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JOGA - BEG K RESNICNOSTI

Elena Danel

Ali skusate pobegniti od
resni€énosti? Potem nikar
ne zacnite vaditi joge! Ta
vas bo namrec e bolj
uresniéila na vseh ravneh,
pomagala vam bo
“zbefati k

resniénosti”. Bla#
Bertoncelj, znani uéitelj
joge in vodja Joga centra
Devi, namrec pravi: “Joga
lahko zadosti razliénim
potrebam sodobnega
cloveka. Vadili naj bi jo
zato, da bi laie Ziveli v

vsakdanji resni€¢nosti.”

® V sodobnem svetu vadi jogo vse ved fjudi,
posebno poslonedev. Zakaj se povecuje potreba
po vadbi joge?

Res je, da joga prav zdaj, na zatetku enain-
dvajsetega stoletja, postaja vse bolj priljublje-
na. Za to je ved razlogov ... Sodobni Slovek
namred #ivi izredno nevravnotezeno Fivljenje,
joga pa je celostna veda in spretnost, ki mu lah-
ko pomaga premagati veliko te#av, ki izvirajo
iz njegove disharmonitnosti. Je celosina veda,
ki poskuta Eloveka dojemati vedplastno, Prav
zato lahko radosti razliénim potrebam sodob-
nega Eloveka. Deluje na fiziéno raven, zato po-
maga ljudem, ki imajo fizidne tezave in se pre-
male gibljejo. Ima tdi velik preventivii ui-

nek. Dokazano je, da poveduje gibljivost hrbte-
nice in sklepov in izboljSa psthosomatsko zdrav-
je. Gibanje pri jogi namred ni agresivio in je
anatomsko pravilno,

Hkrati omogofa sodobnemu Eloveku todi
iskanje dufevnega ravnotedja, Jogijska vadba ne
vpliva samo na fiziéno telo, temved tudi na um.
Pofasno gibanje, povezano z dibalnitmi vajami
in drugimi klasiénimi tehnikami joge, med ka-
tere sodijo mudre, bande in druge tehnike osre-
dotocanja, neposredno vpliva na um. Ta se tako
laze umiri in postaja bolj koncentriran, nafa
miozEnost osredotofanja se poveduje. Mudre in
bande so poschne energijske vaje, znane v kla-
sicni jogi, Mudre so posebni gibi, ki jih navad-
no delamo s prsti na rokah in vplivajo na ener-
gijsko raven, na élovekovo pransko telo, na cakre
in energijske poti ali nadije. Bande pa so poseb-
ne energijske zapore, ki jih ustvarjamo s krée-
njermn misic v telesu. Bande spreminjajo ener-
gijski pretok v telesu in s tem tudi naSo zazna-
vo, zdravje in pofutje. Z vidika tradicionalne
Jjoge pa se tako mudre kot bande in vsa druga
sredsiva joge (asane, pranajame itd.) uporablja-
jo samo za spreminjanje nafe zavest, zaznave
in 5 tem tudi pocutja.

@ Kako naj prilogodimo starodavne jogijske
tehnike sodobnemu cloveku?

Maoj nadin poudevanja joge temelji na ve-
denju, da ljudje nismo enaki, zato je treba jogo
prilagajati udi posamezniku, Jogo sicer na za-
hodu tako zelo prilagajajo, da se njen prvotni
pomen mnaogokrat povsem izgubi .., Ne gre
namred Zgolj #a firifno vadbo, Ze same asane
so paihosomatske vaje!

Bistveno je, da jogo v enaindvajsetem sto-
letju prilagajamo posamezniku ali neki skupini,
ki ima posebne znacilnosti. Prav zato se na Za-
hodu zelo razvija zdravljenje z jogo. Obstajajo
skupine kot na primer: joga za rakave bolnike,
za sréne bolnike, joga za hrbteniéne bolnike . . .,
Joga za otroke in za starejée. Pri vsaki ciljni sku-
pini imamo drugacen prijem. Joga #a otroke je
tako bolj dinamicéna, ustvarjalnejda ..., za sta-
rejse pa je program spet drugaden. V nadem jo-
gijskem cenir imamo na primer jogo 2a nosed-

nice, jeseni pa bomo vpeljali e nove programe.
® Koko doveku, ki pride prvikrat na vadbe joge,
razlofite, kaj je joga in kaj z njo lahke pridobi?

