SMERNICE ZA CERTIFIKACIJO IN
PREVERJANJE ZNANJA

Julij 2020

i
Ramamani lyengar Memorial
Yoga Institute




Razmeroma preprosto je biti ucitelj nekega
akademskega predmeta, toda biti ucitel] na podrocju
umetnosti je zelo tezko, biti uc"itey' joge pa }(e najtezje od
vsega, saj morajo biti ucitelji joge lastni kritiki in popravijati
lastno vadbo.

—B. K. S. lyengar
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Uvod

Ne bodite izklju¢ujoci, bodite vkljucujoci ...
ne le pri asanah, temvec na vseh Zivijenjskih poteh.
—B. K. S. lyengar

Guruji je verjel v tradicijo, hkrati pa je bil velik revolucionar. Odkril je nove poti za
posredovanje objektivnega znanja o filozofski temi, kot je joga. Neposredni stik med
uciteljem in uéencem (Parampara) je bil zanj pomemben, vendar se je zavedal, da bo ob
Siritvi skupnosti potreben drugacen okvir za poucevanje in preverjanje znanja.

V zadnjih nekaj letih sta Geetaji in Prashantji veckrat poudarila, da izpitni postopki
izgubljajo svoj osnovni namen, usposabljanje uditeljev pa postaja posel. Njuna opazanja in
kritika imajo izjemno vrednost pri lyengar jogi.

Njuna skrb nas je spodbudila, da se poglobimo v proces pou€evanja joge po vsem svetu.

V imenu RIMYI smo dobili povratne informacije o trenutni metodologiji pou¢evanja in
ocenjevanja. Odziv je bil ogromen. Pisma, e-posta, sporoc€ila na What's appu, telefonska
sporoCila ... Vsak koti¢ek sveta je lahko kaj prispeval.

Na institutu smo vzeli v obzir vsak tehten vsebinski prispevek.

Zavedamo se, da poucevanje ni enostavno, preverjanje znanja ni preprosto in iskanje
ravnotezja ni povrSna naloga. Toda ni¢ od tega ne pomeni, da morajo biti procesi
tezki.

Ta dokument, katerega trdne korenine segajo globoko v temeljni dokument iz Pune,
vsebuje osnutek sprememb stopenj certifikacije, oblike izpitnih postopkov in u€nih
nacrtov za ocenjevanije.

Njegov namen je zaobjeti Gurujijevo vizijo vklju¢enosti.

Naj bo to kijucna toCka za rast srece in enotnosti med vsemi nami
in naj jogijska disciplina raste pod okriljlem vaSega sposobnega in
spretnega gojenja prijaznosti, so¢utja in veselja.

— B. K. S. lyengar v temeljnem dokumentu iz Pune



Besede modrosti

"1 Ucitelj lyengar joge. . .
e Je ucCenec lyengar joge in tudi ostane ucenec joge.

e Jasno razume temo in je sposoben ucinkovito prikazati vadbo
in se izrazati.

* Preudarno uposteva eti¢na nacela (Yama/Niyama = Jama/Nijama).
» Jeiskren in soCuten.

e Poucuje odgovorno.

* Na vadbo pride pripravljen.

* Pouduje iz srca, ne samo iz glave.

...dJe dober ¢lovek.

L Ucenje in poucevanje te umetnosti zahteva obcutljiv

razsoden pristop. D
—B. K. S. lyengar



Razdelek A
Sistem certifikacije

Upravi¢enost do dolo&ene stopnje certifikacije je odvisna od naslednjega:
« Ali je kandidat navdusen nad vadbo?

» Kako mocna je vnema za to pot?

» Kaksna Custva kandidat goji do vadbe?

 Je vadba bistvo kandidatovega Zivljenja ali je to le manj pomembna dejavnost?

Tabela 1. Pregled stopenj certifikacije

Veljavna stopnja
Trenutna stooni rtifikacii certifikacije MINIMALNA ¢asovna razlika
enutna stopnja certitikacije od 1. julija 2020 med stopnjami certifikacije
Introductory 1 .
1. stopnja
Introductory 2
Intermediate Junior 1
- - 2. stopnja 2 leti
Intermediate Junior 2
Intermediate Junior 3
Intermediate Senior 1 .
- : 3. stopnja 2 leti

Intermediate Senior 2
Intermediate Senior 3

Advanced Junior 1

Advanced Junior 2

Advanced Junior 3 4. stopnja 2 leti

Advanced Senior 1

Advanced Senior 2

5. stopnja Presoja kandidata




Smernice

Vsi ugitelji, ki so delovali na osnovi ustreznih prejSnjih uénih nacrtov, bi se morali prepri¢ati, da so
dobro seznanjeni z NOVIM UCNIM NACRTOM USTREZNE STOPNJE.

Certifikacija 1. stopnje

Merila upravi¢enosti: Najmanj 3 leta Studija lyengar joge pri certificiranem ucitelju
lyengar joge.

Ocenjevalni organ: lyengar joga zdruzenje Slovenije.

Kaj smejo uéiti ucitelji s certifikatom 1. stopnje?
Ucitelji 1. stopnje lahko vodijo sploSne vadbe.

Certifikacija 2. stopnje

Merila upravi¢enosti: Certifikat 1. stopnje Ze najman;j 2 leti in vodenje splo$nih vadb.

Ocenjevalni organ: lyengar joga zdruZenje Slovenije.

Kaj smejo ugiti ucitelji s certifikatom 2. stopnje? U itelji 2. stopnje lahko vodijo
splosne vadbe.
Pomembno opozorilo:
» Kandidati, ki so pridobili certifikat za Intermediate Junior 2 v letu 2009 ali
prej in so vodili terapevtske skupine, lahko te vadbe nadaljujejo.

Prijava na 2. stopnjo iz trenutnega certifikata

Introductory 1 in 2 2 leti od 1. julija 2020

Certifikacija 3. stopnje
Merila upraviéenosti: Certifikat 2. stopnje Ze najmanj 2 leti in vodenje splo$nih vadb.

Ocenjevalni organ: lyengar joga zdruZenje Slovenije.
Kaj smejo uciti ucitelji s certifikatom 3. stopnje? Ugitelji 3. stopnje lahko vodijo splosneg
vadbe in terapevtske skupine.
Pomembno opozorilo:

Kandidati, ki so prejeli certifikat Intermediate Junior 3 pred julijem 2020 (ali pred uveljavitvijo
novega sistema), NE smejo voditi terapevtskih skupin.

Ti kandidati naj vsaj dve leti sodelujejo z mentorjem (ki vodi terapevtske skupine), preden
zacnejo samostojne terapevtske ure. Potrebujejo priporocilo, ki kandidata pooblas¢a za
obravnavo terapevtskih primerov in ga mentor poslje na Zdruzenje.

Prijava na 3. stopnjo iz trenutnega certifikata

ntermediate Junior 1 vsaj 2 leti od 1. julija 2020

ntermediate Junior 2 vsaj 2 leti od 1. julija 2020




Certifikacija 4. stopnje
Merila upraviéenosti: Certifikat 3. stopnje Ze najmanj 2 leti in vodenje sploSnih vadb.

Ocenjevalno telo: Glede na to, da za ocenjevanje 4. stopnje ne bo seznama
ocenjevalcev, bo RIMYI do nadaljnjega opravil vse izpite za pridobitev certifikata 4.
stopnje.

Kaj smejo uciti ucitelji s certifikatom 4. stopnje? Ugitelji 4. stopnje lahko vodijo splosne
vadbe in terapevtske skupine.

Prijava na 4. stopnjo iz trenutnega certifikata

Intermediate Junior 3 vsaj 2 leti od 1. julija 2020
Intermediate Senior 1 vsaj 1 leto od 1. julija 2020
Intermediate Senior 2 vsaj 1 leto od 1. julija 2020
Intermediate Senior 3 Presoja kandidata

Certifikacija 5. stopnje

Pomembno opozorilo:
« Odlocitev za prijavo na 5. stopnjo je v celoti prepuséena kandidatom. Lahko se

prijavijo, kadar in ko se pocutijo pripravljene.
Merila upraviéenosti: Certifikat 4. stopnje.
Ocenjevalni organ: RIMYI.

Kaj smejo uciti ucitelji s certifikatom 5. stopnje? U itelji 5. stopnje lahko vodijo
sploSne vadbe in terapevtske skupine.




Razdelek B
Kako postati ucitel

1. Ste uéenec lyengar joge in se Zelite prijaviti za preverjanje znanja 1. stopnje:

Obrnite se na lyengar joga zdruZenje v svoji drzavi in poiScite ugitelja, ki vas bo vodil v umetnosti
poucdevanja. Ce v vasi drzavi prebivali§&a ni lyengar joga zdruZenja, pisite na RIMYI.

2. Ste certificirani ucitelj lyengar joge in se Zelite prijaviti za naslednjo stopnjo:

Obrnite se na lyengar joga zdruZenje v svoji drzavi in poiCite ucitelja, ki vas bo vodil v umetnosti
poucevanja. Ce v vasi drzavi prebivalis§¢a ni lyengar joga zdruzenja, pisite na RIMYI.

Smernice za pomo¢ zdruzenjem lyengar joge pri odlocitvi, kdo sme voditi uciteljski tecaj ali

mentorski program

Ucitelji / mentorji za 1. stopnjo

1. Ugitelji, ki trenutno najmanj 2 leti izvajajo sploSne vadbe po u¢nem nacrtu 1. stopnje
IN

2. Ucitelji, certificirani na najmanj 2. stopnji najmanj 3 leta (novi sistem)
ALl

Ucitelji, ki so Ze najmanj dve leti certificirani za stopnjo Intermediate Junior 2 ali vi§jo (stari sistem).

Ugcitelji / mentorji za 2. stopnjo

1. Ugitelji, ki trenutno vodijo splo$ne vadbe po u¢nem nacrtu 2. stopnje
IN

2. Ucitelji, certificirani na najmanj 3. stopnji najmanj 3 leta (novi sistem)
ALI

Ucitelji, ki so vsaj 5 let certificirani najmanj na stopnji Intermediate Junior 3 in trenutno poucujejo
ucence na stopnji Intermediate Junior 1 (stari sistem)

ALI

Ucitelji, certificirani za Intermediate Senior 1 ali Intermediate Senior 2 ali Intermediate Senior 3
(stari sistem)



U¢itelji / mentorji za 3. stopnjo

1. Ugitelii, ki trenutno vodijo sploSne vadbe po u¢nem nactru 3. stopnje
IN

2. Uditelji, certificirani za najmanj 4. stopnjo vsaj 3 leta (novi sistem)
ALI

Ucitelji s certifikatom Advanced Junior 1, Advanced Junior 2, Advanced Junior 3,
Advanced Senior 1 ali Advanced Senior 2

IN
3. Vsaj trikrat bi morali obiskati inStitut RIMYI.

Ugcitelji / mentorji za 4. stopnjo

Obrnite se na RIMYI.

« Pomembna opomba — Vsi certificirani ucitelji, ki imajo bogate izkuSnje s pou€evanjem,
vendar niso dosegli nadaljnjih stopenj certifikacije in so jim Guruji, RIMYI ali njihova
zdruZenja podelili posebno dovoljenje, lahko to Se naprej po&nejo. ZdruZenja lahko
obravnavajo podobne zahteve za vsak primer posebej. RIMYI si pridrZuje pravico do
odobritve izjem. ZdruZenja in RIMYI se bodo medsebojno obves¢&ali o takih zahtevah za
oblikovanje skupnega seznama uciteljev / mentorjev.



Razdelek C
Merila za ocenjevalce

Treba je opozoriti, da tisti, ki smejo mentorirati dolo€eno stopnjo, lahko to stopnjo ocenjujejo po
opravljenem usposabljanju, ki ga dolo€i Zdruzenje. ZdruzZenja lahko uvedejo spremembe v svoj
sistem usposabljanja za ocenjevalce glede na njihov kontekst v drZavi in spremembe v postopku
ocenjevanja, kot je opisano v tem priro¢niku.

