odobni ritem
Zivljenja nas
nenehno sili v
bitko s ¢asom.
Menehno
hitenje, zaznamovano z
neskonénimi aktiviiostmi,
pogosti stresi in nelagodje
zbujajo pri ljudeh obéutek
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joga

odtujenosti. Za ponovno
srecanje s samim seboj

vse ved ljudi odkriva
predneosti alternativnih

in komplementarnih
disciplin. O tem, zakaj je na
Zahodu prav joga trenutno
ena najbolj priljubljenih
vzhodnjaskih disciplin,

zakaj se zanimanje zanjo
vztrajno poveduje in katere
so njene glavne znadilnosti,
smo se pogovarjali z
ufiteljemn joge BlaZem
Bertoncljem, ufiteljem joge
in direktorjern Devi centra
za jogo.

Vzhodna praksa na Zahodu
Jogo so kot disciplino

za ohranjanje zdravja,
mladosti in vitalnost odkrili
rigiji — indijski svetniki in
medrect - Ze pred vec kot
5000 leti. Na Zahodu se je
pojavila razmeroma pozne.
Ceprav je mik Vzhaoda v
zahodni zavesti navzod

ze vsaj dvesto let, pa se
vzhodnjaike prakse niso
prenasale na Zahod vse do
pop kulturne revolucije v
Sestdesetih letih prejinjega
araletja. K zafetkom razvaoja
joge in njeni popularizaciji
je precej pripomogla
skupina The Beatles. Ta

je pad okriljern guruja
Wahariiija popularizirala
predvsem njen rmeditativni
vidik. Po letu 1970 50 se
zafele pojavljati tudi druge
zvrsti joge, med katerimi

je najpopularnejsa hata
joga. »Joga se na Zahodu
razvija predvsem v smeri
telesa in dihanja, se pravi
hatha joge, to pa zato,

ker ze ljudje na Zahodu
peredotodamo predvsem na
materialng, telesno ravern.
Tako je delo s telesom

in dihom za zahodnega
Floveks osnovni nadin
izvajanja joge, vendar pa
ob tem ne smemo pozabiti,
da mara biti harmoniziran
tudi nad um, ée Zelimo biti
srefni in zdravi; to pemeni
- g staliifa joge - pozitiviio
usmerjen in umirjen,« pravi
Blaz Bertoncelj.

Fo Bertoncljevih besedah
tradicionalni nadin
prakticivanja razlikuje Stiri
glavne zvrstl, Poleg joge
uma in telesa jo delimo
tudi na jogo pravilnega in
nenavezanega delovanja

v zunanjem svetu, jogo
predangsti vigjim duhovnim
idealom in jogo razlodevanja
in preseganja 1azuma,




Cilji joge

Marsikde med nami
prizna, da se je joge lotil
zato, da bi postal &m
prej éim bolj gibfen in
elastifen, pri tem pa se je
marsikomu prip da
je bil ucinek vad i
poslediénih (pos]
pogkodb prayng
pridakovanegs
torej pravila p
in za kaj pri jogi p
gre? Bertoncelj pravi
»osnovni cilj joge umir
uma. Delo s telesom
je pomembno v okviru
pozitivnega delovanja
na nadc notranjost, saj
joga udinkovito izboljuje
povezanost med telesom in
UmoIms,

Fri disciplinirani in redni
vadbi se pravi ufinki joge
nujno pokaZejo na fizicni,

dufevni in umski ravni. »Pri

Jjogl gre za harmenizacijo
dveh na videz izkljugujocih
se kvalitet: pasivnosti
(sproféenosti) in aktivnosd
[ustvarjalnosti, delovanja).
5 pomadio tehnik joge, kK
obsegajo telesne polozaje
|asane), dihalne vaje
(pranajama), sproscanje if

meditacijo, lahko pridergg &

v stik 5 samim seboj, i
subjektivnega rentraf

najbeolj prakticni {in za
nas najrelevantnejsi) ravmi
se ta odnos nanasa na
povezanost telesa, diha
in uma, na glablji ravni
pa se nanasa na odnos
uditelj-ufenec, « pravi nas
sogovornik.
Pomen ucditelja
Mekot je neki zenovski
mojster na uéendevo
prafanje, Cesa vsega
ahka naudi v dveh
odgovaoril, da gre za
je, ki ne zadeva
ac pa udenca

z zmlslek ]

