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Ker je bilo zdravje za jogije pomembno
predvsem zaradi tega, da bi lahko ¢im dlje
in ¢im bolj zdravi izvajali jogo in dosegli
svoj cilj samorealizacije, so razvili Sest
nacinov precisCevanja telesa, tako imeno-
vano Sat karmo. Teh Sest osnovnih tehnik,
zraven tega obstaja Se ogromno drugih,

se ukvarja s CiSCenjem telesa, od znotra;.
Klavdij Jobstl, ucitelj Joge v vsakdanjem zivljenju

Clovek vsakodnevno €isti zuna-
njost telesa, medtem ko se ga red-
kokdoloti od znotraj. Jogiji so raz-
vili tehnike, kot vedno izjemno
preproste in hkrati zelo u¢inkovi-
te, za katere so potrebna minimal-
nasredstva. V tem oziru so jogiji in
modreci vedno bili zelo prakti¢ni,
sajso za te tehnike potrebne samo
voda in sol, sveca (za tehniko kon-
centracije) in majhna posodica za
izpiranje nosa (ki jo tudi sicer lah-
ko nadomestimo s kaksno drugo
posodo!). Torej ni¢ posebnega, ni¢
posebej dragega - nenavadno za

je trdna volja ali tudi trma otroka,
ki si nekaj Zeli. Nih¢e gane odvine
odnjegove Zelje po doloceni igra¢-
ki ali sladkarijah. Prejkoslej izsili
svoje. Zenski spol ima tudi trdno
voljo, ¢e si nekaj mocno Zeli. To
mi lahko potrdijo vsi mozje: ¢e so
se njihove Zene odlocile nekaj do-
biti, nimajo moZje nobene $anse.
Najmocnejs$a pa je volja jogijev: Ce
so se nekaj odlo¢ili, to brez dvoma
izpeljejo. Za tako Zelezno voljo je
potrebno ogromno vaje, ko paen-
krat doseZzemo tovrstno stanovit-
nost, je potrebna samo odlocitev
in je stvar storjena.

Za to vrsto joge je torej potrebna
samo volja. Potrebno je prema-
gati dolo¢en vnaprejs$nji odpor,
strah ali predsodke. Za to smo
obilno poplacani z zdraviem. Na
tecajih teh tehnik opazamo, kaks-
ne napacne predstave in strahovi
vladajo pred njimi, predvsem kar
po tecaju ljudje zadovoljni in pra-
vijo, da ni bilo tako hudo, kot so
si predstavljali.

danasnje ¢ase! A vendar po izkus-
njah mnogih zelo zelo u¢inkovite,
ene najboljsih, ¢e ne celo najbolj-
Se. Lahko se samo sprasujemo,
kako so lahko jogiji tako dobro
poznali anatomijo ¢loveka, in to
brez elektronskih naprav in mi-
kroskopov. In ne samo to, poznali
nisosamo fizi¢nega telesa, temve¢
tudi bolj subtilne nivoje nasega
bitja, kot so astralno in kavzalno
telo. Teh Sest tehnik spada v hatha
jogo. Hatha pomeni trdnost volje.
Po jogi imajo najbolj mo¢no voljo:
otroci, Zenske in jogiji. Znana nam

Teh Sest tehnik je:
- neti (preciscevanje nosnih
prehodov)
- kapalbhati (¢is¢enje celnih
sinusov)
nje poZziralnika in Zelodca)
- nauli (krozenje s trebusnimi
misicami)
- basti oz. Sanka praksalana
(popolno ¢iscenje Crevesja)
- tratak (koncentracija na toc¢-
ko ali plamen)
Hatha pomeni tudi: ha- po-
meni luno, -tha pa sonce.
Tehnike vplivajo na izenace-
nost in usklajenost luninega
in sonCevega principa, kar v
jeziku joge pomeni harmo-
niziranje ide in pingale, ki
na telesni ravni ustrezata
parasimpati¢nemu in simpa-
ticnemu Zivénemu sistemu.
Po filozofiji hatha joge in
vzhodne medicine (ajurvede)
je najvec bolezni zaradi neu-
ravnotezja med tremi dosa-
mi: vata (vetrovi), pita (Zol¢)
in kapha (sluz), ki jih s temi
vajami harmoniziramo.
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