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VLOGA IN POMEN JOGE V VSAKDANJEM ZIVLJENJU IN
PRAKTI CNE DELAVNICE

(TVZU Metlika)

KAJ JE JOGA?

Joga je znanost o telesu, duhu, zavesti in dugorAega sistema je Paramhans Swami
Maheswarananda. Med dolgoletnim delovanjem v EyidpA in Avstraliji je spoznal
telesne in duSevne tezave sodobn#gaeka. Na podlagi teh izkuSenj je razvil jogo v
vsakdanjem Zivljenju. To je sistemata metoda, ki zajema vsa Zivljenjska pagian je
primerna za vsako zivljenjsko obdobje. UposStevaln&ilnosti sodobne druzbe. Prastari
nauk je, ne da bi okrnil njegovo izvirnost itinkovitost, prilagodil potrebam sodobnega
¢loveka.

Joga je sanskrtska beseda, ki pomeni povezatizitididogijske vaje &inkujejo vsestransko —
usklajujejo telo, duh, zavest in duso. Joga ponudydéadovati vsakdanje tezave, zahteve in
skrbi.Ce se ukvarjamo z njo, bolje razumemo sebe, smig@ia in odnos do boga.

Jogo v vsakdanjem zivljenju péwjejo po vsem svetu: v jogijskih in izobrazevalsiedi€ih,
zdravstvenih in rehabilitacijskih ustanovah, zdiiasih, Sportnih drustvih. Primerna je za vse
starosti. Ne zahteva nadpovgmé gibalnih sposobnosti. Vadbo om@gaudi ljudem, ki niso
dobro telesno pripravljeni, bolnikom, invalidom.

Sama sem nekaj let vadila skupino starostnikov mDatarejSih oanov v Novem mestu.

Najpomembnejsi cilji joge v vsakdanjem zivljenju so

Telesno zdravje, duSevno zdravje, socialno zdrakjbpvno zdravje, spoznanje bozanskih
lastnosti v sebi in razsvetljenje. DoseZzemo jiblegnimi, duSevnimi in duhovnimi vajami. S
polnovredno hrano. S spoStovanjem zivljenja, van@ma narave, okolja, z notranjim mirom.
Z ljubeznijo in s pomgo drugim Zivim bitiem. S strpnostjo do vseh naredkultur in ver, s
¢istimi mislimi in pozitivnim n&inom zivljenja.

ASANE

Asana je sanskrtska beseda, ki pomeni telesni aplokaterem dlj€asa spra&no

vztrajamo. Asane ntmo Wwinkujejo na telo in duh. &inkujejo na misSice, sklepe, dihanje,

srce, ozilje, zigni in limfni sistem, vse organe in zleze, tudi n&elvnost, duh in energijska
sredi€a. To so psihosomatske vaje, ki krepijochivsistem in usklajujejo njegovo delovanje
ter utrjujejo dusevno stanje. Vaja asan pomirjairjanaluh, spro& in zbuja obutek notranje
svobode in notranjega miru.

Sistem Joga v vsakdanjem zivljenju je zasnovan, @d& preprostimi in pripravljalnimi

vajami postopno pripravlja telo na zahtevne, teg@ne. Na za&tku in koncu vsake vadbe,

tudi med njo, se sprodte. S tehnikami sprédnja ostrite zavest o svojem tele€e. Zelite
pravilno izvajati asane in ¢btiti njihovo winkovanje, se morate dusevno in telesno sprostiti.



Pri asanah je pomembno tudi dihargje. je usklajeno s telesnim gibanjem je izvajanj@asa
skladno — krvni obtok in presnova sta pospeSemange je poglobljeno in vpliva tudi na
sproganje misic.

Razlike med asanami in telovadbo

Telovadne vaje izvajate hitro, asane pagspin zavestno. Ni pomembno Stevilo izvedenih
asan, temuekakovost izvajanja. Pred in med vadbo ter po sgenorate telesno in dusevno
sprostiti. Smisel in cilj asan ni pretvarjanje nays# ali nakopiene energije v gibanje, temyve
usklajevanje telesa in duha, in sicer z zavest@inmavanjem telesnih in duSevnih procesov,
zavestnim gibanjem in spr&@njem. Asane vas ne utrudijo alipajo, temve osvezijo in
napolnijo z energijo.

