Gibanje za zdravje in dobro pocutje

Sheza Vidovié iz Joga studia Sadhana:
»cJoga naj Se pridagaja nam, ne mi njey! «
Bodimo prijazni do svojega telesa

Pogosto preberemo stavek »Joga je za vsakogar«. Sneza Vidovi¢ iz Joga studia Sadhana se s to trditvi-
jo strinja, a ji vedno sledi beseda vendar: »V jogi moramo uporabljati razlicne pristope za razlicne ljudi.
Joga je lahko marsikaj: zahtevna telesna praksa ali oaza miru in sprostitve.«

nekaj naslednjih Stevilkah Nase zene
Vvam bomo predstavili razlicne pro- 0
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narediti Spage, da bi uzivali v ¢udovitih ko-
ristnih ucinkih joge. Drzimo se jogijske za-
povedi ahimsa, se pravi nenasilja. Bodimo
prijazni do sebe in do svojega telesa in ne r‘
rinimo tja, kamor nam ni potrebno iti.

Joga na zahodu se po Snezinih besedah
Se vedno premalo prilagaja potrebam ljudi
glede na zivljenjska obdobja. »Ko razmislja-
mo o primernem programu joge, moramo
upostevati potrebe ljudi, njihov Zivljenjski
slog in ne nazadnje starost. Vecina ucite-
liev poucuje skupine, ki so po letih raznoli-
ke, vendar premalo opozarja na alternative,
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previdnost, kako komu povedati, kaj je pri-
mernejSe. Prav gotovo niso samo leta dejav-
nik, ki spremeni potek prakse. Zagotovo ne
zelimo izpostavljati ljudi glede na starost, saj
so vCasih posamezniki zelo obdutljivi na to,
da se jih kategorizira po letih. Nesporno pa
je pri praksi mladega praktikanta poudarek
na drugih stvareh, kot pri praksi ljudi drugih
starosti.«
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V vsakem starostnem obdobju drugace
Ce se osredoto¢imo na zenske, prav tako
vsaka praksa ni enako primerna za vse sta-
rosti. Za zahodno Zensko je logi¢no, da bo
pri dvajsetih izbrala kremo, ki je primerna
kozi tega obdobja, Zenska zrelih let bo izbra-
la kremo, ki vsebuje ve¢ kolagena in drugih
sestavin, ki jih koza v tem obdobju potrebu-
je. Jasno je torej, da pri 75 letih ¢lovek ne
bo izbral kozmetike za akne. Pri jogi moramo
razmisljati podobno: zenska v zrelih letih ne
bi smela misliti, da mora izvajati iste tehnike
na isti nac¢in kot dvajsetletnica. Sama prizna-
vam, da mi jogijske prakse ne prija izvajati na
isti nacdin kot pred dvajsetimi leti, ko sem se

Z izbiro tehnik in vaj je potreb-
no u¢ence podpirati pri obicaj-
nem vsakodnevnem gibanju.
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z jogo zacela ukvarjati. Dolo¢ene stvari se
zgodijo spontano, naravno, nasploh pa sem
si rekla: Glej, Sneza, nata nacin ne gre vec,
¢e bi se silila, to ne bi bila ve¢ joga.« Za uci-
telja in uéenca je, kot reéeno, pomembno,
kako izvajas jogo, kako pristopis$ k jogijskim
polozajem (asanam) in katere izberes. »Ude-
lezencem vedno dajem moznost izbire pri
izvajanju polozajev. Naj to ponazorim z obr-
njenimi polozaji. Za nekoga je stoja na glavi,
ki velja za kraljico asan, lahko optimalen po-
lozaj, Zzenska v menopavzi pa bo na primer
imela veliko ve¢ od pluga, svece, ribe. Mi-
slim, da je to zelo dobro sporodilo tudi zen-
ski, ki je zdaj stara trideset let in se morda
sre€uje s hormonskim neravnovesjem.« Pri
zenskah v srednijih letih, ki prihajajo na jogo,
je po Snezinih besedah najbolj prisoten sin-
drom izgorelosti. Obic¢ajno imajo druzino,
otroke, ki $e vedno zahtevajo velik angazma,
garati morajo, ¢e se zelijo dokazati na po-
drocju kariere in v€asih na ra¢un lastnega
spanca izvajajo jogo ali se posvetijo sebi.
Telo pa se v tem obdobju Ze zaéne spremi-
njati, torej bi skozi jogo (ali kako drugace)
morale vnesti v Zivljenje ve¢ miru in poditka.
Ker so v nenehnem kolesju aktivnosti in so
zahtevne do sebe, pa se pri jogi velikokrat
preve¢ naprezajo in delujejo po principu
»vec istega«. A zato, da sebe uravnovesis, si
moras vzeti ve¢ ¢asa za dihalne tehnike, me-
ditacijo, stvari, ki te bolj umirijo, postavijo v
trenutek, ko se Cas ustavi. Iz lastnih izkusen;j
lahko povem naslednje: ¢e v nekem trenutku
uro joge vodim bolj po¢asi in u¢encem naro-
éim, naj se ulezejo v sprostilni polozaj trupa
(leze na hrbet), vidim, da so te Zenske tezko
pri miru, da Se niso odklopile vsega, kar je v
njihovih glavah ... Se vedno se jim vrti »film«
preteklih dogodkov ali ze razmisljajo o aktiv-
nostih, ki jinh $e morajo storiti. Véasih Sele po
45 minutah opazam, da so resni¢no preklo-
pile na jogo in so uspele pozornost usmeriti
samo nase. Ce kdaj, potem bi morale zaceti
zenske v tem srednjem obdobju razumevati
spremembe, ki so naraven proces in joga jim
je pri tem lahko v veliko pomo¢.«