Kadar predstavljam jogo zacetnikom, je to
zame vselej velik izziv. Ljudje prihajajo na te-
caje najvedkrat zgolj zaradi sprostitve ali teles-
ne vadbe. Spro&fanje in telesna vitalnost se z
vadbo joge prav gotovo povedujeta, vendar pa
je oboje zgolj neki stranski dosefek jogijske
prakse,

W jogijski duhovni tradiciji so vse tehnike
uporabljali zgolj za hitrejii duhovni napredek.
Dianes se na to sestaving pozablja, preved je od-
maknjena od nafega pogleda na jogo. Zato na
teajih na zafetku vedno povem, da je 1a del
pomemben, vendar pa naj se zgodi spontana,
Tecajnice in tefajniki sprejmejo to razlicno, od-
visno od Fivljenjskega obdobja; ljudje smo pad
v razlicnih ciklih, enkral smo bolj nsredotodeni
na telesnost, drugié bolj na notranjost. Vseka-
kor pa ob redni vadbi jogijskih ehnik, ki se jih
ucimao, navadno sprevidimo, da je joga bistve-
no ved kol samo nekaj, kar vpliva na fizifno
telo. ¥ anketah, ki jih naredimo ob koncu teda-
jev, ljudje porofajo, da so poleg izboljEanega
fiziénega pocutja z vadbo postali bolj umirjend
in manj razburjeni. To pa so seveda nadvse po-
membmi kakovostni doseZki.

@ Al v vadbo wvricate tudi dihalne vaje in
meditaco?

Seveda poudujemo wdi pranajame in me-
ditacijo. Meditiramo po lo¢enih skupinah. Ve-
liko ljudi namred ne more sedeti dolgo pri mi-
ru, zato smo skupine lodili, Najbolj smiselno
e, e zdruzujemo telesno vadbo in meditacijo,
Tetajnice in tefajnike skuSamo navaditi na to,
da doma poleg asan vadijo tudi pranajame — di-
halne vaje in meditacijo.

Logiéno sosledje pri vadenju joge obsega
najprej izpeljavo asan, nato dibalnih tehnik in
zatem meditacijo. To sosledje je takino zaradi
same Slovekove sestave: iz grobega dela Clove-
ka (fizifnega telesa), preidemo k subtilnejSemy
delu, k umu. Most, ki pelje od telesa k umu, pa
je nasd lasmi dih (to so odkrili jogiji pred pet
tisod leti), Prav zato pri jogi vadimo wdi dibal-
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ne: tehnike, ki spontano vodijo v meditacijo. Pra-
najame torej ustvarjajo nekaksno povezavo med
telesom in umom. Asana deluje bolj na fiziéno
in pransko telo, pranajama pa na pransko in men-
talno telo. Vemno namred, kako se nam spreme-
ni sam ritem dihanja, kadar smo ujeti v kakino
negativio fustveno stanje ... Stresni odziv te-
lesa ali uma navadno spreminja kakovost diha-
nja, jogiji pa so odkrili, da velja tudi nasprotne:
s spremembo dihanja lahko vplivamo na svoj
urm, Kadar smao telesno ali dudevno nemimi, lah-
ko s spremenjenim rtmom dihanja umirino um
in telo. Ljudje sicer najraje vadijo samo asane,

Blai Bertoncelj,
znani uditelj
jege in vodja
Jega centra
Devi.

ker ne zmorejo dlje ¢asa sedeti pri miru in dela-
ti dihalne tehnike in meditirati. A tako se wéi-
nek joge Fal zmanjia,

Meditacija je dandanes velikokrat napadno
razumljena, saj nikakor ne pomeni nekega raz-
misljanja o nedem, ali zgolj zapiranje ofi ob
popolnoma pasiviem urmu ... Meditacija je in-
tenzivng notranje stanje popolne budnosti in
ghranosti, Zato sta temeljna pogoja za dobro me-
ditacijo dobra koncentracija in stabilnost tele-
sa. Ko telo in um relativio harmoniziramo, ima-
mo moZnoest, da preidemo v globlje plasti uma
(vema, da je ta sestavljen iz ved plasti), kjer Se
obstajajo mish, vendar so umirjene. ¥ Stevilnih
starih besedilih je o stanje opisano kot umire-
na gladina jezera. Po navadi ga imenujemo nad-
zavest — 1o je eno izmed najvidjih stanj zavesti,
ko smo povsem umirjeni in spontano radosimi.
To stanje nosimo v sebi, éeprav se ga vedinoma
ne zavedamo, Zato je cilj joge: stanje popolne
umirjenosti misli in Susteyv (uma),

@ Majbr je doseganje tolkine umirjenost za
veding fjudi v danainjem svetu zelo teFko
uresnichivo ...

