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Slovenija
Sprava s seboj je najbolj
posteno dejanje ...

nta v levo

27 Nadaljevanka mora trajati
vsaj sto in deset epizod!

Slovenija

8 0 tem, kako je delovala
in deluje kraja Slovenije

Maribor&ani so stevilni
in izredni ljubitelji joge

Vsakdanjik nam prinese ve-
liko stresa, napetosti, obve-
znosti, ki jih tezko obvladu-
jemo, nejevolja pa se pozna
na nafem zdravju, razpolo-
zenju, odnosu do bliznjih.

Sistem vadbe Joga v vsakda-
njem Zivljenju je med Ma-
riboréani priljubljen nadin
doseganja fizi¢nega zdravja,
umirjenega duha in spozna-
vanja samega sebe. V dvaj-

setih letih je mariborsko
drustvo vodilo Ze vec kot 10
tiso¢ ¢lanov, izredno obiska-
na pa je tudi joga v parku,
ki se izvaja v poletnih mese-
cih. Vadba joge je primer-

na za vsakogar, ne glede na
starost, razgibanost ali tre-
nutno zdraystveno stanje, k
vzpostavitvi harmonije te-
lesa in duha pa udelezence
vodi uditelj joge.
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Mariboréani so stevilni i

Delez prebivalstva, ki vadi v okviru drustva Joga v vsakdanjem Zi-

vljenju Maribor, je verjetno najvegji na svetu. To kaZe na izredno
priljubljenost joge na Stajerskem.

Zacetki Joge v vsakdanjem Zi-
vijenju (JVZ) v Sloveniji sega-
jo v 3tajersko prestolnico, ko
je pred enaindvajsetimi leti
Joze Gal zdruzil skupino pri-
staSev joge, ki se je leta 1991
preoblikovala v neprofitno
drustvo, katerega soustanovi-
telj in predsednik je dr. Dejan
Dinevski. Po petnajstih letih

delovanja so prisli do lastnih
prostorov na Studencih, kjer
jogo redno obiskuje okrog
Seststo Mariborcanov. Stevilka
njihovih danov pa je veliko ve-
Ga, saj drustvo deluje tudi na
obmogju Koroske in Pomurja,
s skupaj tiso ljubitelji joge. »V'
dvajsetih letih delovanja se je
v mariborsko drustvo vpisalo

vet kot 10 tiso¢ ljudi, po analizi
Zveze joga drustev Slovenije pa
se je z jogo preko nasih drustev
po vsej Sloveniji srecalo 50 ti-
so ljudi. Delez prebivalstva, ki
vadi v mariborskem drustvu, je
verjetno celo najvedji na svetu,
kar kaZe na to, da je joga v nasi
okolici zelo priljubljena,« je
pojasnil Dinevski. Ob Medna-
rodnem dnevu prostovoljstva
je drustvo prejelo tudi zahvalo
Mestne obtine Maribor za or-
ganiziranje in izvajanje prosto-
voljnega dela.

PR T]
Ucitelj uéencu

Jogijske telesne vaje (asane),
dihalne vaje (pranajame) in
tehnike spros¢anja pomaga-
jo ohranjati ter krepiti nase
zdravje. Vadba joge je primer-
na za vsakogar, ne glede na sta-
rost, razgibanost ali trenutno
zdravstveno stanje. Zacetna
stopnja, s katero udelezenci

zaénejo ob vpisu, jih blago in
postopoma razgibava ter krepi
njihovo voljo in koncentracijo.
K vzpostavitvi harmonije telesa
in duha jih vodi uéitelj joge, ki
ima, zlasti v zaetnih korakih,
kljuéni vpliv na razyoj ucenca.
Princip joge je, da uéenec osvo-
ji dologeno znanje od nekoga,
ki ima izku3nje, da lahko vaje
potem izvaja doma. »Joge se
ne more§ nauditi iz knjige, tako
kot se voZnje avta se ne more§
nauiti iz branja priro¢nikov.
Nekdo te mora voditi po poti,«
Jje razlozil ucitelj Dinevski. Prav
zato, da lahko vodijo tiste, ki to
znanje ele osvajajo, so ucitelji
Jjoge v vsakdanjem Zivljenju
siroko podkovani z znanjem
in dolgoletnimi izkuSnjami.
»Nasi ucitelji, ki jih je v mari-
borskem drustvu 3tirideset, so
3li skozi vedletno izobraZevanje
pri  Svamidziju (Paramhans
Svami Mahe§varananda), ki
Jje ustanovitelj Joge v vsakda-
njem Zivljenju, poleg tega smo
v Sloveniji uvedli princip, da
se dodatno izobrazimo na po-
drogjih anatomije, motorike,
medicine Sporta in fiziologije.
1z teh 3tirih predmetov smo se
vec let izobraZevali na Fakulteti
za $port v Ljubljani, od letos pa
na oddelku za $port na Peda-
goski fakulteti v Mariboru,« je
pojasnil Dinevski.

