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Vzpostavitev 
stika z lastnim 
telesom

Na vadbi joge se učimo najprej vzpostaviti stik 
z lastnim telesom
Ve­čino ljudi, ki pride na za­četno vad­bo jo­ge, 
učimo najprej vzpo­sta­viti stik z lastnim te­le­
som. Pa se ne­ka­te­ri kar za­čudijo in pra­vijo: 
“Saj jaz po­znam svo­je te­lo, ker je z ma­no 24 
ur na dan.“ Pa ga res? Ve­čina niti ne ve, kaj 
po­me­ni biti v stiku s sa­mim se­boj. Kdaj ste 
na­zad­nje občutili svo­jo ro­ko, prst ali no­go, 
kdaj ste jih re­snično občutili (ne le bo­le­čine)? 
Kdaj ste na­zad­nje opa­zo­va­li svo­je misli in se 
nad njimi za­mislili, ali so do­bre ali ne. Te­lo 
nam ved­no da­je spo­ro­čila, impulze, če smo v 
stiku z njim, jih za­zna­mo in upošte­va­mo, saj 
je vendar na­še te­lo. Ka­dar nismo v stiku, ga 
ne slišimo, do­kler impulzi ne začne­jo “kriča­
ti“ v obliki bo­le­čin. Bo­le­čina je zad­nji znak za 
alarm. No, ta­krat se po­na­va­di odlo­čimo: naj­
prej spre­ho­di v na­ra­vo, zdra­va pre­hra­na, če je 
huje, gre­mo k zdravniku, na fizio­te­ra­pijo ali 
na kakšne športne de­javno­sti, tudi jo­go. 
Znanje joge je neskončno in tako tudi znanje 
o samem sebi
Ko sem sa­ma za­če­la z jo­go pred sko­raj dvaj­
se­timi le­ti, se mi niti sa­nja­lo ni, kaj jo­ga je. 
Da­nes ugo­tavljam, da je zna­nje jo­ge ne­skonč­
no in ta­ko tudi zna­nje o sa­mem se­bi. Pa bi se 
člo­vek vpra­šal, le za­kaj bi se to­liko po­glablja­li 
va­se? Za­kaj pa se ne bi? Je bolj po­membno 
to, da razmišlja­mo sa­mo, ka­ko bo­mo pla­ča­
li po­ložnice in po­čistili ko­palnico, ne­nehna 
skrb za vsak dan, kot vpra­ša­nja: Kdo sem? Se 
do­bro po­čutim? Od kod sem prišel in kam 
bom šel po smrti? Vsi majhni otro­ci za­stav­
lja­jo vča­sih nam odra­slim smešna vpra­ša­nja: 
Od kod sem jaz prišel? Kam je ba­bica zdaj šla, 
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 začne 
najprej na fizičnem nivo­ju s sprošča­njem te­
le­sa in z asa­na­mi - te­le­snimi va­ja­mi oz. po­lo­
ža­ji. Najlažje je občutiti svo­je te­lo. Na­da­ljuje 
se z dihalnimi va­ja­mi, oza­ve­stimo svoj dih, ki 
je v ne­nehni po­ve­za­vi z vsem, kar razmišlja­
mo, s čustvi. Ko smo v stra­hu, diha­mo hitro 
in plitvo, ko smo sprošče­ni, diha­mo po­ča­si 
in glo­bo­ko. Ko se te­ga za­ve­mo, lahko za­vest­
no vpliva­mo na dih in izboljša­mo čustve­no 
ali mentalno sta­nje. Po­tem de­luje­mo še na 
subtilnejših nivo­jih, z me­dita­cijo vpliva­mo 
na svo­je misli. Misel je največje orožje v tem 
univerzumu. Ena sa­ma misel, be­se­da, ki pri­
de od zunaj ali iz na­ših spo­minov, lahko v tre­
nutku spre­me­ni na­še razpo­lo­že­nje. S svo­jim 
ho­te­njem ga lahko za­vestno spre­me­nimo.
Zavestno se znati ustaviti
Danda­nes je člo­ve­ku najtežje usta­viti se. Ne­
nehno hite­nje nas sili v giba­nje in vča­sih se 
giba­mo tudi, ko sploh ni razlo­ga za to. Z jo­go 
se po­sto­po­ma na­učimo za­vestno usta­viti ali 
tudi giba­ti se, ko je po­trebno. 

Ne­ma­lo­krat pride­jo ljud­je na vad­bo 
jo­ge za­ra­di različnih zdravstve­nih 
te­žav, bo­disi čisto fizičnih, kot so bo­

leč hrbet (teh je največ), kolki, ko­le­na, vratni 
pre­del, ra­menski skle­pi, do proble­mov z ne­
spečnostjo, ne­mirom, anksio­znostjo, te­žav 
z diha­njem ali pa eno­stavno za­ra­di sla­be­ga 
po­čutja. Kot učite­ljica jo­ge sem večkrat pre­
se­ne­če­na, do kakšne stopnje člo­vek iztro­ši 
svo­je te­lo, pre­den pride do zaključka, da je 
tre­ba na­re­diti tudi ne­kaj ZA te­lo, ne pa ga sa­
mo ko­ristiti. Na­še te­lo je sve­tišče na­še­ga bitja. 
Večkrat po­zablja­mo biti hva­ležni svo­je­mu te­
le­su, da nas no­si in nam služi. Te­lo je pro­stor, 
v ka­te­rem živimo. Ko je pro­stor čist, pre­zra­
čen, sve­tel, v le­pih barvah, v njem ra­dostno in 
krea­tivno živimo, energija v ta­kem pro­sto­ru 
te­če. Po­dobno je s te­le­som. Če ga zra­čimo in 

čistimo na vseh nivo­jih, ne sa­mo zunaj, vna­
ša­mo vanj do­bro in zdra­vo hra­no, do­bre in 
po­zitivne misli, se v svo­jem te­le­su tudi do­bro 
po­čutimo. Vsa­ko po­mlad in je­sen je do­bro, da 
ga tudi ma­lo izpra­znimo, po­čistimo no­tra­nje 
pre­da­le. Za­to so na vo­ljo različne tehnike, bolj 
ali manj eno­stavne (po­sti, die­te, jo­gijske teh­
nike pre­čišče­va­nja ...). Ne­ka­te­rim se zdi, da je 
disciplina eno­stavno pre­več za njih. Vsi ljud­je 
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 nihče ne 
pod­kupi, da vsta­ne ob štirih zjutraj in gre v 
hribe. Po­zna le­po­to te­ga po­četja in hribi po­
sta­ne­jo ljube­zen, kljub te­mu da je po­trebna 
disciplina, ki pa je pod­prta z ljube­znijo. 
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Po­treb­no je na­rediti tudi nekaj ZA telo, 
ne pa ga sa­mo ko­ristiti.
Jyoti Jobstl

Vzpostavitev 
stika z lastnim 
telesom

Foto


: osebn



i 

arh


iv


