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JOGA - BEG K RESNICNOSTI

Elena Danel

Ali skusate pobegniti od
resni€énosti? Potem nikar
ne zacnite vaditi joge! Ta
vas bo namrec e bolj
uresniéila na vseh ravneh,
pomagala vam bo
“zbefati k

resniénosti”. Bla#
Bertoncelj, znani uéitelj
joge in vodja Joga centra
Devi, namrec pravi: “Joga
lahko zadosti razliénim
potrebam sodobnega
cloveka. Vadili naj bi jo
zato, da bi laie Ziveli v

vsakdanji resni€¢nosti.”

® V sodobnem svetu vadi jogo vse ved fjudi,
posebno poslonedev. Zakaj se povecuje potreba
po vadbi joge?

Res je, da joga prav zdaj, na zatetku enain-
dvajsetega stoletja, postaja vse bolj priljublje-
na. Za to je ved razlogov ... Sodobni Slovek
namred #ivi izredno nevravnotezeno Fivljenje,
joga pa je celostna veda in spretnost, ki mu lah-
ko pomaga premagati veliko te#av, ki izvirajo
iz njegove disharmonitnosti. Je celosina veda,
ki poskuta Eloveka dojemati vedplastno, Prav
zato lahko radosti razliénim potrebam sodob-
nega Eloveka. Deluje na fiziéno raven, zato po-
maga ljudem, ki imajo fizidne tezave in se pre-
male gibljejo. Ima tdi velik preventivii ui-

nek. Dokazano je, da poveduje gibljivost hrbte-
nice in sklepov in izboljSa psthosomatsko zdrav-
je. Gibanje pri jogi namred ni agresivio in je
anatomsko pravilno,

Hkrati omogofa sodobnemu Eloveku todi
iskanje dufevnega ravnotedja, Jogijska vadba ne
vpliva samo na fiziéno telo, temved tudi na um.
Pofasno gibanje, povezano z dibalnitmi vajami
in drugimi klasiénimi tehnikami joge, med ka-
tere sodijo mudre, bande in druge tehnike osre-
dotocanja, neposredno vpliva na um. Ta se tako
laze umiri in postaja bolj koncentriran, nafa
miozEnost osredotofanja se poveduje. Mudre in
bande so poschne energijske vaje, znane v kla-
sicni jogi, Mudre so posebni gibi, ki jih navad-
no delamo s prsti na rokah in vplivajo na ener-
gijsko raven, na élovekovo pransko telo, na cakre
in energijske poti ali nadije. Bande pa so poseb-
ne energijske zapore, ki jih ustvarjamo s krée-
njermn misic v telesu. Bande spreminjajo ener-
gijski pretok v telesu in s tem tudi naSo zazna-
vo, zdravje in pofutje. Z vidika tradicionalne
Jjoge pa se tako mudre kot bande in vsa druga
sredsiva joge (asane, pranajame itd.) uporablja-
jo samo za spreminjanje nafe zavest, zaznave
in 5 tem tudi pocutja.

@ Kako naj prilogodimo starodavne jogijske
tehnike sodobnemu cloveku?

Maoj nadin poudevanja joge temelji na ve-
denju, da ljudje nismo enaki, zato je treba jogo
prilagajati udi posamezniku, Jogo sicer na za-
hodu tako zelo prilagajajo, da se njen prvotni
pomen mnaogokrat povsem izgubi .., Ne gre
namred Zgolj #a firifno vadbo, Ze same asane
so paihosomatske vaje!

Bistveno je, da jogo v enaindvajsetem sto-
letju prilagajamo posamezniku ali neki skupini,
ki ima posebne znacilnosti. Prav zato se na Za-
hodu zelo razvija zdravljenje z jogo. Obstajajo
skupine kot na primer: joga za rakave bolnike,
za sréne bolnike, joga za hrbteniéne bolnike . . .,
Joga za otroke in za starejée. Pri vsaki ciljni sku-
pini imamo drugacen prijem. Joga #a otroke je
tako bolj dinamicéna, ustvarjalnejda ..., za sta-
rejse pa je program spet drugaden. V nadem jo-
gijskem cenir imamo na primer jogo 2a nosed-

nice, jeseni pa bomo vpeljali e nove programe.
® Koko doveku, ki pride prvikrat na vadbe joge,
razlofite, kaj je joga in kaj z njo lahke pridobi?

Kadar predstavljam jogo zacetnikom, je to
zame vselej velik izziv. Ljudje prihajajo na te-
caje najvedkrat zgolj zaradi sprostitve ali teles-
ne vadbe. Spro&fanje in telesna vitalnost se z
vadbo joge prav gotovo povedujeta, vendar pa
je oboje zgolj neki stranski dosefek jogijske
prakse,

W jogijski duhovni tradiciji so vse tehnike
uporabljali zgolj za hitrejii duhovni napredek.
Dianes se na to sestaving pozablja, preved je od-
maknjena od nafega pogleda na jogo. Zato na
teajih na zafetku vedno povem, da je 1a del
pomemben, vendar pa naj se zgodi spontana,
Tecajnice in tefajniki sprejmejo to razlicno, od-
visno od Fivljenjskega obdobja; ljudje smo pad
v razlicnih ciklih, enkral smo bolj nsredotodeni
na telesnost, drugié bolj na notranjost. Vseka-
kor pa ob redni vadbi jogijskih ehnik, ki se jih
ucimao, navadno sprevidimo, da je joga bistve-
no ved kol samo nekaj, kar vpliva na fizifno
telo. ¥ anketah, ki jih naredimo ob koncu teda-
jev, ljudje porofajo, da so poleg izboljEanega
fiziénega pocutja z vadbo postali bolj umirjend
in manj razburjeni. To pa so seveda nadvse po-
membmi kakovostni doseZki.

@ Al v vadbo wvricate tudi dihalne vaje in
meditaco?

Seveda poudujemo wdi pranajame in me-
ditacijo. Meditiramo po lo¢enih skupinah. Ve-
liko ljudi namred ne more sedeti dolgo pri mi-
ru, zato smo skupine lodili, Najbolj smiselno
e, e zdruzujemo telesno vadbo in meditacijo,
Tetajnice in tefajnike skuSamo navaditi na to,
da doma poleg asan vadijo tudi pranajame — di-
halne vaje in meditacijo.

Logiéno sosledje pri vadenju joge obsega
najprej izpeljavo asan, nato dibalnih tehnik in
zatem meditacijo. To sosledje je takino zaradi
same Slovekove sestave: iz grobega dela Clove-
ka (fizifnega telesa), preidemo k subtilnejSemy
delu, k umu. Most, ki pelje od telesa k umu, pa
je nasd lasmi dih (to so odkrili jogiji pred pet
tisod leti), Prav zato pri jogi vadimo wdi dibal-
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