Vsi tisti, ki bi Zeleli postati ocenjevalci, bi morali vedeti, da ni niti obvezno niti priporo€ljivo, da na
usposabljanje ocenjevalcev gledamo kot na na€in napredovanja v nasi Soli. Vsi kandidati morajo
biti dobro podkovani in s popolnoma utrjenim znanjem na svoji trenutni stopnji certifikacije, preden
se odlocijo, da si s svojim usposabljanjem za bodo¢e ocenjevanje nalozijo e dodatno veliko
odgovornost.



Razdelek D
Postopek preverjanja znanja.

Kandidati bodo ocenjeni po treh merilih: teoriji, praksi in pou¢evanju.

Anatomija in fiziologija
Teorija
Filozofija joge
Skupinska predstavitev
Praksa
Individualna predstavitev
Vodenje vadbe
Poucevanje
ReSevanje namisljene situacije

Sestavni deli postopka preverjanja znanja

A) Osnovne zahteve

Odgovornost ucitelja / mentorja je, da pretehta, ali je kandidatova izvedba pranajame
(Pranayama) enaka pri¢akovanjem ustrezne stopnje. UcCitelj / mentor bi moral kandidata tudi
veckrat videti, kako poucuje vadbo pranajame, da se odlodi, ali je pripravljen na ustrezno
stopnjo certifikacije.

Za vsak izpit mora mentor ocenjevalni komisiji poslati priporog€ilo v obliki zaupnega
pisma z naslednjimi informacijami:
* Ime kandidata
« Obdobje, v katerem se je kandidat ucil z mentorjem
* Obdobje, v katerem je kandidat deloval kot asistent pri mentorjevem poucevanju
* Mnenje o kandidatovem pridobljenem znanjem
» Druge posebne opombe

B) Pisniizpit —teorija
» Vsa pisnha preverjanja znanja za vse stopnje bodo odslej samostojno opravljena od doma.

C) Osebniizpit — praksa in poucéevanje
 Trajanje — 2-3 dni
« Stevilo ocenjevalcev — 3
» Povezovalec — po potrebi (o tem odlo¢a Zdruzenje)
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SplosSne smernice za ocenjevalce

A) Krepitev odnosov

Komunikacija je kljuéni pogoj za vkljucitev v naso skupnost.

Ustrezna naravnanost ocenjevalcev naj kandidatu pomaga do vecje spros¢enosti.

B) TocCkovanje

Ocenjevalci morajo na kandidata gledati vsestransko.

Ocenjevalci morajo vedno upostevati, da kandidat zaradi tesnobe, togosti, poskodb
ali kakrSnega koli drugega razloga morda ne bo mogel prikazati jogijskih poloZajev
po svojih obicajnih zmogljivostih.

Uciteljem, starejSim od 60 let, je treba glede na starost dopusc€ati moznost prilagajanja
zahtevnosti.

Za namene ocenjevanja je treba upoStevati predvsem kandidatovo razumevanje
asan in ne fizi€no dovrSenost.

Med vodenim izvajanjem asan kandidatu ni nujno treba izvesti vseh naloZenih
asan.

C) Pisanje zapiskov

-

Ocenjevalci ne bi smeli zapisovati ali oznacevati preglednic za to¢kovanje, medtem
ko kandidat prikazuje posamezne poze ali jih poucuje.

Ocenjevalci naj uporabijo ¢as med posameznimi kandidati ali si vzamejo ¢as za
pisanje opomb in to¢kovanje na preglednicah po kandidatovem nastopu.

Ocenjevalci lahko po lastni presoji prekinejo ocenjevanje kandidata po vsakem delu
izpita, Ce se strinjajo, da kandidat odstopa od lyengarjeve metode.



Preverjanje znanja
1. stopnja 1. dan

Od ocenjevalcev se pri¢akuje, da bodo pri izbiri teme razmisljali modro in preudarno.

To je neformalna vadba, na kateri ocenjevalec opazuje kandidate in kandidati lahko izrazajo
svoje dvome in ocenjevalcem zastavljajo vpraSanja v zvezi z vodenimi vadbami.

Kandidati morajo izpolniti obrazec za povratne informacije. (Glej
Dodatek A.1)

Ocenjevalci naj preberejo obrazce s povratnimi informacijami
kandidatov.

« Ker gre le za samostojno vadbo, lahko vsak kandidat oblikuje svoje zaporedje asan.

Lahko se dodajo pripravljalne asane.

2

Vklju€ene so lahko razli€ice.

Tisti, ki ne bi smeli delati inverzij, naj izvajajo vadbe, primerne svoji trenutni situaciji.

Zenske, ki imajo takrat menstruacijo, lahko pokaZejo inverzije 2. dan, &e je to mogode,
ali pokaZejo videoposnetke svoje izvedbe inverzij.

Ocenjevalci se pogovarjajo s kandidati in pretehtajo skupinsko vadbo, skupaj s
pregledom obrazcev s povratnimi informacijami.

Glavne smernice za zacetni vtis o kandidatu

« Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?

Ali kandidat vadi z navdusenjem?

Ali sodeluje?

* Je zavzet?

Ali kandidat kaZe sposobnost za pou€evanje na tej stopnji?

¢ Komunikacija je kljuéni pogoj za vklju€itev v naso skupnost.

¢ Ustrezna naravnhanost ocenjevalcev naj kandidatu pomaga do vecje spros€enosti.



Kandidati predstavijo svoje sposobnosti med vodenim izvajanjem polozajev.

A) Vodeno izvajanje polozajev 45 minut
Predlagani potek vodene vadbe

* Ocenjevalec najavi posamezne asane in smer izvajanja (levo, desno).

¢ S seznama za posamezno stopnjo naj bo vklju¢eno kar najve¢ asan.

« V to vadbo ne vklju€ujte inverzij, ker jim je dodeljen poseben ¢&as.

* Ne uporabljajte Stoparice.

Glavne smernice

Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge? F
* Je prikaz asan izrazen in navdihujo¢?

* Menite, da je kandidat pripravljen?

Ocenjevalci in kandidati naj upoStevajo

» Ni obvezno, da kandidat opravi vse asane, ki so bile doloéene na vodenem izvajanju

polozZajev.

Kandidat mora pokazati ustrezno prilagoditev, ¢e ne bo mogel izvesti dolocene drze, ali

uporabiti pripomocke, kjer je to potrebno. Oseba lahko, na primer, ostane v poloZaju

Ardha Sirsasana (Ardha Sir§asana), za druge pa se nadaljuje Sirsasana (SirSasana).

» Kandidat mora biti sposoben fizi€no in / ali ustno izraziti, po kak§nem postopku bo izvajal
poloZaj Sirsasana (Sirasana), ko dobi to vprasanje. Lahko recimo izbere lesene kvadre v
oporo dorsalnemu delu hrbta, ali pa navede, da za dvig ramenskega obro¢a potrebuje
pomoc izkuSene osebe, itd.
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2. dan

» Kandidat poucuje splosno skupino prostovoljcev (zazeleno, kadar so na voljo)

Poucuje vadbo, ki je zastavljena
3 asane na kandidata (brez inverzij) okoli 3 danih asan, v katerem koli

vrstnem in ¢asovnem zaporedju.

Kontekst:

npr. »Poletje je«; »To je ve€erna vadba«; »Je ena izmed Doloci trajanje vsakega polozaja

prvih vadb, ki jih kandidati, tj. vadeci, obiskujejo, torej niso
seznanjeni z mnogimi asanami«; »Konec tecaja je, vadedi
poznajo vse asane v uénem nacrtu«.

Prikaz dolocene situacija s pomoc¢jo poskusnega u¢enca z
navideznimi tezavami (npr. bole€ine v hrbtu, omotica, nelagodje

v dolo¢enem delu telesa itd.) Lahko ponovi kateri koli poloZaj

Polozaja, ki ju je treba vkljuciti, sta
Sirsasana (Sir§asana) in
Sarvangasana (Sarvangasana).
Mogoce je dodati tudi njune razliice.

Ocenjevalec naj bi opazoval TRI GLAVNE VIDIKE kandidatovega poucevanja:
1. Prikaz asan za usmerjanje vadecih.
2. Pojasnila med poucevanjem.
3. Kako kandidat popravlja in pomaga vade¢im med vadbo.

Glavne smernice

« Ali kandidat uporablja telesno govorico za komunikacijo na nacin, ki ga vadeci razume?
« Ali kandidat opazuje vadecega?

Ali kandidat uporablja o¢esni stik?

Ali pristop kandidata navdihuje vadecega, da se poglobi v vadbo?

Ali kandidat vseskozi spodbuja vadecega?

Je kandidatov miselni postopek dovolj jasen?

Ali kandidat uporablja prikaz asan kot u€inkovito orodje pri pouevanju?

« Menite, da je kandidat zrel za pouc¢evanje na tej stopnji?

Ocenjevalec bo ocenil kandidate za vsakega od treh zgoraj omenjenih vidikov, pri c¢emer
bo kot merilo uporabil celotno sekvenco, in ne le posamezne asane.

Vzorec to¢kovalne preglednice za predstavitev pouka je v prilogi. (Glej Dodatek A.4)

2. dan je treba uporabiti tudi za kakrSne koli ponovitve, po presoji ocenjevalcev ali
na posebno zahtevo kandidata.




2. stopnja 1. dan

Ocenjevalci se teme lotijo po lastni presoji.

To je NEFORMALNA vadba, na kateri ocenjevalec opazuje kandidate in kandidati lahko
izraZajo svoje dvome in ocenjevalcem zastavljajo vpraSanja v zvezi z vadbo.

Kandidati morajo izpolniti obrazec za povratne informacije. (Glej
Dodatek A.1)

Ocenjevalci naj preberejo obrazce s povratnimi informacijami
kandidatov.

« Ker gre za samostojno vadbo, lahko vsak kandidat oblikuje svoje zaporedje asan.

Lahko se dodajo pripravljalne asane.

¥

¢ Vklju€ene so lahko razlicice.
« Tisti, ki ne bi smeli delati inverzij, naj izvajajo vadbe, primerne svoji trenutni situaciji.

« Zenske, ki imajo takrat menstruacijo, lahko pokazejo inverzije 2. dan, ¢e je to mogode,
ali pokaZzejo videoposnetke svoje izvedbe inverzij.

Ocenjevalci se pogovarjajo s kandidati in pretehtajo skupinsko vadbo, skupaj s
pregledom obrazcev s povratnimi informacijami.

Glavne smernice za zacetni vtis o kandidatu

¢ Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?

Ali kandidat vadi z navduSenjem?

Ali sodeluje?

e Je zavzet?

Ali kandidat kaZe sposobnost za poucevanije na tej stopnji?

¢ Komunikacija je kljuéni pogoj za vkljucitev v naso skupnost.

¢ Ustrezna naravnanost ocenjevalcev naj kandidatu pomaga do vecje spros¢enosti.

=
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Kandidati pokaZejo svojo vadbo skozi vodeno izvajanje poloZajev in individualno
predstavitev.

A) Vodeno izvajanje polozajev 45 minut.

Predlagani potek vodenega izvajanja poloZajev

» Ocenjevalec najavi posamezne asane in smer izvajanja (levo, desno).
e S seznama za posamezno stopnjo naj bo vklju€¢eno kar najve¢ asan.
¢ V to vadbo ne vklju€uijte inverzij, ker jim je dodeljen poseben ¢as.

¢ Ne uporabljajte Stoparice.

Glavne smernice
Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?

Je prikaz asan izrazen in navdihujo¢?
Menite, da je kandidat pripravljen?

B) Individualna predstavitev 10 minut na kandidata
Predlagani potek predstavitve

* Vkljuéuje izvedbo asan / pranajame (Pranayama) in razlago.

« Kandidati lahko dolocijo vsebino, Stevilo asan / pranajame, njihovo trajanje in
zaporedje.

Glavne smernice
« Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?
e Je pozoren?
* Je prikaz asan izrazen in navdihujo?

