Joga je navdusila Slovence
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V zadnjih dveh
letih je v Slove-
niji joga - sku-
paj s pilatesom
- po priljublje-
nosti zasencila
mnoge druge
oblike telesne
vadbe. Moznost
_za vpis na naj-

[ razlicnejse te-
caje joge nam
ponujajo tako
reko¢ na vsakem
koraku. V popla-
Swvi ponudb lah-
ko postanemo
zmedeni. Zakaj
se sploh odilociti
za jogo? Katera
joga je za nas
prava? Kako naj
Lwemo, da smo v
}gobrih rokah? O
¥sem tem nas je
poucil Blaz Ber-
toncelj, vodja
Devi joga cen-
tra in eden naj-
bolj izkusenih
uciteljev joge v
Sloveniji, ki ima
za sabo vec kot
2000 ur pouce-
vanja.
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PRAVO?

Pozanimajte se
o ucitelju

Preden se vpitemo v tedaj, mora-
mo poizvedel] o uéitelju, svetuje
BlaZ »Joga je Siroka veda,
ki jo mora uditel] najpre
sam  dobro  osvojit,
jele nato jo lahko po-
sreduje drugim. Ena
od modrosti joge se
namreé glasi, da lju-
dem nikoli ne more3
dati tistegn, fesar ni-
mas sam. Medtem ko v
fportu obstajajo normati-
vi, kdo lahko kaj uéi - joga
je sicer daleé od 3porta — je pri jogi
pri nas tefava v tem, da zaenkrat ni

normativoy o lem, kdo jo lahko uéi,

vendar se na Gospodarski zbornici
Slovenije to ¥e ureja. Dober uéitelj
se Mot po maojem mnenju ukvarjati
z jogo vsaj od osem do deset let, se-
veda opraviti ustrezne tedaje in Sele
nato  posredovati znanje naprej.s
Pray zato, ker pri nas in drugod po
svetu pogosto ni tako, lahko prihaja
do potkodb, ki jexijo fizioterapevie

Blai Bertoncelj
im za sabo vec
kot 2000 ur
poucevanja Joge.

Iciezl joge
e, da je telo

rmocro 0 gibljivo,
da smo vitalni, da
Je dihv abviadan in
enakomeren ter da
& um umirjen in

Sproicen. s

i

Znani

Slovenci
in joga:

Polona Vetrih ;

Joga, zlasti inverzne asane, naj

drugim upocasnjevala staranj

da je res tako, je igralka Polon:

Pravi, da jo je 2e marsikdo vprasal, ali
bila na liftingu - seveda ni bila — in mor
Jje skrivnost njene gladke koie resniéno
prawv v jogi. Vadi jo redno, vsako ju
Dokler ne konfa niza asan, ne prizge niti
telefona. To pocne Ze leta, z njo pa se
seznanila, ko se je mudila v Angliji.

in zdravnike. »Ce lorej ufitelj joge
zna pravilno razloditi, kaj se med va-
jami dogaja v nafem telesu in umu,
hitro vemo, pri fen smo.«

Joga ni
hokuspokus

Topa tako kot ved- ©
ina vedtin, ki izhajajo @
iz Arije, temelji na
nekaj primarnih na-
Zelih: nenasilnost,
harmonija ter pove-

ranost telesa in uma,
- na ploblji ravni pa Zeli

posamezniky pomagati, da
se Fave be duhovne kKomponenie,
Po osnovnem pricipu joge je flovek
sestavljen iz treh ravni: telesne, duo-
fevne in duhovne, ki je manj vidna.
Zaradi slednje dostikrat prihaja do -
napaéneea razumevanja, kaj joga S
sploh je. Na zahodu duhovni vidik ©
ni tako poudarjen kot v Indiji, kjer ©
je joga strikino duhovna disciplina, i
povezana ¢ asketizmom. Po Blagevih
besedah se v Sloveniji joga osredo-
tofa na fiziéni element: »To samo po

Jerica Mrzel

Igralka Jerica Mrzel jogo priporoca
vsalemu. Sama jo skupaj 2 nekaterin 4
drugimi razgibalnimi vajami vadi pol ure
vsako jutro, potem ko popije éaj. sRaje
se odpovejte kakini drugi obvez i kot
redni vadbilt svetuje. Jogo je spoznala
na baletnem tecaju, ki se ga je udelezila
kmalu po akademiji. »Bilo je v Rovinju

in s plesnim uéiteljem smo jo vsako j
izvajali pod borovel. Bilo je Euduvit

prav ni¢ éudnega ni, da je vadba jogu
telesna vadba sploh) zame postala

uzitek.s

Darja Svajger

se je zacela z jogo ukvarjati po
nakljucju. Leta 2001 je na moevi
naila knjigo o jogi, preskusila vaj :
ugotovila, da ji ustrezajo. Vadi jo skoraj
vsak dan: €e utegne, od pol ure do ene
ure, £e ne, pa vsaj deset minut. Zjutraj,
ko se zbudi, najprej malce pocaka, da
se njenc telo razgiba, potem pa zacne.
Preskusila je 2e marsikakino vadbo, a

v jogi se je e najbolje nasla. Zakaj, ne
zna povedati.

