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javnosti in stroke pa lahko Ze danes naredi-
mo pomemben korak v boju proti kaheksiji.
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Joga kot komplementarno zdravljenje

Zala Tersek

Joga je starodavna disciplina, ki omogoca
ravnovesje ter telesno, ¢ustveno in dugevno
zdravje posameznika. Pogosto je upodoblje-
na kot drevo iz osmih vej, pri cemer vsaka
veja predstavlja element in prav vsak izmed
njih je pomemben za dosego ravnovesja.
Trije pomembnejsi elementi joge, »asanac,
»pranayama« in »samyamas«, se nanasajo na
telesne, dihalne in meditativne vaje, kate-
rih namen je prozZenje in uravnavanje »pra-
ne« (subtilne energije ali zivljenjske sile) h
konénemu cilju, stanju »samadhi« (popolne
zavesti). Zaradi jogine veéplastne narave so
njeni ugodni uéinki §tevilni. Izboljsa splo-
$no zdravje, zmanj$uje stres, poveca samou-
ravnavanje in zaradi nje smo bolj uéinkoviti

pri vsakodnevnih nalogah. Pomembna je
njena prilagodljiva narava, izvajajo jo lahko
vsi — tudi kroni¢ni bolniki. Njena vloga je
tako terapevtska kot preventivna.

Joga in stres

Joga ima ve¢ ugodnih ucinkov na zdravje.
Redna vadba povzroca psiholoske, hormon-
ske, nevronske, imunske in tudi genomske
spremembe. Mehanizem nastanka teh spre-
memb je zmanj$anje vzdrazZenosti hipotala-
miéno-hipofizno-nadledviéne osi (slika 1)
in simpati¢nega Ziv¢énega sistema. Oba se
v telesu sprozita kot odziv na zunanji ali
notranji stresor, kar vodi v zaporedje fizi-
oloskih, psiholoskih in vedénjskih posledic,

Nadaljuje se na strani 437.
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Slika 1: Hipotalamicno-
hipofizno-nadledvicna

os. Njen glavni koncni
produkt je hormon kortizol,
ki ima vpliv na delovanje
vec organov. Pridobljeno
na strani https://www.

hipotalamus . wHpswww.
psihoterapija-ordinacija.si/

hipofiza

dusevne-motnje/anksiozne-
motnje/biopsihologija-
anksioznosti 16. avgusta
2020.
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Slika 2: Stres povzroci prekomerno vzdrazenost hipotalamicno-hipofizno-nadledvicne osi in simpaticnega Zivinega
sistema. Posledicno se poveca izlocanje nekaterih hormonov (glukagonﬂ, kortizola, renina, vazopresina, adrenalina,
noradrenalina, angiotenzina, aldosterona), kar povzroci spremembe v delovanju organizma (zvisata se kroni tlak
in glukoza v krvi, nastanejo strdki, zavre se imunski sistem,nastanejo vedénjske spremembe ...) ter s casoma vodi v

razvoj raznih bolezni. Povzeto po: Ross, A., Thomas, S.: The health benefits of yoga and exercise: a review of
comparison studies.
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ki so rezultat povisanih vrednosti hormo-
nov kortizola in kateholaminov (adrenalina
in noradrenalina). Izvori in vzorci stresa so
razli¢ni. Z vidika kognitivne psihoterapije
Ze sama zaskrbljenost poveca raven stresa.
Poleg tega se avtonomno Ziv€evje ne odziva
le na sedanji trenutek, vzburi ga tudi mi-
sel na preteklost in prihodnost. Jeza zaradi
nekega preteklega dogodka lahko v seda-
njem trenutku na primer povzro¢i angino
pektoris (nenadna prsna bole¢ina, ki je po-
sledica nezadostne prekrvavitve sréne misi-
ce). Ze zgolj sama zaznava, da je nase telo
pod stresom, je stresna. Lahko se kaze kot
bole¢ina, napetost v misicah in visji krvni
tlak. Da se spopademo s stresorjem, porabi-
mo energijo — gre za klasi¢ni odziv »boj ali
beg«. Nenehno stanje prekomerne vzdraze-
nosti hipotalami¢no-hipofizno-nadledvi¢ne
osi in simpati¢nega Zivénega sistema vodi v
neravnovesje ¢lovekovega sistema in navse-
zadnje v bolezni, povezane s stresom, kot
so debelost, sladkorna bolezen tipa 2, ast-
ma, rak, avtoimune bolezni, depresija, an-
ksioznost, sréno-zilne bolezni, in v zlorabo
prepovedanih substanc (slika 2). Kroni¢na
izpostavitev stresnim hormonom v prena-
talnem (predrojstvenem) obdobju, zgodnjem
otro$tvu, otrostvu, adolescenci, odrasli dobi
ali starosti ima vpliv na moZganske struk-
ture, ki so vkljufene v spoznavne procese
(spomin, govor, pisanje, pozornost, branje),
in mozgansko funkcijo.