* Menite, da je kandidat pripravljen?

Vzorec to¢kovalne preglednice za predstavitev pouka je v prilogi. (Glej Dodatek A.2)

Ocenjevalci in kandidati naj upoStevajo

« Ni obvezno, da kandidat opravi vse asane, ki so bile dolo¢ene v vodeni vadbi.

¢ Kandidat mora pokazati prilagoditev, ¢e ne bo mogel izvesti dolo¢enega poloZaja, ali
uporabiti pripomocke, Kkjer je to potrebno. Na primer, oseba lahko stoji v poloZaju Ardha
Padmasana (Ardha Padmasana), medtem ko bodo drugi nadaljevali v poloZaju Ardha
Baddha Padmottanasana (Ardha Baddha Padmottanasana).

» Kandidat mora biti sposoben fizi€no in / ali ustno izraziti, po kakSnem postopku bo izvajal
poloZaj Ardha Baddha Padmottanasana (Ardha Baddha Padmottanasana), ko dobi to
vpraSanje. Na primer, zid kot opora za medenico v poloviénem predklonu.
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2. dan

* Ocenjevalec prikazuje razvijanje notranjih ob&utij v lyengar jogi.

e Treba je vkljugiti vsaj 10 poz.

Poucuje vadbo, ki je zastavljena
3 asane na kandidata (brez inverzij) okoli 3 danih asan, v katerem koli
vrstnem in ¢asovnem zaporedju.

Kontekst:

npr. »Poletje je«; »To je ve€erna vadba«; »Je ena izmed Doloci trajanje vsake poze

prvih vadb, ki jih kandidati, tj. vadeci, obiskujejo, torej niso
seznanjeni z mnogimi asanami«; »Konec tec€aja je, vadeci
poznajo vse asane v uénem nacrtu«.

Lahko ponovi katero koli pozo

Polozaja, ki ju je treba vkljuciti, sta
Sirsasana (Sirasana) in
Sarvangasana (Sarvangasana).
Mogoce je dodati tudi njune razliice.

Ocenjevalec naj bi opazoval TRI GLAVNE VIDIKE kandidatovega poucevanja:

1. Prikaz asan kot vodilo za vadece.
2. Pojasnila med pouéevanjem.
3. Kako kandidat popravlja vadece in jim pomaga med vadbo.

Glavne smernice

« Ali kandidat z govorico telesa komunicira na nacin, ki ga uéenci razumejo?
« Ali kandidat opazuje vadeCega?

« Ali kandidat uporablja oCesni stik?

« Ali pristop kandidata navdihuje vade€ega, da sodeluje med vadbo?

Ali kandidat vseskozi vklju€uje vadeCega?

Je kandidatov miselni postopek dovolj jasen?

Ali kandidat uporablja prikaze asan kot u€inkovito orodje pri pouevanju?
Ali se kandidat lahko premakne z vidika aktivnosti na vidik notranjih obc¢utij?
« Menite, da je kandidat pripravljen?

Vzorec to¢kovalne preglednice za predstavitev pouka je v prilogi. (Glej Dodatek A.4)

2. dan je treba uporabiti tudi za kakrSne koli ponovitve, po presoji ocenjevalcev ali
na posebno Zeljo kandidata.




3. stopnja 1. dan

Ocenjevalci se teme lotijo po lastni presoji.

To je NEFORMALNA vadba, na kateri ocenjevalec opazuje kandidate in kandidati lahko
izraZajo svoje dvome in ocenjevalcem zastavljajo vpraSanja v zvezi z vadbo.

Kandidati morajo izpolniti obrazec za povratne informacije. (Glej Dodatek A.1)

Ocenjevalci naj preberejo obrazce s povratnimi informacijami kandidatov.

Kandidati imajo €as, da nakljuéno izberejo dve situaciji.

Pri¢akuje se, da bodo svoje ravnanje v zvezi s tem obrazloZili med predstavitvijo situacije 2. dan.

 Ker gre za samostojno vadbo, lahko kandidati oblikujejo svoje zaporedje.

Lahko se dodajo pripravljalne asane.

i |

* Vklju€ene so lahko razli€ice.
« Tisti, ki ne bi smeli delati inverzij, naj izvajajo vadbe, primerne svoji situaciji.

« Zenske, ki imajo takrat menstruacijo, lahko pokaZejo inverzije 2. dan, &e je to mogode,
ali pokaZzejo videoposnetke svoje izvedbe inverzij.

Ocenjevalci se pogovarjajo s kandidati in pretehtajo skupinsko vadbo, skupaj s
pregledom obrazcev s povratnimi informacijami.

Glavne smernice za zacetni vtis o kandidatu
« Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?
« Ali vadba navduSuje kandidata?
« Ali sodeluje?

e Je zavzet?

Ali kandidat kaZe sposobnost za pou€evanje na tej stopnji?

« Komunikacija je klju¢ni pogoj za vklju€itev v naso skupnost.

« Ustrezna naravnanost ocenjevalcev naj kandidatu pomaga do vecje spros€enosti.

N
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Kandidati prikaZejo svoje sposobnosti med vodenim izvajanjem polozZajev in
individualno predstavitvijo.

A) Vodeno izvajanje polozajev 45 minut.

Predlagani potek vodenega izvajanja poloZajev

» Ocenjevalec najavi posamezne asane in smer izvajanja (levo, desno).
» S seznama za posamezno stopnjo naj bo vkljuéeno kar najve¢ asan.
» V to vadbo ne vkljucujte inverzij, ker jim je dodeljen poseben &as.

» Ne uporabljajte Stoparice.

Glavne smernice
Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?

Je prikaz asan izrazen in navdihujo¢?
Menite, da je kandidat pripravljen?

B) Individualna predstavitev 10 minut na kandidata
Predlagani potek individualne predstavitve

* VKklju€uje izvedbo asan / pranajame in razlago.

» Kandidati lahko dolocijo vsebino, $tevilo asan / pranajame, njihovo trajanje in
zaporedje.

Glavne smernice
« Ali so kandidatu jasne osnove lyengar joge?
e Je pozoren?
« Je prikaz asan izrazen in navdihujo¢?

* Menite, da je kandidat pripravljen?

Vzorec to¢kovalne preglednice za predstavitev pouka je v prilogi. (Glej Dodatek A.2)
Ocenjevalci in kandidati naj upoStevajo

» Ni obvezno, da kandidat opravi vse asane, ki so bile dolo€ene v vodeni vadbi.

Kandidat mora pokazati prilagoditev, ¢e ne bo mogel izvesti doloCene asane, ali uporabiti
pripomocke, kjer je to potrebno. Na primer, za spus¢anje v poloZaj Urdhva Dhanurasana (Urdhva
Dhanurasana) iz stoje¢ega polozaja lahko kandidat ostane z rokami na steni, namesto da se spusti
do tal.

» Kandidat mora biti sposoben fizi€no in / ali ustno izraziti, kako bo izvajal zaklon iz
stojeCega poloZaja do tal, ko mu bo zastavljeno to vpraSanje; na primer s pomocjo stene.



2. dan

* Ocenjevalec prikazuje razvijanje zaznavanja v lyengar jogi.

e Treba je vkljuditi vsaj 5 poz.

Poucuje vadbo, ki je zasnovana
3 asane na kandidata (brez inverzij) okoli 3 danih asan, v katerem koli
vrstnem in Easovnem zaporedju.

Kontekst:

npr. »Poletje je«; »To je veCerna vadbag; »Je ena izmed
prvih vadb, ki jih kandidati, tj. Studentje, obiskujejo, torej niso Dolodi trajanje vsake poze.
seznanjeni z mnogimi asanami«; »Konec te€aja je, vadedi
poznajo vse asane v uénem nadrtu«.

Lahko ponovi kateri koli poloza,j.

Polozaja, ki ju je treba vkljugiti, sta
Sirsasana (SirSasana) in
Sarvangasana (Sarvangasana).
Mogoce je dodati tudi njune razliCice.

Ocenjevalec naj bi opazoval TRI GLAVNE VIDIKE kandidatovega poucevanja:

1. Prikaz asan kot vodilo za vadece.
2. Pojasnila med poucevanjem.
3. Kako kandidat popravlja vadece in jim pomaga med vadbo.

Glavne smernice

« Ali kandidat z govorico telesa komunicira na nacin, ki ga u¢enci razumejo?

« Ali kandidat opazuje vadeCega?

« Ali kandidat uporablja oCesni stik?

« Ali pristop kandidata navdihuje vadecega, da sodeluje med vadbo?

« Ali kandidat vseskozi vkljuCuje vadecega?

Je kandidatov miselni postopek dovolj jasen?

Ali kandidat uporablja prikaz asan kot u€inkovito orodje pri pou¢evanju?

Ali kandidat lahko preide s komponente aktivnosti na komponento notranjega
obcutenja in s komponente notranjega ob¢utenja na sposobnost zaznavanja?
< Menite, da je kandidat pripravljen?

Vzorec to¢kovalne preglednice za predstavitev pouka je v prilogi. (Glej Dodatek A.4)
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3. dan
Predstavitevsitvacle ~~ 30minutnakandidata

« V tem razdelku se ocenjuje sposobnost kandidata za obravnavanje bolezni, kot so npr.
sindrom policisti¢nih jajénikov, menoragija, migrena, poSkodovan meniskus, itd.
e Tu bosta predstavljeni dve situaciji, ki ju je kandidat izbral 1. dan.

» Prostovoljec/prostovoljka kot navidezni bolnik naj se pod kandidatovim vodstvom postavi v
primerne asane.

» Pri tem naj kandidat razloZi razloge za svoja navodila.

Pomembno: To je predstavitev posebnih okolis¢in. Zaradi ¢asovne stiske naj
kandidat svojim navideznim bolnikom ne pojasnjuje polozajev.

Glavne smernice
» Ali je kandidatova sploSna uporaba znanja zadovoljiva?

» So kandidatova dejanja logi¢na? Ocenjevalci lahko glede tega postavijo ustrezna
vprasanja.

» Ali kandidat med postopkom skrbi za varnost?
» Ali kandidatove tehni¢ne sposobnosti ustrezajo?
» Je kandidat pripravljen?

Vzorec toCkovalne preglednice za predstavitev pouka je v prilogi. (Glej Dodatek A.5)

3. dan je treba uporabiti tudi za kakrSne koli ponovitve, po presoji ocenjevalcev ali
na posebno zahtevo kandidata.
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TocCkovanje

Kandidatove inverzije in vodena vadba se ne ocenjujejo z namenom toCkovanja, temveé
da se ocenjevalci odlocijo, ali je kandidat pri vodeni vadbi pokazal zadovoljivo znanje in
razumevanje lyengar joge.

iziemnih okoli$¢in, lahko ustavijo preverjanje znanja za kandidata. V priro€niku se to

F Ce ocenjevalci menijo, da kandidat ne upo$teva sistema, ali &e pride do podobnih
imenuje »znamenja za prekinitev izpita«, ozna¢ena z rde¢o zastavico.

Kandidati morajo imeti zadostno oceno za vsako posamezno komponento preverjanja znanja,
da lahko uspeSno opravijo izpit. ToCkovanje za vse posamezne komponente preverjanja
znanja in za vse stopnje je na lestvici do 4:

1 — Nezadostno

2 — Zadostno
3 — Dobro
4 — Odliéno

Ne uporabljajte decimalnih Stevilk, ¢e se kandidat recimo nagiba k eni ali drugi stopnji na
ocenjevalni lestvici. Vsak izmed treh ocenjevalcev samostojno izracuna povprecje ocen
pri vsaki posamiéni komponenti izpita.

Ce se povpreéna ocena kandidata na posamezni komponenti giblje med 4 in 8, kandidat ne
opravi izpita in ga lahko ponovno opravlja drugic.

Ce je povpreéna ocena kandidata med 9 in 11 za posamezno komponento, lahko kandidat na
koncu ocenjevanja ponovno opravi to komponento.

