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SAZETAK

Izazovno vrijeme u kojem zivimo kao generacija koja se po prvi puta susree s raznim
situacijama koje se prvenstveno ti¢u naseg zdravlja i dobrobiti, sve nas je na neki nacin i trenutak
zaustavilo. Stres koji je i do sada bio sveprisutan jos je ojacao jer se dodatno nahranio strahom.
Izmedu poslovnih obveza, brige o obitelji 1 borbe s nesigurnom ekonomskom situacijom, stres je
na zalost za ve¢inu ljudi postao "normalan" dio svakodnevnog Zivota. Joga kao tehnologija
dobrobiti odnosno nauka o tijelu, umu, duhu i dusi starija je od svih religija i nema apsolutno
nikakve veze s njima. Ovaj rad teorijsko-empirijskog karaktera pojasniti ¢e nam kako se stanje
naSeg uma manifestira na stanje naseg tijela, odnosno kako jogom kroz korekciju tijela (uspravno
drzanje i disanje) radimo korekciju naseg uma i naseg ponasanja. Taj drevni sustav povezuje um i
tijelo kroz niz polozaja, vjezbi disanja i meditaciju. Kada prakticiramo jogu razgibavamo
kraljeZnicu, istezemo i u¢vrSéujemo misi¢e i usmjeravamo na$ um prema unutra te samim time
ublazavamo stres. Sve to ima benefite na nase zdravlje u cijelosti, jer stres barem djelomi¢no igra
ulogu u mnogim bolestima, a joga kao metoda za zivljenje boljim Zivotom nudi alate za borbu
protiv stresa.

Kljuéne rijeci: dobrobit, joga, stres, zdravlje.

UvOoD

Izmedu poslovnih obveza, brige o obitelji 1 borbe s nesigurnom ekonomskom situacijom,
stres je na zalost za vecinu ljudi postao normalan dio svakodnevnog zivota. Jedna od mnogobrojnih
definicija stresa kaze da je stres uobicajena pojava u svakodnevnom Zzivotu koju dozivljavamo kao
niz fizickih i emocionalnih rekakcija koje nastaju kao odgovor na odredene dogadaje a koje prati
subjektivan osjecaj preopterecenosti (Hrvatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu
[HZZZSR], 2018). Neki istrazivaci i pisci bili su zabrinuti zbog tendencije prosirenja koncepta
stresa na sve aktivnosti koje se obi¢no pripisuju terminu adaptacije. Medutim, mnogo toga sto ljudi
rade kako bi se prilagodili ide rutinski ili automatski kroz kongitivni proces, specifi¢ne radnje i
stilove Zivota koji nuzno ne ukljucuju stres. Ako stres trebamo promatrati kao genericki koncept,
moramo u buduénosti razgraniéiti njegovu sferu znacenja. Inace Ce stres predstavljati sve, i sve $to
je obuhvaceno konceptom prilagodbe. Stres mozemo definirati kao stanje u kojem pojedinac ne
moze ispuniti prekomjerne zahtjeve koje mu okolina postavlja (Lazarus, & Folkman, 1984).
Europska agencija za sigurnost i zdravlje (EU-OSHA) u svojim podacima dobivenim
istrazivanjima izmedu ostalog iznosi kako je stres na radnom mjestu drugi najc¢esc¢i zdravstveni
problem povezan s radom u Europi. Stres na radu rezultat je interakcije radnika i njegovog radnog
okruzenja. Ukoliko zahtjevi koje posao stavlja na radnika nadilaze njegove sposobnosti i kapacitete
suocavanja, radnik ¢e dozivjeti subjektivan osjecaj stresa. Direktiva 89/391/EEZ koja je na razini
Europske unije usmjerena na poticanje uvodenja preventivnih mjera s ciljem pobolj$anja uvjeta u
radnoj sredini, sadrzi i vrlo vazan dokument ,,Okvirni sporazum o stresu prouzrocenom na radnom
mjestu iz 2004.godine. Cilj mu je osigurati poslodavcima i radnicima okvir za prepoznavanje i
sprjecavanje ili upravljanje problemima stresa na radnom mjestu. Na razini Republike Hrvatske,
Zakon o zastiti na radu (NN 71/14, 118/14, 154/14, 94/18, 96/18) propisuje obveze poslodavca u
vezi sa stresom na radu ili u vezi s radom te obveze radnika i njihovih predstavnika s ciljem
sprecavanja, uklanjanja ili smanjivanja stresa na radu. Nadalje Pravilnikom o procjeni rizika, kao
obavezni sadrzaji obuhvaceni procjenom navode se i psihofizi¢ki napori koji mogu dovesti do
stresa na radu.
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Kroz praksu, u posljednjih nekoliko godina najcesce se Cuje kako se ljudi zele posloziti,
smatrajuci da ¢e sve biti u redu, kad to ucine. Takoder, jaka je Zelja istih tih ljudi da stres oko njih
nestane da bi mogli (napokon) zivjeti miran zivot kakav si prizeljkuju i zasluzuju. No, ono §to ti
isti ljudi ne znaju je da stres nije samo ubojica, stres je i pokreta¢, bez stresa nema napretka ni rasta
(Cerensek i Cerensek, 2021). U modernom drustvu, koje nas okruzuje, koli¢ina percipiranog stresa
nece padati, a posla, obaveza i zadataka nece biti manje. Stoga se postavljaju slijedeca istrazivacka
pitanja:

» P-1: da li adekvatnom tjelesnom aktivno$c¢u, prehranom i mentalnim treningom mozemo
graditi otpornost na stres?

