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Vzpostavitev

stika z lastnim

telesom

Potrebno je narediti tudi nekaj ZA telo,

ne pa ga samo koristiti.
Jyoti Jobstl

emalokrat pridejo ljudje na vadbo

joge zaradi razli¢nih zdravstvenih

tezav, bodisi ¢isto fizi¢nih, kot so bo-
le¢ hrbet (teh je najvec), kolki, kolena, vratni
predel, ramenski sklepi, do problemov z ne-
specnostjo, nemirom, anksioznostjo, tezav
z dihanjem ali pa enostavno zaradi slabega
pocutja. Kot uciteljica joge sem veckrat pre-
senecena, do kaksne stopnje ¢lovek iztrosi
svoje telo, preden pride do zakljucka, da je
treba narediti tudi nekaj ZA telo, ne pa ga sa-
mo koristiti. Nase telo je sveti$¢e nasega bitja.
Veckrat pozabljamo biti hvalezni svojemu te-
lesu, da nas nosi in nam sluzi. Telo je prostor,
v katerem Zivimo. Ko je prostor ¢ist, prezra-
Cen, svetel, vlepih barvah, vnjem radostno in
kreativno Zivimo, energija v takem prostoru
tece. Podobno je s telesom. Ce ga zra¢imo in
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Cistimo na vseh nivojih, ne samo zunaj, vna-
$amo vanj dobro in zdravo hrano, dobre in
pozitivne misli, se v svojem telesu tudi dobro
pocutimo. Vsako pomlad in jesen je dobro, da
ga tudi malo izpraznimo, po¢istimo notranje
predale. Zato so na voljo razli¢ne tehnike, bolj
ali manj enostavne (posti, diete, jogijske teh-
nike preci$c¢evanja...). Nekaterim se zdi, da je
disciplina enostavno prevec za njih. Vsiljudje
predobro poznamo rek: Zdrav duh v zdravem
telesu, vendar malokdo dejansko razume ta
pregovor. Ko imamo znanje in razumevanje,
ni potrebna disciplina, ampak z veseljem pos-
krbimo zase. Strastnega hribolazca nih¢e ne
podkupi, da vstane ob $tirih zjutraj in gre v
hribe. Pozna lepoto tega pocetja in hribi po-
stanejo ljubezen, kljub temu da je potrebna
disciplina, ki pa je podprta z ljubeznijo.
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Na vadbi joge se u¢imo najprej vzpostaviti stik
z lastnim telesom

Vecino ljudi, ki pride na zacetno vadbo joge,
ucimo najprej vzpostaviti stik z lastnim tele-
som. Pa se nekateri kar zac¢udijo in pravijo:
“Saj jaz poznam svoje telo, ker je z mano 24
ur na dan.“ Pa ga res? Vecina niti ne ve, kaj
pomeni biti v stiku s samim seboj. Kdaj ste
nazadnje ob¢utili svojo roko, prst ali nogo,
kdaj ste jih resni¢no ob¢utili (ne le bole¢ine)?
Kdaj ste nazadnje opazovali svoje misli in se
nad njimi zamislili, ali so dobre ali ne. Telo
nam vedno daje sporocila, impulze, ¢e smo v
stiku z njim, jih zaznamo in upo$tevamo, saj
je vendar nase telo. Kadar nismo v stiku, ga
neslisimo, dokler impulzi ne za¢nejo “krica-
ti“ v obliki bole¢in. Bole¢ina je zadnji znak za
alarm. No, takrat se ponavadi odlo¢imo: naj-
prej sprehodi v naravo, zdrava prehrana, ce je
huje, gremo k zdravniku, na fizioterapijo ali
na kaksne $portne dejavnosti, tudi jogo.
Znanje joge je neskonéno in tako tudi znanje
0 samem sebi

Ko sem sama zacela z jogo pred skoraj dvaj-
setimi leti, se mi niti sanjalo ni, kaj joga je.
Danes ugotavljam, da je znanje joge neskonc¢-
no in tako tudi znanje o samem sebi. Pa bi se
clovek vprasal, le zakaj bi se toliko poglabljali
vase? Zakaj pa se ne bi? Je bolj pomembno
to, da razmiSljamo samo, kako bomo placa-
li poloZnice in podistili kopalnico, nenehna
skrb za vsak dan, kot vprasanja: Kdo sem? Se
dobro po¢utim? Od kod sem priSel in kam
bom $el po smrti? Vsi majhni otroci zastav-
ljajo v¢asih nam odraslim smes$na vprasanja:
0Od kod sem jaz prisel? Kam je babica zdaj Sla,
ko je umrla? Kam gremo, ko zaspimo?

Joga pomeni vrnitev v svojo celovitost
Beseda joga dejansko pomeni vrnitev v svojo
celovitost, vrniti se k sebi, vase. Zato se za¢ne
najprej na fizitnem nivoju s spro$¢anjem te-
lesa in z asanami - telesnimi vajami oz. polo-
Zaji. NajlaZje je obcutiti svoje telo. Nadaljuje
se z dihalnimi vajami, ozavestimo svoj dih, ki
je vnenehni povezavi z vsem, kar razmislja-
mo, s ¢ustvi. Ko smo v strahu, dihamo hitro
in plitvo, ko smo spro$c¢eni, dihamo pocasi
in globoko. Ko se tega zavemo, lahko zavest-
no vplivamo na dih in izbolj$amo ¢ustveno
ali mentalno stanje. Potem delujemo $e na
subtilnejsih nivojih, z meditacijo vplivamo
na svoje misli. Misel je najvecje orozje v tem
univerzumu. Ena sama misel, beseda, ki pri-
de od zunaj ali iz nasih spominov, lahko v tre-
nutku spremeni nase razpoloZenje. S svojim
hotenjem ga lahko zavestno spremenimo.
Zavestno se znati ustaviti

Dandanes je ¢loveku najteZje ustaviti se. Ne-
nehno hitenje nas sili v gibanje in v¢asih se
gibamo tudi, ko sploh ni razloga za to. Z jogo
se postopoma naucimo zavestno ustaviti ali
tudi gibati se, ko je potrebno. =
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