Ce je povpreéna ocena kandidata za posamezno komponento 12 in veg, je kandidat
uspesno opravil posamezno komponento.
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OBRAZCI ZA OCENJEVANJE

VADBA INVERZIJ
Znamenje za prekinitev izpita: Prekini
ocenjevanje

VODENO IZVAJANJE POLOZAJEV
Znamenje za prekinitev izpita: Prekini
ocenjevanje

POUCEVANJE

1. STOPNJA

Zadovoljivo: Nadaljujte z
| ocenjevanjem

Zadovoljivo: Nadaljujte z
| ocenjevanjem

Miselni proces

1 | 2 | 3 | 4
Prikaz

posameznih
poloZajev

1 | 2 | 3 | 4
Navodila

112]3]|4

Nacin pomodi
112134

4-8: Ni opravil

9-11: Ponovno opravljanje (da dosezZe zadostni rezultat)

12-16: Opravil

VADBA INVERZIJ

2. STOPNJA

Znamenje za prekinitev izpita: prekini ocenjevanje

VODENO IZVAJANJE POLOZAJEV

Znamenje za prekinitev izpita: prekini ocenjevanje

INDIVIDUALNA PREDSTAVITEV

a. Ustni del

Miselni proces
1121314

Jasnost izraZanja
1121314




b. Prikaz posameznih poloZajev

Primerna dejanja (akcija)
112134

Skladnost z ustno predstavitvijo
112134

4-8: Ni opravil
9-11: Ponovno opravljanje (da doseZe zadostni rezultat)
12-16: Opravil

POUCEVANJE

Miselni proces
112134

Prikaz posameznih poloZajev
112134

Navodila

112]3]4

Nacin pomoci vadecim
112134

4-8: Ni opravil
9-11: Ponovno opravljanje (da doseZe zadostni rezultat)
12-16: Opravil

3. STOPNJA
VADBA INVERZIJ

Znamenje za prekinitev izpita: prekini ocenjevanje
VODENO IZVAJANJE POLOZAJEV
Znamenje za prekinitev izpita: prekini ocenjevanje

INDIVIDUALNA PREDSTAVITEV

a. Ustni del

Miselni proces
1121314

Jasnost izraZanja
1121314
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b. Prikaz posameznih poloZajev

Primerna dejanja (akcija)
112134

Skladnost z ustno predstavitvijo
112134

4-8: Ni opravil
9-11: Ponovno opravljanje (da dosezZe zadostni rezultat)
12-16: Opravil

POUCEVANJE

Miselni proces
112134

Prikaz posameznih poloZajev
112134

Navodila

112|314

Nacin pomoci vadecim
112|314

4-8: Ni opravil
9-11: Ponovno opravljanje (da doseze zadostni rezultat)
12-16: Opravil

PREDSTAVITEV SITUACIJE

Zavedanje okoliS¢in in miselni proces
112134

Sporazumevalne vescine
112]3]4

Tehni¢ne vesc&ine
112|314

Varnost
112|314

4-8: Ni opravil
9-11: Ponovno opravljanje (da doseZe zadostni rezultat)
12-16: Opravil
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Razdelek E
Povratne informacije

Ocenjevalci morajo kandidatu na koncu preverjanja znanja dati povratne informacije. O
tocni obliki in ¢asu povratnih informacij se mora odlogiti Zdruzenje in poskusiti ¢im bolj
uporabiti obstojece sisteme povratnih informacij.

Pri povratnih informacijah je koristno pomisliti na Gurujijev nasvet. Guruiji je vedno
govoril, da vas (ocenjevalCev) vtis o uditelju, ki je priporo€il kandidata, ne sme vplivati na
vase (ocenjevalCevo) mnenje in povratne informacije o kandidatu.

Ce to upostevate, bi morale biti kakréne koli povratne informacije kandidatu ali
kandidatovemu uditelju, ki ga je priporo€il, korektne. Oblikovano mora biti tako, da bodo
ocenjevalCeva opazanja o kandidatu, kandidatovem potencialu in vse druge informacije
pomagale kandidatu in kandidatovemu ucitelju pri pozitivhem napredku.

Zdruzenije lahko ucitelju prekli¢e privilegije, da priporo¢a, s primernim obvestilom, ¢e se
ponavljajo primeri neuspesnih kandidatov.

Zdruzenje bo vodilo evidenco o ugiteljih priporogiteljih v obliki porogil, ki jih bodo ocenjevalci pripravili
po vsakem izpitu. Te informacije bo smelo uporabiti za spremembo navodil in pravil.
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Razdelek F

Okvir ucnega nacrta

1. stopnja
* Posamezna asana
» Uvod v druzino asan
» Zaporedje asan

» Mentalni doprinos

2. stopnja

(asane, nove v tem programu)
* Posamezna asana
 DruZina asan
» Zaporedje asan
e Mentalni doprinos

(asane s 1. stopnje + 2. stopnje)
¢ Razumevanje globljih povezav
skupine asan
» Zaznavanje telesnega obcutka

« Opazovanje povezav razlicnih
delov telesa (neposredno
povezanih)

« Opazovanje dihanja

» Uvod v povezave med razli¢nimi
druzinami asan

3. stopnja

(asane s 1. stopnje + 2. stopnje + 3. stopnje)
* Posamezna asana
» DruZina asan
e Zaporedje asan
» Zaznavanje telesnega ob&utka

» Opazovanje povezav razlicnih delov
telesa in organov (sosednjih in
oddaljenih)

* Razumevanje globljih povezav
znotraj sorodne skupine asan

» Ohranjanje posamezne asane
e Opazovanje dihanja

» Zavedanje dihanja

4. stopnja

* Asana in Pranajama
(Asana /Pranayama)

5. stopnja

. Patanjali/ Astanga

» Patandzalijeva osemdelna joga
(AStanga), kot jo je pouceval B. K.
S. lyengar
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Ucni nacrt
Poucevanje joge ima §tiri glavne komponente.

Navodila za primerna dejanja (akcijo) v posamezni asani — postavitev telesa.

» Navodila za spodbujanje navduSenega sodelovanja u¢enca — miselna vpletenost
— notranje obcéutenje.

» Uciteljeva razlaga spodbudi uéenca, da postane pozoren na lastno notranje dogajanje in
zaznava subtilne pojave v svojem telesu — sposobnost zaznavanja.

* Moc¢na vnema in goreca zelja po razmisleku o prejetih informacijah in njihovo
pretvarjanje v znanje in modrost — razsodnost.

1. stopnja
A) Posamezna asana
» Na tej stopnji so cilj pravilna in natanéna dejanja (akcije) v posamezni asani.

« Ceprav je primerno zaporedje asan sestavni vidik nase $ole joge, bi morali pougevati
zacCetnike (ij. 1. stopnjo) s poudarkom na razumevanju posameznih asan z
osredoto€anjem na zunanji obliki.

» Poucevati je treba polozaj in sploSno poravnavo delov telesa.
Npr. v poloZaju Utthita Hasta Padasana (Utthita Hasta Padasana),
* Pri¢akovano navodilo — Roke naj bodo iztegnjene in poravnane z rameni.

* Ni pricakovano (na tej stopnji) — PodaljSanje ali raztezanje zunanjega dela rok iz lopatic.
B) DruZina asan (glej Dodatek A.6)

C) Zaporedje asan

» Asane so hanizane po vrstnem redu, pri katerem se razvija gibljivost in svoboda v
celotnem telesu ali dolo€enih delih telesa. To vkljuCuje tri procese. Prvi¢, izvajanje
asane, drugi¢, razumevanje asane in nazadnje, obravnavanje razlogov za togost.

« Vrstni red asan v skupini asan se za¢ne z najpreprostejSimi in nadaljuje z bolj
zapletenimi (glede na zmogljivost).

Npr. Utthita Trikonasana (Utthita Trikonasana)
Utthita Par§vakonasana (Utthita ParSvakonasana)
Parivrtta Trikonasana (Parivritta Trikonasana)
Parivrtta Parsvakonasana (Parivritta ParSvakonasana)

» Vadba 1. stopnje se pogosto zacne s stoje€imi polozaiji, saj je vecina delov telesa v tej
druzini asan bolj dostopna v primerjavi z drugimi. (Vendar obstajajo izjeme, kjer je asane
na zaCetku laZje izvajati v leZeCem poloZaju na hrbtu ali trebuhu namesto v stoje).

* Nato se lahko odlocite, da nadaljujete s katero koli druzino asan, pred katerimi ali po
katerih izvajate inverzije.

« Sele na vadbi, ki je namenjena osebam z Ze razvitim notranjim ob&utenjem, se v to
poglobite. Zato se lahko vadba 2. stopnje za¢ne s katero koli druzino asan na podlagi
dela telesa ali asane, ki se jih pri vadbi Zelimo dotakniti.

Na primer: e Zelite vadeCega ozavestiti o odpiranju medenice v stojecih pozah, lahko za¢nete s
poloZajem Supta Baddha Konasana (Supta Baddha Konasana) ali Supta Padangusthasana i
(Supta Padangusthasana II).



Ce Zelite spodbuditi pozornost v stojecih poloZajih, lahko zaénete s polno
stojo na rokah, polozajem v vrveh (Rope 1) in s polozaji Urdhva Mukha
Svanasana (Urdhva Mukha Svanasana) in Pirvottanasana
(Purvottanasana).

Da bi spodbudili notranje ob¢utenje nog v stoje€ih pozah, lahko za¢nete z delovanjem
nog v inverzijah.

D) Mentalni doprinos

Asana je v resnici bolj mentalno prizadevanje kot zgolj fizi€ni poloZaj. Zahteva jasne
miselne prispevke. Pri vadbi lyengar joge se vadedi u€i asane na nacin, pri katerem se
zacne soocati s svojimi mislimi, jih brati in jih konkretizirati.

Na vadbi 1. stopnje bo dovolj, da vadecega o tem samo seznanite.

Npr. v poloZajih Ardha Candrasana (Ardha Candrasana) in Virabhadrasana Il
(Virabhardrasana lll) ozavestite vadecega, da je potrebna mentalna vpletenost
mocnejSa kot v drugih stojecih asanah.

2. stopnja

Ko vadeci doseZe to stopnjo, se pri¢akuje, da je pripravljen napredovati z ravni telesnosti
na raven notranjih ob&uten;.

Na tej stopnji bi moral ugitelj skupaj s pravilnimi navodili za primerna dejanja (akcijo)

tudi usmerjati vadeCega, da se zaveda subjektivhega obcutka, ki se pojavi med

izvedbo.

Pri lyengar jogi pozornost ni namenjena le primerni postavitvi v asano, temve¢ tudi
poglabljanju, medtem ko dlje ¢asa ostajamo v polozaju.

Dih je treba uvesti kot pripomoc¢ek za osredotoCanje uma.

A) Razumevanije globljih povezav druZine asan
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« Ko se premaknemo z ravni telesnosti k notranjim ob¢utenjem, preidemo od zunanijih

znacilnosti do notranjih zakonitosti asan.

« S pomodjo ucitelja zacnemo ceniti bistvene znadilnosti skupine asan.

Zaznavanije telesnega obc&utka.
» Obcutek je vtis Cutov.
» Telesni ob&utki — obcutki, ki izhajajo iz
» koZe, kot so dotik, pritisk, mraz, toplota in bole€ina, ter

* iz miSic, kit in sklepov, kot so prostorska usmeritev, tj. polozaj okongin, in
boledina.

Treba je gojiti sposobnost notranjega ob&utenja telesa v asani.
Razlika v navodilih med ugditeljem 1. in 2. stopnje

Ugitelj 1. stopnje nujno posreduje objektivna navodila, na osnovi katerih
vadedi izvaja polozaje ali primerna dejanja (akcije).

Uditelj 2. stopnje mora vade€emu privzgojiti sposobnost notranjega ob&utenja.
Npr. 1. stopnja: obe roki dvignite enako navzgor.

2. stopnja: primerjajte desno in levo roko. Za&utite, katera roka je daljSa in
katera krajSa, in dvignite krajSo roko vigje.