1ihs

. .'l.i:

1] arjla, da je
ot orodje
ansformacije

=ne kot dugevne
BiWendar zgolj ob

potern delujemo rgE
- umirjeni, radogf
sposobni del Bt

~ »Sama beseda joga ima
mnogo pomenay. [zvira
iz sanskrta in pomeni

‘odnos, povezanost’, Ma

postavld, da se praktik
7l temeljnih nadel

dobrega stika s telesom,

umniritve futov in pravilnega

dihanja. »Teoretifna
so zaradi napaénega
izvajanja joge mogode
padkadbe na mididno-
skeletni ravni, Zivénem.

 sisternu in HpEarn r&vm o

slednje zaradl norebitne .
izgube stika z realnostjo
ali prevelike stimulacije
Zivinega sisterna,« $e pove
nas sogovornik. Seveda
maramo poudarit], da

izvajanja joge: nenasilnosti,

joga

gre pri teh navedbah za
skrajne primere, ki ze jim
lahko vsakdo, ki se Zeli
ukvarjati z jogo, izogne ze
z izbiro dobrega ufitelja
in upoitevanjem njegovih
navodil,

«Dober uditeljski program
obsega dovolj Znanja iz
anatomije, psihclogije in

pedagogike, delovanja telesa

in dugevnosti... da uditelja
joge ni treba obravnavati v
smislu nekakinega maga,
Pri tem so nam lahko za
vzor skandinavske dezele,
kjer ucitelji joge pogosto
delujejo v partnerstvu z
zdravnikem, fiziclogom,
psihiatrom..., saj 50 splodni
izobraZevalni pogoji za
ucitelja zahtevnejéi «

a koga je joga primerna

raznolikost posameznikov
in njihovih zmoZnostd in
potreb. »Znotraj rezlnih
maznosti lahko jogo
izvajamo od treh let pa vse
do visoke starost, saj se
posamezne vadbene prakse
prirejajo individualne,

torej glede na zmoZnost
posameznika in n;egcmh
potreb. To, kar je primerno
za dvajs:aﬂemgga sportnika,
paéni pnmemﬂ Z&

Jopa je pravzaprav primema
Za vsakogar, saj uposteva

Y ey

JOGA CENTER

DEVI center za jogo
in tajsko masazo
Programi za telo in um

Bobenckova ulica 04/1, Ljubljana
031/205 997
www.devi-jogacenter.si

umirjenost, izboljguje

zbranost in samopodobo, so

njeni udéinki videi tudi na

fizi¢ni ravni. Joga namred

poveduje proZnest hrbtenice

in gibljivost sklepov,

krepi misice in njihovo
prekrvavitev, prepredéuje
srcno-Zilna oholenja, krepi
odpaornost, pospesuje

presnove in delovanje

limfnega sistema, veca

izlofanie strupov iz telesa,
uravnava krvni tlak ter

gisti in osveduje koZa. Joga |
ne podaja zahtev, temved |
priporodila, ki se nanasajo |
na ves Zvljenjski slog. »Ta

se zreall v sanskistkem

konceptu satva, katerega

bistvo predstavlja

notez;e joga torej

Tako je ustrezno prilagojen
nadin vadbe primeren tudi

pumﬂme ufinke. Poleg tega,

Za Nosecnice in starostnikes, |

da izboljiuje psihosomatsko

zdravie, ker pripamore
k obvladovanju stresa,
veda urnsko in fustveno

.%@aﬂ-’em telesu!«
~ Maja Oblak
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