Stres lahko v telesu povzro¢i kroni¢no vne-
tje. Manjsa aktivnost poti, ki spodbujajo
vnetje, je v obdobjih brez aktivne okuzbe
povezana z bolj$im telesnim in duSevnim
pocutjem. Male beljakovine, ki sodelujejo
pri vnetnih procesih, imenujemo citoki-
ni. Njihovo zapleteno uravnavanje poma-
ga obraniti telo pred tujimi molekulami in
mikrobi, hkrati pa preprecuje vnetni od-
ziv v zdravih tkivih. Zanimivo je, da so
raziskovalci v eni izmed raziskav po vadbi
joge odkrili porast tako vnetnih (interfe-
rona gama, interlevkina beta, interlevkina
6, interlevkina 18, interlevkina 12, tumor

nekrotizirajocega faktorja alfa) kot protiv-
netnih citokinov (interlevkina 10). Treba
se je zavedati, da so akutni vnetni odzivi
lahko adaptivni (prilagodljivi, razli¢ni med
posamezniki), zato nam splo§en porast pro-
tivnetnih citokinov (ali upad vnetnih cito-
kinov) ne pove kaj veliko o vnetnem stanju
v organizmu. Boljsi kazalec vnetja v telesu
je razmerje med vnetnimi in protivnetnimi
citokini. Poleg tega pa interlevkin 6 deluje
hkrati kot vnetni (odziv na psiholoski stres,
povisana telesna temperatura) in protivnetni
citokin (§portna vadba). Tako lahko sklepa-
mo, da joga s povecanjem Stevila obeh vrst
citokinov verjetno prispeva k vedji imunski
pripravljenosti organizma. Raziskave so po
vadbi joge pokazale tudi povecano §tevilo
naravnih celic ubijalk v krvi.

Pomembna lastnost organizma je, da tezi k
ravnovesju oziroma homeostazi, zato se ne-
prestano prilagaja na razli¢ne predvidljive in
nepredvidljive okoli¢ine. Primarni hormoni
alostaze (to je proces doseganja homeostaze
s fizioloskimi in vedénjskimi spremembami)
so Ze omenjeni hormoni hipotalami¢no-hi-
pofizno-nadledvi¢ne osi (kortizol), ekscita-
torni kateholamini (adrenalin) in imunomo-
dulatorni citokini (interlevkini). Neravno-
vesje teh hormonov vodi v alostati¢no bre-
me. Kratkoro¢no je njihova vloga zas¢itna,
dolgoro¢na prisotnost alostati¢nega bremena
pa porusi fiziolosko celovitost telesa.
Glavna komponenta zmanjsanja alostati¢ne-
ga bremena (aktivnosti hipotalami¢no-hipo-
fizno-nadledvi¢ne osi in simpati¢ne aktiva-
cije) je vagus, glavni Zivec parasimpati¢nega
Zivénega sistema. Njegovi aksoni izhajajo in
konvergirajo v njegova $tiri razli¢na jedra v
mozganskem deblu. Vagus uravnava delo-
vanje ve notranjih organov, oZivéuje pa tu-
di misice Zrela, grla in mehkega neba. Veci-
na (od 80 do 90 odstotkov) vlaken vagusa je
aferentnih (dovodnih) in prenasa informaci-
je s periferije v mozgane. Vloga vagusa se je
evolucijsko spreminjala, pri sesalcih je nje-
gova primarna vloga uravnavanje stresnega
odziva z uravnavanjem srénega iztisa. Tele-
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sni, Custveni, pa tudi spoznavni in socialni
procesi so dokazano povezani s spremenjeno
sréno funkcijo, ki je posledica delovanja va-
gusa. Zato predpostavljajo, da lahko tonus
vagusa (parasimpati¢no aktivnost) merimo
s spremenljivostjo sréne frekvence (anglesko
heart rate variability, HRV). Obstaja poveza-
va med frekvenco dihanja, spremenljivostjo
sréne frekvence in obcutljivostjo baroceptiv-
nega refleksa (fizioloskega mehanizma za
uravnavanje krvnega tlaka), pri ¢emer naj bi
nizje frekvence dihanja povzrocile povisanje
ostalih dveh. Ve¢ja variabilnost sréne fre-
kvence nakazuje na ve¢jo proznost funkcije
srca in njegove zmoznosti, da se odzove na
spremembe.