» P-2: da li joga uz mnogobrojne metode prevencije (od uklanjanja izvora stresa,
osnazivanja suocavanja, identifikacija psihosocijalnih rizika i sl.) moze biti tehnologija
za smanjenje razine stresa?

Svi smo mi u svom zivotu mnogo toga zapoceli ili napravili, ali mnogo toga se opet
rasplinulo. Sve je u nama a ne izvan nas; u nama je urodena spiritualnost, iskustvo, mir i spoznaja,
ali mi jurimo u knjiznice, skupljamo knjige, slusamo razlicita predavanja, pohadamo radionice i
tuzni smo S§to se nista ne mijenja i $to niSta nismo postigli. Okrenimo se sebi i svom unutarnjem
Jastvu i tada ¢emo naéi ono $to trazimo (Paramhans, 1987).

STRES
Termin stres upotrebljavao se i prije pojave znanosti. U 14. stolje¢u njime se oznacavaju
teskoce, tegobe ili nesretne okolnosti. U znanstvenu upotrebu prvi put ulazi u kontekstu fizikalnih
znanosti u 17. stoljec¢u, dok se u 19. stolje¢u na njega nailazi i u medicini, gdje se o stresu
raspravlja kao o uzroku bolesti (Lazarus, & Folkman, 1984). Danas se stres definira kao tjelesna ili
mentalna napetost koju izazivaju faktori tako $to mijenjaju postojecu ravnotezu (Webster, 1988).
Kada se u literaturi koristi termin stres, tada se on Cesto shvaca ili definira trojako. Prvo, kao
objektivni podrazaj koji izaziva stresni odgovor, drugo, pod pojmom stres podrazumijeva se
odgovor organizma na neki podrazaj, a treCe, neke ga definicije odreduju u terminima odnosa
osobe 1 njezine okoline (Hobfoll, Schwarzer, & Chon, 1998). Suoceni sa zahtjevima kojima teSko
udovoljavamo, npr. zivimo u buci, zagadenom zraku, zaplaseni moguénostima razlicitih katastrofa
koje ne mozemo sprijeciti, svi smo tako izlozeni stresu s kojim se, kao i sa frustracijom, nosimo na
razli¢ite, viSe ili manje uspjeSne nacine. Stres je stanje koje nastaje kada su ljudi suoceni s
dogadajima koje smatraju prijete¢ima svojoj dobrobiti ili koji od njih traze ulaganje posebnih
napora kako bi udovoljili zahtjevima koji se pred njih postavljaju. Pritom je za dozivljaj stresa
odlucujuée kako pojedinac procjenjuje svoju ugrozenost u odredenoj situaciji, i svoje sposobnosti
da se s tom situacijom nosi. Procjena prijetnje pretpostavlja anticipirani gubitak ili povredu, koja
moze, ali i ne mora nastupiti. DoZivljaj prijetnje osniva se na znanju o ugrozenosti. Procjena
ugrozenosti ne mora biti realisticna. Tako se mnogi ljudi ne¢e odre¢i potencijalno opasnih navika,
npr. pusenja ili brze voznje. NerealistiCna procjena povezana je s obrambenim mehanizmom koji
kaze: to za mene ne vrijedi! Ljudi se razlikuju svojom osjetljivos¢u na frustrirajuce situacije te
reakcijama na stanje frustracije i stresa. One koji mogu mirno podnijeti poteSkoce na koje nailaze
nazivamo tolerantnima ili otpornima na frustraciju. Osobe koje dobro podnose frustrirajuce
situacije uglavnom su i uspjeS$ne u nacinu reagiranja, tj. uspjeSno zaobilaze zapreku, uklanjaju
poteskoce ili promijene cilj koji se pokazao nedostiznim. Stresori su unutarnji ili vanjski podrazaji,
dogadaji ili situacije koji izazivanju stanje stresa. Razlikujemo:
» kataklizmicke stresore koji djeluju na cjelokupnu populaciju, npr. rat, nuklearna nesreca,
potres i sl.,
» osobne stresore, koji su takoder jakog intenziteta, no pogadaju pojedinca, npr. zbog
smrti voljene osobe, saznanja o vlastitoj teskoj bolesti i sl.,
» svakodnevne stresore - dugotrajne repetitivne dogadaje koji ¢ine dio svakodnevnog
zivota; nisu jakog intenzitetan npr. dnevne trzavice u obitelji, Skoli, na poslu, u prometu
isl
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Narocito intenzivno dozivljavanje stresa uzrokuju situacije koje nismo mogli predvidjeti i nad
kojima nismo imali nikakve kontrole. Intenzitet stresa znatno smanjuje socijalna podrska. U nesto
pojednostavljenom obliku, reakcije na stresore mogu se svesti na tri osnovna oblika:

