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Dosarele sănătății

Yoga  
împotriva 
stresului

În mod paradoxal, progresele tehnologice 
şi ştiinţifice enorme ale ultimelor decenii 
au crescut, în loc să micşoreze nivelul de 
stres. Presiunea siguranţei financiare, 
nevoia de validare şi de afirmare, dorinţa 
de a avea succes sunt factori care împing 
către o stare de stres, anxietate şi depresie.
Egoismul şi mândria excesive ne deconec-
tează de propriii noștri centri emoţionali, 
iar stresul se manifestă la nivel fizic şi 
emoţional prin musculatura contractată şi 
tensionată, expresii faciale tensionate şi 
modalităţi periculoase de comportament.
Oamenii răspund la aceeaşi situaţie stre-
santă cu diferite niveluri de intensitate. 
Unii devin nervoşi, alţii confuzi sau depre-
sivi, iar în final stresul poate conduce către 
dezechilibre fizice şi emoţionale, îmbătrâ-
nire prematură sau chiar boli grave. 
Sănătatea minţii se reflectă în corp, astfel 
încât presiunea psihologică stresează fie-

Stresul este res-
ponsabil pentru 
90% dintre pro-
blemele de sănă-
tate care afectează 
populația globu-
lui, cu precădere 
pe cea din orașe. 
Împotriva lui 
există străvechea 
armă a întoarcerii 
la înțelepciunile 
ancestrale, iar 
yoga știe să  
relaxeze corpul  
și să îl protejeze 
ca nimeni alta. 
Aflați despre  
ea din pagina  
alăturată și o 
puteți practica cu 
Denis Dochioiu 
la DanceRoom în 
București 
danceroom.ro

care sistem fizic. Tensiunea asociată cu stre-
sul este stocată în principal în musculatură, 
articulaţii, diafragmă şi sistemul nervos.. 

Yoga, o terapie naturală 
Metodele de relaxare profundă din yoga au 
efecte fantastice asupra corpului. Când o 
parte a corpului este tensionată, fluxul de 
sânge în acea zonă scade, reducând imuni-
tatea. Posturile de yoga lucrează astfel încât 
să se detensioneze acele zone afectate, 
îmbunătăţind circulaţia, stabilizând ritmul 
cardiac şi tensiunea arterială. Respiraţia 
superficială devine profundă, permiţând un 
aport mai mare de oxigen, îndepărtând stre-
sul existent în corp şi în minte.
Mulţi oameni se apără de stres recurgând la 
calmante, alcool, ţigări, droguri sau mân-
când compulsiv. Acestea pot aduce o elibe-
rare pentru moment, dar de fapt aduc cu ele 
complicații periculoase care, pe termen 
lung, nu fac decât să crească nivelul de stres.
Practica asanelor (posturi) şi a pranayama 
(tehnici de respiraţie) reprezintă o modali-
tate eficientă în lupta împotriva stresului, o 
tehnică terapeutică naturală, complet lipsi-
tă de efecte secundare. 

Un stil de viață 
Efectul asupra stării de spirit şi a celei men-
tale apare în timp, pentru că yoga nu se 
ocupă doar de simptome, ci lucrează asu-
pra cauzelor stresului, ajutându-ne să ne 
detaşăm, să ne poziţionăm diferit faţă de 
orice provocare ce apare. O practică yoga 
regulată împreună cu o alimentaţie sănă-
toasă şi un stil de viaţă echilibrat ne pot eli-
bera de sub presiunea stresului de zi cu zi.
Alimentaţia recomandată în yoga este întot-
deauna proaspătă, alcătuită din fructe şi 
legume de sezon, care au suficiente propri-
etăţi nutritive, astfel încât să asigure aportul 
de vitamine şi nutrienţi. Se recomandă evi-
tarea alimentaţiei de tip junk food şi fast 
food, întrucât impactul asupra corpului şi 
implicit a stării de spirit este extrem de 
nociv.

Denis Dochioiu este instructor yoga și 
predă un curs special de yoga împotriva 
stresului la Dance Room  
(www.danceroom.ro)
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