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U¢itelji Joge v vsakdanjem zivljenju, ki je prilagojena nasemu naci-
nu Zivljenja, so se vec let prakti¢no izobrazevali pri Sri Mahaman-
dalegvar Paramhans Svami Mahes$varanandi, pravijo mu Svamidzi,
ter iz anatomije, motorike, medicine Sporta, fiziologije na Fakulte-
ti za $port v Ljubljani ali na Pedagoski fakulteti v Mariboru

Tadeja Toplak

Zgodba se je zacela leta 1988
v Mariboru, ko se je JoZe Gal
s SvamidZijem srecal na Pohorju.
Leto kasneje se mu je pridruZil
zdaj8nji predsednik mariborske-
ga drustva Joga v vsakdanjem Ziv-
ljenju dr. Dejan Dinevski, ki sicer
poucuje na Medicinski fakulteti
v Mariboru. V Sloveniji je okoli
250 (v mariborskem drustvu 40)
uciteljev joge, ki delajo neprofit-
no in izvajajo jogo prostovoljno.
Tudi zato prinasa njihovo delo
raven kvalitete, ki se ¢uti in odra-
7a na visoki priljubljenosti tega
sistema joge.

H Kristusu in Alahu

Dinevski ¢uti Slovence kot zelo
odprte za duhovno komponen-
to. “IS¢emo odgovore na duhov-
na vprasanja in na sreco pri tem
nismo ovirani s strani institucij.
Zato prihajajo udeleZenci k nam
brez predsodkov in z odkritim
zanimanjem do vzhodnjaskih
filozofij, tehnik in duhovnosti.
Vecino tistih, ki prihajajo k nam

na vadbo; kar 1.000 tedensko
jih vadi redno, zanima telesni
vidik in zdravje. Hitro obcutijo
tudi vpliv na svoje zdravje, na
obcutenje telesa, energije, miru,
sproscenosti. Del ljudi pa zani-
ma duhovna komponenta, saj je
znano, da joga izhaja iz bogate in
starodavne filozofske tradicije,
starejse od vseh religij - tisocletja
starejSe od krS¢anstva ali islama.
Joga je razumljena kot princip,
ki zdruzuje, tudi sama beseda jo-
ga pomeni zdruzitev osebnega z
absolutnim, kot temeljno duhov-
no vodilo.”

V nekaterih drugih deZela si dolo-
¢ene religije ali cerkve pridrzujejo
monopol nad duhovnostjo, ¢esar
v Sloveniji na sreco ni. Cerkev
je ponekod vcasih nestrpna in
nasprotuje jogi, vendar je lanska
izkudnja mariborskega dustva ze-
lo pozitivna. Od mariborske nads-
kofije so bili povabljeni na okroglo
mizo ob Nikodemovih vecerih z
naslovom Ali je mozna krs¢anska
joga. Kot pove Dinevski, so nasli

zelo dober dialog s samim vrhom
katoligke cerkve v Sloveniji. Sogo-
vorniki so iskali sti¢ne tocke joge
in kr$c¢anstva, kar se je v sloven-
skem prostoru v takSnem obsegu
zgodilo prvi¢. Skof Marjan Turn-
$ek je poudaril, da kr$¢anstvo ne
nasprotuje nicemur, kar je dobro,
pozitivno in koristno. Dialoski ve-
Cer je tako peljal k zakljucku, da
joga kristjana ne more pripeljati
drugam kot h Kristusu, tako kot
muslimana k Alahu.

Joga visa raven
telesnega zdravja
“Vec¢inoma ljudje pri¢nejo z vad-
bo joge, ko imajo kaksno teZavo,
na katero jih opozori lastno telo
ali zdravnik. Joga deluje preven-
tivno in lahko pomaga pri proce-
su zdravljenja. Vec Studij dokazu-
je, da z jogo Clovek doseze visjo
raven telesnega zdravja po mno-
gih kazalcih; ¢e gledamo fizi¢ne,
se zmanj$ajo bolecine v sklepih,
razgibanost je vecja, ¢e gledamo
celoviteje, se kvaliteta zivljenja

po razli¢nih lestvicah, priznanih
v medicini in psihologiji, zviSa pri
rednem ukvarjanju z jogo. Vemo,
dajoga prinasa telesno in fizicno
zdravje ter socialno (boljSa ko-
munikacija s sabo in drugimi) in
duhovno zdravje (zrel odnos do
duhovnih vrednot in duhovnega
Zivljenja),“ pojasnjuje Dinevski in
za primer ponudi Stevilne ljudi,
ki so imeli teZzave s hrbtenico
ali bolec¢inami v hrbtu, pa jim je
ukvarjanje z jogo mo¢no poma-
galo pri kontroli bolecine, pri
vzdrzevanju miSicnega tonusa,
prirazgibanosti. Ob tem 3e razla-
ga, da za otroke mlajse od 15 let