» tolerantnost, tj. procjena da nas stresor nece ugroziti,

» kontroliranje, tj. direktan utjecaj na stresor koji nas ugrozava,

» rezignacija, tj. odustajanje od utjecaja na stresor ili primjena nekog drugog obrambenog
mehanizma.

Toleriraju se oni stresori za koje je procjena pojedinca da je manja Steta otrpjeti ih nego se
protiv njih boriti. Prilagodeno je ponasanje ono koje smanjuje stanje frustracije i djelovanja
stresora, a ne izaziva nove poteskoce. Primjeri prilagodenog ponasanja su slijedeci:
usmjeravanje na promjenu situacije,
rjeSenje problema,
uklanjanje stresora,
zamjena nedostiznih ciljeva dostiznima.

YV VY

Manje prilagodenim ponasanjem smatra se usmjeravanje na promjenu vlastitog dozivljavanja
(emocija, kognitivnih procjena). Pojedinac takvim ponaSanjem ne rjeSava zapreku ili prijetnju, ve¢
samo svoj dozivaljaj te zapreke ili prijetnje. Postoje Zivotne situacije u kojima je promjena vlasitog
dozivljavanja jedino $to pojedincu preostaje npr. ako izgubimo osobu koju smo voljeli ili ako nam
neka bliska osoba oboli od neizljecive bolesti. Sve §to mozemo uciniti jest mijenjati svoj dozivljaj.
U stanju frustracije i stresa pojedinci uglavnom cesce izabiru neprilagodeno ponasanje. U takvim
situacijama smanjuje se mogucnost logickog misljenja. U rastu osjecajnog uzbudenja, pojedinac
viSe ne vidi alternativno rjeSnje. Tako npr. za vrijeme pozara ljudi stradaju jer guraju vrata van
umjesto da ih povuku unutra (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2006). U dostupnoj literaturi je opisano
dvadesetak vrsta obrambenih mehanizama, ovdje navodimo devet najpoznatijih:

» Pomaknuta agresija - ne ,,napada‘“ se izvor poteskoca, ve¢ se agresija usmjeruje na neki
prikladan bliski cilj, (npr. djecaka je naljutila mama, a on auti¢u otkine kotac).

» Racionalizacija - o€ituje se kao umanjivanje vrijednosti cilja koji nismo uspjeli postiéi i
pretjerano isticanje vrijednosti cilja koji smo bili prisiljeni izabrati, (npr. netko nije
uspio upisati zeljeni studij, no zavarava se potom da je taj i tako bez veze, a ono $§to je
upisao bas je ono pravo za njega).

» Supstitucija - je zamjena ciljeva, tj. novoizabrani cilj ¢e barem djelomi¢no zadovoljiti
onemogucenu potrebu, (npr. Zena koja ne moze imati djecu, odabire posao odgajateljice
u vrticu).

» Kompenzacija - je ulaganje veceg truda i napora da bi pojedinac postigao rezultat u
nekom podrucju u kojem je kompetentan te tako kompenzirao podru¢je u kojem je
nekompetentan, (npr. djecak koji je neuspjeSan u sportu, bit ¢e jako uspjesan u
informatici).

» Projekceija - omoguéuje pojedincu da se ne suoci s nekim svojim manama jer ih pripisuje
drugim ljudima, (npr. neka gojazna djevojka lista modni ¢asopis i govori za modela:
“Vidi kako je ova ruzna.”).

» Regresija - je impulzivno, neprikladno ponaSanje nalik ponasanju djeteta. Stoga se i
naziva regresivno, u smislu ve¢ prijedenih faza razvoja, (npr. Zena place i vristi iako
vikom nece rijesti svoju situaciju).

» Fiksacija - je uporno ponavljanje nekih akcija za koje je ocito da neée dovesti do cilja,
(npr. nenadarena osoba uporno se, iz godine u godinu, prijavljuje na studij slikarstva).

» Negiranje — predstavlja oblik odbijanja pojednica da se suoci s nekim nedostatkom ili
ugrozavaju¢om situacijom s kojom se ne moZze nositi, (npr. negiranje je Cesto kod
roditelja koji se ne mogu pomiriti sa spoznajom o bolesti svog djeteta, smatraju da se
radi o pogresnoj dijagnozi pa sebe i druge uvjeravaju da ¢e dijete ozdraviti).

