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Sazetak:

U radu sam zeljela analizirati socio-kulturoloSku mrezu joga centara u Republici
Hrvatskoj. Nakon uvoda u kojem obradujem osnovna uporiSta o ucenju i prakticiranju joge te
njezin utjecaj na zdravlje pojedinca, objasnit ¢u poblize situaciju vezanu za joga centre u
Hrvatskoj i socio-kulturoloSku mrezu istih. Kroz iskustva jogija u Hrvatskoj i analizu rada
razli¢itih centara za jogu opisat ¢u neke od nacina rada i vrsta joge koje se prakticiraju u

odredenim centrima u Hrvatskoj.
Kljuéne rijeci:

joga, ucenje joge, psiholosko i tjelesno zdravlje, mreza joga centara u RH



1. Uvod

Prilikom pisanja ovog zavr$nog rada koncentrirat ¢u se na uéenje joge, njezin utjecaj

na tjelesno i dusevno zdravlje te socio-kulturolosku mrezu iste u Hrvatskoj.

Nakon $to opiSem osnovne teorije i ideje o ucenju joge, osvrnut ¢u se na utjecaj koji
ona moze imati na Covjekovo duSevno i tjelesno zdravlje, povijest nastajanja i
prepoznatljivost iste na podru¢ju Hrvatske te najrasprostranjenija vjerovanja o tome sto joga

donosi u svakodnevni zivot pojedinca.

Pokusat ¢u opisati nacine organizacije satova joge i njene primjene u Zivotu izmedu

razli¢itih udruga i joga studija koji se bave uc¢enjem iste te dati zaklju¢ak na navedenu temu.



2. Sto nas joga uéi

Sto je uopée joga? Rijed 'joga' izvedena je od sanskrtskog korijena yuj koji znaéi
"pridruzivanje" ili "ujediniti": ,,Ovo se moze uzeti kao jedinstvo tijela, uma i duse, a koristi se
i u literaturi kao kraj, kao i sredstvo. Kao kraj, joga oznacava "Integraciju osobnosti" na
najvisoj razini. Kao sredstvo, yoga ukljucuje razli¢ite prakse i tehnike kako bi se postigao

razvoj takve integracije®. (Yoga, A Healthy way of Living, 2015:1)

,»Joga je zdrav nacin zivota, nastao u Indiji. Sada se vjeruje da je ta znanost prihva¢ena
u cijelom svijetu, a zapadna kultura ju prihvaca i kao zdravi oblik vjeZzbe. Joga ima dugu
tradiciju te sadrzi prakse yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, kriya i meditaciju, §to
pomaze kod fizicki prikladnog drzanja, mentalnog opreza i emocionalne uravnotezenosti. To
u konacnici priprema teren za duhovni razvoj pojedinca.” (Ibid). lako se mnogi praktikanti
joge oslanjaju isklju€ivo na fizicki dio vjezbi, joga nas svojom filozofijom uci i priprema ne
samo fizicki, ve¢ 1 mentalno za mnoge poteSkoce koje nailazimo u svakodnevnom Zivotu i

funkcioniranju.

Zeli se naglasiti kompleksnost ljudskog biéa, i kako svaka individua doZivljava svijet
na svoj nacin u svojoj svijesti, kako bi bolje razumio sebe, svoje osjecaje i reakcije: "Svemir
je slozen 1 nedokuciv, StoviSe. Ali ljudsko bice, samo u tijelu, jednako je sloZzeno i nedokucivo
I, osim toga, imamo svijest. Mi smo sposobni za razumijevanje ¢uda vlastitog bica."
(Weisenberg 2009:6).

lako se Cesto okre¢emo vanjskom svijetu i utjecajima okoline na nas, te nerijetko
krivimo/zahvaljujemo drugima za ono $to nam se dogada u zivotu, joga nas svojom
filozofijom uci kako uzroke trebamo prvo potraziti u nama samima. Ova pri¢a govori o
potrazi mladica koji nije bio svjestan kako ne treba traziti srecu 1 spokoj u vanjskome svijetu,
u drugim ljudima i buduénosti ve¢ kako smirenost moze pronac¢i tek unutar samoga sebe:
"Napokon je stize do visokog planinskog prolaza gdje veliki starac u bijeloj haljini s dugom
sijedom kosom sjedi u polozaju lotosa, mirno zureéi u svemir. Mladi¢ sjedi pored gurua sjeda
u slican polozaj, ¢ekajuci njegove rije¢i mudrosti. Prode jedan sat. Zatim nekoliko sati. Onda

jedan dan, a zatim nekoliko dana." (Ibid).

Ne smijemo zaboraviti da, uz duhovne i tjelesne aspekte, koji su klju¢ ka stvaranju

stabilne i zadovoljne individue, gotovo je nemoguce ne osvrnuti se na drustvene aspekte koji
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utjeCu na kvalitetu zivota pojedinca, bliznjih s kojima provodi vrijeme i cjelokupne zajednice:
"Decentralizirani razvoj i duhovni socijalizam klju¢ je razvoja. Ovo je prakti¢na, znanstvena i
pravilna ideologija za integrirani razvoj. U ime kapitalizma, liberalizacije, imperijalizma i
globalizacijskih interesi sela, siromasnih i nacija ne mogu biti zrtvovani." (Yog Sandesh
2011:26).

