JOGA

pot do zdravja in nadzavesti

Iz jogijske perspektive na zacetku 21. stolefja prehajamo v
obdobje dvaipara, ki nosi v sebi pofencial enosti in
zdruzevanja razlicnosti zamisli, znanja in sporocila Vzhoda
in Zohoda, obdobje preseganja ujetosti v maferialni svet in
sposobnost usmerjanja delovanja in zvisanja zavesti na
energijsko raven. Energija (sanskriski izraz zanjo je prana)
je substanca, katere del smo vsi in je most med telesnim,
dusevnim in duhovnim svetom, zato je zavest o njej tako
pomembna. ZdruZitev vseh treh omenienih poloy, ki so del
vsakega cloveka in univerzuma, je joga. Joga izhaja iz
indijskega sociokulturnega okolja, vendar v bistvu presega
kulturo in cas, v katerem je nastala. Njeno sporocilo iskanja
poti harmonije felesa, uma in duha je imelo svojo vrednost
7e pred 5000 lefi in jo ima tudi danes,

BLAZ BERTONCELJ, univ. dipl.
sociolog, RYT, uéitelj joge,
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tradicionalne tajske masaie,
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Beseda joga izhaja iz sanskrske-
2a korena v, Ki pomeni ‘zdmzi-
', “povezati’, ‘enost’. lzraz joga
danes zasledite na vsakem koraki,
vendar kay joga v resnici sploh je?
Beseda ponazarja ragnovresine teh-
nike, ki se ukvarjajo s elesom, di-
hanjem in umom_ ¥ tradicionalnem
POIMOVILI U P je joga stanje saves-
i, stanje popolne umirjenosti
telesa, mish in Custev. ¥ svoji z2na-
meniti drugi jogijski suiri Patand-
#ali, oée tradicionalne joge, defini-
ra jopo v sanskrskem izrazju kot
syopas-citla-vriti-nirodhahe, Pa-
ramhansa Yogananda, eden izmed
wvelikih duhoviil u@iteljey, je 1o sut-
ro prevedel kot sjoga je neviraliza-
cija delovanja misli in Gustev,

JOGA V
21. STOLETIU

Zaradi previade zahodnega ana-
liticnega in racionalnega misljenja,
kulture grobega materializma in
egocentricne usmeritve, se je joga
na Lahodu raevila v drugadno smer
kot v svaji zibelki, Indiji. Verjetno
je pray, da se je zaradi drogaéne
kultre ter Seg in navad poudeva-
nje azijskih radicionalnih spremnos-
ti obwladovanja telesa in uma (po-
leg indijske in tibetanske joge sodi
sem tudi kitajski taj & Euon, tradi-
cionalni karate ipd.) na Zahodu
spremenilo, Ob tem se poraja bist-
veno vprasanje: kolikina in kakEna
sprememba je Se dopustna? Odgo-
vor na to si razlogs veaka Sola joge

sParabil senr svoje duf 20 vglosevanje svaje vialine, vendar mi pesmi .
prl, % i spels mu"""“ Y SYWje VIBCnG, wandar o pesini, zamd) hatare sem
{Rabindranath Tagore)

ali u€itelj sam pri sebi, vendar se je
waradi izgubljanja prave sporodil-
ne vrednost joge razlaga le-te da-
nes na Sahodu neverjeino popadi-
lir. Tako danes obstajajo semobni sti-
li joge, kot 501, b spower jogas, ki
nimajo veliko skupnega s rdicijo
in prave naravo joze. Usmerjeni so
sami na telesno plat prakse. veliko
tradicionalnih tehnik gibanga in di-
banja je wliko spremenjenih, da na-
stajajo nenmvadni, vEasih tdi ne-
varmi ucinki (posledice) — 1elesne
poskodbe hrbtenice, sklepov, migic-
Jaim vezi. Prav toko se pot tanire
prenada le v udenje malee drugac-
ne prakticirane spolnost, pozablja
pa se na netranjo nacave. Nekateri
ucitelji in indtruktorji joge 50 po-
gosto premalo poudent o tradici-
onalnib jogijskih tehnikah, analoe-
miji in kinexologiji ter ne upofie-
vajo osnovnih, splofno sprejetih
wyirnosinih ukrepove dela s 1ele-
som. Problem je v slabem izobra-
Fevanju, saj veliko suliteljey joges
danes nima kondanega nobencga
formalnega izobraZevanja, ki je nuj-
ne 2 sistematiéng poudevanie jo-
ge ne glede na o, da je njeno hist-
v v (notranji) zavesti, Malo [judi
se danes zaveda, da lahko joga tudi
Ekoduje. Ce je ne izvajamo pravil-
ne in selektivno, Podkodbe lahko
naslancjo zaradi (slabega) uditelja
in tuddi zato, ker nekateri prakiiki
[hatha) joge pretiravajo pri izpeljavi
posameznih jogijskih poloZajey in
tehnik ter ne upodtevajo temeljnih
mavodil. Prav ko je pomanjkljivo
ponavanje bistventh dusevnih pro-
cesov, na katere vpliva praksa jo-
oe,