-
Kljuéna

. =

je sprostitev

Vloga uditelja je, da predsta-
Vi osnove, osnova v jogi pa je
sprostitev. »Spros¢anje je tako
enostavno, da se ga je tezko na-
uditi,« je pojasnil in dodal zani-
mivo prispodobo: »Sprostiti se
pomeni, da razumes, da si sto-
pil na vlak in dojames, da lah-
ko koveke odlozi§ in ravno tako
gredo s tabo. Ljudje ve¢inoma
drzijo koveke v roki. Enako
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n izredni ljubitelji joge

dr. Dejan Dinevski

je s problemi. Vse svoje misli,
skrbi, probleme vlecejo s se-
boj. V &asu spros¢anja morajo
samo odloziti koveke in lahko
roke sprostijo.« Ponavadi traja
ucenje sprostitve nekaj tednov.
»Skozi ponavljanje in utrjeva-
nje vaj se ljudje naudijo, prav-
zaprav si dovolijo, da te kovcke
spustijo.« V prvem semestru je
tako poudarek na spros¢anju,
osvoboditvi stresa in celovitem
obcutenju telesa. »V sklopu
tega se naucimo osnovnih te-
lesnih in dihalnih vaj ter tako
pocasi napredujemo na visje
stopnje. Pri telesnih vajah se
ne nau¢imo samo izvajanja,
ampak zavedanja ob izvajanju,
naudimo se cutiti svoje telo,
zaznavati tok energije in diha-
nja,« je pojasnil ucitelj.

Vsak dan
za sproscen »jaz«

Vadba joge poteka okrog uro
in pol do dveh. Sicer pa je pri-

Vesne Male

porodljivo, da to, kar udelezen-
ci osvojijo na skupinski vadbi,
nato izvajajo tudi doma. »Pri-
porodjiva je vsakodnevna vsaj
polurna vadba, saj se ucinki
joge pri redni vadbi pokazejo
zelo hitro. Optimalna vadba je
dvakrat na dan, zjutraj in po-
zno popoldne. 15 minut eno-
stavnih telesnih in dihalnih
vaj zjutraj dela cudeze za lepsi
zacetek dneva, v vecernih urah
pa sledi poglobljena in dalj$a
vadba za sprostitev stresov, ki
so se ez dan nabrali, kar pri-
pomore k neobremenjenemu
spancu.« Slisi se lepo, ampak
ali ima povprecen delovni ¢lo-
vek &as za izvajanje joge? Dine-
vski je odgovoril z vpradanjem:
»Ali nam Zivljenje vzame veliko
casa? Clovek ima ¢as za tisto,
za kar je motiviran. Nihce pa
nima ¢asa na pretek, vsi smo
omejeni s sluzbenimi, druzin-
skimi in drugimi obveznostmi.
Ce pa bi razmisljali, ali imamo
&as za jogo, je podobno, kot ¢e
bi drvar razmisljal, ali ima cas,

da si nabrusi sekiro. Njegovo
sekanje drv ne bo ucinkovito
s topo sekiro, tako tudi nase
Zivljenje ne bo kakovostno z
nakopi¢enim stresom. Zato se
splaca vzeti ¢as zase, saj se ti
povrne na drug nacin.«

Za kakovostno
[T

Zivljenje

Ljudje se zatnejo ukvarjati
z jogo iz razli¢nih razlogov.
Nekateri se Zelijo znebiti stre-

modrosti ne poudarjamo in
ne prenasamo na vadbi joge,«
Jje dodal uditelj.