Mudrost klasi¢ne joge potjeCe sa prostora Indije, gdje se tradicionalna vjerska i
drustvena hijerarhija tijekom Sestog, petog i cCetvrtog stolje¢a prije nove ere potpuno
preobrazila. Najvece promjene ocitovale su se u sve vecoj druStvenoj i ekonomskoj vaznosti
vec¢ih gradova te su se posljedi¢no tom sustavu suprotstavljali neovisni mislioci i duhovni
ucitelji. (Cope 2013:30)

No, ¢ak i uz savrSene drustvene uvjete i zdravu okolinu, predanost i dosljednost pri
ucenju joge pokazuje se kao jedna od kljucnih stavki napretka i razvijanja vjestina u pocecima
usvajanja znanja kod uc¢enika: “(...)uspjeh u jogi dolazi nakon dugo vremena. Trebao bi biti
strpljiv 1 ustrajati. Aspiranti koji se zauzimaju, nakon nekog vremena opéenito postaju lijeni,
jer ne znaju kako iskoristiti svoju mentalnu energiju, jer nemaju nikakvu dnevnu rutinu, jer ne

slijede upute njihovog gurua.” (Sivananda 1997:28)

Stabilno unutarnje stanje instruktora joge je klju¢ prema dobroj komunikaciji i odnosu
s polaznicima radionica te vrlo bitna stavka u napredovanju i usvajanju tehnika joge: "Ako su
sami aspiranti tmurni 1 zlokobni, kako ¢e dati radost, mira 1 snage drugima? Morat Cete
svladati svaki korak u jogi. Nemojte prije poduzimati sljede¢i korak dok u potpunosti ne
savladate prethodni." (Ibid). Joga je tehnika koja zahtijeva kontinuirani trud i rad na sebi;
promjene se ne dogadaju preko noc¢i 1 potrebno je duze vremena kako bi se u potpunosti
svladale odredene tehnike. Uostalom, mnogi joga instruktori naglasavaju kako su i oni sami
ucenici na svojim satovima te kako s vremenom svladavamo stvari koje su nam se Cinile
nemoguce na pocetku. Joga kao takva nije sport niti natjecateljska vjestina te se ne odrzavaju

natjecanja u istoj.



3. Utjecaj joge na tjelesno i emocionalno zdravlje

Vjezba i fizika aktivnost opéenito smatraju se prihvatljivom metodom za poboljsanje
i odrzavanje tjelesnog i emocionalnog zdravlja. Sve veéi broj dokaza podupire uvjerenje da
joga na taj nacin doprinosi tjelesnom i duSevnom zdravlju putem down-regulacije osi
hipotalamus-hipofiza-adrenalna (HPA) i simpatickog Ziv€anog sustava (SNS). Razli¢ite
studije koje usporeduju uc¢inke joge i vjeZbe ukazuju na Cinjenicu da, kod zdravih i bolesnih
populacija, joga moze imati jednaku ucinkovitost ili ¢ak bolju od vjezbanja pri poboljSanju
razli¢itih zdravstvenih mjera ishoda. Buduca klinicka ispitivanja potrebna su za razmatranje
razlika izmedu vjeZzbanja i joge, osobito kako se dvije modalitete mogu razlikovati u njihovim
ucincima na SNS/HPA osi te za ispitivanje zdravstvenih prednosti raznih vrsta joga (Ross i
Thomas, 2010).

Prethodno je otkriven i ambulantni program joge za pacijente s kroni¢nim bolovima u
donjem dijelu leda u trajanju od nekoliko mjeseci kako bi se smanjio osjecaj same boli,
analgetski zahtjevi i invaliditet te poboljSala mobilnost kraljeznice pacijenata. Ova studija je
dokazala promjene u razini boli, anksioznosti, ali i depresije za bolesnike na kratkotrajnim
programima joge i tjelesne vjezbe, ukljucujuci sveobuhvatne modifikacije lifestylea joge.
Program joge kojemu su pacijenti bili izlozeni sastojao se od specifi¢nih asana i pranayama za
bol u ledima, meditacija, savjetovanje o jogi, te predavanja o filozofiji joge. Program
kontrolne skupine ukljucivao je fizi€ke terapijske vjezbe za bol u ledima, te odgovarajuce
savjetovanje i edukacijske sastanke. Dokazano je kako u praksi sedmodnevni intenzivni
program joge smanjuje bol, anksioznost i depresiju te poboljsava pokretljivost kraljeznice u

bolesnika u¢inkovitije od vjezbi fizioterapije. (Tekur, Nagarathna i sur., 2012:113)

Iz navedenih izvora vidljivo je kako je ucinkovitost joge dokazana znanstveno te kako
moze pomo¢i u lije€enju bolesnika. Samo program joge i tjelesnih vjezbi postiZze pozitivne
ucinke na psiholosko 1 fizi¢ko zdravlje bolesnika, ali 1 zdravih osoba, te je u¢inak ve¢i ukoliko
se uz specificne vjezbe joge pacijenti bave meditacijom, savjetovanjem i slusaju predavanja o
filozofiji joge kako bi bolje razumjeli kako i na koji nacin joga funkcionira i pomaze.
Fizioterapija kod mnogih bolesnika sa tegobama poput bolova u donjem dijelu leda pomaze i
svakodnevno se koristi ali se istovremenim prakticiranjem joge njezin uc¢inak i opée stanje

pacijenta moze brze poboljSati.