Nekatere teorije kazejo, da obstaja mocna
povezava med uravnalnimi mehanizmi or-
ganov in delovanjem osrednjega Zivénega
sistema, tako da med njimi ni funkcional-
ne lo¢nice. Joga vkljucuje obe poti signali-
ziranja. Pri tem gre za nenehno interakcijo
med stresnimi odzivi telesa in uravnalnimi
mehanizmi. Prvi nastanejo zaradi fizi¢nih,
psihi¢nih in ¢ustvenih naporov med vad-
bo joge, drugi pa kot povraten odgovor, ki
omogoc¢a ponovno vzpostavitev ravnotezja
oziroma homeostaze v telesu. To omogocajo
tako signali s periferije v moZgane (pravilno
dihanje) kot vpliv mozganov na periferijo
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(pozornost na posamezne elemente, ki je
naloga prefrontalnega korteksa).

Telesna vadba/Asana

Pogosto ¢utimo napetost v miSicah, ki je
posledica kopicenja tako fizi¢nega kot psi-
hi¢nega stresa in se kaze kot misi¢na oko-
relost ter bolecine v sklepih in vezivnih tki-
vih. Z vadbo joge jo postopoma spro§¢amo.
Joga se za¢ne z lazjimi, pocasnejsimi, a do-
bro nadzorovanimi gibi/asanami, ki pove-
¢ajo krvni pretok in ogrejejo misice. Sledijo
gibi, ki vkljucujejo fleksijo, ekstenzijo, ad-
dukcijo, abdukcijo in rotacijo razli¢nih de-
lov nasega telesa (slika 3). Z vzdrzevanjem
doloCene poze (polozaja telesa) v kontrak-
ciji pridobivamo moc¢. Ceprav so nekateri
gibi hipertoni¢ni, drugi pa hipotoniéni, je
cilj joge ohraniti uravnovesen misi¢ni tonus
in ustvariti evtonijo oziroma uravnoveseno
tenzijo (napetost). Razgibavanje sklepov v
njihovem celotnem obsegu poveca gibljivost
in ugodno vpliva na remodelacijo kosti in
osteogenezo (obnovo in tvorbo nove kosti),
stojeCe poze pa povecajo ravnotezje s tem,
da okrepijo miSice ravnotezja in izboljsajo
propriocepcijo (zaznavanje polozajev delov
lastnega telesa v prostoru).

Asane predstavljajo v vadbi joge model vsa-
kodnevnega Zivljenja. Izboljsa in spreme-

F. '

.

- L b

5 & F
= 1

TR | '_' :
-
Slika 3: Raznovrstnost asan,
telesnih vadb joge. Slika
% 4 A Je pridobljena na spletnem

naslovu https://carpediem-
yoga.com/sta-su-yoga-asane/

L VoA sta-su-yoga-asane-2/ 10.

avgusta 2020.
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Slika 4: Asana Adkomuba syanasana pomaga pri uravnavanju krvnega
tlaka. Slika je pridobljena na spletnem naslovu https://www.ekhartyoga.com/
resources/yoga-poses/downward-facing-dog-pose 10. avgusta 2020.

ni se odziv telesa na Zivéne signale, ki se
prenasajo med mozgani in miSicami, kar
poveca funkcionalnost telesa. Vedja poveza-
nost uma, ziv€evja in misic zagotavlja bolj
tekoce in hitrejSe gibe in bolje prilagajanje
nepredvidljivim okoli§¢inam v vsakdanjem
Zivljenju. Asane se med seboj razlikujejo ta-
ko po zahtevnosti kot po u¢inkih. Adkomu-
ha syanasana je najbolj u¢inkovita asana za
znizanje krvnega tlaka (slika 4). Horizon-
talni polozaj hrbtenice omogoca srcu, da se
upocasni, saj ni ve¢ potrebe po ¢rpanju krvi
proti teznosti. Zmanjsata se iztis in frekven-
ca srca, krvni tlak pa je tako nadzorovan.

