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NADZIRANJE TELESA IN UMA - POT DO VISJE ZAVESTI

Radza Joga

Blaz Bertoncelj

Resnice ne moremo ustvariti, lahko jo le zaznamo,

Asane so tefesni polozafi, ki noj b jih bila cefo
stiriinosermdeset tisod. Danes se jih uporablio fe
Stinimosermdeset in so namenjent harmeniziranju
tefesa in uma,

Asltanga ali radia joga

tujini in tudi v Sloveniji lahko da-
V nes pogosto sasledimo teraz adtan-

2a joga, ki se uporablja kot ime za
posebno zvrst hatha joge. Razvil jo je Pat-
tabi Jois, eden od uéencey pomembnega in-
dijskega ucitelja joge 20. stoletja — Kris-
hnamacharyja. Adtanga joga je izrazito di-
namiéna in telesno naporna vadba. In prav
ta zadnja beseda — vadba, opisuje njeno po-
elavitne odliko: osredotodena je predvsem
na fizifno telo in tako z zlorabljanjem da-
nes tako popularne besede »joga« Fell iz-
podriniti druge oblike vodene vadbe, ki so

Paramhansa Yogananda

zelo bogato gradivo, ki vsebuje le 196 afo-
rizmoy (suter) in opisuje vse pomembnej-
Le procese, ki se dogajajo v nai zavest.
Osemdlenska pot je sestavljena iz osmih
korakov, ki jim mora zvesto slediti vsak jo-
gi, &e Zeli varno in hitro napredovati na po-
ti joge. Ti koraki so sestavljeni iz moralnih
zapovedi in prepovedi (sanskrisko izrazje
uporablja izraza jame in nijame), pravilne-
£a telesnega poloZaja (asana), nadziranje
dihanja in pretoka Zivljenjske energije (pra-
najama), nadziranje futnih organov in
usmeritve éutil navznoter (pratjahara), kon-
centracije (dharana), meditacije (dhjana) in
konénega cilja joge — popolne notranje svo-

Joga je ena, poti pa je vec. Obstaja ve€ metod, ki

aomogodajo uresnienje resni¢nega jaza in joga je le

skupen izraz za te poti. BeZen vpogled v izredno itevilne

fole joge na Zahodu, ki so zacele nastajati po letu 1980 v

ZDA in drugje, ustvarja laZen vtis, da je poti toliko, kolikor

je ljudi, vendar v resnici ni tako. Tradicija joge priznava le

§tiri poglavitne poti. Take poti so karma, bakti, dinana in

radia joga, podzvrsti pa hatha, kundalini in tantra.

Temeljni nauk in sporodilo joge je, da je pomemben

clovekov del dusa, vendar se élovek tega ne zaveda in se

zato napacno isti s fizi€nim telesom in umom. Oba sta del

materialne narave, zato sta izpostaviljena staranju in

smrti. Ta napacna identifikacija je vir in razlog trpljenja in

strahu, ki je dokaj »normalen« spremljevalec €lovekovega

notranjega Zivljenja, ko se Se ne zavedamo, da smo del

Sirie resni€nosti, kot je na% ego.

raziirjene na Zahodu. Prava joga je vedno
bila in bo le tista, ki z dobrim uéiteljem in
tehnikami omogoda preobrazbo celotnega
Elovekovega bitja ter poleg fizicénega tele-
sa upodteva tudi nafe vzorce misljenja in
Custvovanja. Vse zato, da naveZemo nepo-
sreden stik 5 svojo pravo notranjo naravo.

Rad#a joga se v klasiénem pojmovanju
in tudi v tradicionalnih besedilih uporablja
kot izraz za osemélensko pot, Ki jo jé opre-
delil oe tradicionalne joge, indijski mod-
rec PatandZali. PribliZno 200 let pred Kris-
tusovim rojstvom je napisal temeljno jo-
gijsko besedilo # naslovom Jogijske sutre.
To je kratko, vendar mentalno in duhovno

bode, samouresni€itve in zdruZitve = abso-
lutom (samadhi).