Joga se staranju prilagaja

Ceprav govorimo o jogi za razli¢na zi-
vlienjska obdobja, Sneza poudarja, da je
obsedenost zahoda s tako imenovanim anti-
-agingom povzrocila zenskam veliko Skode
na ravni dozivljanja sebe, svojega telesa in
ne nazadnje svoje druzbene vioge. »Ves ¢as
poslusamo samo o tem, kako se boriti proti
staranju. A staranje je naraven proces. Prej
ko ga ¢lovek sprejme, lazje s tem zivi. Joga
je v osnovi to vzela kot naraven cikel in se
temu prilagodila. Z drugimi besedami pove-
dano, ni se nam treba prilagoditi jogi, ampak
se joga prilagaja nam. Ni nam za vsako ceno
treba stladiti telesa v neki polozaj in si na vso

Sneza Vidovi¢: »Ko razmislja-
mo O primernem programu
joge, moramo upostevati potre-
be ljudi, njihov zivljenjski slog in
ne nazadnje tudi starost.«

mo¢ prizadevati, da bi dosegli neko formo,
popolno obliko asane. Joga je bila vedno
misljena kot orodje, ki ga prilagodim sebi,
svojim potrebam in telesu. Vsako Zivljenjsko
obdobje ima skratka svoje pozitivhe kakovo-
sti in specifi¢nosti, ki jih je treba razumeti.«
Pri tem ne gre samo za telo, ampak za Zivlje-
nje nasploh: pri dvajsetih smo si gnali k srcu
neke malenkosti, pozneje te iste malenkosti
ne opazimo vec¢. Z leti na zivlienje gledas
drugace, bolj modro ... zivimo bol;j stabilno,
stoi¢no se odzovemo na zivljenjske nevihte,
kar je zagotovo kakovost zrelega obdobja.
»Pri nas v Sadhani imamo za ljudi v zrelem
obdobju program Joga za zlata leta. Z izbiro
tehnik in vaj se trudimo, da bi uéence pod-
pirale pri obiCajnem vsakodnevnem gibanju.
To, da sedemdesetletnik na zahodu lahko
brez tezav poCepne in dolgo ¢asa Cepi, ko
recimo ureja vrt, je lep dosezek! To, da uce-
nec lahko brez tezav dvigne neki tovor in av-
tomati¢éno stisne misice medeni¢nega dna,
je prav gotovo rezultat stevilnih asan in vaj iz
joge za krepitev misic medeniénega dna, ki
so odgovorne za urinsko inkontinenco. Ima-
mo cel kup vaj za kolke in kolena, s katerimi
omogoc¢imo, da zivljenje pri drugih konjickih
teée dosti bolj gladko, kot bi sicer. To starej-
Sim ljudem pomeni veliko ve¢, kot da bi nare-
dili »dpago« oziroma bi stali na glavi. Ceprav
obstajajo tudi nekateri sedemdesetletniki, ki

e

izvajajo jogo ze 30 let in ve¢ in so v nasem
joga studiu lep primer uéencey, kjer vitalnost
v zlatih letih opazite na njihovi elegantni drzi,
mehkemu in lepo koordiniranemu gibanju
in predvsem na njihovem obrazu, ki je na-
smejan in poln Zivljenja.« Da ne boste mislili,
da imajo tezave z gibljivostjo samo starejsi
ljudje. Tudi studentska populacija je okor-
na in zasedena, pravi Sneza: »No, imamo
dolo¢en odstotek mlade populacije, ki je v
vrhunski formi, a na splosno lahko re¢emo,
da je mlada generacija vse prej kot razgiba-
na. V mojih skupinah na jogi so tudi zenske
srednijih let in starejSe precej bolj gibljive od
marsikaterega mladostnikal«

Pred desetletiem je pri zlati generaciji
opazila $e nekaj: »Joga je bila zanje tabu in
dostikrat so se sprasevali, ali je povezana z
religijo. Bili so pa¢ vzgojeni v kr§¢anskem
duhu in razumljivo niso imeli dovolj informa-
cij. Pogosto so rekli: Ce ni filozofije in religio-
znih vsebin, bi prisli poskusit. Naj poudarim,
da pri nas s filozofijo joge ne posiljujemo.
Res pa je, da ucitelji vede ali nevede vkljucu-
jemo jogijsko filozofijo, ki pa jo lahko pred-
stavimo zelo Zivljenjsko in zelo zanimivo,
uporabno za vsakdan. In danes prav starejSa
generacija zelo ceni te dodatke, pogosto kar
prikimajo med razlago, ko na primer govorim
o ahimsi (nenasilju). Strinjajo se in zelo razu-
mejo, da ni¢ v zivljenju ne gre na silo. In tudi
to je modrost, ki ti jo prinesejo leta!«

Irena Pirman
Fotografije: Iz arhiva Joga studio Sadhana
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