Asane so ve¢ kot le preprosta fizi¢na dejav-
nost. So povezujo¢i del vadbe, izvedene s
pozornostjo na vsak posamezen gib. Ceprav
je joga v primerjavi z anaerobno vadbo niz-
kointenzivna vadba, je njena prednost v tem,
da je prilagodljive narave in jo lahko izvaja-
jo tako zdravi ljudje, tisti z gibalnimi ovi-

rami ali teZjimi obolenji kot
ostareli. Druge $portne vadbe
in joga imajo podobne ugo-
dne udinke: boljse pocutje,
zmanj$anje vrednosti glukoze
in LDL v krvi, zmanj$anje
oksidativnega stresa, izbolj-
$anje spoznavne funkcije in
sréno-Zilnih bolezni. Ceprav
je splosna kondicija pri dru-
gih $portnih vadbah vedja kot
pri jogi, joga poveca mo¢,
misi¢no vzdrzljivost in gibé-
nost. Razlikuje se tudi odziv
hipotalami¢no-hipofizno-na-
dledvi¢ne osi in simpati¢nega
Zivénega sistema na obe vrsti
vadb. Odziv hipotalami¢no-
-hipofizno-nadledvi¢ne osi
na akutni stres je odvisen od
intenzivnosti vadbe. Redna
nizkointenzivna vadba zniza
raven kortizola, medtem ko
visokointezivna vadba raven
kortizola proporcionalno zvi-
$a. Meja, pri kateri pride do
povisanja ravni kortizola, je
priblizno 60 odstotkov maksimalne porabe
kisika (VO2 max, najvelja kolic¢ina kisika,
ki jo lahko organizem porabi v eni minuti);
vedja kot je intenzivnost vadbe, vi§ja je ra-
ven kortizola. To pojasni, zakaj joga s svoji-
mi poc¢asnimi in nezahtevnimi gibi ugodno
vpliva na odziv hipotalami¢no-hipofizno-
-nadledvi¢ne osi na stres. Sportna vadba
vzdrazi simpati¢no Zivéevje in povisa ravni
noradrenalina in adrenalina, medtem ko
joga simpati¢ni odziv utia in zniZa njune
vrednosti. Pri jogi smo pozorni na notranje
obc¢utke (povecamo interoceptivno pozor-
nost) — sréni utrip, dihanje in zakréenost
misic. To med drugim jogo lo¢i od ostalih
$portnih vadb, kjer je cilj zunanji (zadetek
gola, ciljna &rta).
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Dihalne vaje/Pranayama

Za vse zivljenjske procese je potrebna ener-
gija: organizmi, ki svojo energijo uéinkovi-
teje porabljajo, imajo ve¢ moznosti, da pre-
Zivijo v tekmovalnem okolju. Starodavna in-
dijska znanost joge verjame, da nadin, s ka-
terim ¢lovek diha, vpliva na njegovo dusev-
no stanje in splosno telesno delovanje. Prvi
znak neravnovesja naega organizma je na
ravni subtilne energije (ki ji v sanskrtu, sta-
roindijskem jeziku, pravijo prana) in se kaze
kot nepravilen nacin dihanja. Dih in prana
se uporabljata kot sinonima (pranayamas =
dihalne tehnike; prana = Zivljenjska, vital-
na energija, dih; ayama = podaljsati). Ko je
dihanje neuravnoveseno, je duSevno stanje
¢loveka nestabilno, ko je dihanje umirjeno,
pa je umirjeno tudi dusevno stanje. Ce bi
spremembe v dihanju zaznali dovolj zgodaj
in ukrepali prej, bi lahko prepreéili marsi-
katero bolezen. Zato je uravnavanje dihanja
tako pomemben del vadbe joge.

Dihanje predstavlja povezavo med telesom
in duhom. Predstavlja orodje, s katerim se
soolimo z neprijetnim ali stresnim obcut-
kom, ki nastane med vadbo joge (in tudi v
vsakdanjiku), tako da sinhrono dihamo z
njim, namesto da bi se mu izognili. Na di-
hanje vplivata tako telesno kot duSevno sta-
nje, hkrati pa dihanje vpliva tudi na njiju.
V teoriji joge je ta misel prenesena na vsako
stopnjo delovanja telesa. Tako je mozno, da
sprememba nacina dihanja vpliva na telesne
procese in sisteme — od vdiha do delovanja
posameznih celic.