Radza joga se je zafela razvijati pred
ve tisodletji. Nihée ne ve natanéno kdaj,
res pa je, da izvira to znanje iz vigjih polj
zavesti, ki s0 ga ustno in pisno prenesli lju-
dem rigiji, indijski modreci in videi duhoy-
nega sveta. Znanje je bilo podano razme-
roma sistematiéno in primerno tudi za za-
hodnjake, saj se uéenje joge zacenja s fi-
zi¢nim telesom, nato prehaja na dufevno
in na koncu tudi duhovno raven. Zivijenje
in tudi samega cloveka dojema tridimenzi-
onalno in celostno, saj le takSen razvoj za-
viesti lahko pelje b konéni resnici, Vedina
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religij udi, kaj »delati«, joga pa, kako pre-
prosto shiti«, U nas razlofevanja in volj-
ne dejavnost in ne dogme. Tako kot joga
nasploh tudi njena podzvrst radZa (radZa v
sanskriu pomeni kralj, zato to pot prevaja-
mo kot =Kraljevo pots) ni le neka exoteric-
na filozofska pot, temved predvsem prak-
ticen in sistematifen nadin, kaj storiti s svo-
jima, Fal pogosto ne-harmoniénima telesom
in umom. Uéenje joge izhaja iz starodavne
Indije, vendar nas tudi v 21. stoletju pelje
v bolj zdravo, ustvarjalno in radostno Fiv-
lienje,

Hatha joga kot del rad#a joge

Danes tako priljubljena praksa asan,
pranajam, muder, band in Sut krij (¢istilnih
tehnik) sestavlja tradicionalno hatha jogo.
To je pot, ki uporablja fizifno elo in diha-
nje kot ogrodje, s katerim izpeljujemo teh-
nike gibov, jogijskih poloZzajev in manipu-
lativnih tehnik dihanja, ki nam pomagajo
pri sprostitivi fizicnih in dudevnih napetosti,
izhaljianju pretoka prane (Zivljenjske ener-
gije) in holjéi koncentraciji uma. Vse 1o s0
nujne psihofiziéne priprave, ki omogoéajo
razve] vije zavest oziroma transcenden-
co materialne zavesti.

¥ Joga centru Namaste se bo
novembra 2004 zacel stirimesechi
tecaj

Meditacija in filozofija
joge

¥ sklopu |4 predavanj se bomao
poleg temeljev jogijske filozofije
naucili praktichih tehnik meditacije
in energijskib vajah, ki temeljijo na
ucenju Paramhansa Yoganande,
avtorja knjige Avtobiografija jogija.

Morodnik ophesa jogo center Momaste, Bobendho 4, Lubdgana,
tel; 041 454 237

Hatha joga je del radza joge. Hatha kot
fiziémi aspekt joge se je razvil Sele v 14, sto-
letju, ko so indijski modrect v vigjih sta-
njih zavesti in tudi 2 opazovanjem narave
okrog sebe zasnovali veliko jogijskih po-
lozajev. Nekateri govorijo o Stirlinosemde-
set tisné asanah, ki jih je s svojim telesom
oblikoval Bog Siva. Danes se jih uporablja
le Stiriinosemdeset. Marsikatere od teh za-
radi nevarnosti poikodb hrbtenice, pogla-
vitnih sklepov in mifidnih skupin za po-
vprednega zahodnjaka niso priporoéljive,
Prav zato mora dober uéitelj joge v 21. sto-
letju, = veporednim razvojem znanosti in
medicine poznati Clovekove temeljne psi-

hofiziéne zakonitosti, Zal se dogaja, da uéi-
telji joge na zahodu ne poznajo niti osnov,
posledica takine vadbe pa so neprijetni
stranski uéinki vadbe joge, predvsem na
fiziéni, obtasno pa tudi na mentalni rav-
ni.

Bistvo hatha joge, ki je priporocljiv,
vendar ne tudi nujen zadetek ufenja radZa
Joge, je energijska usmeritev snavenoter
in gor«. ¥se naprednejie tehnike joge iz-
hajajo iz iste usmeritve in priporoéila.
Preusmerite pozornost in s [em prano na-
venoter (po prej naudenem nepremicnem
in udobnem poloZaju telesa, nadziranju di-
hanja ter umiritve cutil in uma) v energij-
sko {astralno) hrbtenico in nato navegor
proti viijim psihoenergijskim srediiem
{Cakram),