Ugitelj joge mora dobro poznati
temeljne zakonitosti delovanja flo-
veikega telesa in tudi uma, pred-
vsem zuradi naraifanja posamez-
nikovih ragnovesinih psihofiziénih
patalogij. Biti wéitelj joge v Indiji
Je nekaj popolnomsa drugega kot po-
udevali jogo v nafem prostons, ki
zahteva in predvsem potrebuje dro-
gafen prijem.

DUHOVNOST, JOGA
IN RELIGLIA

Pogosto nastaja vpradanje. ali je
joga posebna oblika religije, zato
namenimo nekaj besed mdi ej te-
matiki, Ma zadetku vsakepa pojas-
njevanja je treba opisati, kaj pojem
sploh pomeni. Vsak si lahko pred-
stavlja izraze kot so Bog, religijo
ipd. drugade. Beseda religijo izha-
ja iz latinske besede. ki pomeni

Enovi poverati’, Sama beseda po-
menske oxnaduje isti proces pove-
aovanja kol beseda joga. Joea in re-
ligija sc v pravem pomenu ne riz-
likujeta, se le v notranjem smislu.
e vel stoletij je religija vir vero-
vimja v bolje Zivljenje, vir upanja
in naviliboy, pogosto pa tadi vir ne-
resnicne vamosti, ki jo daje pripad-
nost neki religioeni skupini, ki #al
pogosio ne iEraEn ved svojean pr-
volnega namenn — iskanja Resnice.
Prawv zato sodobne raxiskave potr-
ujeio, da je veliko ljudi meoéara-
nih nad institucionalno obliko ve-
rovanja, Prava duboviest, joga in
u imajo skupno pot v iska-
nju veéne inedine resnice, Ciste za-
vesli in radosti v nas, In kot ugo-
tavljajo mnoge wadicije, svetmki,
modreci in samosresniéeni posa-
mezniki je bistvo vedno in samo —
aloboko v notranjosti nade cavesti,

Joga je sicer delno poverana s
hinduizmom, eno izmed velikih
svetovnih religij. vendar kot izrnz-
ito izkustvena veda in ni religija sa-
ma po sebi. Vi veliki uéitelji joge
so poudariali. da je praksa joge pri-
merma lako za ateiste kot za pripad-
nike katere koli religije. Z njo okre-
primo eavedanje in zavest dulia v se-
bi in okrog sehe, Vsckakor joga ni
nevarna drugim religijam. saj Zeli
podati le izkuinje in sporoilo
enosti. poveranost, ljubezni in res-
nice. Le zaradi nepoznavanja nje-
ne resmicne narave in iz strahu pred
neznanim, Eal wdi v Sloveniji, ka-
tolizki mnenjski voditelji opozarja-
Jo daje joga kot duhovna pot ne-
VA in poverana & potjo zanika-
nja Duha, satanizmom ipd,

Waak posamesnik si lahko razla-
a1 duhovnost po svoje. Kar sadeva
Jogo, nekateri edijo, da izvajajo du-
hovno prakso (indijski izraz zanjo
je sadhana) 2 neka) jutranjimi po-
novitvaimi Pﬂ?:dnl‘-'u SONCU in prie-
najame (jogijskega dihanja). Za
druge je dubovnost neposneden stik
s Cistim enanjem, ki vodi v uresni-
denje notranjega joza ler sdrufitey
individualnega jaza (atman) s koe-
mic¢no zavestjo (brahman), Naga
merila dojemanja duhovnosti so od-
visna od trenutnegs: I'Il.f'[ﬁll'l_ii."f__{'d k-
rumevanja srediséa nade zavesti,

Ko dubovnost temelji na dog-
mah, verovanju, organiziranih ob-
redih in socialni dejavnost, lahko
eovorimo o religji. Ko iskanje vigje
resmice ne temelji na meditativnih
praksah in kontemplaciji, lahko go-
vorimo o filozofiji. Joga v nasprot-
ju 2 navedenim uporablja veliko




orodij (tehnik), ki nam pomagajo
doseti neposredno, direkino izkus-
njo listega notranjega stanja miro-
vanja uma in Gistosti percepcije,
kakrinega opisujejo vai sveti spisi
ter madreci Vzhoda in Zahoda.

