JOGA KOT SISTEM
KLASICNE
FILOZOFIJE

Clanek je plod sodelovanja vec uiteljev joge na osnovi knjig Light on the Yoga Sutras of Patanjali, Tree of
Yoga in Yoga for Sports, A Journey towards Health and Healing B.K.S. Iyengarja, foto: AnZe Furlan

OB NARASCAJOCEM STEVILU LJUDI, KI V NASI DRUZBI VADIJO JOGO, SE
VPRASAMO, KA] TO POMENI. KAJ TI LJUDJE POCNEJO? KA} POMENI VADITI JOGO?

)4 e posploSimo, gre v vecini primerov

‘ za ljudi, ki enkrat na teden obiscejo
vodeno izvajanje jogijskih poloza-

jevin se nato ob dobrem psihofizi¢nem
pocutju vrnejo k svojemu vsakdanjemu ali
nevsakdanjemu Zivljenju. Ce je vadba pra-
vilno zastavljena, je rezultat uravnovesenje
petih elementov, ki so prisotni v vsakem
Cloveku.
IzkuSen ucitelj bo vadece potrpeZljivo
spremljal ob uravnoveseni vadbi poloZajev,
ob Kateri se bodo bolje spoznali, okrepili,
sprostili in opomogli od preteklosti. S¢aso-
ma se bosta ustvarila prostor in energija za
bolj prefinjeno izkusnjo ter spoznavanje
ostalih vidikov joge.
Joga (izvorno yoga) je ime enega Sestih
sistemov Klasi¢ne filozofije s podrocja
danasnje Indije. Gre za izkustveno filo-
zofijo.

OSEM VIDIKOV JOGE
Ce se odlo¢imo slediti metodi joge, je
praksa sestavljena iz osmih vidikovinne le
vadbe jogijskih poloZajev; Ki jih veliko ljudi
v zahodnem svetu enaci z jogo.
Podrocje joge je v 5. stoletju pr. n. §t. mo-
drec Patanjali sistematiziral v196 sutrah
oziroma aforizmih pod imenom Sutre jo-
NA ZAHODU SMO SE
NAVDUSILI PREDVSEM NAD
PSTRANSKIM PROIZVODOM«
PRAVILNEGA IZVAJANJA
JOGIJSKIH POLOZAJEV — BOLJSIM
TELESNIM IN CUSTVENIM
POCUTJEM. V 0ZADjU

PA JE VELIKO VEC.
ess———
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ge, Kjer razloZi osem vidikov joge, ki jih
bomo tu le imenovali:

+ druZbena pravila obnasanja (vama),

« lastna disciplina, ki vodi v zdravo Zi-
vljenje (nivama),

« vadba jogijskih poloZajev (asana),

« Sirjenje Zivljenjske sile s pomocjo dihal-
nih tehnik (pranayama),

+ usmerjanje ¢utov navznoter (pratyaha-
ra),

« osredotocanje (dharana),

« meditacija (dhyvana),

« stanje uravnoveSenega uma ter najvisja
blazenost (samadhi).

POT )OGE

Pot joge je v praksi proces, ki se dogaja so-
¢asno z neprekinjeno vadbo vseh osmih
vidikov, Ki jih ta sistem podaja. Ni nekaj,
Kkar se naenkrat zgodi ali razume po enem
ali stotih tecajih jogijskih poloZajev. Gre za
postopno spoznavanje samega sebe ter
novo razumevanje Zivljenja, ki se odkriva
sloj za slojem kot del lastne izkusnje, Ki jo
praktikant razvija s spoStovanjem in
skromnostjo.

Razlika med zahodno filozofijo in filozofi-
jojoge je v tem, da je joga izkustvena. Ne-
mogoce se jo je uciti ali doumeti le teore-
ti¢no. Védenje ne pride le prek branja. Joge
ni moZno spoznati in razumeti brez resne,
uravnovesene in neprekinjene prakse, saj
je sama praksa pot, na Kateri se joga doga-
jainrazkriva vsakemu posamezniku pose-
bej.