Meditacija kot najvisja
tehnika v (radza) jogi

Resnice ne moremo ustvariti, temved
jo lahko le zaznamo, je ufil Paramhansa
Yogananda. Ali ste se sploh kdaj v Zivlje-
nju vpradali, kaj je narava Resnice Fivlje-
nja in smisla? Pomembno je, da sami od-
krijemo, kaj je nafa resnitna narava. Ra-
zumsko in filozofsko iskanje nas ne bo pri-
peljalo do pravega odgovora, pot in odgo-
vor nam bo pokazala le neposredna izkus-
nja. Vsi veliki vfitelji Vezhoda in Zahoda
s0 ucili, da je bistvo ofem nevidno in ga ni
mogode zaznati z nam poznanimi Sutili.
Meditacija je umetnost posluianja notra-
njega glasu intuicije. Za uéinkovito (glo-
boko) meditacijo potrebujemo dobre “za-
detne priprave”, sicer se zgodi, da um le
preprosio blodi naokrog v neki domnevno
meditativai zavesti, ki to seveda ni. Pogos-
to se le izgubimo v astralnem svetu. Zalo
je PatandZali v svojih Jogijskih sutrah opi-
sal pot radZa joge kot sistemati¢no pot
asmih korakov. Potrebujemo ustvarjalno,
umirjeno in moralno vsakdanje #ivljenje
(upostevanje nacdel jam in nijam) ki nam
pomaga spontano ohranjati notranji mir in
pravilno pozornost na Duha okrog sebe.
MNato potrebujemo nadzor nad telesom (asa-
ni) in dibanjem {pranajama), ki nas spon-
tano vodi v nagpomembnejie aspekte va-
denja rad#a joge. To je nadziranje Cutil (pra-
tjahara), koncentracija (dharana), razvoj
meditativie zavesti in absorpeije (dhjana)
ter konéna ekstaza in radost, ki ni vezana
nia zunanje okoliséine {samadhi). Jogijska
meditacija je pot, ki nas lahko neposredno
in najhitreje pripelje do konénega cilja —
popolne svobode.

Iskreno se lahko vpraamo, ali sploh
“delamo™ jogo, ée ne meditiramo. Bistvo
Joge je v razvijanju meditativne zavesti, teh-

nike, kot 50 asane in pranajama, pa so nam
pri tem v pomod. Jogijska meditacija ima
posebno oblike, ki se izraZa pri uporabi
mantre, tj. posebnega zvoka, ki je name-
njen osredotodanju uma in la#ji umiritvi,
ko lahko preidemo na spontano notranje po-
slufanje tistega dela svojega jaza, ki se ne
spreminji. V mnogih filozofskih in mistié-
nih Solah je opisan kot “tha priéa”, ki ni
seveda ni¢ drugega kot nasa dufa, v jogij-
skih tradiciji imenovan atman.

MNadzavest — edina prava
resnic¢nost

Ma podlagi uCenja joge obstajajo i ob-
like zavesti: podzavest, budna zavest in nad-
zavest, Veliko Sasa preZivimo ujeti v pod-
zavest (naravno ko spimo, vendar pogosto
tudi ¢ez dan, ko sanjarimo, ali ko se odzi-
vamo na podlagi starih vedenjskih veorcev,
ne da bi se tega zavedali). Klasi¢na psiho-
logiju se ukvarja predvsem s tem delom za-
vesti, ki pa se mu joga skuSa éim baolj ogi-
bati. Ne da bi morali »potladiti« ali zanika-
ti stara Custva in mentalne vzorce, temved
le zato, da bi lahko bili osredotodeni &im
ved budnega Casa na vedjo resnifnost, ka-
tere del smo. Seveda se pri tem pojavlja
vedni subjektivni problem, kdaj nekatere
psiholoike vsebine nasilno potiskamo in
kdaj presefemo, vendar so veliki uéitelji
svetovali zmeraj isto: »Osredotodite se na
viija energijska sredica, obvladujte svojo
pozornost in delujte.«

Madzavest presega ujetost v prostor in
cas, je vedno pridujoca v vsakem Eloveku.
Teava je le v tem, da se tega ne zavedamo.
Namen tehnik joge, predvsem meditacije,
je navezati neposreden stik z nadzavestjo,
Ko nam to uspe, se pojavi obéutek, ki je
neopisljiv, vendar ga vseeno veliko ljudi
opife s preprostim stavkom: »Zdi se mi,
ko da bi konéno prifel domaov.s In nadea-
vest je naf resniéni dom in zavetiife, Me-
ditacija in tudi vadba joge ne sme biti beg
pred odgovornostjo, teZavami in zunanjim
svetom, temved naj bo le sredstvo, ki pri-
pomore, da postanemo boljsi ¢lovek, za ka-
terega so vrline kot so ljubezen, ustvarjal-
nost in notranji mir, del vsakdanjika, ki ga
delimo z drugimi.

Blag Bertoncel je direktar jopa centra
Momaste, wdite[ foge in tojske mosage,
predavated], socialag, ik 7 brokg;

W [OECENE DT SLE. COMT,

041 456 237
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