Balasubramaniam, Telles 1 Doraiswamy piSu o istrazivanju utjecaja joge na bolesnika sa
duSevnim problemima. Pozadina istrazivanja pokazala je kako potreba za klinicki
ucinkovitim, sigurnim, pacijentima prihvatljivim i troSkovno ucinkovitim oblicima lijecenja
za duSevne bolesti u danasnjem svijetu raste. S obzirom da je nekoliko studija pokazalo korist
od joge u specifiénim psihijatrijskim simptomima i op¢i osjecaj dobrobiti, cilj je bio sustavno
ispitati dokaze o ucinkovitosti joge u lijeCenju odredenih psihijatrijskih poremecaja, koji
ukljucuje depresiju. Zaklju¢ak koji je donesen pretpostavlja kako postoje dokazi koji se
pojavljuju iz slucajnih pokusa i analiza za podrsku popularnim uvjerenjima ucinka joge na
depresiju, poremecaje spavanje 1 sli¢no. Istrazivanja biomarkera i neuro slika i usporedivanje
joge sa standardnim farmakoloskim terapijama i psihoterapijama te studije dugotrajne
ucinkovitosti potrebni su za potpunu potvrdu blagotvornih ucinaka joge za poboljSanja

psihi¢kog zdravlja pacijenata. (Balasubramaniam, Telles i Doraiswamy, 2013:3).

Pregledavaju¢i filozofsko i povijesno podrijetlo, postojee znanstvene dokaze i
klinicka obecanja joga i svijesti kao komplementarne terapije za ovisnosti, postoji osam
elemenata joge koji, zajedno, sadrze eticka nacela i prakse za zivot smislenog, svrhovitog,
moralnog 1 samodiscipliniranog Zivota. Tradicionalna praksa joge, ukljucujuéi stavove i
meditaciju, usmjerava pozornost na svoje zdravlje, priznajué¢i duhovne aspekte svoje prirode.
Spoznaja potjece od drevne budisticke filozofije, a praksa meditacije, poput njezne Hatha
yoge i umnog disanja, sve se vise integrira u sekularne postavke zdravstvene zastite. Trenutni
teorijski modeli upucuju na Cinjenicu da vjestine, uvide 1 samosvijest koju se nauci kroz
vjezbu joge i umova mogu ciljati viSe psiholoskih, fizioloskih ali i bihevioralnih procesa

uklju€enih u ovisnost:

Mali ali sve vec¢i broj dobro osmisljenih klini¢kih ispitivanja i eksperimentalnih
laboratorijskih studija o pusenju, ovisnosti o alkoholu i nedopustenom korisStenju tvari
podupiru klinicku ucinkovitost i mehanizme djelovanja na temelju intervencija
zasnovanih na svjesnosti za lijeCenje ovisnosti. Budué¢i da je vrlo malo studija
provedeno na specificnoj ulozi joge u lijeenju ili prevenciji ovisnosti, predlazemo
konceptualni model informiranja buducih istraZivanja o rezultatima 1 mogucim
mehanizmima. Dodatna istrazivanja takoder su potrebna kako bi se bolje razumjela
koje vrste yoga i intervencije temeljene na paméenju najbolje funkcioniraju za vrste

oblika ovisnosti, vrste pacijenata i pod kojim uvjetima. Sveukupno, trenutni nalazi sve



vise podupiru jogu i svjesnost kao obecavaju¢e komplementarne terapije za lijeCenje i

sprjecavanje ovisnosti. (Khanna i Greeson, 2013:2).

Pojedinci koji prakticiraju jogu nisu bez zdravstvenih problema, ali vec¢ina njih vjeruje
da je njihovo zdravlje poboljsano zbog joge. Joga bi mogla biti korisna za niz populacija,
ukljucujudi starije i one s kroni¢nim zdravstvenim problemima (Friedmann, Bevans i Thomas
2013; 319). U skladu s navedenim ¢injenicama i prepoznatim odredenim dobrobitima koje
joga moze imati na odredene bolesti i stanja u Hrvatskoj su pokrenute razliCite inicijative 1

radionice joge za osobe trece zivotne dobi.



4. Joga u Hrvatskoj

4.1. Povijest joge u Hrvatskoj

Veca vidljivost yoge u Hrvatskoj potaknuta je utemeljenjem Hrvatskog saveza za
yogu, koja je povezana s medunarodnom organizacijom: "Osnivanju Hrvatskog saveza za
yogu 2014. godine prethodio je dugogodisnji rad raznih pojedinaca i udruga sa zajednickim
interesom i ljubavi prema yogi. (Hrvatski savez za jogu, 2015). lako se joga u Hrvatskoj
vjezba ve¢ vise od 30 godina, utemeljenjem saveza za jogu ona je postala vidljivija,

prepoznatljivija i lakSe dostupna korisnicima diljem Hrvatske.

U gradovima s veéim brojem stanovnika popularizirana je joga, i povecao se broj
kvalificiranih instruktora: "U svom se radu posvecuje zadacima i ciljevima koji su zajednicki
svim udrugama ¢lanicama medunarodnog Fellowshipa. U tih 30 godina, otkako je stigla u
Hrvatsku, s “Jogom u svakodnevnom Zzivotu” upoznalo se 10-ak posto stanovnika Hrvatske.
Danas se ovim sustavom bave u gotovo svim ve¢im hrvatskim gradovima, a prakticiranje
sustava kroz druzenja i akcije vodi viSe od 50 instruktora-volontera s medunarodnim
certifikatom, dobivenim nakon dugogodisnjeg obrazovanja i polaganja stru¢nog,

medunarodnog ispita." (Ibid).

