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Kljucna je koncentracija

Kakine so nevarnosti, ker ni
uradnega merila za uéitelje jo-
ge?

Vet jih je. Prva je pretirano
osredotodanje na fizicne aspekie
joge pri tistih zvrsteh, ki upora-
bljajo ime power yoga. Telesno
so zelo gahtevne in primerne sa-
mo za zdrave ljudi. Poudarjajo fi-
ziten, aktiven in agresiven vidik,
ki ni v skladu = bistvom joge: sti-
kom s seboj, z umirjanjem in
usklajevanjem delovanja Fivéne-
ga sistema. Nevarna je tudi nese-
lektiviost nekaterih ustanov, ki
sprejemajo v programe vse ljudi
brez razlike. celo take, ki imajo
okvare s hrbtenico. Poleg tega s0
v nekaterih organizacijah skupi-
ne prevelilke. En sam utitelj zelo
tefiko obvladuje skupino, vegjo
od 20 ljudi. Kompromis so po-
moéniki, ki popravljajo teéajnike
v jogijskih poloZajih in tehnikah,
Napaéno izvajanje joge namred
lahko Skoduje. Dober ugitelj na-
domesti §e tako dobro knjigo,
zlasti pri ljudeh brez telesne za-
vesti, in teh je kar prece). Zaradi
slabe telesne zavesti se niti ne za-
vedajo slabe drie. 5 tem se kot
utitelj joge redno sreujem na te-
Eajih, zato na samem zatetku udi-
mao pravilne telesne drize in diha-
nja, ki sta med seboj povezana,
Ko smo napeti. kar zlezemo vase,
pod stresom spremenimo Lelesno
drio in s tem dihanje. Bistvo joge
je spreminjanje slabih navad, ne-
gativnih nezavednih vzorcev ta-
ko telesnih kot dufevnih proce-
sov v pozitivne, Ko zaines spre-
minjati drio, spreminjad umske
vzorce. Pokonéna dria je resda
lahko zgolj maska, hlinjenje sa-
mozavesti, &e je nadzirana, Spon-
tana pa izhaja iz notranjega sta-

nja duha. Konéni rezultal in
osnovnai cilj je priti v globlji stik 3
seboj, ki ima kopico blagodejnih
stranskih uginkov: boljia telesna
drza, pravilno dihanje, nadzor
Eustey in miselnega toka, pa tudi
obvladovanje stresa.

Se z jogo lahko tudi pozdra-
vimo?

Zagotovo ufinkuje zdravilno
tako kot vsi komplementarni na-
éini zdravljenja, potrebujemo pa
precej ved casa kKot 2 uporabo
medikamentoy in tudi ni primer-
na za vse legobe: dolgoroéno je
utinkovita pri nekaterih kronid-
nih tezavah {depresiji, zmanjiani
gibljivosti sklepov), mediem ko
je pri akutnih obolenjih nagelo-
ma uéinkovita sodobna medici-
na. In kar je bistveno: prave kom-
plementarne tehnike nimajo ne-
gativnih stranskih uinkov. Je pa
joga dolgotrajen proces, niza lju-
di, ki si Zelijo hitrih sprememb,
nujni sta potrpeZljivost in vztraj-
nost. Joga vpliva na telo in um:
okrepi samozavest, ker sam si
prisluzis boljfe potutje, naudid se
samodiscipline, okrepi$ voljo in
pridobig obéutek, da imamo zu-
nanje okolidéine pod nadzorom,
in ne one nas. U, da smo sami
odgovorni za svoje zdravie.

Slikovito pravite, da ste pi-
ftolo zamenjali za difece paléke.
Kako je prislo do preobrata iz
sociologa, kriminalista v ucite-
lja joge?

Pri 18 letih sem kot yrhunski
gportnik, dr¥avni reprezentant v
badmintonu, dobil pofkoedbo
hrbtenice, ki ji zdravniki niso od-
krili vzroka. Tako sem se prvié
sredal s hatha jogo. Petnajst mi-
nut vaj na dan in enkrat na teden
v tedaju mi je bistveno izboljsalo

zdravstveno stanje. Badminton
je enostransko  obremenjujoé
gport, medtem ko joga harmonic-
no vpliva na vse dele telesa. V ti-
stem éasu sem se srecal tudi z me-
ditacijo, najvisjo tehniko znotraj
jose. Pred Sestimi leti sem e kot
itudent zadel pondevati jogo, na
samem zatetku brez primerne
izobrazbe, vendar mi je ta izku-
snja pomagala dokontati uwradni
200-urni &tudijski program joge v
Kaliforniji, ki je bil zagetck moje-
ga mednarodnega Studija joge v

i

EBlaZ Bertoncel], 30 let, diplomira-
ni sociolog, zdaj utitelj joge in di-
rektor Joga centra Mamaste, do
nedavnaga kriminalist

Ltaliji, Franciji in na Tajskem. Po
diplomi na FDV sem bil ri leta
gaposlen kol kriminalistiéni . in-
dpektor, nato pa sem, kot reéeno,
pistolo zamenjal za difede palé-
ke. Zdaj sem redno zaposlen kot
uéitelj joge in direktor Joga cen-
tra Namaste,

In kaj vse ste pridobili z re-
enoe vadhbo joge?

Foto Worant: Vigel

Umirjenost, pozitivigjdi po-
gled na sebe in Zivljenje, boljdo
koncentracijo, minile so boledi-
ne. Vo srednji Soli sem bil neabe-
taven uéenec. Pozneje pa sem
dosegel ved, kot je od mene pri-
cakovala okolica. Ob jogi sem se
naucil globljega razumevanja o
naravi #ivljenja: doumel sem, da
moja lastna sreéa ni toliko odvi-
sna od zunanjih okolid@in, koli-
kor od tega, da sem v stiku s seboj
tudi v stresnih trenutkih. Ko smo
v stiku s seboj, smo =i vsi ljudje
enaki, Osebno mislim, da prepo-
gosto iEfemo sredo na napadnem
kraju: v poklicu, druinski vlogi
itd. To ne pomeni, da te indtituci-
je niso pomembne, ampak da je
patolodka navezanost nevarna. ¥
danasnji druZbi Eutila obraamo
navzven, lep primer je nenehno
bombardiranje z oglasi, tudi hrup
v okolju ... Joga vepostavlja nuj-
no potrebno dinamino ravno-
vesje, ki ga dosefemo z naspro-
tnim procesom: potjo navznoter.
Osnovni cilj joge je manjianje
vpliva lafnega ega. Zahodna
drufba pa na njem temelji, indi-
vidualistiéna je in Usmerjena v ra-
Z¥0] ega. ;

Veé ko imamo volje, vegji je
pretok energije — to je osnovni
nauk joge. Vedji je pretok energi-
je, vedji je magnetizem. Zato vsi
ljudje, ki so uspeini na razlitnih
delovnih podroéjih, izjemno hi-
tro napredujejo na poti joge, ker
#e od prej znajo obvladovati kon-
centracijo, ki je specifitna oblika
energije. Obvladovanje koncen-
tracije je osnovnd in zadetni pogoj
vsake globlje prakse joge.
Alenka Zgonik




