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ZDRAVO JE PRAVO
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0ga Je nadgradnja telesne vadbe

Jogijske vaje so preventiva
pred kroni¢nimi boleznimi
in negativnimi ucinki
stresa pa tudi psihicna
podpora ob zivljenjskih
preizkusnjah, ugotavlja
Dejan Dinevski,
predsednik mariborskega
drustva Joga v
vsakdanjem zivljenju

BOJAN TOMAZIC

Joga je lahko za nekatere tudi moda,
vendar tisti, ki se ukvarjajo z njo, pra-
vijo, da so utinki dobri, "Joga povetu-
je psihofizicne sposobnosti, utrjuje
mentalno stabilnost in koncentraci-
jo ter zviduje kakovost Zivljenja,” po-
udari dr. Dejan Dinevski, predsednik
drudtva Joga v vsakdanjem zivlje-
nju Maribor. Petindvajset let Zivi (z)
jogo, jo pouuje in o njej tudi predava
tistim, ki $tudirajo $portno trenira-
nje. Seveda ni zdravstvena ali psiho-
lodka terapija, a je odlicna preventiva
pred kroni¢nimi boleznimi in nega-
tivnimi udinki stresa pa tudi psihiéna
podpora ob zivljenjskih preizkusnjah,
doda predsednik drustva, ki organizi-
ra tudi brezpla¢ne vadbe v parkih, v
domovih za ostarele, olah in drugje.

Katera od oblik joge je prava?

"Joga je v bistvu ena. Pomen besede
joga je zdruzitev v eno. Joga je pot du-
hovnega razvoja cloveka in je magnet
za ljudi. V globaliziranem svetu se
prodaja vse, kar ljudje iscejo, in tako
je zal tudi z jogo. Tisti, ki Zelijo iz joge
narediti posel, morajo ustvariti trzno
niso, in zato je nastalo tisoce razlicic.
Prava, izvorna joga ne more in ne sme
imeti komercialnega temelja. Mene
osebno je joga pritegnila v gimnazij-
skih letih, ko de ni bila razsirjena, Util
sem se je iz knjig. Dokonéno me je o
vrednosti in pomenu joge preprical
indijski u¢itelj Paramhans Svami Ma-
hedvarananda, ki je s sistemom Joga
v vsakdanjem zivljenju (JVZ) izdelal
sistematsko $olo joge za telo, psiho in
duha.JVZ je celosten sistem, ki podaja
avtenticno znanje joge iz prve roke in
temelji na izvorni etiki joge. V JVZ de-
lujemo neprofitno in nekomercialno.
Utitelji delamo kot prostovoljci. Cla-
narina je namenjena za visoko kvali-
teto vadbenih prostorov, organizacijo
dejavnosti in obsezno izobrazevanje
uciteljev, kar ostane, pa gre za huma-
nitarne projekte.

Joga ni povezana z religijo

Je joga Se vedno indijska ali je na
Zahodu postala zahodna?
"Temeljni principi joge so podani v
Joga sutrah, izjemnem pisnem viru,
ki ga je napisal indijski modrec Pa-
tandZzali nekaj sto let pred nagim te-
tjem in iz katerega ¢rpajo tudi mnogi
zahodni psihologi in filozofi. Joga ni
povezana z religijo, kar je na nedav-
ni mednarodni konferenci o jogi v
New Delhiju poudaril predsednik
vlade Narendra Modi, kljub temu pa
se principi joge manifestirajo razliéno
v razliénih kulturnih okoljih. Ljudje
po svetu imamo skozi kulturno-re-
ligijske arhetipe razli¢no oblikovan
odnos do sebe, sveta in tistega, kar
nas presega. Imamo razlic¢en sistem
vrednot, nekoliko raznolike psiholo-
ke strukture in drugace pojmujemo
zavest kot neulovljiv pojem znano-
sti in psihologije. Zato je razumljivo,
da se joga pojavlja v ved variacijah in
da se tehnike joge organsko razvijajo
skozi tas in prostor, Pomembno je, da
variacije ostanejo v sozvocju s temelj-
nimi principi joge.”

Kaj je tisto, kar lahko zahodni
¢lovek koristnega dobi od joge?
Zakaj ne bi raje tekal ali metal na
kos ali kolesaril?