Vsak dan 20.000-krat vdihnemo in izdih-
nemo. Optimalno dihanje je s prepono (di-
afragmo), skozi nos, globoko, enakomerno,
tiho in brez premorov. Ceprav je trebusna
prepona glavna dihalna miSica, je pogosto
premalo aktivirana. Namesto s prepono di-
hamo s pomoznimi dihalnimi prsnimi mi-
§icami. Taksno dihanje imenujemo prsno
dihanje in je energetsko bolj potratno.
Sprememba dihalnega vzorca se sprva zdi
enostavna, a je zanjo navadno potrebna
vsaj Sestmesedna vaja. Z redno vajo pride

do naucenih sprememb, ki se obdrzijo brez
nenehne pozornosti na nadin dihanja. Iz-
ku$eni vaditelj joge diha s prepono tudi v
stresnih okoli§¢inah. S pravilnim naéinom
dihanja lahko zmanj$amo porabo kisika (in
s tem porabo energije), znizamo utrip srca,
sistoli¢ni in diastoli¢ni tlak ter raven korti-
zola in glukoze v krvi. Izboljsa se delovanje
dihalnih miSic in poveda plju¢na kapacite-
ta. Dihanje vpliva tudi na duSevna stanja,
uravnavanje Custvenega odziva in spoznavno
funkcijo. Pravilno dihanje tudi zniza kemo-
receptorski refleks. Ta se odziva na spreme-
njeno koncentracijo kisika ali ogljikovega
dioksida v krvi in v odgovor spremeni fre-
kvenco dihanja. Tak$en nacin dihanja hkrati
zmanj$a oksidativni stres, ki je neravnovesje
med nastajanjem reaktivnih kisikovih spojin
in antioksidantno obrambo. Poveca se spro-
§¢anje hormonov prolaktina in oksitocina,
kar se kaze kot ob¢utek notranjega miru in
vedje povezanosti s svetom.

Primer, kako nepravilno dihanje $kodu-
je zdravju, je hiperventilacijski sindrom.
Ta se pojavi pri psiholoskem stresu, zanj
pa sta znalilna vedja dejavnost simpati¢ne-
ga Zivéevja in vedja aktivnost v Custvenih
sredis¢ih v hipotalamusu. Ti bolniki imajo
povisane vrednosti adrenokortikotropnega
hormona (ACTH, hormon hipotalami¢no-
-hipofizno-nadledviéne osi) in vztrajajoce
nepravilnosti pljuénih volumnov zaradi ve-
likega §tevila vdihov. Regresivne analize so
pokazale, da sta plju¢ni volumen in pogo-
stost vdihov moéno povezana z vrednostjo
ACTH. S hiperventilacijskim sindromom
povezujemo bolezni razli¢nih sistemov: &re-
vesne, zivéne, sréno-zilne, misi¢no-skeletne,
vazomotorne, dihalne, ¢ustvene in psiholo-
ske. Nepravilen naéin dihanja lahko torej
okvari razli¢ne organe.

Meditacija/Samyamas

Za dobro splosno funkcioniranje in zdravje
je potrebno koherentno delovanje mozganov,
ki ga lahko ocenimo s preiskavo, ki jo ime-

nujemo elektroencefalografija (EEG). Kohe-
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renca nakazuje na vecjo Stevilo povezav med
mozganskima polovicama. Vedja kot je ko-
herenca, bolj ti mozganski polovici sodelu-
jeta med seboj. Povezana je tudi s hitrej$im
razmi$ljanjem, spoznavno fleksibilnostjo/
proznostjo, spremenjenim vedénjem, visjo
inteligenco, kreativnostjo, ucenjem, Custve-
no stabilnostjo, ve¢jo uéinkovitostjo, samo-
zavestjo, eti¢nostjo in manj$o anksioznostjo.
Pri ¢loveku v normalnem zbujenem stanju
z elektroencefalografijo izmerimo ve¢ valov
beta, medtem ko so valovi nizjih frekvenc
(alfa, theta) povezani s sprosenostjo in
veljo pozornostjo. Mozgani meditatorjev
pokazejo ve¢ koherentnosti alfa in theta.
Vzrok temu je, da se med vadbo joge nava-
den vsakdanji miselni proces umiri. Pri tem
pride do sinhronizacije in integracije med
levo mozgansko (logi¢no razmisljanje) in
desno mozgansko polovico (intuitivno raz-
misljanje). S tem se doseze stanje spro§le-
nosti in hkrati veéje pozornosti. Z urjenjem
mozganski valovi postanejo vse bolj usklaje-
ni, ritmi¢ni in koherentni ter tako ustvarijo
bolj celostno stanje ¢loveka.