» Rezignacija - je pasivizacija, odustajanje od cilja koji bi se moglo posti¢i uz ulaganje
dodatnog napora.
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Osobe koje se uspjeSno nose sa stresom, koje su naucile podnositi stresnu situaciju i
promijeniti je u svoju korist, izlaze iz stresnih situacija snaznije i otpornije na buduce stresove.
Dok se osobe koje nemaju prikladne naine reagiranja na stresne situacije i osobe koje nemaju
socijalnu podr$ku, mogu razboljeti.

A SAD JOGA

Patanjalijeve Joga sutre pocinju vrlo jednostavnom a tako mo¢nom re¢enicom: ,,A sad joga.“.
Do joge dolazimo tek kada shvatimo da u biti Ceznemo za beskonac¢nim i da nas niSta drugo nece
zadovoljiti. Tko god bili 1 $to god postigli, zelimo jo§ malo vise nego §to trenutno imamo. Ako
spadate u skupinu koja misli da ¢e se sve sjesti na svoje mjesto kada pronadete partnera, kupite
stan ili automobil, pronadete posao iz snova, onda jo$ nije vrijeme za jogu. Jednom kada ste
iskusali sve to (i mnogo viSe) postaje vam jasno da niSta od navedenog nikada nece biti dovoljno
tek tada ste spremni za jogu. Nemiran i oneciS¢en duh nece ni do¢i na pomisao o bavljenju jogom,
on ¢e biti zaokupljen uglavnom nizim strastima i nagonima, jer poveéani stupanj stresa u sustavu
izaziva najnize Zzivotinjske reakcije odrzavanja Zivota strah, agresija, teritorijalnost te ostale
rekacije/znakove ograni¢ene svijesti. Utakvom stanju svijesti nije moguca percepcija bilo ¢ega
suptilnog a zelja za bavljenje jogom s ciljem prosvjetljenja je izuzetno suptilna stoga se ona u
nemirnom duhu nece niti javiti. Zakljucak je paradoksalan ali istinit, jogom ¢e se najmanje baviti
oni kojima je najpotrebnija.

Joga je u potpunosti znanstvena metoda ¢iji temelji ne leze u vjeri ili uvjerenjima, nego u
dubinskom razumjevanju ljudskog mehanizma (Sadhguru, 2016). Ucenikom/praktikantom joge
postaje onaj Covjek koji je zbog svog prodornog duha uspjesan i u svijetovnim stvarima (ako se
njima pozabavi). Takav Covjek se duhovnim stvarima bavi zato §to je svijetovne nadiSao i u njima
nije pronasao ispunjenje, a ne zato $to se je u njima razocarao ili dozivio neuspjeh pa zbog
osujecenosti u svijetovnom bjezi u kvaziduhovne tlapnje. Svatko moze prakticirati jogu i poznjeti
sve njezine dobrobiti. Ne morate biti u stanju sloziti se u oblik pereca ili provesti godinu dana u
tihoj meditaciji kako bih ste dostigli i dozivjeli sve ¢udesne blagodati joge. Ako mozete disati, tada
mozete i prakticirati jogu (Stiles, 2014). lako mozda mislite ili ¢ak vjerujete da znate Sto je joga ili
je nikada niste pokusali prakticirati radi prica ili uvjerenja da je to nekakvo Carobiranje s pjevanjem
nekih ¢udnih i misti¢nih zvukova oooommm, vrijeme je da se upoznate s jogom. Ona je nesto
jednostavno i privlacno a po drugoj strani vrlo zestoka kada je rije¢ o onome $to moze napraviti za
nase zdravlje i nas$ zivot u cijelosti.

Za mnoge zapadnjake vjezbanje tijela prvo je iskustvo s jogom. Joga na Zapadu postala je
iznimno popularna, posebno u Americi. Jedan mali dio joge bavi se tjelovjezbom kako bi imali
zdrav duh u zdravom tijelu i dobar protok energije. U nezdravom tijelu ni duh ne moze raditi kako
treba. Tijelo smo dobili na dar i zapravo ovo mozemo shvatiti kao postivanje tog dara (tijela) —
Bozjeg hrama u kome prebiva dusa — koje ima svoje potrebe za zdravo odrZavanje i
funkcioniranje, a moze nas voditi i na mnogo dublji duhovni put. Joga znaci sjedinjenje, sanskrtska
rije¢ joga najCeSée se prevodi kao: biti zaokupljen, razmatrati, sjediniti i udruziti. Redovitim
prakticiranjem joge sjedinjujemo tijelo, um i duh (Stiles, 2014).