1. stopnja: dvignite prsni koS navzgor.

2. stopnja: ob vdihu zacutite dvig prsnega kosa.



Opazovanje povezav med sosednjimi deli telesa.

Prvi korak k zdruzitvi (jogi) je povezanost. Ko se u€imo asan in pranajame, se
u¢imo prepoznati in ceniti povezave med deli telesa, ki navadno ostajajo
neopazene.

Npr.za odpiranje prsnega koSa morajo sodelovati razli¢ni deli telesa:
e Usmerjanje ramen nazaj.
« Sirjenje kljuénic.
* Lopatice potisnjene k hrbtu.
Ko se kandidat zaveda teh povezav, je um veliko laZje usmeriti k jogijski
filozofiji.
B) Opazovanje dihanja

* To je postopek natanCnega opazovanja dihalnega cikla, ki vkljuCuje vdih, izdih in
spontano ali nespontano zadrzevanje diha.

» Opazovanje dihanja moc¢no prispeva k razumevaniju razli¢ic asane ali
pranajame.

Npr. v kateri koli leZe€i asani razli¢ni polozaji rok vodijo do razli¢nih poti dihanja:
» Roke vodoravno v odro¢enju.
* Roke navzdol ob telesu.
* Roke nad glavo.

Ce se v poloZaju Trikonasana (Trikonasana) skraj$a spodnja stran trupa, se
dih ne dotakne te strani.

C) Uvod v druzino asan

e Globlije povezave druzine asan so obravhavane na 2. stopnji. Ko se notranje
obdutenje vadedega izboljSa, zacne prepoznavati povezave med na videz razli¢nimi
skupinami asan.

Npr. Parivrtta Parsvakonasana (Parivritta ParSvakonasana) in Ardha
Matsyendrasana | (Ardha Matsyendrasana |) z vzorcem raztezanja hrbtnih

miSic v zasuku.
Janu Sirsasana (DZanu SirSasana) in Supta Baddha Konasana (Supta Badha Konasana) z
vzorcem dolZine sprednjega dela trupa.

1 3. stopnja
To je stopnja zaznavanja skupaj z izpopolnjevanjem primernih dejanj (akcije) in notranjih ob&uten;.

A) Medsebojna povezanost oddaljenih delov telesa, organov

» Sposobnost opazovanja povezav med sosednjimi deli telesa je bila predstavljena na 2.
stopnji. Na tej stopnji poglobljenih notranjih ob&utenj in zaznavnosti zlahka zacnemo
razkrivati povezave med oddaljenimi deli telesa in organi. Razumevanje teh povezav
se nato odraZa tudi v vadbi.
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Npr. Yoga Dandasana (Joga Dandasana) ne zahteva le delovanja kolka za
umestitev noge, ampak vkljuéuje gibljivost v lopaticah, kar dvigne sprednji del
trupa in pomaga pri stabilizaciji nog.

Spusceni stopalni loki negativno vplivajo na hrbtenico.

Sprostitev nog kot nagin za umiritev uma v poloZaju Savasana (Savasana).

B) Globlje povezave med razliénimi druzinami asan

» Koncept asan, ki povezujejo razliéne druZzine, je bil uveden na 2. stopnji. Ko se
izboljSa notranje ob&utenje vade€ega, zacenja zaznavati povezave med na videz
razliénimi druzinami asan.

Z izpopolnjenimi notranjimi obCutenji zaznava podobnosti in s tem tudi njihov
medsebojni vpliv.

« Ko vadedi razvije svoja obCutenja, zaCne opazovati vedenje doloCenega dela telesa v
asani. Povecanje notranjih ob&utenj ga vodi, da vidi podoben vedenjski vzorec istega
dela telesa v asani iz druge druZine.

Npr. v poloZajih Supta Padangusthasana Il (Supta Padangusthasana Il), Utthita Hasta
Padangusthasana (Utthita Hasta Padangusthasana Il) in Ardha Candrasana (Ardha
Candrasana).

Ceprav se zdi, da gre za razliéne poloZaje, so si zelo podobni, le drugaée so
razporejeni glede na os hrbtenice. Senzibilno razumevanje ene asane v tem
naboru bo v veliki meri prispevalo k dobri izvedbi in razumevanju drugih asan v
tem naboru.

» Ko vadec€i razume ta odnos, se njegov koncept zaporedja naravno odpre in tako lahko
prehaja med razlicnimi skupinami asan, ki vodijo k istemu cilju.

C) Ohranjanje asane

e To je bilo predstavljeno na 2. stopnji. Ko vadeci to raziskuje, usmerja pozornost na
enega od temeljnih stebrov naSega sistema, skupaj z natan&nostjo in primernim
zaporedjem asan, in sicer €as v posamezni asani. To je kljuénega pomena za:

 doseganje pozitivnih u¢inkov asan.
* razvijanje notranjih ob&utenj za vklju€evanje uma / inteligence.
Opozoriti je treba na sledece:

 Ni dovolj le mo¢na volja in fizi€na mo¢, da vadeci zmorejo ostajati dlje Casa
vV posamezni asani.

» Da se razvije zavedanje o dihanju, se mora zmanjSati napor.

D) Zavedanje dihanja
« Koncept opazovanja diha je bil obravnavan na 2. stopnii.

» Opazovanje diha pomeni pogled nanj od dale€ kot na zunanji objekt, medtem ko
zavedanje dihanja pomeni pogled nanj brez razdalje, od znotraj.

« Sele kadar je um — citta (tudi chitta, izg. &ita)- osvobojen blaznosti zunanjega sveta in je
osredotoCen navznoter, lahko postane pri¢a notranjemu dogajanju. Ko se asane izvajajo z
zavedanjem dihanja, se um naravno umiri.



UcCni nacrt teorije

Stopnja

Obvezno

Priporocljivo

1. STOPNJA

The Tree of Yoga

Light on Life

Art of Yoga

Yogashastra Level 1, 2, 3

Yoga in Action: Preliminary Course

Yoga in Action: Intermediate Course

Light on Yoga:

1. del: Uvod

2. del: Jogasane

(Ustrezne asane)

3. del: Pranayama (Pranajama)

(Ustrezne pranajame)

Light on Pranayama: Razdelek 1
Razdelek 2: 10. poglavje

(Ustrezne pranajame)

Basic Guidelines for Teachers of
Yoga

2. STOPNJA

Aarogya Yoga

Light on Yoga

Yogic Manas

Light on Pranayama

Yoga Sutra Parichaya

Yogashastra Level 4, 5

Gem for Women

Tuesdays with Prashant

Light on Yoga:

1. del: Uvod

2. del: Jogasane
(Ustrezne asane)
3. del: Pranajama

(Ustrezne pranajame)

Light on Pranayama: Razdelek 1
Razdelek 2: 10. poglavje

(Ustrezne pranajame)

Basic Guidelines for Teachers of
Yoga

3. STOPNJA

Light on Yoga

Astadala Yogamala series

Priporogljivo je,
da vsi vadedi,
ne glede na
stopnjo ucenja
ali certificiranja,
preberejo katero
koli ali vse
knjige vseh treh
¢lanov druzine
lyengar (B.K.S.-
ja, Geete in
Prashanta).




Light on Pranayama: Razdelek 1
Razdelek 2: 10. poglavje .
Hatha Yoga Pradipika
(Ustrezne pranajame)
Light on Yoga Sutras of Patanjali: Bhagavad Gita
Poglavje 1, 2 .
Poglavje I, VI
Light on Life
Alfa and Omega of Trikonasana
Mobility and Stability
Basic Guideliness for Teachers of
Yoga
4. STOPNJA Light on Yoga Sutras of Patanjali Astadala Yogamala series
Basic Guideliness for Teachers of | Bhagavad Gita
Yoga .
Poglavja od | do VI
5. STOPNJA Core of Yoga Sutras of Patanjali Razliéna besedila o jogi

* Vadedi se lahko sklicujejo na kateri koli uvodni u¢benik za te predmete, ki je na voljo v njihovi drzavi in v njihovih jezikih.
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UcCni nacCrt za asane in pranajamo

(Asana/ Pranayama)

0 UE&ni nacrt 1. stopnje

Asane (Asana) PO SISTEMU IAST — in v oklepaju s slovenskim
izgovorom

Slika st.

Vir

Utthistha Sthiti (UtthiStha Sthiti) — stojece asane

Tadasana (Tadasana) 1 Light on Yoga
Vrksasana (VrikSasana) 2

Utthita Trikonasana (Utthita Trikonasana) 4,5

Parivrtta Trikonasana (Parivritta Trikonasana) 6,7

Utthita Parsvakonasana (Utthita ParSvakonasana) 8,9

Parivrtta Parsvakonasana (Parivrtta ParSvakonasana) 10, 11

Virabhadrasana | (Virabhadrasana 1) 14

Virabhadrasana Il (Virabhadrasana Il) 15

Virabhadrasana Il (Virabhadrasana I11) 17

Ardha Candrasana (pisano tudi Ardha Chandrasana) (Ardha | 19

Candrasana)

Utthita Hasta Padangusthasana 120, 121 Yoga: A Gem for Women
(Utthita Hasta Padangusthasana |) s pripomocki

Utthita Hasta Padangusthasana |l 122,123

(Utthita Hasta Padangu$thasana Il) s pripomocki

Parsvottanasana (ParSvottanasana) 26 Light on Yoga
Prasarita Padottanasana | (Prasarita Padottanasana ) 33, 34

Utkatasana (Utkatasana) 42

Padangusthasana (Padangusthasana) 44

Padahastasana (Padahastasana) 46

Uttdnasana (Uttanasana) 48

Garudasana (Garudasana) 56

Upavistha Sthiti (UpaviStha Sthiti) — sedece asane

Dandasana (Dandasana) 77 Light on Yoga
Svastikasana (Svastikasana) 5 Light on Pranayama
Parvatasana (Parvatasana) v poloZaju Svastikasana Preliminary Course
(Svastikasana) book
Gomukhasana (Gomukhasana) 80 Light on Yoga
Siddhasana (Siddhasana) 84

Virasana (Virasana) 89

Parvatasana (Parvatasana) v polozaju Virasana (Virasana) 91

Baddha Konasana (Baddha Konasana) 102

Upavistha Kondsana (UpaviStha Konasana) 151
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Pascima Pratana Sthiti (Pas€ima Pratana Sthiti) — Asane z iztezanjem v predklon

Adho Mukha Virasana (Adho Mukha Virasana) 92
Janu Sirsasana (DZanu Sir$asana) 127
Trianga Mukha Eka (Mukhaika) Pada Pascimottanasana 139
(Trianga Mukhaikapada Pa&cimotanasana)
Maricyasana | (Marichyasana I) 144 Light on Yoga
Parsva Upavistha Konasana (ParSva Upavistha Konasana) 152
Pascimottanasana (Pas€imottanasana) = Ugrasana 161

(Ugrasana) / Brahmacaryasana (pisano tudi
Brahmacharyasana (Brahmacarjasana)
Malasana Il (Malasana Il) 322

Parivrtta Sthiti (Parivritta Sthiti) — Asane z iztezanjem vstran

Parighasana (Parighasana) 39
Bharadvajasana | (Bharadvajasana I) 297, 298
Bharadvajasana Il (Bharadvajasana Il) 299, 300 Light on Yoga

Maricyasana Il (pisano tudi Marichyasana IIl) (Mari¢jasana Ill) | 303, 304

Ardha Matsyendrasana | (Ardha Matsjendrasana |) 311, 312

Viparita Sthiti (Viparita Sthiti) — Inverzije

Salamba Sirsasana | (Salamba Sir§asana I) (z oporo ob steni; | 184, 185, 190 Light on Yoga
poucevanje z vrvmi, ¢e so na voljo)