Tistim, ki se redno ukvarja-
jo z jogo, le-ta spremeni nji-
hov vsakdan. »Joga ima Stiri
zdravja — telesno, psihi¢no,
socialno in duhovno. Ko se
naudijo sprostiti, dojemati
svoje telo, Cutiti energijo v
telesu, se jim spremeni nacin
delovanja ... Znajo se soodi-
ti s sabo in okolico, zvida se
Jjim kakovost Zivljenja, so bolj
zdravi, imajo boljfe odnose,

»Ko se nauijo sprostiti, celovito dojemati
svoje telo in utiti energijo v telesu, se jim
spremeni na¢in delovanja ... Znajo se sooditi
s teboj in okolico, zviSa se jim kakovost Zivije-
nja, so bolj zdravi, imajo bolj$e odnose, bolj
so odprti, mirni in vedri.«

sa in se sprostiti, drugi Zelijo
doseci boljse zdravje. »Joga
je izvrstna preventiva in z njo
dosezemo boljse zdravje, ven-
dar z njo ne moremo zdraviti.
Joga je tudi odli¢na telesna
vadba, vendar ne nadomesti
telovadbe v klasi¢nem smislu.
Pravzaprav odli¢no dopolnju-
Jje telovadbo, saj vecina vaj za
raztezanje pri profesionalnih
treningih izvira iz joge,« je
pojasnil Dinevski. Spet tretji
ljudje pridejo zaradi filozof-
skega in duhovnega motiva,
ker jih privladi vzhodnjaika
filozofija. »Za te pripravljamo
posebna duhovna srecanja,
ker vzhodnjaske duhovne

bolj so odprti in vedri. So bolj
spro§ceni, osredotoceni, do-
sezejo notranji mir in same-
ga sebe obtutijo celovito,« je
pozitivne ucinke joge nastel
Dinevski. Temu prica tudi iz-
poved nekajletne vadbenice
Jjoge Vesne Male, ki ji joga po-
maga pri vsakdanjih izzivih:
»Preizkudnje, ki jih Zivljenje
prinasa, bi brez dvoma veli-
ko tezje prenasala brez joge,
brez tega, kar mi joga daje, in
to je vsekakor veliko ve¢ kot
le fizi¢na razgibanost. Z jogo
sem kot korak blize miru, ne
glede na to, kaj se mi v Zivlje-

Nadaljevanje na naslednji strani

Dozivite Kranjsko Goro

Vec kot le igra, ponujamo vesolje zabave!

hit holidays
Kranjska Gora

www.hitholidays-kg.si

KORONA

www.hit.si
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Podravje » Odkrivamo

nju dogaja.« Na vprasanje,
kaj jo je pritegnilo k jogi, je
odgovorila: »Pred leti sem se
z jogo zatela ukvarjati zgolj
za rekreacijo, ob drugem za-
Zetku pa sem Zelela 3e kaj vet,
iskala sem nekaj, kjer ne bi le
porabila energije, ampak na-
3la, v danasnjem svetu tako
zelo iskan in hkrati tezko naj-
den, ob¢utek miru.«

Za otroke igra

Joga je primerna za ljudi vseh
starosti, tudi za otroke, za
katere drustvo izvaja poseb-
ne programe za predsolske
in Jolske otroke, kjer vadijo
skozi igro. »Otroci imajo radi
jogo, &e jim je prilagojena, &e
je podana skozi igro. S tem s
ukvarjajo pedagogi, ki jogo
na pravilen nadin priblizajo
nadim najmlaj§im. Ob tem
jih u¢imo tudi Zvljenjskih

principoy, osnovnih moral-
no-eti¢nih vrednot. Tega jim
ne podajamo skozi ucenje,
temve¢ skozi zgodbice, pra-
vljice. Istocasno jih nau¢imo,
da se znajo sprostiti in usme-
riti vase, vendar otroci, vsaj
do pubertete, niso sposobni
15-minutnega mirnega leza-
nja in spro3¢anja, zato jih v to
ne silimo, ampak z njimi izva-
Jjamo bolj dinamié¢ne vaje.«