Zauzimanjem joga polozaja (asana) otvaramo napeta podrucja tijelai ispravljamo njegove
krive strukture, pogotovo u podrucju kraljeznice. Sve to mora biti uskladeno s
pravilnim disanjem (pranajamom). Asane uvijek treba uskladiti s dahom i koncentracijom na njega
dok pokret prati dah, a ne obrnuto. Dok izvodimo asane treba disati uz takozvani udaji dah, tj. dah
koji se cuje dok diSemo, a uz svaki se pokret udiSe ili izdiSe. Pokreti koji Sire prsni i trbusni dio
uvijek su povezani s udahom, a pokreti koji skupljaju prsni i trbusni dio uvijek su povezani s
izdahom. Dah i pokret trebaju biti ujedinjeni tako da svaka akcija potice drugu, a za svaki pokret tu
je odgovaraju¢i dah (Miklec, 2005). Zbog svega navedenog pranajama je vrlo bitan element za
izvodenje asana. Stabilnost i ugoda temeljna su nacela asana, a tu je i pravilna priprema prije
vjezbanja koju ¢ine duh, dah i tijelo koje treba zagrijati. Duh se priprema pozitivnim osje¢ajima
prije vjezbanja, a dah se mora pripremiti prociS¢avanjem pluca od ustajalog zraka uz pomoé
zvucénog disanja (udaji). Tijelo se priprema zagrijavanjem zglobovai istezanjem kraljeznice.
Istezanje koje se Cini pri vjezbanju asana treba izvoditi pazljivo da bi se sprijecilo preveliko
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istezanje misica i zglobova. Asane su kao i drugi oblici tijelovjezbe korisni za zdravlje. Budu¢i da
disanje ima vrlo bitnu ulogu pri vjezbanju asana, korisne su za poboljSan rad disnih organa.
Istrazivanja su pokazala da vecina ljudi diSe plitko i povrsno te zbog toga organizam ne dobiva
potrebnu koli¢inu kisika, pa to oslabljuje metabolizam. Takoder vjezbanje asana povoljno je za
krvotok i reumatske tegobe. Vjezbanjem asana povecava se gipkost kraljeznice i zglobova, a misici
se opustaju i jaaju. Dobre su i za imunitet, cirkulaciju i stabilizaciju krvnog tlaka. Joga praksom
spajamo kretanje daha i kretanje tijela jedan je jedinstven proces, odnosno cijelo tijelo, a osobito
torzo, krepko sudjeluje u respiracijskom procesu. Udah je receptivnost/primanje odozgo, a izdah
snaga/otpustanje odozdo, tj. udah je opusteno Sirenje grudnog kosa, a izdah odrjeSito stezanje baze
tijela.

Od rodenja smo nauceni da gotovo isklju¢ivo prisustvujemo vanjskom svijetu. Natopljeni
konceptom linearnog vremena i zakonom uzroka i posljedice, razvijamo naviku okretanja uma
prema van i dopustanja da nam pozornost usmjere osjetila. Stoga je prirodno da kad sjedimo u
polozaju za meditaciju, nasi umovi odlutaju, povuceni osjetilnim podrazajima ili sjeCanjima na
prosla osjetilna iskustva. Buduci da je meditacija proces odrZzavanja nepokolebljivog, unutarnjeg
usredotoCenja na objekt, rije¢ ili fizioloski proces, poput disanja, priprema za meditaciju
podrazumijeva usavrSavanje naSe sposobnosti koncentracije. Ako se um moze udiniti
jednoznacnim, kasnije se moze ucinkovito usmjeriti. Ve¢ smo naveli mnostvo blagodati redovnog
prakticiranja joge ali izdvojiti ¢emo jos 1 fizicke i mentalne.

Fizic¢ke blagodati joge:

veca oksigenacija unutarnjih organa i tkiva,
poboljsano drzanje tijela,

fleksibilnost i lakoca kretanja,

toniranje misica,

poboljsanje cirkulacije,

kontrola i regulacija disanja i krvnog tlaka,
stabilizacija Secera u krvi,

poboljsanje probave,

stimulacija parasimpatickog ziv€anog sustava.

VVVVYVYVVVYY

Mentalne blagodati joge:

smanjenje hormona stresa,

poboljsanje raspolozenja,

smanjenje rizika od pojave depresija i tjeskoba zahvaljujuci povecanju serotonina,
vise paznje i koncentracije,

kontrola hiperaktivnosti,

poboljsanje meduljudskih odnosa,

kontrola bijesa,

samopostovanje i samopouzdanje,

poboljsanje kvalitete sna.

vV VY

VVVVYVYVYY

Mnogo je pitanja je li joga za svakoga i koji je njen pravi cilj? U jogi je najbitnije zadrzavti
zdravi razum i raditi ono §to nam odgovara i na na¢in na koji nam to odgovara. Ne robovati ni¢emu
1 biti slobodan. Opustanjem i prepustanjem ne¢em visem (npr. molitva) dolazi predanje i otpustanje
stresa. Od mnogih definicija joge jedna kaZe: joga je kad netko primjenjuje ono $to ga pokrece na
samorazvoj. Joga zna¢i ponovno sjedinjenje s izvorom, stvara balans izmedu svijesti (Sive) i
energije (Sakti). Uz pomo¢ joge kao tehnologije izlazimo iz tijela sa svije§éu (uz pomoé disanja) i
pokretima (asanama) fizickog tijela s kojima utje¢emo na suptilno tijelo.