Salamba Sarvangasana | (Salamba Sarvangasana ) 223, 224

Halasana (Halasana) 244

Parsva Halasana (ParSva Halasana) 249

Karnapidasana (Karnapidasana) 246

Parsva Karnapidasana (ParSva Karnapidasana) Podobno kot Paréva Halasana (ParSva

Halasana), ampak za noge velja
Karnapidasana (Karnapidasana)

Supta Konasana (Supta Konasana) 247 Light on Yoga
Eka Pada Sarvangasana (Eka Pada Sarvangasana) 250
Parsva Eka Pada (Parsvaika) Sarvangasana 251

(ParSvaika Pada Sarvangasana)

Catuspadasana (pisano tudi Chatuspadasana) 102 Yoga: A Gem for Women
(Catuspadasana)

Setubandha Sarvangasana (Setubandha Sarvangasana) (s | 98, 99 Yoga: A Gem for Women
pripomocki)

Preliminary Course book

Setubandha Sarvangasana (Setubandha Sarvangasana) (iz poloZaja Sarvangasana /Sarvangasana/, z
upognjenimi koleni, stopala se spustijo navzdol proti steni ali na stol)

36



Udara Akuficana Sthiti (Udara Akunéana Sthiti) — Asane z delovanjem trebudnih misic

Paripirna Navasana (Paripurna Navasana) 78

Ardha Navasana (Ardha Navasana) 79
gr(()jor;va Prasarita Padasana (Urdhva Prasarita Padasana) 279 Ll e Vioge
Supta Padangusthasana | (Supta PadangusSthasana I) 284

Supta Padangusthasana Il (Supta Padangusthasana II) 287

Parva Pratana Sthiti (Purva Pratana Sthiti) — Asane z iztezanjem v zaklon

Salabhasana (Salabhasana) 60 Light on Yoga
Makarasana (Makarasana) 62

Dhanurasana (Dhanurasana) 63

Bhujangasana | (BhudZzangasana ) 73
Urdhva Mukha Svanasana (Urdhva Mukha Svanasana) 74

Ustrasana (UStrasana) 41

Urdhva Dhanurasana | (Urdhva Dhanurasana ) 482

Dvi Pada Vipartta Dandasana (pisano tudi Dwi...) (Dvi Pada Intermediate Course book

Viparita Dandasana) (na stolu)

Visranta Karaka Sthiti (ViSranta Karaka Sthiti) — Regenerativne asane

Supta Svastikasana (Supta Svastikasana) Intermediate Course book
Supta Virasana (Supta Virasana) (s pripomocki ali brez) 96 Light on Yoga
Supta Baddha Konasana (Supta Baddha Konasana) 38, 39 Yoga: A Gem for Women
Savasana (Savasana) 592 Light on Yoga

Savasana (na podolzni blazini s pokritimi o&mi, ob opazovanju obi¢ajnega vdiha in izdiha)

Savasana (s trakom &ez ogi, normalen vdih in globok izdih)

Hasta Tolana Sthiti — Asane z ravnotezjem na rokah

Opomba: Za delo z mladino velja dobro poznati to skupino asan. Asane, oznacene z zvezdico, niso obvezne.

Caturanga Dandasana (pisano tudi Chaturanga Dandasana) | 67
(Caturanga Dandasana)

Adho Mukha Svanasana (Adho Mukha Svanasana) 75

Pinca Mayirasana (pisano tudi Pincha Maydrasana) (Pin¢a | 357 Light on Yoga
Majurasana) *

Adho Mukha Vrksasana (Adho Mukha VrikSasana) * 359

Tittibhasana (Tittibhasana) (iz Uttanasane)* 395

Pranayama (Pranajama)




Ujjayi (UdZaji), Viloma Pranayama (Viloma Pranajama) v leze€em polozaju.
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1 UcCni nacCrt za 2. stopnjo

Vse asane in pranajame (Asana/Pranayama) iz u¢nega nacrta 1. stopnje so del u¢nega nacrta 2. stopnje.

Art of Yoga
Parivrtta Ardha Candrasana (pisano tudi Chandrasana) (Parivritta
13
Ardha Candrasana)
Intermediate Course book
Utthita Hasta Padangusthasana |
23
(Utthita Hasta PadanguSthasana 1) brez opore
Light on Yoga
Utthita Hasta Padangusthasana I
(Utthita Hasta PadanguSthasana Il) brez opore
Utthita Hasta Padangusthasana
124 Yoga: A Gem for Women
(Utthita Hasta Padangusthasana IIl)
Prasarita Padottanasana Il (Prasarita Padottanasana Il) 35, 36
Urdhva Prasarita Eka Padasana
(Urdhva Prasarita Ekapadasana) 49
Ardha Baddha Padmottanasana (Ardha Baddha Padmottanasana) 52
Parsva Dhanurasana (ParSva Dhanurasana) 64, 65
Lolasana (Lolasana) 83
Paryankasana (Parjankasana) 97
Bhekasana (Bhekasana) 100 Lt Heze
Padmasana (Padmasana) 104
Parvatasana (Parvatasana) 107
Tolasana ali Tulasana (Tolasana) 108
Matsyasana (Matsjasana) 113
Maha Mudra (Maha Mudra) 125
Parivrtta Janu Sirsasana (Parivritta DZanu Sir§asana) 132

Parivrtta Upavistha Konasana (Parivritta UpaviStha Konasana)

Podobno kot poloZaj Parivrtta Janu Sirsasana
(Parivrtta DZanu SirSasana), vendar so noge v
polozaju Upavi$tha Konasana (Upavistha

(sredi sobe ali glede na potrebe vadecih)

Konasana)
Ardha Baddha Padma Pascimottanasana
(Ardha Baddha Padma Pascimottanasana) CE
Parivrtta Pascimottanasana (Parivritta Pas¢imottanasana) 165
Ubhaya Padangusthasana (Ubhaya Padangusthasana) 167
Pdrvottanasana (Purvottanasana) 171 Lt Heze
Akarna Dhanurasana (Akarna Dhanurasana) 173, 175
Salamba Sirsasana | (Salamba Sirsasana 1) 184, 185, 190




Paréva Sirsasana (Pardva SirSasana)

202, 203

Parivrtta Eka PédavSTrsésana = Parivrttaika Pada Sirsasana)

(Parivrittaikapada SirSasana) ALS, AV
Eka Pada Sirsasana (Eka Pada Sirasana) 208, 209
Parsva Eka Sirsasana (Parsvaika Sirsasana) (Parvaika Pada 210
SirSasana)

Urdhva Padméasana Sirsasana (Urdhva Padmasana v Sirasani) 211
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Pindasana Sirsasana (Pindasana v Sirsasani) 218
Salamba Sarvangasana Il (Salamba Sarvangasana Il) 235
Setubandha Sarvangasana (Setubandha Sarvangasana) 259

Urdhva Padmasana Sarvangasana (Urdhva Padmasana v

Sarvangasani) e

Pindasana Sarvangasana (Pindasana v Sarvangasani) 269 Light on Yoga
Jathara Parivartanasana (DZathara Parivartanasana) 274, 275

Urdhva Prasarita Padasana (Urdhva Prasarita Padasana) (vse

h - 276-279

ilustracije)

Cakrasana = Chakrasana (Cakrasana) 280-283

Supta Padangusthasana | (Supta Padangusthasana I) 285, 286

Polozaj nog podoben kot v asani Utthita Hasta
Padangusthasana Il (Utthita Hasta

Supta Padangusthasana lll (Supta Padangusthasana Il1) Padangu&thasana Ill), vendar je telo v lezegem

polozaju.
Eka Hasta Bhujasana (Eka Hasta Bhudzasana) 344
Dvi Hasta Bhujasana (pisano tudi Dwi...) (Dvi Hasta Bhudzasana) 345
Bhujapidasana (BhudZapidasana) 348

Pinca Mayirasana (pisano tudi Pincha Mayarasana) (Pinca
Majurasana) (ob steni; z dlanmi, obrnjenimi navzdol; z dlanmi, 357
obrnjenimi druga proti drugi, in z dlanmi, obrnjenimi navzgor)

Adho Mukha Vrksasana (Adho Mukha VrikSasana) (ob steni, prsti

usmerjeni proti steni; dlani obrnjene navzven) 359 Light on Yoga
Kdrmasana (Kurmasana) 363, 364

Eka Pada Sirsasana (Eka Pada Sirasana) 371

Tittibhasana (Tittibhasana) (iz Uttanasane) 395

Urdhva Dhanurasana (Urdhva Dhanurasana) 479-482

Dvi Pada Viparita Dandasana (pisano tudi Dwi...) (Dvi Pada 516

Viparita Dandasana)

Pranayama (Pranajama)

Opomba: Uporaba stene za oporo je sprejemljiva.

Ujjayi (Udzaji), Viloma pranajama v sede¢em poloZaju

Ujjayi (Udzaji) s krajSim ¢asom zadrzevanja diha - Kumbhaka

Anuloma Pranayama (Anuloma Pranajama) brez zadrzevanja diha

Pratiloma Pranayama (Pratiloma Pranajama) brez zadrzevanja diha

Bhramart (Bhramari)

Sttalt (Sitali)

Sttkar (Sitkari)
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1 UcCni nacCrt 3. stopnje

Vse asane in pranajame (Asana/Pranayama) s 1. in 2. stopnje so del u¢nega nacrta 3. stopnje.

Vatayanasana (Vatajanasana) 58
Light on Yoga
Nakrasana (Nakrasana) 68-71
Sanmukhimudra (Sanmukhi Mudra) 105, 106 Light on Pranayama
Simhasana | (Simhasana I) 109
Simhasana Il (Simhasana Il) 110
Kukkutasana (Kukkutasana) 115
Garbha Pindasana (Garbha Pindasana) 116
Baddha Padmasana (Baddha Padmasana) 118
Yoga Mudrasana (Joga Mudrasana) 120
Kraufcasana (pogosto pisano Krounchasana) (Krauncasana) 141, 142
Maricyasana Il (pisano tudi Marichyasana Il (Mari¢jasana II) 146

Urdhva Mukha Pascimottanasana

(Urdhva Mukha Pasc¢imottanasana I) 1

Urdhva Mukha Pascimottanasana 170

(Urdhva Mukha Paschimottanasana Il)

Urdhva Dandasana (Urdhva Dandasana) 188

Salamba Sirsasana Il (Salamba SirSasana I1) 192

Salamba Sirsasana il (Salamba Sirsasana I11) 194, 195 .
Light on Yoga

Urdhva Padmasana Sirsasana (Urdhva Padmasana v Sirasani) 213 -216

Niralamba Sarvangasana | (Niralamba Sarvangasana I) 236

Niralamba Sarvangasana Il (Niralamba Sarvangasana Il) 237

Eka Pada Setubandha Sarvangasana (Eka Pada Setu Bandha 260

Sarvangasana)

Parsva Pindasana Sarvangasana (ParSva Pindasana v Sarvangasani) 270, 271

Anantasana (Anantasana) 290
Uttana Padasana (Uttana Padasana) 292
Maricyasana IV (pisano tudi Marichyasana V) (Mari¢jasana 1V) 305
Malasana | (Malasana I) 321
Pasasana (PaSasana) 328, 329
Ardha Matsyendrasana Il (Ardha Matsjendrasana II) 330, 331
Ardha Matsyendrasana Il (Ardha Matsjendrasana IIl) 332, 333

Astavakrasana (AStavakrasana) 342, 343




Mayurasana (Majurasana)

354

Adho Mukha Vrksasana (Adho Mukha VrikSasana) (z dlanmi nazaj, kot
v Majurasani, vendar narazen in na razdalji 45 cm od stene

359

Supta Kirmasana (Supta Kurmasana)

368
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Bhairavasana (Bhairavasana) 375
Yoganidrasana (Joganidrasana) 391
Vasisthasana (VasiSthasana) 398
Bakasana (Bakasana) 410
Parsva Bakasana (ParSva Bakasana) 412

Dvi Pada Kaundinyasana (pisano tudi Koundinyasana) (DviPada Kaundinjasana) 438

Eka Pada Kaundinyasana | (Eka Pada Kaundinjasana I) 332-334
Eka Pada Bakasana | (Eka Pada Bakasana ) 446, 447
Eka Pada Bakasana Il (Eka Pada Bakasana II) 451, 452
Yogadandasana (Jogadandasana) 456
Malabandhasana (Mulabandhasana) 462, 463
Vamadevasana Il (Vamadevasana II) 466
Urdhva Dhanurasana | (iz poze Tadasana) (Urdhva Dhanurasana | / Tadasana) 357-359
Urdhva Dhanurasana Il (Urdhva Dhanurasana I1) 359-361
Eka Pada Urdhva Dhanurasana (Eka Pada Urdhva Dhanurasana) 501, 502
Kapotasana (Kapotasana) 507, 512
Laghu Vajrasana (Laghu VadZrasana) 513

Dvi Pada Viparita Dandasana (Dvi Pada Viparita Dandasana) (iz Sirsasane) 516, 517-520
Eka Pada Viparita Dandasana | (Eka Pada Viparita Dandasana I) 521

Eka Pada Rajakapotasana | (Eka Pada RadZzakapotasana I) 542

Light on Yoga

Ujjayi (Udzaji) in Antara Kumbhaka (glede na posameznikove sposobnosti)

Opomba: Kot je prikazano v LOY (Light on Yoga), je treba pri klasi¢nih pozah vaditi prehod v ravnoteZje na rokah, iz polozaja
Sirsasana (Sirsasana), lahko pa tudi iz poloZaja Tadasana (Tadasana) ali Uttanasana (Uttanasana).

