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Pozimi v Evropi narava ne­kako 
zaspi in se pov­le­če vase. Tisti, 
ki so močne­je pove­zani z njo, 
to obču­tijo, kot da se jim zavest 
pov­le­če nav­znoter in se jim 
ču­tila upočasnijo (najbolj v no­
vembru in de­cembru). Vendar 
si ljudje ne more­mo privoš­čiti 
zimske­ga spanja kot dre­ve­sa in 
medve­di. Moramo de­lati, če­tu­di 
fi­zično in mentalno nimamo do­
volj energije, da bi bili pov­sem 
budni. Marsikdo ima obču­tek, 
da tone v te­mo, v ne­kakš­no 
luknjo, poču­ti se izgubljen, ker 
nje­govo te­lo sle­di narav­nim pro­
ce­som. Dru­go obdobje slabe­ga 
počutja traja od marca do maja. 
Tu­di takrat so ne­kate­ri de­pre­siv­
ni in izgublje­ni. Podobne te­žave 
se pojav­ljajo pri ženskah ob men­
struaciji in v me­nopav­zi. Ne­ka­
te­ri ljudje pa obču­tijo ne­gativ­
ne spre­membe tu­di ob lu­ninih 
me­nah. Tisti, na kate­re narav­ni 
pojavi ne vplivajo, to težko razu­
me­jo. Priporočljivo je, da ljudje, 
ki so podvrže­ni de­pre­sijam, izko­
ristijo svoje počitnice v me­se­cih 
“somraka“ ter potu­je­jo kam na 
jug, kjer je toplo in ve­liko sonca; 
mnogi psihologi predlagajo te­ra­
pijo s soncem. 
Priporočljiva je vodna te­rapija. 
Te­lo šokiramo izme­noma z mr­
zlo in s toplo vodo. Prhati se zač­
ne­mo od stopal proti glavi. S tem 
si dvigamo energijo. Energijo si 
pridobimo tu­di s stojo na glavi 
in z vajami, pri kate­rih je te­lo v 
obrnje­nem položaju, torej z gla­
vo navzdol. 
Prostor, v kate­rem se zadržu­je­
mo, mora biti čim bolj razsvet­
ljen. To bo de­lovalo kot protiu­
tež v zimskih me­se­cih, ko je v 
Evropi od novembra do marca 
vse sivo in tu­robno; barve so 
tope, brez sijaja. Tope barve in 
tope ose­be so isto. Oblačila naj 

bodo sijoča, toplih barv, okrog 
se­be pa moramo ime­ti sijaj, svet­
lobo in smeh. 
Tu­di zimski prazniki ne­u­godno 
de­lu­je­jo na lju­di. Božični prazni­
ki so za mnoge strogi, sve­čani, 
brez ve­se­lja in sme­ha, ce­re­moni­
je v cerkvah so ve­ličastne. V Je­zu­
sovem živ­lje­nju je mnogo trplje­
nja in re­če­no je, kdor je krščen, 
mora skozi trplje­nje, to pa de­lu­
je na člove­kovo zavest. Nasprot­
no de­lu­je­jo v re­ligiji ples, smeh 
in radost. To daje sijaj, v lju­deh 
pa vzbu­ja ve­se­lje do živ­lje­nja. 
Zato naj bo naše živ­lje­nje polno 
bleš­čave, svetlobe, kot božično 
dre­vo. Žalost lah­ko pov­zroči tu­
di to, da si ne­če­sa zaradi pomanj­
kanja ne more­mo privoš­čiti. 
Psihična bole­zen prihaja po valo­
vih. Ko se stanje poslabša, mora­
mo zau­žiti table­te in počakamo 
na izboljšanje. S table­tami ne 

ozdravimo bole­zni, ampak nam 
pomagajo pre­magati val, ki sča­
soma mine. Psihičnim bolni­
kom pomagajo petje, ve­se­lje in 
de­lo. Ze­lo pomembna je močna, 
pozitiv­na avtosu­ge­stija. Zau­pati 
je tre­ba vase in odpirati srce ve­
se­lju in lju­be­zni. Pomembno je 
tu­di ohraniti samospoš­tovanje. 

To se mora odražati v našem 
obnašanju do se­be in do dru­gih 
ter tu­di v naši zu­nanji ure­je­no­
sti. Moramo se tru­diti pri oblače­
nju, frizu­ri in ure­je­nosti svoje­ga 
bivališ­ča. Oblačimo se ve­se­lo in 
le­po, da bo to všeč tu­di dru­gim. 
To dviga našo samozavest in vpli­
va na notranji mir. 

joga

Me­se­ci somraka
Po­čutje lju­di v Evro­pi je v veliki meri odvisno od letnega časa. No­vember  
in december sta meseca slabega po­čutja, slabše je tu­di od marca do maja.  
Preberite, kaj za ta obdobja predlaga Paramhans Svami Maheš­varananda. 
Ro­zika Sra­ka, inštrukto­rica Jo­ge v vsakda­njem življenju

Kaj učinkuje proti depresi­ji 
- Svetlo­ba! Pro­stor, v katerem živimo, naj bo svetel, urejen in prijetnih barv.Tu­di v svo­jem srcu no­simo 
svetlo­bo. 
- Smeh! Zelo do­bro učinku­je na razpo­lo­ženje lju­di vaja smeha iz polnih pljuč - smeh, smeh, smeh ... Smeh mo­
ra priti od zno­traj, ne sme biti kot maska. Odprimo se, odprimo tu­di svo­je srce in smejmo se vsak dan. 
- Hrana! Biti mo­ra sveže pripravljena, oku­sna, z vitamini in začimbami ter iz različnih vrst zelenjave in 
sadja. 
- Cilj in vera! Zastavljeni cilji in vera v uspeh dajejo mo­tivacijo za izvedbo življenjskih nalog ali do­lo­čenih 
stvari. 
- Asane (telesne vaje iz jo­ge)! Po­sebno do­bre so telesne vaje, pri katerih imamo glavo spo­daj. 
- Vodna terapija! Da dvignemo svo­jo energijo, se prhamo od sto­pal pro­ti glavi in šo­kiramo telo z izmenič­
nim prhanjem s toplo in z mrzlo vo­do. 
- Sproš­čanje! V udobnem po­lo­žaju telesa, ob sproš­ču­jo­či glasbi zavestno sproš­čamo celotno telo tako, 
da zavestno umirimo dihanje in misli. Sproš­čanje do­sežemo tu­di z masažo sto­pal. Sto­pala namažemo s 
toplim ghijem in jih masiramo z dnom bakrene po­so­de (primerna je bakrena po­so­da za ju­tranjo vo­do). 
Blago­dejni učinek se po­javi kmalu po masaži. 
- Nežna pranajama (tehnika dihanja)! Pri po­končnem po­lo­žaju hrbtenice (meditativni po­lo­žaj, sedenje na 
sto­lu ...) opazu­jemo dihanje in zavestno sledimo vdihu in izdihu. 
- Meditacija! V meditaciji pridemo do najviš­jega stanja zavesti, sko­zi katero lahko umirimo svoj um. 
Sproš­čanje! Zavestno sproš­čanje telesa od prstov na no­gah do vrha glave in od vrha glave do prstov na 
no­gah. 
- Mo­litve, mantre! Mo­derna psiho­lo­gija je ugo­to­vila, da so najboljša antistresna terapija in tehnika ter 
najboljše zdravilo pro­ti depresiji.

Energijo si pridobimo tu­di s stojo na glavi.