Iako su istrazivanja o zdravstvenim koristima joge jo$ u povojima, novija pilot istrazivanja
obecavaju. Jedno od istrazivanja pokazalo je da joga snizava razinu kolesterola u krvi i da
poboljsava cirkulaciju kod ljudi s kardiovaskularnim bolestima. Neke bolnice u SAD-u ukljucile su
jogu u svoje programe rehabilitacije nakon sréanog infarkta (Stiles, 2014). Nadalje istrazivanje
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koje se bavilo utjecajem joge kao pomodéi u mrsavljenju pokazalo je da joga potice na zdraviji
nacin zivota, odnosno da ljudi koji redovito prakticiraju jogu po¢inju manje jesti, biraju zdraviju
hranu i sporije jedu. Budu¢i da joga ukljucuje tijelo i um ne iznenaduje Cinjenica da je u stanju
ublaziti tjeskobu i depresiju, ljudi koji prakticiraju jogu takoder tvrde da manje pate od nesanice te
da im se poboljsava probava.

MATERIJALI Il METODE
U ovom radu je analizirano i procjenjeno postojeCe stanje o utjecaju joge na mentalno i
psihicko zdravlje. Rad se sastoji se od teorijskog, ali i od istrazivackog dijela. Zbog toga mozemo
reci da je ovaj rad teorijsko-empirijskog karaktera.Osnovni cilj rada je da prikaze sve benefite joga
prakse na smanjenje razine stresa. Iz postavljenog cilja ovoga rada namecu se sljedeci zadatci:
» prikupiti, analizirati, prouditi postoje¢u i dostupnu literaturu,
> sastaviti anketu i prikupiti odgovore na reprezentativnome uzorku polaznika joga
prakse,
» anketom prikupljene podatke obraditi deskriptivnim stastistickim postupcima i
komentirati ih u kontekstu postavljenih istrazivackih pitanja.

U pisanju rada koristile su se slijedece metode:
» Kuvalitativno — kvantitativna analiza sadrzaja postojecih tekstova u kojima se mogu naci
posredne i neposredne varijacije i spoznaje o problematici ovog rada.
» Za obradu podataka, izvodenje zakljucaka i pisanje koristile su se posebne logicke
metode analize i sinteze te indukcije i dedukcije.

Obzirom da je rad deskriptivnog karaktera, prema predmetu i cilju postavljena su sljedeca
istrazivacka pitanja:
» P-1: da li adekvatnom tjelesnom aktivnos¢u, prehranom i mentalnim treningom mozemo
graditi otpornost na stres?
» P-2: da 1i joga uz mnogobrojne metode prevencije (od uklanjanja izvora stresa,
osnazivanja suocavanja, identifikacija psihosocijalnih rizika i sl.) moze biti tehnologija
za smanjenje razine stresa?

Doprinos istraZivanja

Temeljem ovog rada dobit ¢e se novi pogledi usmjereni na sve benefite joga prakse u
smanjenju dozivljaja odnosno utjecaja stresa na nase zdravlje te ¢e se postici sinteza i interpretacija
postojecih izvora iz ovog podrucja. Opisana metodologija odnosno istrazivacka pitanja postavljena
u ovom radu imaju Zelju osvijestiti blagodati joga prakse koja nam je svim dostupna.

REZULTATI I RASPRAVA

U cilju dobivanja odgovora na postavljena istrazivacka pitanja unutar rada kao i na
postavljeni cilj istrazivanja, provedena je anketa na uzorku od 62 ispitanika, od kojih su 70%
lijeCnici, 7% voditelji odjela (medicinskih 1 nemedicinskih), 23% glavne sestre/tehnicari
klinika/zavoda/odjela.

Rezultate su obradeni pomocu programa za statisticku obradu podataka te analizirani
kvalitativno i kvantitativno, a nakon toga prikazani graficki. Rezultate smo obrazlozili s obzirom
na stavove ispitanika te ih koristiti za izvodenje relevantnih zakljucaka.

1z grafikona 1. vidljivo je da je velika veéina ispitanika na svom radnom mjestu svakodnevno
1 ucestalo izlozena stresu. Tocnije njih peko 80%, dok se njih 20% izjasnilo, odnosno svoju
svakodnevnu izlozenost stresu na radnom mjestu ocijenilo kao povremenu.
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Grafikon 1. Svakodnevna izloZenost stresu na radnom mjestu.
Graph 1. Daily exposure to stress at the workplace.

