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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.
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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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se pojavi sprememba dihanja, nato $e telesna napetost, Ob taksnih situacijah postane diha-
nje hitra in plitko, kar e poveda negativne posledice t. i. stresnega odziva oz, mehanizma
bega ali boja. Predvsem zato je znanje pravilnega in nadziranega dihanja pomembno za
vsakodnevno obvladovanje stresa in s tem tudi svojih lastnih reakcij, ki zaradi raznovrst-
nih pritiskov (lahko) postanejo samo-uni¢evalni.

Fravilni telesni poloZaj je zelo pomemben za pravilnoe dihanje kot tudi za pravilno
delovanje Zivénega sistema. Nemogo€e je dihati pravilno (1j. trebuino-prsno dihanje), de
ne obdrZimo naravnih krivin hrbtenice in, ¢e ne sprostimo trebugnih migic (ki so pogosto
nezavedno v napete in stisnjene). Joga daje velik poudarek pravilnemu in obvladovanemu
dihanju. Po prepri¢anju joge je dihanje vez med telesom in umom. Ce nam uspe nadzirati
dihanje, lahko nadziramo vsak vidik naSega bitja, kar u¢i joga Ze tisocletja. Pred izvaja-
njem klasiénih dihalnih jogijskih dihalnih tehnik. ki imajo razliéne uéinke (nekatere tehni-
ke spodbujajo ali zavirajo delovanje simpatiénega Zivénega sistema, nekalere pa uravno-
teZijo avionomni Zivéni sistem), se mora posameznik najprej nauditi pravilnega dihanja.
Veliko ljudi diha povsem napaéno. Zal se sodobna medicina (in vzgojno izobrafevalni
proces v osnovoem izobraZevanju) s tem ne ukvarjata, S tem sporocajo, da je pomembno
samao da dihamo, ne pa tudi kako. Zaradi tega razloga je znanje klasiéne joge zelo koristno
v vsakodnevnem Zivljenju. Obstaja ve€ vrst dihanja: trebuino, diafragmalno (preponsko),
prsno, paradoksalno in trebuino-prsno dihanje (ki je najbolj priporoéljive). Veé o tem
govori amerizki profesor anatomije H. David Coulter v svoji knjigi The anatomy of hatha
yoga {Coulter, 2000 102-137).

Sprostitvene tehnike

Danes vemao, da je velik odstotek bolezni psihosomatske narave, Tri Cetrtine bolni-
kov, ki se zatekajo k splofnim zdravnikom, se pritoZujejo zaradi siresnih motenj. Sprosti-
tev je za sodobnega Eloveka, ki mu kroni¢no primanjkuje ¢as zaradi prevelikega Stevila
obveznosti, nuja in ne razkosje. Sprostitev lahko opredelimo kot popolno nasprotje nega-
tivnega stresa. Pravilna in resni¢na sprostitev ni pogovor s prijateljico ali nakupovanje
oblail (pogosto pri Zenskah) ali ogled nogometne tekme in pitje piva (pogosto pri mo-
skih). Vsekakor so te socialne aktivnosti pomembne (socialna podpora dokazano pomaga
pri obvladovanju negativnih posledic stresa), vendar joga ui, da je za globinsko sprosti-
tev pomembna popolna umiritev Cutil, ki jih nato usmerimo navznoter. To nam lahko uspe
s pomodio dihalnih tehnik, koncentracijo in pravilno pozormostjo,

VPLIV JOGE NA CLOVEKA

Joga povzroca blagodejne telesne, duievne in duhovne spremembe, ki sodobnemu
cloveku pomagajo obvladovati negativne posledice stresa. § pomogjo tehnik se naudi
pravilno dihati, obCutiti in sprostiti miino napetost, izboljiati telesno drio v vsakodnev-
nem Zivljenju, nadzirati negativne misli in ¢ustva, ipd.

Fizioloske spremembe so: uravnan krvni pritisk, vedja fleksibilnost sklepov migicno-
skeletnega sistema, uravnotefeno delovanje Zivénega sistema in predvsem povedano de-
lovanje parasimpatinega Zivénega sistema, izbolj3a se tudi telesna dr#a in dihanje.

Psiholoske spremembe so: izboljSanje somatske zavesti, izboljfanje kognitivnih funkeij
{koncentracija, sposobnost uéenja in pomnenja), zmanjdanje depresije in tesnobe. Veliko
ljudi Ze po 90 minutah strokovne vadbe joge zazna subjektivni obéutek globokega notranje-
ga miru, kar pa Ze sodi v bolj subtilno, duhovno doZivljanje oz. izkudnjo.
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JOGA IN ZNANOST

Obstaja manjie #tevilo objavljenih podatkov, ki dokazujejo vpliv joge na zdravljenje.
Pogosto citirajo zdravnika Herbert Bensona (Benson, Stuart, 1993] in njegove kolege iz
Harvardske medicinske fakultete. Dr. Benson je vzbudil pozornost 2 odkritjem L. i. »spro-
stilnega odzivae. Bil je pionir na podrodju raziskovanja povezanosti delovanja telesa in
uma, s katerim je prikazal moé vpliva uma na znizanje krvnega pritiska, prepredevanje
sréno-Filnih bolezni, raka ipd. Dr. Adriane Fugh-Berman (19973 je v knjigi »Alternativia
medicina:kaj deluje?« povzemala objavljene kot tudi &e neobjavljene raziskave, ki kaZejo
vpliv dolocenih jogijskih tehnik na izholjzanje dihanja, astme in znizanje krvnega pritiska.
Klein pa v svoji knjigi »Zdravljenje boledin v hrbtus (angl. Backache reliefs, New Ameri-
can Library«, 1985) pravi, da vel doscie zmanjéanje bolefin v hrbtenici s pomodjo hatha
joge kot pa s pomocjo nevro-kirurgije.