Nasi mozgani imajo prilagodljivo omrez-
je. Zivéne povezave se stalno spreminjajo z
ufenjem in mentalno vajo. Meditacija je ne-
skodljiv nacin, s katerim lahko spodbudimo
rast novih nevronov (nevrogenezo) in tudi
vedjo povezanost med nevroni (sinaptoge-
nezo). BDNF (anglesko brain derived neuro-
trophic factor) je nevroregulatorni modulator,
ki mu v znanosti Se ni bilo namenjeno do-
volj pozornosti. Je nevrotropi¢ni dejavnik,
ki spodbuja razvoj, prezivetje in plasti¢nost
nevronov tako centralnega (osrednjega) kot
perifernega (obkrajnega) Zivénega sistema.
Deluje predvsem v obmo¢jih mozganov, ki
so odgovorna za ulenje in visje kognitiv-
ne procese, kot sta hipokampus in korteks.
Ker BDNF dobro prehaja krvno-mozgan-
sko pregrado, se njegove vrednosti v serumu
ujemajo z vrednostmi v likvorju/cerebrospi-
nalni teko¢ini. Vlogo ima tudi v zapletenem
uravnavanju §tevilnih fizioloskih procesov,
kot so vnetje, imunost, pocutje, stresni od-

ziv in metabolizem. Stres in depresija zavre-
ta spros¢anje BDNF, njegove niZje vrednosti
pa so povezane s psihiatri¢nimi in nevrolo-
$kimi boleznimi, vkljuéno z anksioznostjo
in Alzheimerjevo boleznijo, pa tudi s ¢u-
stveno iz¢rpanostjo in izgorelostjo. Ceprav
je monoaminska hipoteza glavna patofizio-
loska razlaga za nastanek depresije, se danes
vedno ve¢ govori o tem, da k njej pomemb-
no prispevata zmanj$ana nevroplasti¢nost v
hipokampusu in prekomerna aktivacija hi-
potalamiéno-hipofizno-nadledvi¢ne osi. Za
optimalno spoznavno in fiziolosko delovanje
je pomembno, da so nevrotransmiterji (zivé-
ni prenasalci) v ravnovesju. Med meditacijo
se spro$ca ve¢ zivénih prenasalcev, ki jih pri
dolo¢enih dusevnih boleznih primanjkuje.
Tako najdemo visje vrednosti GABA, sero-
tonina, dopamina, melatonina in niZje vre-
dnosti noradrenalina.

Pri jogi je pozornost usmerjena na spro-
$¢anje telesa, ritmi¢no dihanje, na obcutke
v telesu in na tok nasih misli. Zaradi nje-
ne holisti¢ne (celostne) narave na vse njene
dele/elemente ne smemo gledati neodvisno.
Asane povecajo mi§i¢no mo¢ in gibljivost, ki
sta pomembni za ohranjanje mi§i¢no-skele-
tne strukture, ta pa pomaga pri vzdrZevanju
pravilnega dihanja. Meditacija sprosti tele-
sne in Custvene napetosti in omogoca globlje
dihanje. U¢inek meditacije se poveca z vad-
bo asan, obe skupaj izboljsata sréno-zilno
funkcijo. Pravilno dihanje izboljsa plju¢no
funkcijo, ki vpliva na telesno in duSevno
stanje organizma.

Mozgani in joga

Stres torej zmanjsa sposobnost nevroplasti¢-
nosti mozganov. Znano je, da imajo osebe,
ki so bolj pod stresom, manjsi hipokampus
in tako slabsi spomin. Prav tako je na uéin-
ke glukokortikoidov zelo dovzeten frontalni
rezenj, ki ima nadzor nad izvr$ilnimi funk-
cijami. Stres v zgodnjem Zivljenju poveca
desno amigdalo, ki je povezana z negativni-
mi ¢ustvi in nagonskim, hitrim odzivanjem.
Pri rednih vaditeljih joge pride do $tevil-
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nih mozganskih sprememb, kar je rezultat
velplastnosti vadbe in procesiranja ve¢ in-
formacij v razli¢nih mozganskih obmogjih.
Da pa do teh sprememb pride, je potrebna
velletna vaja. Slikanja moZganov so poka-
zala spremembe sive mozZganovine pred-
vsem v levi mozganski polovici in predvsem
v predelih, ki so zadolZzena za spoznavne
sposobnosti (hipokampus), pozornost (pre-
frontalni korteks), uravnavanje Custvenega
odziva (cingulatni korteks), izvrsilne funk-
cije (frontalni korteks), uravnavanje stresa
(amigdala), vizualizacijo (vidni korteks),
interocepcijo (inzula) in motori¢no funkcijo
(mali moZgani).