Vise od polovice ispitanika nije upoznato s psiho-fizickim ¢imbenicima stresa na radnom
mjestu (grafikon 2.), dok je samo mali dio njih 20% upoznat pa se automatski s njima i bolje nosi,
odnosno bolje upravlja stresorima. Osobe koje se uspjesno nose sa stresom i koje su naucile
podnositi stresnu situaciju i promijeniti je u svoju korist, izlaze iz stresnih situacija snaznije i
otpornije na buduce stresove. Dok se osobe koje nemaju prikladne nacine reagiranja na stresne
situacije i osobe koje nemaju socijalnu podrsku, mogu razboljeti.

svjestan sam svih Cimbenika... n————————
|
osrednje  EE—
|
nisam upoznat s psihofizickim... mem

0 5 100 15 20 25

Grafikon 2. Poznavanje psiho-fizi¢kih ¢imbenika stresa.
Chart 2. Knowledge of psycho-physical factors of stress.

Gragikon 3. nam pokazuje da se velika vecina ispitanika bavi nekom tjelesnom aktivnosti
vise puta kroz tjedan. Dok je iz tablice 1. vidljivo i koja je to specifi¢na aktivnost koju su ispitanici
prepoznali kao jednu od metoda u svakodnevnoj borbi protiv stresa.

m Da

Grafikon 3. Tjelesna aktivnost u borbi protiv stresa.
Graph 3. Physical activity in the fight against stress.

Trebinje, June, 02-05, 2022. Republic of Srpska, B&H 651



XI INTERNATIONAL CONFERENCE OF SOCIAL AND TECHNOLOGICAL DEVELOPMENT
XI MEDUNARODNA KONFERENCIJA O DRUSTVENOM I TEHNOLOSKOM RAZVOJU

planinarenje
pilates/fitness
yoga

tréanje

ne bavim se niti jednom...

o

5 10 15 ‘

Tablica 1. Vrsta tjelesne aktivnosti.
Table 1. Type of physical activity.

B Jesam

Grafikon 4. Joga kao metoda u borbi protiv stresa.
Graph 4. Yoga as a method in the fight against stress.

1z grafikona 4. vidljivo je da je preko 85% ispitanika na neki nacin upoznato s joga praksom
kao metodom u borbi protiv stresa. Bilo da su to sami isprobali, procitali, vidjeli na televiziji ili
Culi. Od ispitanika koji prakticiraju jogu zatrazen je odgovor kako bih ocijenili njezin utjecaj na
svoje mentalno i psihicko zdravlje (grafikon 5.), te je vidljivo da kod velike veéine ispitanika
prevladavaju pozitivni i opustajuci osjecaji povezani s joga praksom.

i I —

0 20 40 60
M negativno

Grafikon 5. Utjecaj joge na mentalno i fizicko zdravlje.
Graph 5. The influence of yoga on mental and physical health.

Na pitanje da bih Zeljeli redovito prakticirati jogu kao metodu za smanjenje razine stresa
(grafikon 6.) vise od 70% ispitanika se izjasnilo kako bih voljeli u svoj tjedni ritam uvrstiti joga
praksu barem dva puta na tjedan.
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Grafikon 6. Prakticiranje joge kao metode za smanjenje razine stresa.
Chart 6. Practicing yoga as a method to reduce stress levels.

Od ispitanika koji ve¢ prakticiraju jogu trazeno je da odgovore koje tehnike joge ih najvise
opustaju (grafikon 7.) Za veéinu su to na prvom mjestu sve tehnike koje se u joga praksi
primjenjuju odnosno: disanje, meditacija i asane, potom jedan mali dio ispitanika kaze da je to
isklju¢ivo disanje, a potom meditacija i asane.

sve od navedenog
asane

meditacija

disanje

0 10 20 30 40 5

Grafikon 7. Tehnike joge za opustanje.
Chart 7. Yoga techniques for relaxation.