"Haha, zdaj ste me nasli. Jaz tecem,
mecem na ko, ki ga imam celo na
dvoridéu, in predvsem veliko kole-

Dr. Dejan Dinevski: "Zdi se, da je Mari-
bor najbolj jogijsko mesto na svetu.”

sarim. In $e plavam in v gore hodim,
prav te dni sem peljal $e mlajgega sina
na Triglav ... Joga nikakor ni nadome-
stek za gibanje v naravi ali $port in
rekreacijo, ampak je nadgradnja, ki
omogo¢i popolno sprostitev, umiri
misli in ustvari harmonijo telesa in
duha. Razdiri zavest in odpre pot do
notranjega miru in tisine ter odpra-
vi stres in stabilizira ¢loveka. Jogi
neguje nenasilje, rudi do sebe, in raz-
vija empatijo do socloveka, Zivali in
narave. Filozofija joge gre e dlje in
isce odgovore na temeljna bivanjska
vprasanja. Tisti, ki v nastetem vidi ko-
sprasujete, jih lahko
najde tudi v jogi. Vendar tukaj govo-
rim o izvorni in celostni jogi, ne pa
samo o ukvarjanju s telesnimi polo-
Zzaji. Ti so namret le del joge. Komer-
cialno orientirani ponudniki vzamejo
samo ta del, ga kriZajo s plesom ali te-
lovadbo ter prodajo za lepso polt in
vitko postavo. Ime joga potem (zlo)
uporabijo samo e za bolj$o prodajo.”

Meditacijo priporoé¢a tudi medicina,
vendar ne kot terapijo, ampak pre-
ventivo. Se za kaj?

"Meditacijo, ki je eden temeljnih
delov joge, v Sirokem spektru razli-
cic kontemplacije in koncentracije
priporo¢ata medicina in psihotera-
pija, saj vec kot 3000 raziskav, obja-
vljenih v indeksiranih znanstvenih
revijah, potrjuje njene diroke dobro-
biti. Te so globoka sprostitev in eli-
minacija stresa, povisana imunska
funkcija, zmanjdanje anksioznosti
in depresivnosti, zmanjsanje nespec-
nosti, vsestransko izbolj$anje zdrav-
ja, povecanje druZabne povezanosti
in custvene inteligence, povecanje
pozornosti, koncentracije in spomi-
na, obéutenje srece in izboljianje ce-
lostne kvalitete zivljenja. Ameriska
nevroznanstvenica Sara Lazar je ne-
davno dokazala celo, da se v samo
treh mesecih redne meditacije spre-
meni fiziologija moZganov, odebeli
neokorteks in povisa stevilo moZgan-
skih celic. V Sloveniji do sedaj nismo
opravili veliko raziskav na tem po-
droéju, vendar sem pri svojem delu
na medicinski fakulteti nasel nekaj
somiéljenikov in sedaj poskugamo
vnesti tudi lastne raziskave”

Koliko ljudi v Sloveniji se ukvarja z
jogo?

“Joga in meditacija sta v zadnjih letih
postali sestavni del Zivljenja tudi pri
nas. Neverjetno je, da je letodnjo in-
dijsko iniciativo za mednarodni dan
joge podprlo 192 drZav, kar je rekord
v podpori iniciativ v ZdruZenih na-
rodih, Konkretno v Sloveniji je joga
zelo razdirjena, natannega Stevila
tistih, ki se aktivno ukvarjajo z njo,
ne poznam, vendar pa JVZ poucujemo
v 92 centrih po Sloveniji. V Maribo-
ru smo Ze pred mnogimi leti vpisa-
li desettisocega vadbenika nasega
drustva. Prihodnje leto, ob 25-letnici
delovanja drustva, se bomo spet pre-
steli,”

Kako $portnikom koristi vadba
joge? Kako se odzivajo $tudentje
jportnega treniranja, ki imajo tudi
predmet joga v §portu?

“Joga in meditacija imata marsika-
tere specifiéne koristi za Sportnika:
vedija gibliivost sklepov in stabilnost

Joga povecuje psihofiziéne sposobnosti in utrjuje mentalno stabilnost. (CanStockPhoio)

"Roka Petrovica
so zanimale

vse podrobnosti
o0 jogi"

trupa, boljie ravnotezje in koordi-
nacija telesa, hitrejga in boljsa rege-
neracija, sposobnost obvladovanja
visoke intenzivnosti napora in hitre
sprostitve, boljsa koncentracija in
pozornost, sposobnost poglobljene
vizualizacije, vecje samozaupanje in
bistveno manj potkodb pri dportni-
kih, ki redno prakticirajo jogo. Danes
se joga v portu najbolj sistemati¢no
inucinkovito uporablja v ZDA, kjer je
del treninga v skoraj vsakem Sportu,
tako ekipnem kot individualnem.
Pionir u¢inkovite uporabe joge v vr-
hunskem $portu na globalni ravni je
bil v osemdesetih letih nas legendar-
ni smucar, dobitnik kristalnega glo-
busa za slalom, Rok Petrovic."