Vadbo poloZajev je treba skrbno prilagaja-
ti, da bo varna in u¢inkovita, za to pa je po-
trebna strokovna usposobljenost. Potreb-
no je poznavanje ucinkov razli¢nih poloza-
jev ter pravilno sestavljanje sosledij tistih,
Kiso primerni za posameznega praktikan-
ta, da bodo dosegli uravnovesenje delova-
nja Ziv€evja. Obenem ucitelj vadeCega us-
merja tudi k drugim vidikom joge.

ZNANOST IN UMETNOST OBENEM

Eden pomembnejsih uciteljev joge, B. K. S.
Iyengar, je nekoc izjavil: »Ko vadim, sem fi-
lozof. Ko poucujem, sem znanstvenik. Ko de-
monstriram, sem umetnik.«

Da bi dosegli izvrstnost v kateri koli obliki
umetnosti, je treba razumeti znanost, Ki
stoji z njo, ter dodati neprekinjeno prakso
in predanost. Praksa z natan¢no uporabo
znanosti in tehnike je zavestno ucenje, to
zavestno ucenje pa se sCasoma spremeni v
intuitivno vedenje.
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V SKUPINI VADI DESET TEEAJNIC, Kl Z VELIKO POZORNOSTJO IN VELIKIMI SRCI DOBROVOLJNO VZDRiUJEjO

SPROSCENO STUDIJSKO OZRACJE.

Filozofija joge je obenem znanost in umet-
nost. Kot znanost ponuja razumevanje de-
lovanja telesa in uma, kot umetnost pa po-
maga izraziti clovekov obcutek za intuicijo
in ustvarjalnost. Na zacetku je telo tisto, ki
izvaja omenjene vidike joge, saj je treba
um in inteligenco, ki sta neotipljiva, zazna-
ti.

Joga kot znanost pripelje do razumevanja,
kako naravnati telo glede na potrebe uma
in obratno. U¢i nas, kako pravilno narav-
nati desno in levo, sprednjo in zadnjo stran
telesa, rok, nog in trupa, misic, vezivnih
tkiv, sklepov in hrustanca, s tem pa odpra-
vljamo telesne neskladnosti. Joga prav ta-
ko vodi k discipliniranju uma z namen-
skim usmerjanjem pozornosti oziroma
pozorno inteligenco. Kot umetnost joga
razvija nase prirojene zmoznosti in inova-
tivne sposobnosti. Vadba jogijskih poloZa-
jev disciplinira telo, prebuja moc¢ in vzdr-

zZljivost, ustvarja samozavest in razvija in-
teligenco.

Velikokrat sliSimo, da ljudje jogijske polo-
zZaje enacijo s telovadbo. Pri izvajanju jogij-
skih poloZajev je pozornost usmerjena na
notranjost telesa in na stanje zavesti, med-
tem ko je pri Sportu pozornost usmerjena
navzven. Mo¢ koncentracije se razvije s
sposobnostjo natan¢nega zaznavanja in
opazovanja. Vsi z lahkoto opazujemo ro-
bustno, a potrebna je posebna sposobnost,
da opazujemo subtilno.

JOGA IN POCUTJE

Joga v prvi vrsti ni terapevtska znanost. V
osnovi gre za metodo za osvoboditev duse
Z integracijo zavesti, uma in telesa. Tako
kot tovarna, Ki je narejena za izdelavo do-
loCenega izdelka in pri tem ustvari stran-
ske proizvode, ki imajo tudi sami dolo¢eno
vrednost, ima tudi joga stranske ucinke,
med katerimi sta zdravje in zadovoljstvo.
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To za izkuSenega praktikanta ni prvotni
namen joge, za zaCetnika pa je to najbolj
viden ucinek vadbe. Ne glede na to, kje na
svoji jogijski pot smo, lahko opazujemo,
kako ustvarjamo omenjene »stranske
proizvode«. SKozi opazovanje se lahko uci-
mo, kako razli¢ni gibi povzrocajo razli¢ne
telesne ucinke, in tako odkrivamo, da te
poti vplivajo na druge dele telesa.