Amerigki Nacionalni In§titut za zdravje je leta 1996 ohjavil, da sprostitvene terapije
uttinkovito zmanjiujejo kroniéne holeCine, prav tako pa lahko zmanjiajo vietje sklepov,
boledine v krizu in glavobole.

veliko ved raziskav je bilo narejenih o vplivu meditacije na zdravje. Ameriska revija
Zdravje je oktobra 1994 porofala o raziskavi, kjer je 77 odstotkov posameznikov, ki so
hili v svojem Zivijenju izpostavljeni visoki ravni stresa, so lahko zmanjSali krvni tlak in
raven holesterola preprosio tako, da so se naudili ostati mirmi. To je kvaliteta, ki jo joga
zelo poudarja. Ista revija je septembra 1995 objavila podatek, da so Zenske s hudo ohliko
PMS-a (premenstrual syndrom — pred menstrualne tefave) po petih mesecih dnevne me-
ditacije zmanjiale simptome za 38 adstatkov. Po dtevilu objavijenih raziskav (v uglednih
tujih revijah) prevladuje tehnika, ki se imenuje transcendentalna meditacija. za katero
obstaja kar 510 znanstvenih Studij o hlagodejnem vplivu meditacije.

ALI JE JOGA PRIMERNA SAMO ZA ZDRAVE LJuDI?

Joga lahko koristi vsakomur. Iz tega razloga se v tujini pojavljajo tecaji joge, ki so
namenjeni zelo heterogenim populacijam. Tako poznamo jogo za otroke, starejie, sténe
holnike, skupine. ki bolehajo za osteoporozo, teFavami s hrbtenico in sklepi, rakavami
obolenji, virusom HIV ipd. Vsaka od teh skupin potrebuje specificen pristop. V nekaterih
primerih se lahko pri jogijskih poloZajih uporablja pripomocke. kot so trakovi, odeje, stoli
ipd. § tem se ukvarja posehna zvrst joge, ki se imenuje regenerativna joga (angl. »restora-
live yogas).

Ker vsaka bolezen povzrodi dolodeno mero negativnega stresa, lahko bolnikom kori-
stijo tehnike, ki vplivajo na sprostitev { ne-nasilno raztezanje, enakomerno dihanje, poseh-
ne dihalne in meditativoe tehnike).

ZAKLJUCEK

Stari mojsiri joge so svojim udencem vedno poudarjali dve stvari: pozabili ste, kako
pomembna je hrbtenica (telesna driain pravilno gibanje) in kako pomembno je dihanje {v
kvalitativnem smislu}. To sta dve enostavni stvari, na katere smo dejansko pozabili, s
pomodjo joge pa ponovna postancmo nanju vsakodnevno pozorni.

Avtor na podlagi osebne izkugnje in na osnovi pridobljenih pozitivnih povratnih in-
formacij s sirani mnogih teCajnikov, kiso hodili na njegove tecaje joge, ugotavlja, da joga
lahko pomaga pri izboljianju telesnega in duSevnega zdravja. Zaveda se omejitev joge, 58
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vedinoma deluje predvsem preventivno, v doloenih kroniénih tezavah pa wdi kurativno.
S pomodjo hatha joge suporabljamos sklepe, midice in vezivno tkivo na nafin, ki ga sicer
ne uporabljamo pri vsakodnevnem Zivljenju ali fitnesu. Prednost joge je predvsem v tem,
da jo pogosto uporabijo ljudje, ki Ze imajo dolocene kroniéne teZave in Zelijo drugalen
pristop do svojega telesa in uma. Joga s svojim celostnim pristopom pripomore, da sebe
obéutimo na popolnoma drugacen naéin. S pomocjo razli¢nih vaj telo obéutimo zopet kot
celoto, in se poveZemo z notranjim mirom, ki prebiva globoko v nas. In to je nekaj, kar
ifitemo prav vsi.

Ceprav tradicionalni jogi ne smemo odvzeti duhovine komponente, ki jo vsaka pri-
znana Sola joge s svojim poucevanjem e vedno prenasa naprej, lahko na doloteni ravni
spoznanja trdimo, da je joga nasploh zelo uéinkovita metoda obvladovanja stresa, s kate-
rim zmanjéujemo tveganje za bolezni, izholjiamo medosebne odnose ter spodbujamo ust-
varjalnost in kreativnost,
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