Bhastrika (Bhastrika), Kapalabhati (Kapalabhati)

Anuloma Pranayama (Anuloma Pranajama) z zadrzevanjem diha

Pratiloma Pranayama (Pratiloma Pranajama) z zadrZevanjem diha
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1 UcCni nacCrt 4. stopnje

Vse asane in pranajame (Asana/Pranayama)s 1., 2. in 3. stopnje so del u€nega nacrta 4. stopnje.

Goraksasana (GorakSasana)

Supta Vajrasana (Supta VadZrasana)

Baddha Hasta Sirsasana (Baddha Hasta SirSasana)
Mukta Hasta Sirsasana (Mukta Hasta Sir$asana)
Parsva Sarvangasana (ParSva Sarvangasana)
Parsva Urdhva Padmasana Sarvangasana (Par3va
Urdhva Padmasana v Sarvangasani)

Uttana Padma Maydrasana (Uttana Padma
Majurasana)

Setu Bandhasana (Setu Bandhasana)

Paripirna Matsyendrasana (Paripurna
Matsjendrasana)

Padma Mayirasana (Padma Majurasana)
Hamsasana (Hamsasana)

Sayanasana (Sajanasana)

Skandasana (Skandasana)

Buddhasana (Buddhasana)

Kapilasana (Kapilasana)

Kala Bhairavasana (Kala Bhairavasana)

Cakorasana (pisano tudi Chakorasana) (Cakorasana)
Darvasasana (Durvasasana)

Ruchikasana (Rucikasana)

Viraficyasana | (pisano tudi Virafichyasana I)
(Virangiasana 1)
Virancyasana Il (Virancjasana |)

(pisano tudi Virafichyasana Il) (Viran¢jasana Il)

Dvi Pada Sirsasana (pisano tudi Dwi...) (Dvi Pada
Tittibhasana iz poloZaja Dvi Pada Sirsasana (pisano
tudi Dwi...) (Tittibhasana, Dvi Pada SirSasana)
Kasyapasana (KaSjapasana)

Visvamitrasana (ViSvamitrasana)

Urdhva Kukkutasana (Urdhva Kukkutasana)

Parsva Kukkutasana (ParSva Kukkutasana)
Galavasana (Galavasana)

Eka Pada Galavasana (Eka Pada Galavasana)

Eka Pada Kaundinyasana Il

(Eka Pada Kaundinjasana 1) (pisano tudi
Koundinyasana)

Supta Bhekasana (Supta Bhekasana)

Vamadevasana | (Vamadevasana I)

Kandasana (Kandasana)
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117
124

198
200, 201
254, 255

262-265

267
296
336, 339
355
356
358

372
373
374
378
379, 380
383
384, 385

386, 387
388

393, 394

395

399, 400

403

417-419
424, 425
427, 428
431, 433

334-336

458
465

470, 471

Light on Yoga



Hanumanasana (Hanumanasana) 475, 476
Samakonasana (Samakonasana) 477
Suptatrivikramasana (Supta Trivikramasana) 478
Vipatha_Cakrésqna (pisgno tudi Viparita Chakrasana) v poloiaju Urdhva 361-365
Dhanurasana (Viparita Cakrasana v Urdhva Dhanurasani)
Eka Pada Viparita Dandasana Il
(Eka Pada Viparita Dandasana Il) >23
Cakra (Chakra) Bandhasana 524
(Cakra Bandhasana)
Mandalasana (Mandalasana) 525-535
Vrscikasana | (Vrscikasana 1) 536, 537
Vrécikasana Il (Vrs¢ikasana Il) 538
Valakhilyasana (Valakhiljasana) 544
Eka Pada Rajakapotasana Il, lll, IV

545, 546, 547
(Eka Pada Radzapkapotasana Il, I, IV)
Bhujangasana Il (BhudZangasana Il) 550
Rajakapotasana (Radzakapotasana) 551
Padangustha Dhanurasana (PadanguStha Dhanurasana) 555
Gherandasana | (Gherandasana I) 561-563
Gherandasana |l (Gherandasana II) 564-566
Kapinjalasana (Kapindzalasana) 567
Sirsa Padasana (Sirsa Padasana) 570
Ganda Bherundasana (Ganda Bherundasana) 580, 581
Viparita Salabhasana (Viparita Salabhasana) 584
Tiriang (Tiryang) Mukhottanasana
(Tiriang Mukhottanasana) >86
Natarajasana (NataradZzasana) 590, 591

Light on Yoga

Light on Yoga

Pranayama (Pranajama)

Sirya Bhedana (Surja Bhedana)

Candra Bhedana (pisano tudi Chandra) (Candra Bhedana)

Nadi Sodhana (Nadi Sodhana)
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Opombe

] Opomba 1

Zapletene in zahtevne asane (Asana)
»Skupina asan za samoraziskovanje«

Zavedamo se, da je Light on Yoga celovita in vseobsegajo¢a knjiga o jogi. Ceprav vsebuje
vse, kar vadedi potrebuje, se vedino &asa osredotodamo samo na navodila o asanah. Ce si
resno prizadevamo preuciti njena zacetna poglavja, smo lahko prepri¢ani, da bomo odkrili
bogastvo osemdelne joge (AStanga).

Edina tezava na tem uénem potovanju je, da je to bogastvo skrito. Ni o€itno na prvi pogled.
Teh polozajev se ne da formalno poucevati ali podajati z enostranskim akademskim nacrtom.
Treba se jih je nauditi.

Asane v mislih vedno razvrstimo na podlagi svojih sposobnosti. Nekatere asane imamo za
preproste, druge za zahtevne. Zahtevne asane pus¢amo za kasneje in jih zato imenujemo
»napredne asane«.

Na primer:

Sayanasana (Sajanasana)

Sirsa Padasana (Sirsa Padasana)

Ganda Bherundasana (Ganda Bherundasana)

Viparita Salabhasana (Viparita Salabhasana)

Valakhilyasana (Valakhiljasana)

Paripirna Matsyendrasana (Paripurna Matsjendrasana)

Kandasana (Kandasana)
Ddrvasasana (Durvasasana)

Izjava, ki smo jo podali prej o bogastvu osemdelne joge (Astanga / AStanga) — »Treba se jih
je nauciti,« nas razsvetli o tej skupini asan.

Teh asan se je treba nauciti sam; ni jih mogoce poucevati.

Knjiga Light on yoga vsekakor vsebuje podrobna navodila v zvezi z njimi. Zavedati pa se
moramo, da jih vsak ucitelj tezko poucuje. Razlogi za to zahtevnost so opisani v
nadaljevaniju.

« Pri poucevanju te skupine asan mora biti u€itelj usposobljen za njihovo izvajanje
in predstavitev.

» Moral bi biti dobro seznanjen s kompleksnostjo in biti sposoben izraziti te
podrobnosti.

» Moral bi se biti sposoben spoprijeti z morebitnimi zapleti.
Ali to pomeni, da so te asane »zunaj u¢nega nacrta«? Ali jih lyengar joga odslej
izpusca?
Ne! Nikakor ne.

So del uénega nacrta za lyengar jogo. Vendar se pri¢akuje, da bodo vadeci nase
prevzeli ve€jo odgovornost.

Ta skupina asan je bila zato oznacena kot »Skupina asan za samoraziskovanje«.
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Ce upostevamo njihovo teZavnostno stopnjo, so vkljuéene v poznej$o stopnjo novega uénega
nacrta in ne pred tem. Tako je preprosto zato, da bi uditelj, ki je prehodil svojo pot do te
stopnje, dosegel tudi zrelost in razumevanje vseh vidikov lyengar joge.

Pri¢akuje se, da se bo zavedal, da so navodila v knjigi Light on Yoga pravzaprav kot svetilnik;
treba je uporabiti njihovo pomoc¢ in se samostojno premakniti naprej. Preprosto upoStevanije
navodil brez poglobljenega razmisljanja ne bo veliko prispevalo.

Samoraziskovanje, samoizobraZevanje in nenehna praksa so klju¢ do teh fizicno
zahtevnih in zapletenih poloZajev.

Tisti, ki je spro$€en v teh polozajih, lahko drugim pomaga le ob njihovem soglasju in podrobni
oceni njihovih fizi€nih sposobnosti. Noben uditelj ni upravi€en s silo presedi fizicnih omejitev
svojih u€encev.

Upostevajte, da je neznost z nevsiljivim prepri¢evanjem kljuénega pomena pri uéenju teh
poloZajev.

1 Opomba 2

Ugitelji, mentorji in u€iteljsko usposabljanje

Obstaja globoko zakoreninjen mit, ki pravi: »Vsak u€enec lahko z u¢enjem postane uditel].«
Izpeljava tega bi pomenila: »Vsakega u¢enca lahko usposobimo za

ucitelja.« Ali je to res?

Odgovori na to vprasanje so lahko razli¢ni, od zagotovo da, verjetno do morda ne.

Pravilnega odgovora ni, saj se kontekstualne podrobnosti od primera do primera razlikujejo.

Namesto da bi se zapletli v mreZo odgovorov, se osredotoimo na bistveno misel in
parafraziramo vpraSanje: »Ali se nekogarsnja zelja, da poucuje, porodi prostovoljno,
sama od sebe?«

Odgovor je na prvi vtis videti jasen in preprost — »Da, to je prostovoljna Zelja.« Toda ko
se poglobimo, se pokaZzejo drugi subtilni vidiki te poizvedbe in zaCetni odziv zveni naivno.

Na metafori¢ni ravni, ko seme vzklije in brst vzcveti, uéenec dozori in od znotraj Cuti potrebo
po deljenju znanja. Tega ne more nihce zapovedati ali ukazati, niti ne gre za zavestno
odlogitev, je le naravno napredovanije.

Ta »zelja po deljenju« je prva (zelena) lu¢ na poti, da nekdo postane ucitel].

UcCni proces u€enca spremeni v ucitelja. To je ob&utljiv in postopen notranji razvo;.
Nobenega trenutka te poti ni mogoc€e dolociti za »trenutek preobrazbe«.

Maharsi Patafijali (MaharSi Patandzali) pravi takole: jatyantara parinama (dzatjantara
parinama, Yoga Sdtra, 1V.2) — proces razvoja iz ene vrste v drugo — jasno opredeljuje to
preobrazbo.

Ni treba posebej poudarjati, da poucevanje nikoli ne more biti poklic, za katerega se je
mogoce usposobiti, ali nabor ves¢in, ki se ga lahko pridobi. Pou€evanje tudi za nikogar ni
obvezno.