Kao dio kolegija tjelesne kulture studentima je dana moguénost da izaberu yogu: "Od
1996. godine “Joga u svakodnevnom zivotu” vjezba se kao dio nastave tjelesnog odgoja na
Filozofskom fakultetu u Zagrebu, od 1998. na Prehrambeno-biotehnoloskom fakultetu i
Tekstilno-tehnoloskom fakultetu u Zagrebu, a od prije nekoliko godina je dostupan i

studentima Arhitekture 1 Geodezije te studentima RijeCkog sveucilista." (Ibid).

Naglasava se psiholoski utjecaj joge i njeni pozitivni uéinci pri noSenju sa
svakodnevnim problemima: "Kroz svoje radionice za gradanstvo Udruga poducava razlicite
tehnike 1 vjezbe kao alate za uklanjanje stresa i noSenje s negativnim emocijama, ozivljavanje

osjecaja slobode, entuzijazma, prirodnosti i Zelje za pomaganjem drugima." (Ibid).

Joga i vjezbanje iste u joga centrima se pocelo razvijati u ve¢im gradovima, no do
danas su otvoreni mnogi joga centri i u manjim mjestima te se sve vise radi na
prepoznatljivosti istih i proSirivanju ponude. Tako mnogi od njih nude i satove prenatalne

joge za trudnice, individualne satove za pojedince koji Zele sat prilagoditi svojim potrebama



te razliCite seminare i radionice kako bi se polaznici mogli informirati 0 svim aspektima

djelovanja joge i filozofije iste na pojedinca.

4.2. Socio-kulturoloska mreZa joga centara

Na podrucju Republike Hrvatske trenutno postoji vise od 60 registriranih centara koji se bave
poducavanjem joge i organizacijom raznih radionica te seminara. Najveéi broj centara nalazi

se u Zagrebu:

e Medical Yoga Centar (odrZava satove joge i radionice na vise od 10
razli¢itih lokacija)

e Sangha Yoga Centar

e Shakti Yoga Centar

e DIVYA Yoga Center

e OM joga

e Zenyoga Centar

e Joga studio Pozdrav Suncu

e Udruga Sri Dip Ashram

e Joga u svakodnevnom Zivotu

e Kaundalini Yoga Centar

e Yoga Plejs

e GaiaYoga Skola & shala

e Pink Elephant Yoga House

e Velvet Pepper Studio

¢ Nuvens Centar osobnog razvoja

e DoYoga studio

e Govinda - mjesto svjesnog pokreta i daha

e MantraRei Boutique Yoga Studio

e PremYoga studio

e Pilates Yoga Flexio

e NamasteYoga Zagreb

e Artof Living Hrvatska
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e Studio Freyja

e DharmaWay Yoga Centar & Academy
e Ajara Healthcare

e Jogom do zdravlja

e Centar Konstruktivni Zivot

e Yoga Studio Yogam

e Spanda Vinyasa yoga school

e Centar za zdravlje i aktivan Zivot Namaste

Druge joga centre mozemo pronaci u ostalim vecim gradovima Republike
Hrvatske, poput Rijeke, Splita, Osijeka, ali i ostalim, po povrsini i broju stanovnika
manjim gradovima poput Zadra, Varazdina, Dubrovnika, Opatije, Velike Gorice,

KriZevaca, Rovinja, Samobora i1 PoZege:

e AYP Yoga Velika Gorica

e Centar Lotos (Sveta Nedelja)

e Studio Jyoti (Samobor)

e Ananda (KriZevci)

o Centar za zdravlje i dobrobit Covjeka Namaste (VaraZdin)
e LOTOS (Osijek)

e Soleus j.d.o.o. (PoZega)

e Ananda Marga Yoga Drustvo Karlovac

e Moonwalk Yoga & Pole Dance Studio (Karlovac)

o Joga u svakodnevnom Zivotu (Karlovac)

e Yoga centar Sarasvati (Rijeka)

e Ganesha Yoga centar (Rijeka)

e Yoga u svakodnevnom Zivotu (Rijeka)

¢ Ashtanga Yoga Studio Rijeka

e Five elements - Yoga & Adventure retreat center (Rovinj)
e Yoga Centar Sadhana (Rovinj)

e Renata Reiner — Yoga (Opatija)

e Yogalovin' Retreats in Croatia (Lovran)

e Yoga Zanshin Pula

e Centar Tara (Zadar)



e Udruga Joga u svakodnevnom Zivotu Split
e Joga Pilates Split Studio One (Split)

e We DU Yoga Dubrovnik

¢ BodyMove Dubrovnik

Medical Yoga Centar je jedan od centara koji svoje radionice i satove izvodi
na viSe od deset razli¢itih lokacija u Zagrebu; bitno je napomenuti kako je s radom
zapoceo jos 1990. godine s eksperimentalnom grupom joge u jednom dje¢jem vrticu u
sklopu satova klasi¢ne rekreativne gimnastike za Zene. Trenutno broji vise od 1000

¢lanova koji pohadaju razlicite satove joge 1 radionice u sklopu centra.