sehi ni napatno, a prav je, da ljudje
vedo, kaj bodo dobili od joge. In-
gtruktorji joge s slab8im znanjem, ki
naceloma udijo samo fiziéni aspekt,
ne poznajo osnovnih zakonitosti gi-
banja, ¢ manj delovanja dusevnosti
in polja duhovnosti, Tudi po tem
lahko ugotovimo, ali smo v dobrih
rokah ali ne« BlaZ kljub temu po-
udarja, da ufenje joge na zafetku
ne sme biti nekaj zelo ezoteriénega.
Ljudem je treba povedati, da to ni
hokuspokus, Ko se odlotamo za te-
caj joge, moramo, preprosio redeno,
uporabiti zdravo pamet.
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Kdo se odloca
za jogo?

Po njegovih izkusnjah se ljudje od-
logajo za jogo waradi telesnih in du-
fcvnih tezav. Mekateri se slabo podu-
tijo, ene mudijo boledine v hrbetnici,
druge na primer depresija. »Ce BIE
za psihitne tefave, uéitel] vstopa tudi
na podrofje psihologije. Zc zaradi
tega mora biti sam stabilen, relativ-
no zdrav, Joga Zeli izboljsati psiho-
somatsko zdravije, zalo je treba po-
znati osnovne zakonitosti telesa in
dufevnosti. Uditel] mora vedeti, da
ne more vaeh udit enakih poloZajey
in tehnik na enak naéin, Zato so po-
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trebne, izkudnje, znanje.« ¥ centru,
kjer dela, ob koncu zadetnega tedaja
med tedajniki opravijo anketo o (mo-
rebitnih) spremembah, ki jim jib je
prineslo obiskovanje ledaja. Vedina
je zapisala, da se je njihovo podutje
irboljsalo, telo je postalo bolj lahko-
tno, gibljive. Maofili so se pravilno
dihati in laZje obvladovati stres.

Kaj pa zdravje?

»Joga je sublilnejSa od drogih fi-
ziénih vadb, saj v svoji osnovi ol kar-
diovaskularna vadba, feprav z njo
pozitivio vplivamo na mnoge telesne
sisteme, tudi na sréno-Zilnega, saj ga

Mega horoskop
/b Tapunceinfante
& SMRKOSKOP 2006

harmoniziramo in pozitivno vpliva-
mao na sréno miico, vendar ne v smis-
I fezmerne stimulacije in krepitve,«
razlaga. »Pri Sportu takoj opazimo
znojenje in s¢ dobro poéutimo, a smo
hitro brez energije. Po uri in pol joge
pray tako éutimo pozitivne uéinke,
ker telo postane bolj lahkotno, hkrati
pa pride do uravnotefenosti

med fizifno modjo n

zaceini tedaj. da osvojl osnovna na-
fela, feprav bi osebe, ki se ukvarja-
jo s Eportom, telesno zmogle delati
stvari, ki jih delamo v nadaljevalnem
tedaju. Za osebe 2 vedjimi tefavimi,
osche po operaciji, za starejfe in za
ljudi z osteoporozo pa se na podlagi
priporodil zdravnika pripravi pose-
ben program. Vadbo moramo vednao

prilagoditi  tedajnikom. bodisi

fleksibilnostjo in, e, z uporabo pripomockoy ali
kar je drugace I':Lm; . z drugaénimi tehnikami in
kot pri Sportu, r{i&:gﬁ.ni":n::re% polozaji. tudi zato, da se iz-
umiritve  uma, e | ognemdo poskodbam. Joga
Smiselne je, da d'm_ S3eas, ﬁesa.r | ni tekmovalen Sport. Ne
are relativog nimat sam. Zato je tekmujemo ne s sami seboj
adrava oseba na pravi el 2ol ne z drugimi.«

1 ' & .

pomemben ; Y
" Spremembe
""" na vseh

treh ravneh

Joga je nastala kot 1ehnika za dose-
oo spremermh na vseh treh e omenje-
nih ravneh, 7 dufevno se ukvarjamo
predvsem 2 nadzorovanjem dibanja
oziroma & tehnikami dihanja. Stari
praktiki joge so ugotovili, da s spre-
menjenimi vzorel dihanja neposredno
vplivamo na um. Medtem ko fiziéni
polozaji vplivajo na lzitno in energij-
sko telo, 2 dihalnimi tehnikami vpliva-
mo na energijsko telo in um. Sele po
tem, ko se um umiri, lahko pridemo
v slik # notranjim, pravim bistvom,
=Priti mora do uskladitve med nado
aktiviostjo in naso umirjenostjo. Um
umirimea spontanao, ko uskladimo gibe
telesa in dihanje, Ideal joge je, da je
telo moéne in gibljivo, da smo vitalni,
da je dih obvladan in enakomeren ter
da je um umirjen in sproféen.«
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ZVEZDNA NAPOVED
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Napovedali smo prihodnost

ZNANIM PARCKOM IN ZVEZDNIKOM

Nasveti za vedezevanje
IZ KART, Z NIHALOM, IZ DLANI
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