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IZVLECEK — Joga je ime za veliko ftevilo tehnik,
ki pozitivae vplivajo na telo in dufevaost. V bege-
dilu fe pojasnjen predvsem fizicnd vidik joge, ki se
imentife hatha joga. Le-ta uporablfa predvsem jo-
gijske telesne poloZaje (asane), dihalne in spro-
stitvene tehnike, Tradicionalna joga ima dubovno
asnove, Ceprav s fo na zohodu najpogostefe upo-
rablja ket altermativie metode za doseganje bolj-
Fe fleksibilnost telesa in obviadovanje stresa.

KEY WORDS: voga; bodily positions; breathing:
relexation; stress

ABSTRACT - Yoga is the general name for many
different technigues which have positive effect on
broedy and mind. In the article we tatk abour plrysi-
cal branch of voga, hatha yoga. Here we use spe-
cific techniques such as body positions (asanas),
breathing techniques and relexation technigues.
Traditional voga has spiritual basis, but on the West
people usually use voga as alternative approach
tor better flexibility and stress management,

Ne vem nicesar, zavedam pa se, da je vse zanimivo,
e dovolf globoke raziskujem.

{Richard Feynman)
UvoD

Joga. Na kaj pomislite, ko slifite to besedo? Mogode na izjemno fleksibilno telo v
anatomsko zahtevnem poloZaju ali na asketskega Indijca, ki v jami na Himalaji izvaja
meditacijo? Oba primera slikovito predstavljata naZe (napacno) vsakodnevno dojemanije
joge v zahodnem svetu.

Joga, katere korenine segajo 5.000 let nazaj v Indijo, pomeni v prevodu zdruFitev,
enost. Joga je skupno ime za veliko Ztevilo tehnik, ki omogoé&ajo ravnovesje telesa, umain
duha, zato izbolj3ujejo zdravie posameznika na celosten nacin, Joga kot veda in znanje o
cloveku in naravi, €eprav izhaja iz drugaénega kulturnega okolja, pomaga izboljZati fizi¢-
no, dufevno in duhovno zdravje. Starodavno ufenje tradicionalne joge, podobno kot tudi
drugih azijskih tehnik zdravljenja (ajurveda, kitajska tradicionalna medicina, ipd.) ali
azijskih borilnih ve&€in, u€ijo, da vef kot je negativnosti v posamezniku (tako v telesu ali
dufevnosti), ve€je je neravnovesje. Znatilnost tradicionalnega azijskega pristopa je v tem,
da zdravje dojema celostno, podobno kot Svetovna zdravstvena organizacija, ki Siri zavest
o tem, da zdravje ni zgolj odsotnost bolezni. Iz tega razloga se joga ukvarja (preko razno-
vrstnih tehnik) tako s telesom kot tudi z umom.

Stari zapisi o jogi (Bhagavad Gita, PatandZalijeve joga sutre, ipd.) opisujejo Stiri glav-
ne poti joge. Le te so karma joga (pot nesebiénega delovanja), bakti joga (pot predanosti
Bogu), dZnana joga (pot modrosti in znanja) in radZa joga (pot obvladovanja telesa in
uma). Znotraj radZa joge se je razvila hatha joga, ki je osredotofena predvsem na fiziéno
telo, zato je tudi najbolj priljubljena in znana zvrst joge na zahodu.
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HATHA JOGA

Hatha joga je ime za tehnike, ki neposredno vplivajo predvsem na fiziéno telo in
njegove fizioloske procese. Pri tradicionalni hatha jogi 1zvajamo (a) jogijske telesne polo-
Zuje, (b) dihalne tehnike, (c) sprostitvene tehnike, (d) Eistilne tehnike telesa in (d) iehnike
koncentracije,

V Clanku avior podrobneje opisuje prve tri skupine. V nadaljevanju se beseda joga
nanasa na »hatha jogoe,

Jogijski telesni poloZaji ali asane

Joga je v zahodnem kulturnem okolju postala znana predvsem zaradi asan, ki so bist-
veni del joge. Telesnost in fizitna zavest je del Elovedke realnosti, ki smo jo na zahodu e
najbolj (preve¢) razvili, zalo nam je ta zvrst Jjoge tudi tako blizu. Povsem drugade jev
Indiji, kjer tovrstna joge e daleé ni tako priljubliena kot je danes na zahodu.

Pravijo, da so se iz joge razvile vse telesne vaje, ki jih danes poznamo na zahodu,
Mnoge vaje pri klasiéni telovadbi, raztezanju in aerobni vadbi so zelo podobne poloZajem
pri jogi. Pri jogi ne izvajamo samo razteznih poloZajev (Seprav je teh najved), temved tudi
polozaje, ki dologene migicne skupine krepijo. Vedji del tehnik, ki jih danes uporablja
sodobna psihologija za sprostitev, izhaja iz klasiénih progresivoih vaj sprodcanja misi¢ne
napetosti, dihalnih, meditativnih in podobnih vodenih tehnik sprostitve, kot jih poznamo
pri tradicionalni jogi.

Pri pravilnemu izvajanju asan je pomemhbno, da upodtevamo nekaj osnovnih nadel,
zaradi katerih se jogijski poloZaji tudi bistveno razlikujejo od klasicne telovadbe, Te lasi-
nost so naslednje;

— poloZaje izvajamo anatomsko pravilno, pocasi in pozorno (tako zmanjSamo mo?nost
poskodb in povedamo somatsko zavest):

- poloZaji morajo biti stabilni in telesno udobni, zato delamo vaje v skladu s svojimi
FModnostmi;

- obvladovanje dihanja (dihamo skozi nos):

— obvladovanje misli (s pomodjo enakomernega dihanja laZje umirimo miselni tok),

Poznamo pet razli¢nih skupin jogijskih poloZajev. Le-ti so;

I. stojeci poloZaji (krepijo mifice nog in trupa, izboljiajo ravnoteje in drio telesa),

2. predkloni naprej (sodijo v skupino sprostitvenih polozajev, povecajo fleksibilnost
hrbtenice in kolkov),

3. zasuki nazaj (aktivirajo delovanje simpatiénega #ivénega sistema, zato sodijo v
skupino energetskih poloZajev; priporoéljivi so tudi za starejie ljudi, saj prepre-
ujejo normalno starostno ukrivljanje hrbtenice),

4. hrbteniéni zasuki (blagodejno vplivajo na notranje organe trebusne votline, saj
povzrocajo t. i. »stiskalni in namakalni« efekt, ker povedajo prekrvitev v tem
predelu),

3. inverzni poloZaji (povedajo prekrvitev zgornjega dela trupa in moZganov, nevira-
lizirajo delovanje teinost, razbremenijo delovanje srca ipd.).

Dihalne tehnike

Joga izhaja iz staliia, da je dihanje neposredno povezano s stanjem (pocutjem ) telesa
in dudevnosti, Opazujte, kaj se dogaja z vagim dihanjem, ko ste v stresni situaciji! Majprej
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