Rok Petrovic

je bil Svamijev uéenec

Ste pri jogi sodelovali z Rokom?
"Da, tudi Rok je bil ut¢enec Svamija
Mahesvaranande in je delal po sis-
temu JVZ. Bil je izjemen poznavalec
psihe §portnika. Leta 1993 je bil ude-
lezenec mednarodnega enodeten-
skega meditativnega seminarja na
Dunaju, kjer sem vodil izvedbo. Roka
s0 zanimale vse podrobnosti. Ko sem
pri meditaciji dal navodilo, da is¢emo
mejo abstraktnega prostora svoje za-
vesti, sem uporabil angledki izraz
border. Po meditaciji je Rok stopil k
meni in prijazno namignil, da bi bil
bolj ustrezen izraz boundary. Pripra-
vljal se je za doktorski studij v ZDA
in o izhodiscih raziskav sva se precej
pogovarjala. Nekaj je zapisal v svoji
knjigi Psihi¢na priprava na nastop,
vedina pa Zal zaradi njegove prezgo-
dnje smrtini bila realizirana. Njegov
ofe, profesor Kregimir Petrovic, je kot
dekan Fakultete za $port v Ljubljani
napisal recenzijo knjige Sistem joga v
vsakdanjem Zivljenju, katere urednik
sem bil. Rokova mama Zdenka Stei-
ner, iziemno energiéna Zenska, pa je
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e sedaj dejavna pri jogi in je bilana
otvoritvi naSega novega mariborske-
ga centra.”

Kaj je treba za ukvarjanje z jogo
vedeti? Eni imamo veé kilogramov,
drugi manj, z leti je tudi tako. Kaj je
pomembno?

“Z jogo se lahko ukvarja prav vsak.
Edini omejitvi sta volja in ¢as. Tele-
snih omejitev sploh ni, le izvedbo je
treba prirediti fiziénim in véasih tudi
psihiénim karakteristikam. Delajo jo
tudi otroci, nosecnice in starejsi, ki
imajo gibalne omejitve. Moja Zena
Izidora, ki je specializirana za jogo
za nosednice, uéi, kako uporabiti jo-
gijske tehnike in globoko sprostitev
med porodom. Njene nosecnice imajo
veliko boljse porodne izkuénje. V do-
movih za ostarele Ze leta brezpla¢no
in na veliko veselje ter zadovoljstvo
varovancev izvajamo prav posebno
jogo na stolih. Najboljse je, ce se osnov
joge naudite od izkudenega in izobra-
zenega ucitelja, potem pa jo lahko
izvajate tudi sami. V nasem dru-
stvu imamo specializirane vadbe, na
primer vadbo za hrbtenico, ki jo vedi-
noma vodijo nasi ucitelji, ki so zdrav-
niki ali fizioterapevti."

V Mariboru ste prej$nji teden odprli
nove prostore, zdaj imate dve loka-
ciji. Zadeva gre navzgor. Stike imate

Avior sistema
Swami
Maheshwarananda

v vsakdanjem
zivljenju

Vpis v zadetno in
n:dalleva‘ml stopnje

Pricetek: 14, 9.

» Zacetna in nadaljevalna vadba

tudi z Indijci in ti hvalijo vas naéin
organiziranja.

“Indijska vlada res podpira sistem
Joga v vsakdanjem Zivljenju, ker ga
vidi kot tistega, ki avtenti¢no prena-
Sa izvorno indijsko tradicijo. Spostu-
jejo naso nepridobitno naravnanost,
mnoZicnost in visoke standarde
kvalitete, Ceprav nimamo preverje-
nih statisticnih podatkov, se zdi, da
je Maribor najbolj jogijsko mesto na
svetu, ¢e merimo po deleZu 3tevila
prebivalcev, Na organizirano vadbo
nadega druitva na dvajsetih lokacijah
podravske in pomurske regije redno
hodi 1500 ljudi. Dve dvorani v nasem
prvem jogijskem centru na Studencih
nista mogli zadostiti povprasevanju,
zato smo prejénji teden odprli doda-
tni jogijski center v srediicu mesta,
v Ulici heroja Tomsica. Pravzaprav
smo leta 1990 priceli vadbo joge v
srediscéu mesta, v Centru za sluh in
govor, in sedaj se vracamo v ta pro-
stor. Cudovito dvorano v stari mestni
higi smo uredili po najvisjih standar-
dih, vkljuéno s talnim gretjem, pri-
merno razsvetaljavo in kvalitetnim
ozvolenjem, Upamo, da bomo lahko
$e naprej podajali Mariboréanom iz-
vorno znanje joge in da bodo ljudje
od tega imeli kar najve¢ dobraobiti,
Vpisi v zacetne in nadaljevalne sku-
pine ravnokar potekajo ...

+ Joga za hrbtenico * Joga proti stresu + Joga za starejée + Joga za nosecnice

Na dveh lokacijah v Mariboru:
Ruska 104 in Ul heroja Tom3ica 3a

www.joga-maribor.org
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