VRSTE JOGE

Ma podlagi udenja tradicije de-
lima jogo na Stiri poglavitne poti:
bhakti (joga predanosti boFanske-
mu), karma (joga neschiénesa de-
lovanjal, gjana (joga razlikovanja)
in racdza (oga uma in meditacije).
Prve tri so v obliki dialoga med
Krisno in ArdFuno opisane v #elo
obseinem svetem spisu Indije,
Bhagavadaiti, rad#a joga po je sis-
tematicno opisana v kratki, vendar
popolni Zbirki aforizmoy, Patand-
Falijevih jopijskih sutrah. ¥se poti
se histveno razlikujejo med sehoj,
saj wporabhljajo razliéno orodje in
sredstva, ki sicer vadijo K istemu
cilju — samouresnicenju, Gre za
stanje popolnega in istegn wave-
donja lastnega jazn kot duse. Ta
koncni cilj joge je PatandZali po-
imenoval samadhi. Razlicne poti
hodo podrobneje opisane v nasled-
njih nadaljevanjih nafe nove rub-
rike o jogi.

HATHA JOGA

Ko ljudje govorijo o jogi, naj-
pagosteje mislijo na njen fziéni
aspekt, hatha jogo, Le-ta je sestay-
ljena iz jogijskih polodajey (asan),
Joaijskesa dihonja in wehnik nad-
Ziramja energije (pranajame) ter
tehnik porajanja in preusmerjanja
energije (mudre in bande). Ta
wEvTsLa je na Zohodu najbolj roz-
vil sistem joge, predviem zato, ker
se udje tako moéno istimo § svo-
jim telesom, Sdmvo in lepo telo je
#a veding ljudi velika vrednota,
prav tako kot gibkost in sprodce-
nost telesa in uma. Vse navedeno
lahko doseFemo « redno vadbo hat-
ha joge, vendar se moramo ob tem
eavedati, da je vse to zgolj stran-
ski dosclek vadbe joge, ne pa
konéni cilj.

Hatha joga je del kraljeve poti,
raclin joge, Gre za najbol) sistema-
ticno in kompleksno paot, ki vse-
buje raznovesine tehnike: 1w se na
wacetku ukvarjajo predvsem s te-
lesom in dihanjem, da se dosefe
harmonija v Zivinem sistemu in
pranskem telesu. Jogiji wko kot
stari Girki sledijo prijemu, ki 2a po-
gosto ponazarjamo 2 maksimo
sdalrav duh v zdravem telesue. Te-
I jee hrawm, v katerem prebiva duh.
Predvsem pa potrebujemo @dravo
in trdno podlago (Clovedki Zivéni
sistem), preden nadaljujemo s weh-
nikami, ki tzredno povedajo pre-
tok prane (Fivljenjske vitalne ener-
wije skoxi nadije (energijske ka-
nalel. Prav zato je pomembno, da
se prakiik joge pred tem naudi ob-
viadovati fizicéno telo s pomodjo
asan, preden nadaljuje ¢ nopredne-

Simi pranajamami. 5 tem mislimo
tdi na obvladovanje popolnega jo-
eijskega dihanja, ki mora bin
sprofdeno in nadzorovano, ko iz-
vajamo asane. Ker je dihanje most
med telesnim in dufevnim, je po-
membno, da je le-to kakovostno in
izpeljann s primerno sLopnjo zave-
danja, saj le ko presciemn wavest
telesa — o paje konéni cilj prukse
hatha joge, Gre waofiimi paradoks,
ki je tako znocilen 2o axijski od-
nos do telesa in uma: najprej feli-
mo povedall telesno zavest in ob-
Cutenje, poeneje pa le-io presedi in
se preusmeriti predvsem na ener-
gijski del nafega bitja. Asane v tra-
dicionalnem pomenu so namenje-
e pray e,