ZAKLJUCCI

Nedavna istrazivanja pokazala su znacajnu povezanost izmedu aktivne joge i ublazavanja
stresa. Joga moze pomoci u opustanju tijela i uma, a ima mnos$tvo blagodati povezanih s mentalnim
zdravljem. Takoder ublazava reakcije na stres reguliranjem disanja i tjelesnih pokreta, kao i
fokusiranjem uma na fizicko iskustvo, a ne na misli. Stoga se potvrduje prvo istrazivacko pitanje
da adekvatnom tjelesnom aktivnos$¢u, prehranom i mentalnim treningom mozemo graditi otpornost
na stres. Joga nam pokazuje kako da um stavimo u sluzbu svog zivota, naprotiv ako to ne uc¢inimo
um moze odlutati razli¢itm opasnim smjerovima. lako su istrazivanja o zdravstvenim benefitima
joge jos u povojima, u onim objavljenima pokazalo se da joga snizava krvni tlak i usporava sréani
ritam, §to znaci da preventivno djeluje na rizik od srcanih bolesti. Nadalje, snizava razinu
kolesterola te poboljSava cirkulaciju, stoga takoder mozemo potvrdno odgovoriti na istrazivacko
pitanje da joga uz mnogobrojne metode prevencije (od uklanjanja izvora stresa, osnazivanja
suocavanja, identifikacija psihosocijalnih rizika i sl.) moze biti tehnologija za smanjenje razine
stresa. Buduci da joga praksa ukljucuje i um i tijelo, ne cudi §to je u stanju ublaziti depresiju i
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tjeskobu. Disciplina je prva stepenica u jogi, kao i u svemu u ¢emu zelimo biti uspjesni. Asane su
samo jedan mali dio joge i preparacija na putu samospoznaje. Vjezbajte se u disciplini redovne i
predane prakse koju jogijskim rijeénikom zovemo tapas. Svaka individua ima svoj vlastiti put i
vlastita iskustva, medutim na kraju tog dugog puta svi dolaze do jedno te iste istine i stvarnosti. Svi
smo mi u svom zivotu mnogo toga zapoceli ili napravili, ali mnogo toga se opet rasplinulo. Sve je
u nama a ne izvan nas; u nama je urodena spiritualnost, iskustvo, mir i spoznaja, ali mi jurimo u
knjiznice, skupljamo knjige, slusamo razli¢ita predavanja, pohadamo radionice i tuzni smo Sto se
nista ne mijenja i Sto nista nismo postigli. Okrenimo se sebi i svom unutarnjem Jastvu i tada ¢emo
naci ono §to trazimo.

Joga praksa nije za dvije - tri godine, nego za cijeli zivot. Ne treba Zuriti u svojoj praksi,
posebno u zahtjevnijim polozajima. Imate vemena cijeli Zivot, i §to viSe prakticirate to ¢e vaSa
praksa biti sve bolja, bez obzira na vaSe godine. Zahtjevni polozaji dolaze spontano kako
napredujemo. Prvi klju¢ za uspje$nu praksu asana je dah, drugi klju¢ je strpljenje, svjesnost i
koncentracija (bez prave koncentracije tro§imo svoje vrijeme uzalud) a ponavljanje i duze
zadrzavanje u asanama je treci kljuc uspjeha. Joga nam moze izlijeciti tijelo, srediti misli i1 ispuniti
nas bujicom energije kakvu smo imali kao djeca. Na svijet stiZemo prepuni neostvarenog
potencijala koji tijekom Zivotnog vijeka nastojimo ili zanijekati i sakriti se od strahova ili teziti
razvoju svoje individualnosti. UsavrSujemo svoje talente kako bismo vidjeli §to mozemo napraviti
sa sobom i svojim zivotom. Kao najmoc¢nija civilizacija do sada mozemo postati neizmjerno
zdravi, suosjecajni prema sebi i drugima kada dovoljan broj ljudi shvati i dozivi iscjeljujucu i
preobrazavajucu mo¢ redovite joga prakse, postati ¢emo zdraviji, radosniji i prepuni Zivota.

Za sam kraj moc¢ne rije¢i Shri Yajneshwar Bhattacharyaja (odlomak iz pisma 1890.g):

,Dragi prijatelju...budi moralan. Budi hrabar. Budi sréan. Cvrsto moralan, hrabar do ocaja.
Ne zamaraj se religioznim teorijama. Jedino su kukavice grijesnici, hrabri nikada, ne, niti u snu.
Pokusaj voljeti sve i svakoga. Budi ¢ovjek i pokus$aj svoje najmilije uciniti hrabrima, moralnima i
suosjecajnima. Ne hvataj te se za religiju, nego za moralnost i hrabrost. Bez kukavicluka, bez
grijeha, bez zlo¢ina, bez slabosti — sve ostalo ¢e do¢i samo po sebi (Vivekananda, 2010).
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ABSTRACT

The challenging time in which we live as a generation that for the first time encounters
various situations that primarily concern our health and well-being, stopped us all in moment.The
stress that has been ubiquitous so far has intensified as it has been further fueled by fear. Between
business commitments, caring for a family and struggling with an uncertain economic situation,
stress has unfortunately become a “normal” part of life for most people. Yoga as a technology of
well-being, the science of body, mind, spirit and soul, is older than all religions and has absolutely
nothing to do with them. This work of theoretical-empirical character will explain how the state of
our mind manifests itself in the state of our body, that is, how we use yoga through the correction
of the body (upright posture and breathing) to correct our mind and our behavior. This ancient
system connects the mind and body through a series of postures, breathing exercises and
meditation. When we practice yoga, we stretch the spine, stretch and strengthen the muscles and
direct our mind inwards, thus relieving stress. All of this has benefits for our health as a whole, as
stress at least partially plays a role in many diseases, and yoga as a method for living a better life
offers tools to combat stress.

Keywords: well-being, yoga, stress, health.
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