NaSe zdravje in obstoj sta odvisna od diha-
nja in krvnega obtoka. Ce je kateri od njiju
oviran ali moten, pride do bolezenskih sta-
nj. Ko pravilno izvajamo poloZaje, naredi-
mo prostor za nemoten dotok krvi in s tem
kisika v tkiva, Kjer je bil dotok pred tem
oviran. Telo u¢imo pravilne drze, ki omo-
goca krvnemu obtoku polno delovanje.

Na zahodu smo se navdusili predvsem nad
»stranskimi proizvodi« oziroma spremlje-
valnimi pojavi pravilnega izvajanja jogij-
skih poloZajev - boljSim telesnim in ¢us-
tvenim pocutjem. Morda nas joga tako pri-
tegne zato, ker je med nami veliko ljudi, ki
z Zivljenjskim slogom dodobra in vztrajno
kvarijo naravno drZo telesa, kar vodi v sla-
bo prekrvitev telesa ter potrtost (denimo
sklju¢ena drza). Cim za¢nemo ponovno
odpirati prostor tam, Kjer je telo zakrceno,
in celicam pripeljemo sveZo kri, Kisik, ¢im
zaCnemo Kkrepiti telo tam, Kjer je oslablje-
no, se izboljSa Custveno in telesno pocutje.

Vsaka narava, vsako telo je drugacno, vsak
Clovek ima sebi lastne vzorce, ki jih je treba
s pozorno vadbo ozavestiti, da bi sploh ve-
deli, kaj in kako poceti v jogijskih poloZaj-
ih. Ko se ucenec loti vadbe, ga ucitelj prvih
nekaj let usmerja na poti osvesS¢anja in ¢u-
tenja lastnega telesa. Veliko ljudi v sodobni
druzbi »razvitih« drzav, kot jih nekateri
imenujejo, Zivi znotraj svojega telesa, ne
da bi imeli z njim intimen odnos, ne da bi
ga polno zaznavali, Cutili. Torej je to nasa
prva naloga. Ko praktikant svojo zaznavo
enkrat razSiri na bolj prefinjene ravni, se
zaCne zavedati razli¢nih povezav, ki obsta-
jajo med njegovim fizi¢nim telesom,
umom, ¢ustvi, nagoni, intuicijo, dihom,
duhom in zavestjo.

K jogi se nekateri zateCejo, ker so slisali, da
bi jim znala denimo lajSati bole¢ine v hr-
btu, drugi zato, ker jih joga pritegne kot
metoda transcendence. Oba razloga sta le-
gitimna, a zanimivejsi kot razlog, zakaj se
nekdo zac¢ne uciti joge, je razlog, zakaj os-
tane pritem ucenju.

Pot je dolga in na njej so potrebni strokov-
no usmerjanje, vztrajnost, potrpezljivost,
zaupanje, konstantnost in dobra volja. Ko

pa za¢nemo doZivljati pozitivne uc¢inke
vadbe, je pomembno, da se ne ustavimo,
ampak nadaljujemo, da odkrijemo, kaj pri-
de za njimi.

Sutrejoge, ki jih je zapisal modrec Patanja-
li, govorijo tudi o dolocenih stiskah ali te-
gobah, Ki so vzrok vsega trpljenja in poda-
jajo nacine, kako jih premagati. Te tegobe
so: pomanjkanje védenja, ponos, hotenje,
zavracanje, zavidanje in oklepanje tistega,
kar je minljivo (vklju¢no z Zivljenjem sa-
mim).

NOTRANJE RAVNOVESJE

Lepota joge je v tem, da nas ne opozori sa-
mo na ovire na poti k izbranemu cilju,
temvec¢ ponudi tudi metodologijo za pre-
magovanje blokad, ki ovirajo napredova-
nje.Joga nas vodi, da uravnovesimo teles-
no, moralno, mentalno, ¢ustveno in inte-
lektualno raven lastnega Zivljenja. UCi nas,
kako ohraniti notranje ravnovesje ne glede
na zunanje okolisine.

S prakso se gradijo mentalni pogum, s ka-
terim lahko prenesemo neuspeh, jasnost,
da prepoznamo vzrok neuspeha inreSitve
za ponovno usklajevanje telesa in uma, da
lahko presezemo pomanjkljivosti. Joga
prav tako preprecuje, da bi nas uspeh pre-
komerno prevzel. Vse to je dostopno z red-
no in pravilno vadbo.