ni primerna redna vadba joge,
zelo u¢inkovita pa je v posebni
obliki, kot jo prirejajo skozi prav-
ljice in oponasanje Zivali. Otroci
namre¢ niso sposobni leZati pri
miru ve¢ kot nekaj minut, ker po-
trebujejo bolj aktivni pristop. Na
nosecnice deluje joga zelo blago-
dejno in jo priporoc¢ajo, vendar
le, ¢e jo vodi ucitelj joge, ki je za
to posebej usposobljen in v pos-
vetovanju z zdravnikom, saj je
vsaka nosecnica zase izjema in je
potrebno zelo paziti, kaksne vaje
lahko izvaja. Zelo priporocljiva je
za starostnike in jo drustvo zanje
izvaja tudi s posebej usmerjenimi
ucitelji joge.

Ne znamo

pravilno dihati
“Psiho-fizi¢ni u¢inki joge se poka-
Zejo ze po nekaj tednih vadbe. Ko
se udelezenci naucijo sprostiti in
nekaj tednov vztrajajo v vadbi, ta-
koj ugotovijo blagodejne ucinke
samega spro$¢anja in ko tonadgra-
dijo Se z vajami, ki harmonizirajo
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telo, psiho in duha, se pozitivni u¢inki zelo hi-
tro ozavestijo, obcutijo in ljudje jih znajo jasno
identificirati. Zato tudi vztrajajo dalje,” nam
pove predsednik drustva in opozori, da nas
vecina ne zna pravilno dihati in imamo predv-
sem zaradi vsakodnevnega stresa teZave z di-
hanjem. Clovek diha pravilno, ¢e je spro§¢en
- takrat diha globlje in pocasneje. Ve¢inoma
pa dihamo preplitko, z zgornjim delom plju¢
in prehitro. To ustvarjanapetost v telesu in blo-
kado v energetskem toku dihanja (energije, ki
jo pri dihanju oddajamo in sprejemamo). Zato
pri jogi z dihalnimi vajami - pranayama, ucijo
pravilno dihati, nato pa z drugimi vajami kon-
trole dihanja to poglabljajo.

Joga ne nadomesti v celoti ¢lovekove potre-
be po fizi¢ni aktivnosti, je pa v kombinaciji
s $portom odli¢na za zdravje. “Profesionalni
$portniki vnasdajo veliko elementov joge v
svoje treninge (raztezne vaje, vaje za ogre-
vanje, meditacijo). Pri nas je vadil tudi Rok
Petrovic, ki je prvi jogo sistemati¢no vkljucil
v psihi¢no pripravo na vrhunski $port,“ se spo-
minja Dinevski in doda, da je na sreco tudi
meditacija izgubila podobo misti¢nega, saj je
ocitno, da je zelo koristna in prakti¢na meto-
da za sprostitev, za ponotranjenje na fizi¢ni,
psihi¢ni, mentalni in duhovni ravni. Kot po-
sebno vadbo jo imenujejo meditacija samoa-
nalize. H kvalitetnejSemu zivljenju, zdravju
in boljSemu uéinku ukvarjanja z jogo, brez
vsakega dvoma pomaga tudi vegetarijanska
prehrana, mora pa biti uravnoteZena. Tisti,
ki se dalj ¢asa ukvarjajo z jogo, so ve¢inoma
vegetarijanci zaradi zdravstvenih in eti¢nih
razlogov. En razlog je tudi ta, da je ¢lovek, ki
ne je mesa, bolj miren in koncentriran, kar je
lastna izkus$nja vseh, ki se ukvarjamo z jogo
in meditacijo. UdeleZencem joge zato nudi-
mo tudi te¢aje in degustacije vegetarijanske
prehrane, kjer spoznajo, da je lahko tak$na
hrana vrhunska in zelo okusna in nasi tecaji
so tako vedno prepolni. Nikakor pa ni nacin
prehranjevanja pogoj za udelezbo pri jogi, saj
spos$tujemo svobodno izbiro posameznika.
Tako kot obstajajo fanaticni vegetarijanci,
obstajajo tudi fanati¢ni mesojedci,” se od sr-
ca nasmeji dr. Dejan Dinevski. &
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