Pravilna izpeljava asan se raeli-
kuje od klasicnih rasteznih vaj ali
telovadbe, Asane so udobni nepre-
micni poloZaji, ki jih zadeiujemo
poljubno dolgo. Pri njihovi izpe-
ljavi je bistvena kakovost nase po-
rormosti (ki mora ostati budna in
osredotodena na sedanjost), prav
tako kakovost dibanja in upodicva-
nje elementa nenasilnost, Beseda
hatha je sestavijena iz dveh zlogov,
in sicer iz £loga ha, ki na simbalni
ravii oznacuje sonce, dejovnost,
maodc, voljo, moski aspekL, in zlogn
tha, Ki pomeni njegovo nasprotje.
Luna, pasivnost. gibljivost, spo-
sobnost prepuicanja, Zenski
aspekt. Gre za ples dveh nasprodij,
ki jih v kitajskem pojmu tanizma
wusledimo v znadilnem krogu,
stavljenem iz [astnostl jina in jan-
ga. Ko z zdrofitvijo preseiemo
dvojnost nasprodij, nastane enost in
popolnost. Ce o pojasnimo dolod-
neje, na fziéni ravai prakse asan
uporabljamo mod (moiki aspekt),
hkrati pa prislubnemo elesnim in
natranjim obfutjem ter se prepus-
timer (Fenski aspekt). Ko epelju-
Jemo poloEaje, se potrudimao, toda
ob tlem spodtujema svoje lelesne
omejitve. ¥V pologajibh skuiamo
ostuti Cim dlje, vendar ob tem ne
Fanemacjamo neposrednega spora-
Fumevanja s svojim telesom in po-
slufamo njegova sporodila.

Kol pravi znani uditelj joge
Ivengar, je najteZji del, ki ga mo-
ramo snaravnatis pri sebi med
prakso asan — um. Asane so pred-
vsem psihofizicne vaje, ki vpliva-
joona telo in wdi na um. Azijsk
miselnosti je popolnoma e lofe-
vanje med njima. Kje se konCuje
telo in kje zacenja um, pa z vidika
Jome ni mogode opredelit. ¥saka
sprememba v fzicnem welesw vpli-
va i um in tdi vsa pozitivoa in
negativoa stanjon uma se vedno
odrazijo v ielesu. 5 pravilno prak-
s0 hatha joge oravestimo e pro-
cese v osebi, o smo oo zadetke
tako pozomi na telesno drio in le-
an hrbtenice, ki vpliva na nade not-
ranje zavedanje. Asane so nastale
na podlagi notranjega videnja risi-
Jew, jogijskih modrecey, ki so vis-
Jat stanja zavest preneshi v telesne
oblike, Asane imajo sanskrska

imena, ki izhajajo iz svela mine-
ralnega kraljevsiva (npr. vajrasana
— polofa) diamanta), rasthinskega
kraljevstva {npr. vrikasana — polo-
#aj drevesa). Zivalskega kraljevsiva
(npr. makarasana — polofaj kroko-
dila) in hindujskih boZanstey (npr.
garudasana — misticni orel, ki ga
Je v mitologiji uporabljal Viznu za
svoje prevozno sredstvo). No sim-
holni ravni asane predstavljajo
evolucijo gavest in viebujejo not-
ranju sporodila.

Pomembno je twdi, da hatha jo-
ea mi bila ustvarjena kot sistem, ki
e namenjen samemu sebi. Je le
orodje, s katerim pripravimo teren
{prano in nadije) za naprednejie
tehnike, Moj dubovni uéitelj. sva-
mi Krivananda, eden izmed redko
Fivedih neposrednih ufencev sva-
mi Yoganande, je poveranost hat-
T joge in meditacije ponazoril 2
besedami: »Ce izvajole asane, ne
da bi meditirali, je podobno, kot
& bi skuhali izvrstino vecerjo, pa
Je potem ne bi pojedli.«

VPLIV JOGE NA
ZDRAVIE IN
ZVIZANJE ZAVESTI

W splognem pomenu deluje jo-
ga harmoniéno na vse ravni nase-
ga bitja. Pogled joge na zdravje se
ne razlikuje od opredelitve zdrav-
ja, ki jo podaga svetovna zdravsive-
na organizacija; Zdravie je stanje
popolne telesne, dusevne in soci-
alne blaginje in ne le odsotnost bo-
leeni. Kolikor mi je #nano, je or-
sunizaci ju WHO pred nekaj led iz-
brisala dodatek »dubovnos zdry-
Jgs o mogode niti ni napaénoe, si)
Jje duh vedno wdeay in harmoniden.
Falravi nismo mi, fe nismo v bolj
ali manj dejavnem in neposrednem
stiku & njim!