Obmo¢je Broca, ki ga najbolj povezujemo z
zmoznostjo govora, je prav tako pomembno
za hierarhi¢no ucenje zaporedij. Dokazano
je bilo, da imajo glasbeniki, ki se naucijo
ve¢ notnih zaporedij na pamet, veje Bro-
covo obmodje. Prav tako je tudi pri jogi, ki
je sestavljena iz niza ve¢ gibov, dihalnih vaj
in meditacije. Ti v hierarhi¢nem redu sesta-
vljajo vadbo, kjer vsak element vodi k na-
slednjemu, kar omogoca gladek prehod med
njimi.

Nedavne raziskave so pokazale vlogo hi-
pokampusa, ki ima sicer klju¢no vlogo pri
spominu, tudi v uravnavanju stresnih hor-
monov. Joga zmanj$uje stres in anksioznost,
ljudje z ve&jim hipokampusom imajo nizje
ravni kortizola. S podrobnej$imi raziska-

Hipokampus

vami so ugotovili, da se najbolj poveca su-
bikulum, del hipokampusa, odgovoren za
uravnavanje stresa.

Spremembe v inzuli, ki jih povezujemo z
interoceptivno pozornostjo, bi lahko bile tu-
di vzrok, da imajo vaditelji joge, ki sicer ni-
majo vi§jega praga bolecine, boljso toleranco
zanjo (jo bolje prenasajo). Pri spopadanju z
bole¢ino namreé¢ uporabljajo drugacne stra-
tegije (osredotocijo se na dihanje, brez od-
ziva, le opazujejo boleé¢ino) kot kontrolne
skupine (ignoriranje bole¢ine in poskus za-
motitve z ne¢im drugim).

Spremembe so nasli tudi v bazalnih gangli-
jih in malih mozganih, ki imajo povezave s
stevilnimi predeli mozganske skorje. Ceprav
so to obmogdja, ki jih povezujemo z motoric-
no funkcijo, so nedavne raziskave dokazale
njihovo vlogo tudi drugod. Bazalni gangliji
imajo vlogo pri bolj zapletenih funkcijah,
kot so somatosenzacija (sistem za zaznava-
nje dotika, bole¢ine, temperature, gibov in
polozaja delov telesa v prostoru), visje spo-
znavne funkcije in celo druzbeno vedénje.
Mali mozgani pa imajo vlogo tudi pri spo-
znavnih in Custvenih procesih. Mozno je,
da joga povecuje povezanost in dinami¢nost
med motornimi, spoznavnimi in ¢ustvenimi
nevronskimi povezavami bazalnih ganglijev
in malih mozganov, kar bi bil lahko meha-
nizem povezave telesa in duha ter boljsega
samouravnavanja Ze znanih uc¢inkov joge.
Spremembe v levi mozganski po-
lovici so v skladu z znanimi ucin-
ki joge. Levo polovico namre¢ po-
vezujemo z vel energije, z vecjo
parasimpati¢no aktivnostjo, spro-
§Cenostjo, odprtostjo do novega,

Slika 5: Oznacen je hipokampus, mozganska
struktura, ki je mocno podvriena
nevrodegenerativnim spremembam.
Hipokampus je kljucno sredisée spomina. Slika
Je pridobljena na spletnem naslovu https.//
slideplayer.com/slide/14858262/ 10. avgusta
2020.
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pozitivnim afektom in prizadevanjem posa-
meznika za dobro pocutje vseh. Desna mo-
zganska polovica pa je povezana s porabo
energije, simpati¢no aktivnostjo, bolj zapr-
tim vedénjem, vedjo samoorientiranostjo in
vedjim poudarkom posameznika na lastnih
¢ustvih. Leva mozganska polovica je pove-
zana s pozitivnimi Custvi, desna pa z nega-
tivnimi. Znano je tudi, da se ob obcutkih
sreCe in radosti aktivirajo predeli v levi mo-
zganski polovici.

Mozganska obmo¢ja, na katera vpliva joga,
na primer hipokampus in prefrontalni kor-
teks, so tudi obmog¢ja, ki kazejo velje sta-
rostne spremembe. Zato bi bila joga lahko
uporabna kot komplementarna terapija za
zmanj§anje starostnih in nevrodegerenativ-
nih obolenj, ki so zaradi starajoce se popu-
lacije v porastu. Starost je glavni dejavnik
tveganja za nastanck Alzheimerjeve bolezni,
ki je najpogostejsa demenca pri starejsih od
65 let. Ker do danes nimamo ulinkovitih
zdravil, ki bi ozdravila bolezen ali zmanj-
$ala njene simptome, je vedno ve¢ zanima-
nja za to, kako bi drugacen nacin Zivljenja,
zdrava prehrana in telesna aktivnost pove-
¢ali plasti¢nost mozganov v predelih, ki so
najbolj podvrzeni atrofiji v starosti, in tako
zmanj$ali kognitivni upad (slika 5).