Joga v parku

Velika poletna uspe$nica v
mariborskem Mestnem parku
Jje brezplacna joga v naravi, ki
poteka pod organizacijsko tak-
tirko drustva Joga za vsakda-
nje Zivljenje Maribor. Po vzo-
ru vegjih svetovnih mest, kjer
se v parkih poleg obicajnih
sprehodov dogaja Se marsikaj
drugega, so pozivili dogajanje
v mariborskem parku, obisko-

valcem priblizali vadbo joge ter
Jjih vodili skozi osnovne jogij-
ske vaje. »Joga v mariborskem
Mestnem parku je bila velik
uspeh. Nad odzivom ljudi smo
bili preseneceni, navduseni. Mi
smo pricakovali okrog 3040
ljudi, véasih pa jih je prislo tudi
dvesto, kar je preseglo vsa nasa
pricakovanja. To kaZe, da ima
joga v Mariboru dober zgled,
vzdugje je pozitivno in odpr-
to. Ljudje nimajo pomislekov,
brez kakr$nih koli zadrzkov
izvajajo jogijske polozaje pred
mimoidodimi in prav je, da jim
Cestitamo na njihovem pogu-
mu,« je bil vesel Dinevski.

Kje zadeti?

Dvakrat na leto drustvo vpisu-
Jje nove dlane, v spomladanski
semester poteka vpis do 6. fe-
bruarja, brezplatno predstavi-
tveno vadbo pa drustvo orga-
nizira 3. februarja v prostorih
na Ruski cesti 104. Kot je de-
jal Dinevski, se jim ponavadi
pridruzi okrog dvesto novih
danov. Eno stopnjo sistema

(skupno jih je osem) vadijo
najmanj en semester (3tiri me-
sece in pol, enkrat na teden),
v naslednjem semestru pa je
mozno na naslednjo, visjo sto-
pnjo ali pa Se enkrat ponavljati
isto. »Trenutno sem na peti sto-
pnji, ki mi sedaj najbolj ustre-
za. V jogi ni tekmovalnosti, ne
z drugimi, ne s samim seboj,
gres do svojih trenutnih mej,
ki jih malo po malo nadgraju-
jes,« je pojasnila Vesna Male. V
3tirih letih u¢enci lahko zaklju-
&jo vseh osem stopenj joge in
osvojijo tudi tezje poloZaje tele-
sa, kot je lotos ali stoja na glavi.
A do konca vztraja okrog 10
odstotkov ¢lanov. »Vecina ljudi
je zadovoljnih z manj zahtev-
nimi vajami, osnovnimi vajami
in nimajo Zelje po naprednej-
sih asanah, ki so fizicno bolj
zahtevne. Nekateri tudi nima-
jo fizicnih predpogojev za to.
Vetina dlanoy vztraja do Cetrte
stopnje,« je pojasnil Dinevski.

Tatjana Stelcer
m JVZ Maribor

Joga in kr§¢anstvo

Pri ukvarjanju z jogo ni po-
membno kateri (ali nobeni)
veroizpovedi  pripadamo,
kljub temu pa je zaradi vzho-
dnjaskega izvora jogijskih
principov véasih zaznati na-
sprotovanje kritanske cer-
kve. V dobrem duhu je ste-
kel ustvarjalen dialog med
_predstavniki drutva Joga
v vsakdanjem Zivljenju in
predstavniki kr§¢anske cer-
kve, ki je potekal na okrogli
mizi Nikodemovih vederov
v prostorih mariborske nad-
kofije. SpraSevali so se, ali
je mozna kri¢anska joga,
in se osredotodili na iskanje
skupnih tock joge ter kr-
3¢anstva, kar se je v takinem
obsegu v slovenskem pro-
storu zgodilo prvi¢. Dine-
vski je izpostavil, da joga v
svojem bistvu ni vezana niti

na hinduizem niti na katero
drugo religijo, saj je nastala
pred katerim koli instituci-
onaliziranim verskim siste-
mom. Dogmati¢ni teolog in
3kof murskosoboske 3kofije
dr. Marjan Turn3ek je po-
udaril, da kristjani verujejo
v osebnega boga in da je cilj
kri¢anske meditacije ter mo-
litve zdruZitev z osebnim bo-
gom. Dialo3ki veter je priSel
do zakljucka, da joga kristja-
nu ne more $koditi, saj ga ne
more pripeljati drugam kot
k Jezusu Kristusu, tako kot
muslimana k Alahu. Tako
so se vsi udeleZenci strinja-
li, da lahko verniku katere
koli religije joga s svojimi
metodami spros¢anja, vaj
koncentracije in meditacije
pomaga poglobiti stik z nje-
govim verovanjem.