Asane vplivigo na vie pomemb-
nejie lelesne sisleme nasegn orga-
nizma: okostje, midicje, iere #
notranjim izloCanjem, hormonski,
reproduktivii, dihalni. Ziveni sis-
lem, krvna obtodila in izlodala.
Res je, da joga zaradi mnogih
vzrokov, ki so genske (v jogij-
skem izrazju bi bil bolj&i izraz kar-
miéne ) narave, ne more delati éu-
dedev, prav gotovo pa uéinkuje
preventivine na adravie, ob neka-
terih kroniénih tefavah pa wudi
addvavi. Lesledki sodobnih raziskay
potrjujejo, da joga ulinkovito po-
maga pri zdravljenju astme, aler-
gij, glavobolov, bolecin v hrbie-
nici, nepravilng telesne drie, 18-
asa, visokega krvnega tlaka, pri te-
Zavah ob menopavzi in raznovrsi-
nih hormonskih motnjah, depre-
siji, anksioznost i, Vsekakor pa
Je odeovomost posamesness udi-
telja. da se di zaveda omejitve
Joge in pri pomodi posamezniku
uporablya holistiéni prijem, Ce-
lostni prijem prav golovo ne iz-
kljuéuje uradne medicine, wemved
Jo dejavno vkljuéuje v kombina-
cijo s svojim alternativnim prije-

mom iskanja harmonije, ki je
wdravje.

Mi natanéno enano, zakij imajo
asane wliko blagodejnih uéinkov.
Po vsej verjemosti gre za posehen
ufinek dolgega radrievanja polo-
Zaja telesa v razlinih legah. Ko v
ta prijem vkljudujemo tudi harmo-
nicni ritem dihanja, ki predvsem
vpliva na energijsko raven izbolj-
:‘E\-H]'IL:EJI Pl'i-:'”k:'l prane, s tem so-
casno blagodejno vplivamo tudi
N noLEnje organe in wm, 5 po-
TS0 B%IN POTLJEI0 & Svajim le-
lesom v wkine poloZaje, ki jih si-
cer v vsakdanjem Zivljenju in
sportnih dejavnostih ne izvagamo.
Res je, da je bile Eloveiko telo
ustvarjeno za gibanje, ki ga je da-
nes tako male, Hatha joga pradi-
pika, avtoritativne besedilo o hat-
ha jogi. govori o tem, da imajo
asane salvicno lastnost, o pome-
ni, da harmonicno vplivajo no te-
o in um. Gibanje je pocasno in
usklajeno @ dihanjem, um pa po-
skufamo umiriti in osredotodin
med radrievanjem asamne.

Asane #holjinjejo zdravie, pred-
vseIm pa Zvifujejo zavest. Samo &e
ievajamio hatha jogo tako, da se pri-
merno eavedamo telesa in dihanja,
o ladujemo pozomost in usme-
rimo Cutila navenoter, lahko govo-
rimo o #vifanju zovesti. Tako po-
Lupe zavest e okvira nadesa ome-
Jenesa jaza = egn k nadeavest, vii-
Jemu stanju swvesti, Govorimo lah-
ko o treh stopnjah; budnn zavest,
podeavest in nadzavest. Zadnja
omenjena je visje encrgijsko sti-
nje: po tem heepent vsok posames-
nik, praktik joze po fe wlike bolj
gorede in predvsem favesino, Vse
tehnike nas voedijo K temu cilju.

POMEN JOGE ZA
SODOBNEGA
LOVEKA

Lo obdobje, v katerem Zivimo,
je znacilno nenehno spoprijema-
nje s stresorji. £ negotovostjo, &
preveednotenjem temeljnih vred-
not in # iskanjem Zivljenjskega
smisla, Vse navedeno vpliva na
posameznika na telesni in duievni
ravni, ¥si si Zelimo harmonije,
edravja in radosti, ki ni povezana
sumo ¢ aunanjimi okolisCinami, 2
kutere je normalne, da so obéasno
nestabilne in nihajo. Edino kar se
resnicno ne spreminja, je Cisla #-
vest anoteaj nas. £ redno prakso eh-
nik asan, pranajam, usmeritve Gutil
naveEnoter, koncentracije in medita-
cije doseiemo vitalnost telesa, na-
udimo se nadzirati svaje odgive in
preusmerjati Svojo energijo ler na-
wadne tudi ruefivit wavest stean od
svivjeza lasinega jaza k absoluime-
it — 1o je pot radosti, jog,

Ve apisano je lahko le wanimi-
van teorija, Ge obtem pozabimo, da
Je histvo joge v neposredn izkus-
nji in védenju — kdo v resnici smo.
Cista zavest znotraj nas, ki prese-
ea telo in Cas,
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