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Pomladno
prebujanje

Iz zime smo se prebudili v neko vmesno obdobje
med pomladjo in poletjem. Kar naenkrat smo sooceni
s pomladnim sindromom. Ta ne prinasa le vozenj

s kolesom, pomladanskega ciscenja ter veselja,

da lahko spijemo kavo na prostem brez zavijanja

v tople odeje. Pomlad je Cas za akcijo!
Branka Arko, uciteljica joge v vsakdanjem Zivijenju

Kar naenkrat so ob vsakem kliku nasega
TV-daljinca pred nami razli¢ni nacini za
zmanjs$anje obsega stegen in v misli nam
silijo jumbo plakati s kremami proti celu-
litu. Multinacionalke namre¢ zelo dobro
vedo, da je zdaj pravi cas za objavo tega,
kar se bo to poletje trzilo na vseh plazah
sveta. In postavljeni smo pred zahtevo, da
je zdaj, v tem trenutku, nekaj treba storiti,
kajti kar naenkrat bo namrec poletje - in
takrat bo prepozno.

Zanimivo je, kako jim vsako leto znova in
znova nasedemo. Ceprav vemo, da je vse
skupaj zelo dober nacin sluzenja denarja,
ki temelji na racunalniskem retusiranju
fotografij in nasi Zelji po doseganju nedo-
segljivega, nam ni vseeno. In v kak$ni po-
vezavi naj bi bilo vse to z jogo, kateri naj bi
bil namenjen ta ¢lanek? Joga bi lahko bila
namre¢ prav tako kot razli¢ni kozmeti¢ni
pripravki pot do popolnega telesa in zelo
preprosto jo je trziti kot nacin za dosega-
nje idealnih podob, ki se nam smehljajo
s plakatov. Vendar je joga dalec¢ od tega.
Joga, kot jo definira sistem “Joga v vsakda-
njem zivljenju“, je znanost o telesu, duhu
in dusi. Sam izraz joga izvorno pomeni po-
vezati, zdruziti, biti eno. Na telesnem nivo-
ju to pomeni biti eno s svojim telesom in z
dihanjem, na globljih nivojih ¢lovekovega
bivanja pa pomeni dose¢i harmonijo s svo-
jim notranjim bistvom, uresnicitev svojih
talentov, pozitivnih misli in doseganje har-
monije s svetom, v katerem Zivimo.
Zaradi vse bolj pogoste potrebe po spro-
stitvi v tem nemirnem svetu je prav joga
zelo pogosta pot do doseganja notranjega

miru. Vendar vsi, ki se za¢nejo ukvarjati z
njo, kaj kmalu ugotovijo, da joga ni ¢udo-
delna tabletka, ki pomaga preseci notra-
njo razprenost v dveh ali treh tednih. Ena
izmed nujnih komponent je redna vadba.
In to je tista tocka, na kateri mnogi prene-
hajo. To je na splo$no znacilno za vadbo
¢esarkoli, kar nam ne prinese rezultatov
v trenutku. Se posebno, ¢e se lotimo nece-
sa novega z namenom, da bi dosegli spre-
membo v svojem Zivljenju. Seveda velja
stara resnica, da je navada Zelezna srajca,
ki je ni lahko razrahljati, kaj $ele sle¢i.
Prva stvar pri tem, kako nadaljevati kate-
rokoli telesno aktivnost, je, da nam mora
biti vadba, ki jo izvajamo, ljuba, dase v
njej sprostimo, v njej uzivamo in da nam
je pisana na koZo. Druga pomembna stvar
je, da ne pretiravamo. Za vsako vadbo, ne
le za vadbo joge, je pomembnejsa kvalite-
ta od kvantitete. Bolje je vaditi 15 minut
vsak dan in v vadbi uZivati, kot pa se pod
taktirko lastnih ambicij muciti dve uri na
dan. Joga ni samo pot do sprostitve, spro-
stiti nas mora vadba sama. Vse telesne vaje
joge, vse asane temeljijo na tem. Obcutiti
svoje telo in ga sprejeti tak$nega, kot je. In
potem se napredek skozi redno vadbo do-
gaja sam po sebi ter nam daje motivacijo
in spodbudo za nadaljevanje.
Napredovanje je vedno preseganje lastnih
omejitev. Z redno vadbo postaja telo bolj
prozno, miSice se krepijo, sklepi postajajo
bolj gibljivi, krepita se ob¢utek za ravno-
teZje in koordinacija gibov. Napredovanje
lahko poteka po razli¢nih tezavnostnih
stopnjah, pri vadbi po sistemu “Joge v vsak-
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Vadba, za katero se odloc¢imo,
mora biti ljuba, mora biti sproscujoca.

danjem Zivljenju“, na primer, od 1. do 8. stop-
nje, bolj kot to pa je pomemben napredek v
kvaliteti izvedbe vaj dolo¢ene stopnje. Pravi
napredek pravzaprav doseZemo s poglablja-
njem svoje pozornosti v najbolj preproste
asane, ki so na videz otro¢je lahke. Takrat,
ko se zaustavimo v dolo¢enem poloZaju in
smo eno s svojim telesom in s svojim dihom,
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se odmaknemo od vsega nemira zunanjega
sveta. Smo v tem trenutku in ¢asu. In ni nam
mar za vse druge ¢udodelne pripomocke,
ki naj bi nam v nekaj tednih preoblikovali
nase telo, ne za vse, kar moramo postoriti v
sluzbi do naslednjega tedna. Smo eno sami s
seboj. Vse drugo pa lahko $e malo pocaka.
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