Vlatko Miskovi¢, osniva¢ navedenog centra, koji je nekada bio viSestruki
drzavni prvak u dzudu, s jogom se upoznao tijekom specijalizacije u Japanu, gdje je
studirao medicinsku jogu koju su vodili vrhunski eksperti joge i lijeCnici klasicne

medicine.

“Zahvaljuju¢i svojoj znanstvenoj orijentaciji, te ¢injenici da u prezentaciji
nema nepotrebne mistifikacije i religije, Medical Yoga koncept bio je prvi program joge
koji je uvrSten u nastavu Kinezioloskog fakulteta i tijekom 15 sezona bio sustavno
prezentiran studentima posebnog usmjerenja na Katedri za osnovne kinezioloske

transformacije.* (Hrvatski savez za yogu, 2018)

Joga u svakodnevnom Zivotu, autor kojeg je Vishwaguru Mahamandaleshwar
Paramhans Swami Maheshwaranandaji, “sveobuhvatan je sustav koji se bavi tijelom,
umom, svijes¢u i duSom. Temeljni mu je cilj postizanje 1 ouvanje fizickog, mentalnog,
duhovnog i drustvenog zdravlja spajanjem pradavnih duhovnih tehnika i mudrosti Indije
sa znanjem suvremenog doba... Otkako je stigla u Hrvatsku 1984.godine, s "Jogom u
svakodnevnom zivotu" upoznalo se 10-ak posto stanovnika Hrvatske. Danas se ovim
sustavom bave u gotovo svim vec¢im hrvatskim gradovima, a prakticiranje sustava kroz
druZenja 1 akcije vodi viSe od 50 instruktora-volontera s medunarodnim certifikatom,
dobivenim nakon dugogodiSnjeg obrazovanja i polaganja stru¢nog, medunarodnog

ispita.” (Yoga in daily life, 2018).

Ciljevi i zadaci udruge, kako se navodi na sluzbenim stranicama su:
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izuCavanja, primjene i poducavanja Sustava "Joga u svakodnevnom zivotu" u cilju
razvoja tjelesnog, mentalnog, drustvenog i duhovnog zdravlja

zaStite 1 oCuvanja ucCenja Sustava "Joga u svakodnevnom zivotu" prema ucenju
Bhagavana Sri Dipa Narajana Mahaprabhudija

ujedinjavanja, podupiranja i organizacije udruge

razvoja postovanja, tolerancije i slobode naroda, kultura i religija

razvijanja svih ljudskih prava i prava zivotinja

Od 1996. joga se vjezba u sklopu nastave tjelesnog odgoja na Filozofskom fakultetu u
Zagrebu, od 1998. na Prehrambeno-biotehnoloskom i Tekstilno-tehnoloskom fakultetu
u Zagrebu, a zadnjih par godina dostupna je studentima Arhitekture i Geodezije te
studentima Rijeckog sveuciliSta (naglasava se vaznost dostupnosti ovakve nastave s
obzirom da studenti tijekom studija prozivljavaju mnoge promjene te su izlozeni

psihi¢kom i fizickom stresu te vlastitim, ali i o¢ekivanjima drustva)

“Svake godine odaziv studenata sve je veci, a Jogu u svakodnevnom zivotu svake godine

vjezba njih nekoliko stotina.” (Yoga in daily life, 2018.)

nude besplatne satove joge za osobe trece zivotne dobi u Gerontoloskom centru
Tre$njevka na iniciranje Alena Minica (diplomirani socijalni radnik 1 instruktor joge),
koji je doSao na ideju da se umirovljenicima uz uobiCajene aktivnosti poput

gimnastike, folklora ili zbora ponude i satovi joge

valiteta Zivota nedvojbeno je vazna u svim periodima zivota, a u tre¢oj zivotnoj dobi ona
“Kvalitet t dvoib d ta, t t dob

postaje posebno vazna. Udruga "Joga u svakodnevnom zivotu", pruZza umirovljenicima da

potpuno besplatno ucine nesto za svoje psihicko 1 fizicko zdravlje.“ (Yoga in daily life, 2018.)

u suradnji s Medunarodnim drus$tvom "Sri Dip Madhavanananda Asram" 9. listopada
2005. godine odrzao se prvi mirovni samit ikad u Hrvatskoj

proslava dana joge u 35 gradova Hrvatske (2018.)

organizacija ljetne joge na plazama i u parkovima Hrvatske 2018. (program je
prilagoden svima, bez obzira na spol, dob ili fizicku kondicije) gdje polaznici joge, ali
1 slucajni prolaznici mogu tijekom ljetnih mjeseci vjezbati jogu na otvorenom i u

prirodi
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Slika 1. Vjezbanje joge na plazama i parkovima Hrvatske (Yoga in Daily Life, 2018)

e 0d 2011. organiziraju novi program “Jogom protiv nezaposlenosti” s obzirom na sve
viSe rastuci problem nezaposlenih gradana kojima joga moze pomo¢i u svladavanju
stresa prilikom trazenja posla i opustanja

e u suradnji sa stru¢njacima provodili su i vjezbe za djecu i program za kraljeznicu,
program joge za dijabetic¢are (od 1997. godine) te antistresni program (1999. godine)

e provedba programa za nastavnike (2003. — 2006. godine) ¢iji je cilj bila podrska i
unaprjedenje tjelesnog, psihickog i drustvenog zdravlja svih sudionika u nastavnickom

