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Od kod izvira joga, kaj so njeni temelji in kako je prisla k nam?
Dr. Dejan Dinevski, ucitelj joge in predsednik mariborskega drustva Joga v vsakdanjem Zivljenju

Joga je sanskrtska beseda, ki po-
meni povezati ali zdruzZiti. Hkra-
ti beseda joga predstavlja enega
najbolj celovitih sistemov oziro-
ma pogledov na svet, cloveka in
druga Ziva bitja ter na celoten
kozmos. U¢i namre¢, da je vse
nasteto nelocljivo povezano ter
da lahko samo skozi spoznanje
in doZivetje te celovitosti dosega-
mo svoj notranji nemir ter Zeljo
po znanju in sre¢i. Cilji joge (po
Svamiju Mahes$varanandi) so
telesno, duSevno, druzbeno in
duhovno zdravje ali z drugimi
besedami: celovita samouresni-
¢itev in razvoj vseh potencialov
¢loveka.

Joga je tudi eden izmed Sestih
temeljnih filozofskih sistemov
starodavne indijske civilizacije.
Eden prvih zgodovinskih do-
kazov za obstoj joge so najdbe
majhnih kipcev, pecatnikov, ki
prikazujejo jogija v tipi¢nem

meditativnem poloZaju, v ta-
ko imenovani “sidhasani“ ali v
prevodu “popolnem polozZaju“.
Izvirajo iz zibelke staroindijske
civilizacije MohendZodaro iz 3.
tisocletja pred nasim Stetjem. Sa-
ma beseda “joga“ se prvi¢ pojavi
v najzgodnejsih indijskih pisnih
virih (Katha Upani$ada).
Razvoj joge je prepleteno pove-
zan s hinduizmom vse od pro-
tozgodovinskega hinduizma
(4000 pr.n.8.) preko “vedizma*“
(2000-500 pr.n.8.) do “klasi¢ne-
ga (do leta 1000 n.8.) in moder-
nega hinduizma . Beseda “joga“
se pojavlja v hinduizmu, budiz-
mu in jainizmu, jogijske prakse
pa tudi v islamu (sufizem) in v
kri¢anstvu. Temeljno delo psi-
hologije in prakse joge so Joga
sutre, ki jih je napisal Rishi Pata-
njali v 2. stol p.n.s.

Joga sutre Ze zelo zgodaj defini-
rajo osnovna eti¢na izhodi$c¢a

humanosti, kot osnovni pogoj
za ¢lovekov duhovni razvoj
(npr. nenasilje, resnicoljubnost,
neposesivnost, ¢istost telesa in
duha) in eksplicitno navedejo
prepovedi, ovire (npr. ne kradi,
ne Zeli si stvari drugih). Joga
sutre tudi zelo sistematsko v
osmih korakih predstavijo du-
hovno pot ¢loveka vse do cilja,
lutnim. Patanjali v Joga sutrah
poda tehnike za kultiviranje
telesa, Zivljenjske energije in
duha ter predstavi koristi teh
tehnik. Sutre postavijo osnovne
elemente vseh $ol joge (te Sole
so se na tem temelju razvile Sele
kasneje).

- Asana: poloZaji telesa, s pou-
darkom na zaustavitvi gibanja
in celovitega obcutenja.

- Pranajama: skupek tehnik
dihanja, s prakticiranjem kate-
rih ¢lovek postane senzibilen

za pretok energije v telesu ter
doseZe umiritev, sprostitev in
zavestno kontrolo nekaterih
psihofizi¢nih procesov.

- Pratjahara: sposobnost umika
Cutil, s katero praktikant odmi-
sli vse motnje na ¢utni in na
mentalni ravni.

- Dharana: popolna osredotoce-
nost in koncentracija.

- Dhyana: meditacija kot popol-
na umirjenost v budnosti, kar
privede do novih stanj zavesti
in zrenja v do tega stanja neza-
vedne procese, kot so nastajanje
in izvor misli ter tok asociacij.

- Samadhi: najvisje duhovno
izkustvo, ki ga nima smisla opi-
sovati, saj je nad ravnjo besed in
pojmov.

Prebliske tega stanja Se najbolje
opisejo pesniki. Vendar pa so Su-
tre strnjene, niso u¢benik, am-
pak samo priro¢nik, ki ga lahko
bere samo tisti, ki razume vsebi-
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no, torej praktikant joge na svoji
potirazvoja. Ve¢ zahodnih filo-
zofov in psihologov navaja Joga
sutre kot temeljno delo moder-
nih psihologkih znanosti. Zara-
dinjihove strnjenosti je nastala
mnozica komentarjev, s kateri-
mi razli¢ni razlagalci poskusajo,
bolj ali manj uspe$no, pribliZati
njihovo bogato vsebino razlic-
nim ciljnim skupinam.

Odmev iz Chicaga

Prvo resno srecanje zahodne
civilizacije z jogo se je zgodilo
leta 1893, ko je Swami Viveka-
nanda na parlamentu svetovnih
religij v Chicagu, ZDA, predsta-
vil jogo kot veli¢astno duhov-
no pot. Njegovo predavanje je
imelo odmeven uspeh. Sledile
so mnoge njegove turneje po
ZDA in Evropi, ki so vzbudile
velik interes v zahodnem ¢lo-
veku. Siroko popularnost je
joga dosegla v 60-tih letih, ko
je dobila (sicer zelo izkrivljen)
prizvok novodobnega gibanja.
Drugi val popularnosti joge se
je zgodil v 80o-tih, ko se je joga,
interpretirana kot sistem fizic-
nih in dihalnih vaj, znanstveno
potrjeno izkazala za zdravju ko-
ristno, najprej na podro¢ju kar-
diovaskularnih bolezni.

Danes je joga kot skupek psiho-
fizi¢nih tehnik in praks splos-
no sprejeta in detabuizirana,
vendar tudi zelo spremenjena
v stotine razli¢ic in modifika-
cij, ki so preplavile zahodni
svet. Ve¢inoma joga v svojih
naukih Se vedno vsebuje temelj-
ne principe hinduizma (ahim-
sa, reinkarnacija ...), isto¢asno
pa tudi osnovna eti¢na nacela
velikih monoteisti¢nih religij
(odpuscanje, socutje, nesebic-
napomoc...). Kljub temu joga v
svojem bistvu ni nelocljivi del
hinduizma niti katerekoli dru-
ge religije. Psihofizi¢ne razsez-
nosti joge so v zadnjih 20. letih
obsezno znanstveno raziskane
(1500 ¢lankov v zbirki Medline)
in zakljucki v splo§nem potrju-
jejo Sirok spekter koristnosti
joge v zdravstveni preventivi in
v podpori medicinskim terapi-
jam ter v obvladovanju stresa in
dvigu kvalitete Zivljenja.
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