Z vegjo pozornostjo na subtilne motnje (mi-
sli, Custva), ki se pojavijo med vajo, in ve-
dno vnovi¢no preusmeritvijo pozornosti na
objekt meditacije (dihanje, specifi¢ni deli
telesa) so vaditelji joge bolj ¢ujeci, osredoto-
eni na sedanji trenutek. Kombinacija meta-
kognitivne pozornosti in izboljsanja telesne
propriocepcije izboljsa spoznavne funkcije
in zmoznost ohranjanja kompetentnega de-
lovanja tudi v stresnih okolis¢inah. Ni pa
povsem jasno, ali je ta povezava neposredna
ali pa ima joga posreden vpliv na spoznavne
funkcije z uravnavanjem afekta. Znano je
namre¢, da negativni afekt (depresija, stres)
vpliva tako na spoznavne sposobnosti kot na
mozgansko zgradbo.

Joga poveca sposobnost uravnavanja Custve-
nega odziva, kar bi prav tako lahko izbolj-

s$alo spoznavanje. Custveno uravnavanje je
proces opazovanja in prilagajanja Custvenih
odzivov na drazljaje in stresorje iz oko-
lja. Vaditelji joge med stresnim dogodkom
aktivirajo druga¢ne mozganske strukture.
Raziskave so pokazale veéjo aktivnost v
supramarginalni vijugi in superiornem de-
lu parietalnega reznja ter manj$o aktivnost
frontalnega reznja. Vaditelji joge torej nega-
tivni drazljaj opazijo, ampak ta manj vpliva
na njih. Posamezniki, ki bolje uravnavajo
svoj Custveni odziv, se bolje odzovejo na ne-
gativne, $kodljive, grozece ali potencialno
stresne okoli¢ine. Vaditelji joge so selektiv-
no pozorni na zunanje in notranje drazljaje
iz okolja, so bolj prilagodljivi, empati¢ni in
znajo bolje sprejemati in dozivljati svoja Cu-
stva in jih locevati od Custev drugih ljudi.
Negativne misli vidijo le kot zacasna dusev-
na stanja in se z njimi ne poistovetijo. To
lahko predstavlja napredek v psiholoskem in
telesnem zdravju.

Zakljucek

Joga je dokaz, da je vse v nasem telesu po-
vezano — sprememba nacina dihanja spre-
meni delovanje telesnih sistemov vse do ce-
licne ravni. Spremeni se lahko celo zgradba
mozganov. Vadba nas obda s hvaleznostjo,
empatijo, odpu$canjem in oblutkom, da
smo del necesa vejega. V procesu zdravlje-
nja (bolezni, stresa ali izgorelosti) aktivno
sodelujemo sami, kar nam da vecjo odgo-
vornost in hkrati v nas vzbudi vedje upanje
na ozdravitev. V prihodnosti bi lahko bila
joga pomembna v prepreevanju nevrode-
generativnih bolezni in starostne atrofije
mozganov. Skupinska vadba joge pa bi pri
starostnikih lahko zmanj$ala osamljenost, ki
je prav tako velik dejavnik tveganja za na-
stanek demence.
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Demenca in umetnost

Tana Debeljak S'z‘upar

»Umetnost je zato, da z nasih dus odplakne
prah vsakdanjika.« (Pablo Picasso)

Osebe z demenco je velikokrat tezko razu-
meti in se vziveti vanje. Vzivljanje v dru-
gega, torej empatija, pa je nujna, ¢e Zelimo
oboleli osebi pomagati ali z njo deliti svoje
zivljenje. Umetnost povezuje razli¢ne kultu-
re in nam pomaga razumeti drug drugega.

Ko se sre¢amo z osebo z demenco, se lahko
dejansko zdi, da smo prisli v drugo kulturo
- kulturo, kjer nas jezik ni razumljen, mi pa
ne razumemo njihovega, kulturo, kjer ima
oseba z demenco povsem druga¢ne navade,
kot jih imamo mi, in je logika, ki navade
povezuje, nam tuja. Taksne medkulturne
razlike in njihovo nerazumevanje lahko vo-
dijo v frustracijo, frustracija pa hitro vodi