procesu a koji je uspjeSno zavrsilo viSe od dvije stotine nastavnika iz Hrvatske te su

pozitivno ocijenili organizaciju i stru¢nost programa

Lotos Osijek je udruga sa sjedistem u Osijeku koja u sklopu svog djelovanja vazan
naglasak stavlja na jogu i njen utjecaj na kvalitetu Zivljenja, osnovana 15. kolovoza 1999.
godine. Aktivnosti udruge su, uz joga centar, promicanje i razvijanje duhovne, ekoloske,
kulturne i zdravstvene svjesnosti svakog pojedinca u nasem drustvu. U sklopu udruge djeluje i
studio zdravlja te knjiznica za duhovni razvoj, koja je na raspolaganju svim ¢lanovima, a
jedna od disciplina koje poducavaju je i Karma joga. Kao glavne prednosti bavljenja jogom na

svojim stranicama navode sljedece:

e otpusta stres

e poboljsava disanje

e jaca snagu i gipkost

e osnazuje kosti

e pridonosi pravilnom drzanju tijela

e pridonosi boljoj cirkulaciji i zdravlju krvozilnog sustava
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e pojacava imunitet
e smanjuje bol

e pridonosi fizickom i mentalnom zdravlju (Lotos Osijek, 2018.)

Slika 2. Odrzavanje sata joge u Lotos centru Osijek (Lotos Osijek, 2018.)

Udruga Kriya yoga u Hrvatskoj djeluje od 2000.godine, a bazira se na staroj tehnici
meditacije koja stavlja naglasak na koncentraciju i disanje kako bi razvijali tijelo, um, intelekt
i dusu. Spominje se prvi dolazak ucitelja kriya joge u Hrvatsku par godina ranije od osnivanja
udruge, to¢nije 1997. Tada je prvi puta baba Prajnananandaji posjetio Hrvatsku i odrzao prvi
seminar kriya yoge u Zagrebu, a Udruga Kriya joga od tada redovno organizira razne
seminare i meditacije, koje se ve¢inom odrzavaju u Zagrebu. Takoder, nude odlaske na velike
seminare koji se odrzavaju u centru kriya yoge za Europu koji se nalazi u Tattendorfu kraj
Beca. (Hrvatski savez za yogu, 2018)

“Atma Kriya Yoga je naSa najnaprednija praksa. Svaka od njezinih tehnika razvija
jednu vrstu bhakti — ljubavi prema Bozanskom — i otvara srce transformacijskoj snazi ljubavi.
Tehnike su jednostavne za nauciti pocetnicima, ali i dovoljno snazne kako bi 1 najnaprednije
meditante odvele u nova podrué¢ja svjesnosti i povezanosti. Praksa je zaokruzena, ali i
dovoljno fleksibilna da bi je se moglo uklopiti u uzurbani stil Zivota. Atma Kriya Yoga
idealno je prilagodena dana$njem vremenu jer ljudima pomaze razviti bhakti: ljubav prema

Bozanskome u svemu.* (Sadhana, 2018.)

Uvidjevsi kako u razli¢itim joga centrima postoje razli¢ite radionice i da se kod nekih

stavlja naglasak na znanstveno dokazane dobrobiti joge, dok se kod drugih nastoji uz to
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probuditi i neke druge kvalitete, poput Kriya joge koja naglasava ljubav prema BozZanskom u
svakom aspektu, treba naglasiti kako postoje razne tehnike joge te se vrlo vjerojatno nece

svatko pronadi u istoj.
Neke od tehnika joge koje se mogu vjezbati u joga centrima u Hrvatskoj su i:

e Zenyoga - u Hrvatskoj postoji ve¢ vise od trideset godina i temelji se na nacelima
Skole kineskog budizma pod nazivom chan ili zen na japanskom, opisuje se kao
disciplina dovodenja tijela, daha i uma u ravnoteZzu pomocu vjezbi disanja, tjelesnih
poloZaja, meditacije, masaZe, dijagnostike i korektivnih viezbi. (Skolu za uéitelje ove
tehnike joge koja traje 500 sat moguce je pohadati u sklopu Budistickog centra u
Zagrebu i udruge  Zenyoga. (Hrvatski savez za  yogu, 2018)

e Kundalini yoga - umjesto na asane stavlja vise naglaska na druge tehnike pronalaska
unutarnje energije (vjezbe disanja, kriye, mantre) a osnovni cilj ove tehnike je protok
unutarnje energije (kundalinija). Kundalini joga udruga u Hrvatskoj zaduZena je za
Sirenje znanja o ovoj tehnici joge i organiziranje raznih radionica i seminara, a takoder

organizira i programe osposobljavanja ucitelja kundalini joge. (Ibid)

e Ashtanga, Power, Vinyasa Flow yoga - Val dinami¢nih stilova yoge u Hrvatskoj
pocinje 2004. godine otvaranjem Nawa Power yoga centra koji je u to vrijeme bio prvi
i jedini Vinyasa joga studio u Zagrebu sa programom dinamiénih stilova joge, a u
svojih nepunih 5 godina postojanja imao je preko 1000 registriranih Clanova te je
otvorio put 1 pruzao primjer drugim centrima koji su se otvorili narednih godina.
“2005. godine iz $kole izlazi prva generacija ulitelja dinamicnih stilova yoge u
Hrvatskoj. Ubrzo dinamic¢ni stilovi postaju iznimno popularni i privlace sve vise
polaznika 1 yoga studenata nakon ¢ega se otvara veci broj centara i Skola za dinami¢nu

yogu, kako u Zagrebu, tako i u ostalim gradovima Hrvatske.” (lIbid)

.....