To je zagotovo zahteven cilj, vendar se ve-
liko [judi stringa, da si je zanj vredno prizadeva-
ti. Tega stanja ne dosefemo zlahka, vendar se
nekaterim ljudem to posredi spontano, brez. jo-
gijske vadbe (Zeprav je takinih zelo malo). To
stanje je vedno v nas. In namen joge je, da se
tega stanja vse bolj zavedameo in da v njem osta-
jamo kar najdlje.

Prav tako ni namen joge v tem, da bi posta-
la zgolj praksa, ki bi jo vadili sami, v sobi ...
Joga je v svojem pravem pomentt vedno odnos

~ povezanost s seboj in z okolico. Zato ni res,
kar trdijo nekateri kritiki joge, ki pravijo, da je
Joga beg od resmiénosti, V pravem pomenu be-
sede je joga »beg k resmifnosti«. Jogo naj bi
vadili zato, da bi laZe Ziveli v vsakdanji resnic-
nosti. Morda nam je na zafetku vadbe véasih
tede Fiveti, saj vse bolj spoznavamo svojo nara-
vorin naravo Zivljenja, in sicer tako neposredno,
da je to vEasih prav bolede, Kdor ne razmislja o
globini #ivljenja ali smisly, preprogio #vi avio-
matino — ne razmiflja niti o posledicah svojih
dejanj niti o tem, kaj si Zeli v Zivljenju doseéi.
Ko pa zaénemo o tem razmiiljati, utegne posta-

me in meditacije, Vatajam med Sesto in sedmo
uro in vadim. Popoldne in zveder vodim jogij-
sko vadbo. Lahko bi rekel, da vadim jogo mdi
po Sest ur na dan, eprav poufevanja joge ne
priftevam k svoji vadbi, Tedaj imam namreé od-
govornost uéitelja joge.

® Kako to, da ste toko hitro spoznali pravi
pomen joge?

Lahko sem le hvaleZen, da je v meni neki
duhovni ogenj zanetila e mama, Dunja Ber-
toncelj, vendar vseeno menim, da ima socialni
vpliv omejeno moé, Najbrz je bilo to seme spo-
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ti #ivljenje nekako napomejie . .. Postanemo ob-
Cutljivesi za stvari v sebi in zunaj sebe, zato #a
krajii Cas Bivljenje res lahko postane tedje, Ven-
dar pa je ta tefavni &as le prehodno obdobje, ki
ima relativno trajanje, saj se ljudje zelo razliku-
jemo: lahko traja nekaj mesecev ali celo ved let.
To je obdobje krize, ki jo opisujejo mnogi mis-
tiki in tudi psihoanalitik Jung. Pravi, da je raz-
Vi) Zavesti nuja veakega posameznika, in v skla-
du s tem razvojern seveda nastane neka boledi-
na .... Vendar je joga lahko mdi »pripomofeks
za spoznanje, da je v Zivljenju boledina pravza-
prav neizbeZna. Vendar pa trpljenje vedno izbi-
ramo sami. Tedaj ko nastane bole€ina, ni nuj-
no, da tdi trpimo, Trpljenje je odvisno od na-
fega razumevanja boledine. Nekateri 2elo bolni
liudje, sprejemajo svojo bolezen 7 radostjo — o
ni necloveiko, temved Elovedko, saj je to prese-
ganje telesne omejenocsti in uresnicitev nekega
SirSega razumevanja sebe in Zivljenja. In potemn,
ko spoenamo svojo naravo in naravo svoje poti
(dharmo), se ne moremao ved vralali, Fiveti ta-
ko kot prej ... Tedaj smo na pravi poti.
@ Kako vadite jogo vi? Kakina je va¥a joga?

Sam vadim jogo zadnjih Stirinajst let. Vadi-
ti sem jo zafel pri osemnajstih, ker sem imel
takrat manjso pofkodbo hrbtenice. Ze o ne-
kaymesedni vadbi sem spoznal, da je joga ved
kot 2golj telesna vadba, Hitro sem zadel vadia
pranajamo in meditacijo. Lahko potedim, da je
le-to imelo name celosten pozitiven ufinek: bo-
lje sem se pocutil, povedala se mi je zbranost,
moje dojemanje sebe in tega, kaj naj delam v
Fivljenju, pa je postajalo vae jasnejse,

Moja praksa je sestavljena iz asan, pranaja-

ji iz tujine. lzb
zni zahodni kulturi, same ves€ine pa ostajajo zveste izrodilom.
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znanja v meni e ob rojstvi, tako kot je v vaa-
kem posamezniku. To seme se razvija v razlié-
nih obdobjih in glede na nafo dejavnost in vo-
ljo. Mada volja (samomotivacija) je pri tem zelo
pomembna. Prav nasa volja je pomembna; saj
prav garadi nje zmoremo hoditi naprej (po Ka-
teri koli poti 2e).