Priporo ¢ila za vadbo joge v vsakdanjem Zivljenju

1. Vsak dan vadite 40 — 60 minut. Zelo pomembno jeyathte skrbno in vsak dan ob
isti uri. Za vadbo so najprimernejSe jutranje #ezberete lahko kateri koli del dneva.

2. Nikoli ne vadite jogijskih vaj s polnim Zelodcemadhji obrok zauzijte vsaj 3 do 4 ure
pred vadbo.

3. Oblecite udobna obt#a, ki vas ne utesnjujejo. OdloZite pasove, nakgezujte
cevlje.

4. Vadite v mirnem prostoru. Na tla polozite odejodaligo vadbeno podlogo.

5. Med vadbo poskusSajte odmisliti vsakdanje tezavez®etku lezite v anandaasano
(polozaj za spra@nje), ostanite v njej in sprostite telo. Umiriibahje in ga opazuijte.
Medtem poskusSajte opustiti vse misli.

6. Vsako asano vadite zelo pozorno in zbranaiu@ite njeno dinkovanje. Med vajami
sprostite celo telo z nekaj vdihi in izdihi.

7. Ce upostevate sistemsko zaporedije vaj, so le-t&Snspebutite vse njihove dobre
u¢inke in delovanje sistema. Vedno vadite skladnovemimi navodili. Ne
spreminjajte jih in jih ne povezujte z drugimi tétami.

8. Ce telesne tezave ali omejitve (na primer togostppujejo vadbo doldene asane,
je ne vadite.

9. Ce ne morete vaditi kot akjno — ker ste utrujeni, bolni, ali ste v bolnidniea
potovanju ali zaradi pomanjkanja prostora — vajegutjajte v mislih in bodite
sprogeni v sedeéem ali lezéem polozaju.

10.Ne obupajte¢e ne zmorete pravilno izvesti déne vaje. Vztrajajte v ustreznem,
udobnem polozaju in nadaljujte z vajo. Za vse jglencas.

11.Joga v vsakdanjem Zivljenju vas spodbuja, da rd@ates svojih navadah in jih
spreminjate¢e je treba.

PRAKTI CNE VAJE

1. Vaja za sproganje

Anandaasana — polozZaj za sgaje

Pozornost: na vse telo

Trajanje: 5 minut

Izvajanje: Lezite na hrbtu. Razmaknite noge irsjinostite. Konice prstov na nogah naj bodo
usmerjene navzven. Roke spi@so lezijo ob telesu. Dlani so obrnjene navzgorp&oebi
polozite blazino pod glavo ali kolena. Zaprité im sprostite vekeCutite vse telo — od prstov



na nogah do temena. Pozornost usmerite na vsakitelel. Zavestno in postopno spfajse
vse telo. Umirite se in @tite notranji mir.Ce je hrbtni poloZaj neudoben, se lahko sgeite
na trebuhu.

Ucinkovanije: telesna sprégnost vodi v dudevno spri@host.Ce ste spragni, lahko
optimalno vadite ifutite winkovanje jogijskih vaj.

2. Uvajanje v popolno jogijsko dihanje
Vaja za trebusno dihanje

Vaja za prsno dihanje

Vaja za popolno jogijsko dihanje

3. Pretegovanje telesa enostransko, diagonalno pretegovanije celegsatele

4. Asane

Zasuk glave, zasuk s p@kenimi nogami. Dviganje ramen, kroZenje z ramerozknje z
rameni v poloZaju s po&enimi rokami, krizanje rok nad glavo,denje in iztegovanje rok,
prenasanje teze, napenjanjecimevan muktasana — premik kolena h glavi, polmetul
razlicici: a, b, mardzari — né&a, pripravljalne vaje za Khatu pranam. Ré&geé pripravljalnih
vaj za kobro.

Vaja polozajev KHATU PRANAM

Vadba pranajame &is¢enje pranskih kanalov. NADI SODHAN PRANAJAMA (1oginja)

Avtor: Ivanka Gorenc