Hrvatskoj, paralelno se u SAD-u i Indiji pojavljuju se drugi stilovi poput Dharma
yoge, Acro yoge, Jivamukti yoge, Prana Flow yoge, Bikram/Hot yoge koji ubrzo
dobivaju svoje predstavnike i u Hrvatskoj. (1bid)
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Hatha joga — klasi¢ne vjezbe Hatha joge po odabiru eksperata i lijecnika iste provodi

i ranije navedeni Medical Yoga Centar te mnogi drugi joga centri u Hrvatskoj

Ostale zanimljivosti, aktivnosti i posebne radionice te satovi koje korisnici joga centara u

Hrvatskoj imaju prilike Koristiti su:

satovi prenatal joge za trudnice — u vec¢im joga centrima koji broje velik broj
korisnika postoje organizirani satovi prenatal joge za trudnice u grupama. Nekolicina
manjih joga centara, u kojima ne postoje uvjeti za odrzavanje grupnih satova joge za
trudnice, nudi individualne satove, a jedan od njih je Yoga Centar Sadhana u Rovinju
(Yoga Centar Sadhana, 2018.)

nm =

Slika 3. Sat joge za trudnice u joga centru (Zivia studio 2018)

individualni satovi za pojedince — vecéina joga centara u Hrvatskoj nudi individualne
satove za pojedince 1 one koji Zele sat prilagoditi svojim vlastitim Zeljama 1 potrebama

te one koji nisu u moguénosti dolaziti na redovne termine s ostalim polaznicima

masaZe — mnogi joga centri u Hrvatskoj nude masaze u sklopu centara koje izvode
certificirani ucitelji i terapeuti, jedan od njih je 1 Ananda joga studio u Krizevcima koji
od nedavno svojim korisnicima nudi abdominalnu Chi masazu sa naglaskom na ,,deep
psoas work®, koja se bazira na masazi miSi¢a koji povezuje kraljeznicu sa bedrenom
kosti, $to, kako navode na svojoj sluzbenoj stranici, rezultira osjecajem centriranosti,

mirnoce 1 opustenosti (Ananda Yoga Krizevci 2018).
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glazbena podloga na satovima — joga centri ve¢inom navode kako koriste glazbenu
pratnju na svojim satovima, ve¢inom je to instrumentalna glazba ili opustajuc¢i zvukovi
prirode koji imaju pozitivno djelovanje na polaznike njihovih satova: “Glazba na
nasim satovima pomno je birana proucavanjima i istrazivanjima stru¢njaka kako bi $to
bolje bila implementirana u samu filozofiju joge pa tako imamo: instrumental klasi¢ne
glazbe koji, znanstveno dokazano, djeluje istovremeno na opustanje, smirenje i na
poboljsavanje mnogo funkcija mozga (pamcenje, inteligencija, koncentracija...) te
zvukove prirode - blagi zvukovi potoka, pticica, kise, vjetra te ostalih prirodnih bica i
pojava u vidu maksimalnog opustanja i umirenja Citavog organizma.“ (Medical Yoga

Centar, 2018.)

predavanja o filozofiji joge (neke od tema su vezane za Zivotne cikluse, karmu, um i

sli¢no)

zvutne kupke - zvucna kupka je oblik meditacije u kojem sudionici mogu sjediti ili
leZati, ovisno o tome u kojem polozaju se osjecaju ugodno i opusteno:“(...) za vrijeme
kupke prolazimo kroz jedinstveno iskustvo koje ovisi o tome koliko smo spremni i

otvoreni za prihvacanje promjena.* (Lotos Osijek 2018.)
Skole za obuku joga ucitelja
suradnje sa medunarodnim uciteljima

obuke joge za djecu

meditacije

4.3. Iskustva jogija u Hrvatskoj

Barbara prica o svom sudbinskom susretu s jogom i kako je od pocetnice postala

instruktor: "Joga ulazi u naSe Zivote ba$ onda kad treba, u pravom trenutku... kockice se

posloZe 1 ti se odjednom nade§ na prostirci u joga shali, iako nikad nisi ni pomisljao da ¢e$

jednom vjezbati jogu. Tako se desilo 1 meni. Bila je to ljubav na drugi pogled, jer sam nakon

prvog sata imala teSku upalu misica! Nisam uopce planirala da ¢u jednog dana 1 sama voditi

jogu. Tada je zapoceo jedan novi period u mom zivotu - vise nisi fokusiran samo na svoju
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vjezbu, svoj napredak, sada prati§ napredak vjezbaca i fokus se mijenja. Moj odnos s jogom
se mijenjao kao i odnos izmedu dvoje ljudi. Prvo zaljubljenost, ludost, uzbudenje, zatim
smiraj, razumijevanje, prijateljstvo, duboka ljubav... Kao i u svakom odnosu, i ovdje ima
ponekad trzavica i prepreka koje treba savladati... ali ubrzo se sve zaboravi, vracas se na
svoju prostirku i1 put se nastavlja. NajljepSe mi je vidjeti poznata lica koja se stalno vrac¢aju u
nasu shalu zbog osjecaja koji im joga pruza, a vise od svega me razveseli kad vidim da se
netko potpuno “navukao” na jogu i da ¢e jednog dana biti uditelj/ica, a da ni sam jos to ne

zna!" (Gaiayoga, 2018).