@ Al mora bit dovek, ki vadi jogo, vegetarijanec?
All sre piti kave in pravi daj?

Pri vsem tem gre za kulturni vpliv Indije ...
MNekatera stara besedila opozarjajo, da praktik
joge ne sme uivat Zivalske hrane in da se mo-
ra ogibati poFivilom, Sam nisem popoln vegs-
tarfjanec, obéasno jem tudi abe. Ne u#ivam ka-
ve, pijem pa zeleni &aj in véasih mdi vino.

Najboljée je, da ljudje prisluhnejo svojemu
telesu. Preprican sem, da popolno vegetarijan-
stvo ni primerno za vsakogar Tudi odpovedo-
vanje podivilom ni primemao, e posebno za ose-
be, ki imajo izredno nizek krvni tlak. Strinjam
pa se s tem, da se je pomembno zavedati, kaj
viaiame v telo. Joga je namred odnos: tudi nad
odnos s hrano. UravnoteZena prehrana, in v ne-
katerih obdobjih popolnoma vegetarijanska, lah-
ko zelo izboljEuje delovanje uma. Stimulativia
hrana namred lahko zelo spodbodi nad om ...
Faty nekateri ucitelji joge odsvelujejo ufivanje
takinih Zivil. A nafin teh duhovnih praks je ve-
lika zapriost, umirjenost in tako rekod nikakrs-
no zunanje delovanje. Sam imam duhovne uéi-
telje (po liniji uéiteljey, zafendi s Paramhansom
Joganando), ki so svoje uéence spodbujali k de-
Javnostim v avetw, zato so menili, naj jemo nadi
zmerne kolifine fesna, Gebule, ne pa udi mesa.
Menili so, da potrebuje svet dejavne ljudi. Prav
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gotovo potrebuje nekdo, ki je zunanje zelo de-
javen, veit moéne (rad?astiéne) hrane, kot pa
kontemplativi jogi, ki se Zeli odmakniti od z2u-
nanjosti (zaradi ustvarjanja). Upodtevati mora-
mo individualnost,

@ [oga in indijski dubovni uéiteli!

To je zelo zanimiva tema ... Tudi sam se
veckrat vpradujem o pomenu in viogi dubovie-
ga udilelja ... Po sami jogijski tradiciji je izred-
no pomemben. Seveda pa Fivimo v zahodnem
svetu, v katerega je joga »presajenas iz drugac-
nega kulturnega okolja, kjer je posredno pove-
zana tudi s hindujsko veroizpovedjo, Prav zato
nastaja veliko nerazumevanja glede pomena in
vloge duhovnega uéitelja

Menim (iz povsem praktiénih razlogov), da

je prav odnos med uéiteljem in udencem pri jo-
zijski praksi zelo pomemben. Tudi jaz imam e
vedno uéitelje ... pa tudi sam sem pogosto v
vlogi uéitelja. LzobraZeval sem se v ved jogij-
skih srediséih v Indiji, ZdruZenih driavah Ame-
rike in Evropi, duhovioo in pri izvajanju medi-
tacije pa sledim uenju krija joge, Ceprav zara-
di prakticnost povezujemn ved jogijskih praks,
se mi zdi izjemno pomembno, da vedno osta-
jam v duhu tradicije.

Sicer pa pri sami vadbi joge ni potrebno ne-
ko metafiziéno verovanje samo po scbi, Te redi
naj bi se zgodile spontano, kot lastng izkuinja.
Nikogar namred ne silim, da bi moral v kaj ve-
rovati ali verjeti v reinkarnacijo ... niti v to, da
bi moral imeti duhovnega uditelja. Po mojih iz-
kuénjah soded lahko vadijo jogo pripadniki ka-

tere koli religije ali pa popolni ateisti, Pri jozi
gre namred za univerzalno izkuinjo lasine pra-
v marave, ki ni vezana niti na dolofeno kulturo
niti na religijo. To izkvinjo lasine narave si lah-
ko 7 jogo pridobijo prav vsi in po njej verniki
lahko Se okrepijo svojo vero ter odnos do visje
ravesti, Ateisti pa dobijo izkuinjo drugaéne re-
alnost ...

Elena Danel, publicistha in prevajalka.
Stik z brold: ouro @amis.net