JOGA IN EUROPA DONNA

UdeleZenke vadbe joge v organizaciji zdru-
Zenja Europa Donna prihajajo ob torkih v
Pionirski dom v Ljubljani. Najprej se sreca-
jo pred dvorano na krajSem klepetu, nato
sledi ura in pol vadbe jogijskih poloZajey,
Kjer se pocasi in sistemati¢no seznanjajo z
lastnim telesom in dihom ter z vplivom iz-
vajanja poloZajev na telesno pocutje in
stanje uma.

ODZIVI UDELEZENK

»Joga v organizaciji Europe Donne je res
super. Pod skrbnim ofesom vaditeljice in s
posebnimi pripomocki krepim svoje telo.
Vadba mi veliko pomeni in posebno raz-
koSje je, da jo prilagajamo svojemu dnev-
nemu pocutju. Re¢em lahko, da imam sebi
prilagojen 'all inclusive paket joge'. Zelo
priporo¢am.« TANJA ZADEL

»Ko sem pred petimi leti zbolela in sem po
zdravljenju iskala nekaj, kar mi bo poma-
galo pri moji psihicni in fizi¢ni kondiciji,
sem naletela najogo. V okviru zdruZenja
Europa Donna poteka vadba ob torkih in
jaz sem vedno tam. Dve Solski uri mineta
zelo hitro. Vadba poteka sprosc¢eno, s pou-
darkom na dihanju, pravilni drZi, odpra-

PRILAGOJEN POLOZA] BHARADVAJASANA, IMENOVAN PO ENEM NAJVISJIH MODRECEV I1Z VEDSKIH CASOV, KI
JE IMEL VELIKO MOC MEDITACIJE.

vljanju morebitnih teZav pri izvajanju po-
loZajev. Poc¢utim se odli¢no in sem v dobri
telesni kondiciji. Hvala, uciteljical«
MARINKA PILETIC BRSAN

»Nasa joga se mi zdi izjemno Koristna, kajti
vsaj enkrat na teden spravim svoje telov
poloZaje, ki uravnoves§ajo mojo obicajno
nezdravo drzo telesa.« METKA TRAVEN

»Izrekam zahvalo Europi Donni za organi-
zacijo izvajanja joge in nasi prijazni vadi-
teljici za odli¢no vodenje, saj poskrbi, da se
za dve uri na teden odklopim, sprostim ter
aktiviram posamezne dele in organe tele-
sa. Vse to prispeva k zdravju in boljSemu
pocutju.« ANTONIJA HOLCMAN

»Vesela sem, da mi je kolegica povedala za
to vadbo joge in z veseljem jo vsak teden
obiskujem. Hvala uciteljici za njen izjemno
strokoven pristop do vsake med nami.«
JANA GREBENC
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»UCiteljica nas potrpeZljivo uvaja v te-
meljne jogijske poloZaje z zelo jasnim in
natan¢nim vodenjem. Premiki so na vi-
dez zelo majhni, a zavedanje pravilnosti
drZe je spodbudilo dobre uc¢inke tako na
telo kot na duha. Vadbo, ki bi sicer starej-
Se bolnice lahko kmalu utrudila, omogo-
¢a raba pripomockov, kot so trakovi, bla-
zine, stoli. UCiteljica je pri tem zelo potr-
peZljiva, saj dobro ve, da nas dolgoro¢no
usmerja k zahtevnejsi vadbi in tako pri-
pomore k blagodejnim u¢inkom joge.
Pozna naSe male individualne tegobe in
vsaki prilagodi posamezno vajo. Njeno
natan¢no vodenje omogoca, da se tudi
med seboj pozorno spremljamo, poma-
gamo in krepimo dobro pocutje. Veseli-
mo se vadbenega nadaljevanjain dru-
Zenja, predvsem pa same sebe ozaveSca-
mo, da po temeljnih nacelih vadbe in
duhovne rasti Zivimo vsak dan.« MAJDA
DEGAN KAPUS