Mnogo je razloga zasto se ljudi pocnu baviti jogom, a iako vecina ljudi koji jogu
percipiraju samo kao fizicku aktivnost ne zna za mnoge druge ucinke iste: "Yoga nas privlaci
iz razli¢itih razloga — kao tjelesna aktivnost, kao moguc¢nost da imamo prostor u kojem se
mozemo posvetiti svojim osjecajima, ili na¢i mirnije misli i zdravlje uma. Bez obzira jesmo li
na pocetku yoga puta ili smo ve¢ napredniji u praksi, svaka asana moze biti nas vodic€ 1 ucitelj:
kada se ne¢emu predano posvetimo svakog dana, s intencijom i znatizeljnim duhom, otvorit

¢e nam se nevidljivi putevi unutarnjeg svijeta..." (Pribanié¢, 2018.)

Upotpunjavanje svakog bi¢a s kompleksnim osobnostima koje moraju biti u suZivotu s
drugi ljudima: Taj unutarnji svijet, koji nosi skrivene price, jo§ netaknutu snagu i kreativnost,
davno napustene snove... fascinantna je kombinacija najsnaznijih zudnji i strahova. Zamislite
na trenutak da naSe tijelo ima nekoliko slojeva — tjelesni, emotivni, mentalni, duhovni,
energetski — koji se kao “babuske” slazu jedan u drugi, isprepli¢u se, u stalnoj su komunikaciji
1 pri tome je svaki sloj podjednako vazan 1 pridonosi cjelovitosti naSeg bica. (Ibid.) Prema
navedenom, svaki ¢ovjek koji ima osjecaj da je neki dio njegovog tijela, emocija, duhovnosti
ili energije u neravnotezi, moze pokuSati na mnoge nacine poboljSati navedeno stanje i

“pronaci sebe®, a bavljenje jogom je zasigurno jedan od njih.

Ljudsko tijelo i psiha pamte sve proZivljene trenutke iako ponekad naSa podsvijest
pozitivno ili izazovno, ima potencijal da ostavi trag na bilo kojoj od gore navedenih razina.
Neka iskustva podrzavaju na$ zivot, neka utjeCu na podizanje obrambenih mehanizama i na
naS osjecaj straha, izgubljenosti, ukocenosti. Ponekad se Zivotni stres, anksioznost,
preopterecenost zrcale u naSem fizickom tijelu kao bol, ukocenost, umrtvljenost ili frustracija

i ljutnja." (Ibid).
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Joga instruktori ne zele isticati svoj polozaj, jer smatraju kako imaju tek neznatno vecu
koli¢inu znanja u odnosu na polaznike satova joge: "Nama je draza rije¢ instruktor u odnosu
na ucitelj, Ima u tome vise razloga. Prvo, i mi sami smo vjezbajuci poput Vas. Razlikujemo se
u iskustvu i specifiénom znanju onoga $to poduc¢avamo, no kao i Vi, radimo na sebi najbolje
Sto umijemo. Drugo, mi savjetujemo, ne propovijedamo (rijeci poput: morati ili ne smjeti su
van upotrebe na satu). Trece, svjesni smo od koga smo mi sve ucili i dobro razumijemo
razliku izmedu Njih i nas." (Govinda). Time se zeli naglasiti kako joga sama po sebi nije
sportska 1 natjecateljska disciplina; prilikom izvodenja tehnike iste ne natjeCemo se napraviti
nesto bolje od drugih ili najbolje u skupini ljudi s kojima ju prakticiramo. Poanta je zeljeti
dobiti ono najbolje od nas samih, a jedino koga Zelimo pobijediti su nase nesigurnosti i
strahovi koji nas sprje¢avaju u napredovanju, kako u svladavanju tehnika joge, tako i u

svakodnevnom Zivotu i funkcioniranju.
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5. Zakljucak

Joga 1 ucenje iste moze pozitivno utjecati na zdravlje, kako tjelesno, tako i dusevno,

Sto su potvrdila mnoga istrazivanja.

Iako joga centri postoje u Hrvatskoj unatrag tridesetak godina, najveci dio joga centara
je otvoren tijekom zadnjih deset godina, §to dokazuje kako popularnost i prepoznatljivost joge
raste te kako mnogi prepoznaju korisne strane bavljenja jogom, ¢emu je zasigurno

pogodovalo i osnivanje Hrvatskog saveza za jogu 2014. godine.

Joga centri u Hrvatskoj, uz razne tehnike vjezbanja joge, organiziraju i radionice,
seminare 1 tecajeve za instruktore joge te istovremeno vecéina njih nudi individualne satove za
pojedince koji Zele tehniku prakticiranja joge prilagoditi sebi i vjezbati nasamo sa
instruktorom/uciteljem. Neki od njih se oslanjaju na iskljuc¢ivo fizicku stranu i dobrobiti joge,
dok ipak vecéina smatra kako je joga skup tehnika koji obuhvacaju kako fizicke vjezbe, tako i

rad na sebi u vidu mentalnog zdravlja te ukljucivanja filozofije joge u svakodnevni zivot.
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