Guruji je rekel: »Poucevanje je zaveza, je odgovornost, postopek predajanja naprej s
hvaleZnostjo, informacijami, znanjem in modrostjo, ki ste jih pridobili od svojega guruja in
joge same.«
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V tej lu€i si poglejmo zgodovino ugiteljev v lyengar jogi.

Guruji je v Sestdesetih letih pri nekaterih svojih u€encih opazil »Zeljo po podajanju znanja«.
Prosil jih je, naj metodo ponesejo v svoje drzave. Bili so »prva skupina uciteljev lyengar joge«.

Kasneje so Se drugi u€enci prosili, da bi smeli poucevati. Guruji je to odobril, saj so se
dolga leta usposabljali neposredno pri njem. Bil je prepri€an v njihove sposobnosti Sirjenja
sporocila joge v najCistejsi obliki.

S ¢asom je tudi zanimanje za jogo naglo narascalo. Zac&eli so prihajati Studentje z vseh
koncev sveta. Potrebe po ustrezno usposobljenih uciteljih so strmo narascale.

Glede na ¢asovne in komunikacijske stiske je Guruji svojim starejSim u¢encem in takratnim
uciteliem svetoval, naj ocenijo, kdo ima zmoznost in Zeljo poucevati.

Takrat se je rodil postopek ocenjevanja. Za pomo¢ ocenjevalcem je Guruji oblikoval in
dokumentiral formalni okvir. Guruiji je v doloéenem obdobju, ko je bilo to potrebno,
popravljal ta okvir in s€asoma oblikoval podroben »postopek usposabljanja in
ocenjevanja uciteljev«. To je bil del »temeljnega dokumenta iz Pune«.

Nas$ novi postopek ocenjevanja ima korenine v tem dokumentu.

Zdi se, da je zanimanje za to, da bi postali ucitelj joge, v modi. Institut je zasut s tovrstnimi
povpraSevanji. SpraSujemo se o naslednjem:

Zakaj toliko ljudi zanima poucevanje joge in ne raziskovanje te discipline?
Zakaj se jim tako mudi, da bi se uveljavili kot »ucitelji joge«?

Ali jih zanimajo predvsem izjemne prednosti joge, kot so dobro zdravje, dostojno Zivijenje,
spostovanije v druzbi, moZnosti potovanja po vsem svetu?

Ali obstaja gore¢a vnema, da gremo po poti samouresnicitve, ki je kon¢ni cilj joge?
Kot priCakovano, odgovori niso preprosti.

Ko se poglobimo, se za¢nejo pojavljati eticno-moralne zmede. Da jih razjasnimo,
moramo preuciti osnovno izhodis¢e.

KaksSen namen, kontekst in poudarek je v ozadju te Zelje, da bi postali ucitelj joge?

Maharsi Patafijali (Maharsi Patandzali) v ¢etrtem poglavju (IV.11) knjige Yoga Sdtra (Joga Sutra)
omenja: »hetu phala asraya alambanaih « (obi¢ajno pisano skupaj, hetuphalasrayalambanaih — hetu
phala aSraja alabmanaih) — namen, plod delovanja, kontekst in temelji.

Naro€i nam, naj preu¢imo te skrite vidike vsakega dejanja.

Ce s tega vidika preugimo Zeljo, da bi postali ugitelj joge, je prvo in najprimernej$e vprasanje,
kako lahko Clovek, preden se loti uéenja nekega predmeta, vnaprej ve, da ga Zeli poucevati.

Ali ni treba preveriti, ali ga to sploh zanima, kaj Sele, ali je za to ustrezno opremljen?
Ali pa materialne koristi kalijo namen?

Guruiji je kategoriéno izjavil, da »tisti, ki se predmeta ni temeljito naucil, ne more poucevati. Ce
nekdo to stori, bo Skodoval; Skodoval druzbi, predmetu (jogi) in sebi«.

Njegove besede nas vodijo kot svetilnik.
Edina vprasljiva tocka v zgoraj omenjeni Guruijijevi izjavi je, kako si razlagati besedo »temeljito«.

Guruji je predvidel Sest let kot ustrezno obdobje za pridobivanje spretnosti, ki iz nas lahko
naredijo ucitelje joge, kar se je s €asom izkazalo za povsem pravilno stalisCe.

Oglejmo si njegove misli o tem, kako postati ucitelj, poglejte pa, kako je to uspelo njemu.

Guruji se je pod svojim gurujem ucil dve leti in ta ga je nato poslal pou¢evat v Puno. Ko je
zacel poucevati, je imel dve odgovornosti: najprej kot vadedi, u¢enec, in hkrati kot ucitel;.
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Oboje mu je dobro uspelo. Ce pogledamo nazaij, je bil ta izziv zanj blagoslov v preobleki.

Na podlagi lastne prakse je Guruji lahko definiral in oblikoval razli¢ne stopnje, ustvaril razlicne
ucne nacrte glede na potrebe na tej poti in potrebo po natanénih navodilih. Vse to se odraza v
njegovi prvi mojstrovini — Light on Yoga.

Zdaj so se ¢asi spremenili, nacini komunikacije pa tudi. Zdaj se lahko za pridobivanje
znanja naslanjamo na Gurujijevo celotno Zivljenje in delo.

V novem sistemu nikakor ne nameravamo predlagati sprememb v notranjem procesu
ucenja niti ne namigujemo, da iskrena, zagreta vadba z gore€o vnemo ni potrebna. Ne
odstopamo od nobenega od Gurujijevih naukov. Sistem samo poskuSamo olajSati tako,
da izkoristimo vse, kar imamo na voljo.

Bodite prepri¢ani, namen predloZzenega novega sistema ocenjevanja je narediti u¢enje in
poucevanje joge sodobnejse, bolj objektivno in enostavnejSe; vendar ima korenine v u€enjih
Gurujija in v temeljnem dokumentu iz Pune.

V lyengar jogi je izraz TTC (angl. Teacher Training Course) — te€aj usposabljanja za

ucitelje — zelo priljubljen. Ne da bi ga vsi imeli radi ali obozevali, vendar drzi, da je

koncept priljubljen.

OsredotoCimo se na sedanjo sliko te€ajev za usposabljanje uciteljev (TTC).

Izpopolnjevanje nabora spretnosti za bodoce ucitelje uradno velja za glavni namen tovrstnih
teCajev (TTC).

Pomembno je Se to:

- Vsak uditelj v usposabljanju si mora zastaviti to moralno vpraSanje: ali je namen uresni¢en?
- Vsak ucitelj v usposabljanju si mora zastaviti to logiéno vprasanje: ali je namen uresni¢en?

Ali se notranja obcéutenja in zapletenosti v Gurujijevih naukih dejansko delijo in predajajo novi
generaciji uCiteljev? Ali pa je TTC postal dolo¢en model, kjer skupina ljudi dobi v roke priro€nik z
navodili, kako naj posredujejo dovolj informacij o asanah, da njihovi u€enci potem lahko uspesno
opravijo izpite? Je izpit postal dogodek, ki povzro€a neizmeren stres? Je to klju€na stvar, ki lahko
nekomu ustvari ali pokvari kariero ucitelja lyengar joge?

Prvi zanikajoCi odgovor bi bil nekaj v tem smislu: »Slika je nerealna; preve¢ napihnjena in
pristranska.«

Ce koga o tem vpradamo osebno, se bo vsak potrudil ponuditi »pravilen« odgovor.

»Morda to po¢nejo drugi, ne pa jaz,« so odgovori, ki smo jih vedno znova prejemali. Na
Zalost govorice kaZejo drugace.

Se izogibamo resni¢nosti?
Vsi moramo biti pod drobnogledom svoje vesti in poSteno obravnavati te pomisleke.
Vemo, da je z bodoCimi ugitelji treba ravnati previdno. Neko& smo bili vsi v njihovi kozZi.

Nadobudni u€itelji so hkrati nestrpni in zaskrbljeni, navduSeni in bojeci, odloeni in
negotovi. UCitelj ali mentor je odgovoren za ustvarjanje prijetnega in spros€enega
vzdu$ja, v katerem lahko novinci rastejo in se poc¢utijo kot doma.

Postopek usposabljanja mora biti nezna, prisréna vaja za krepitev samozaupanja, ki v
sistem tistih, ki se usposabljajo, vliva »ljubezen in veselje«.

Natan¢nost, trajanje vsakega polozaja in pravilno zaporedje niso samo temelji za
asane, ampak so tudi pobudniki za izpopolnjevanje v procesu razumevanja joge.

Nekaterim se morda zdi mukotrpna naloga, drugim pa le manjSa sprememba v
miselnosti.



Vnaprej dolo€en strukturni okvir za usposabljanje ni ustrezen koncept.

Da bi usposabljanje povzdignili z ravni podajanja navodil in primerjanja zornih kotov, mora
ucitelj napredovati na stopnjo mentorja.

Kdo je mentor?

V oxfordskem slovarju je navedeno: »Mentor je izkuSena oseba v organizaciji ali ustanovi, ki
usposablja in svetuje novim zaposlenim ali Studentom.«

Beseda je prevzeta po Mentorju, Telemahovem svetovalcu v Odiseji.
V jogijskem kontekstu mu lahko pripidemo vecji pomen.
Tisti, ki poucuje, je ucitelj, tisti, ki vodi, je mentor, tisti, ki popelje do cilja, pa je guru.

Za sadhako (u€enca joge) je mentor starejSi svetovalec, ki je prehodil pot, ki pozna nianse in
zapletenosti potovanija, ki jih bo sadhaka (sadhaka) ozavestil in jih premostil z njegovo pomogjo.

Ce se kdo izgubi in zaide s poti sadhane, mu bo mentor na voljo za reSevanje tezav in
podporo.

Metaforiéno guru pokaze svetlobo, mentor usmerja, ucitelj poucuje in u¢enec (sadhaka) se odpravi na
pot.

Mentor je most med gurujem in uiteliem. Vendar to ni hierarhi¢na stopnja. Ne gre za linearni
postopek, ko nekdo najprej postane ucitelj, nato mentor in nazadnje guru. Mentorstvo ima
posebno odgovornost. Odgovornost za podajanje roke pomoci, spremljanje sadhake na poti
sadhane in opazovanje, kako pride na cilj. Mentor je hkrati izkuSen kolega, svetovalec in
odli¢en prijatel;.

Vloga ucitelja, mentorja in guruja se lahko prekriva ali pa se lahko razlikuje glede na dane
okoli€ine. Ce ima sadhaka (sadhaka) sreco, se lahko sre€a z osebo, ki je uteleSenje vseh
treh in ima sposobnost razsodnosti (viveka), da sprejme vlogo glede na potrebe.

Mentor nikoli nikogar ne odvrne. Ucitelj je lahko nepopustljiv in strog glede podanih navodil,
Ce s tem spodbuja izboljSevanje. Morda bo koga okaral, da bi iz njega izvabil kar najboljSe.
Mentor tega ne poc¢ne. Zaznati mora resni¢nost, ki je veliko ve€ja od manifestiranega
trenutka. Realisti¢no sliko razume in dojame tudi v najmanjSih podrobnostih, vendar nikomur
ne more vzeti poguma in volje. Mentor mora biti vedno pripravljen in imeti reSitev. V&asih
Guru morda ni na voljo, ni dostopen, ali pa je tezava banalna; v tak3ni situaciji je mentor
resnini zaupnik in zaveznik sadhake (sadhaka) na poti sadhane.

Mentor prispeva k vrednostnemu sistemu sadhake in pripomore, da ta oseba postane
dober Clovek.

Maharsi Patafijali (Maharsi Patandzali), medtem ko navaja sadove jogijske duhovne poti, sadhane
(sadhana) oz. yoganganusthanad (joganganusthanad, Yoga Sdtra, 11.28), kategori¢no zagovarja
koncepte asuddhi ksayat (aSuddhi kSajat, odstranjevanje nedistosti, 11.43) in viveka khyatih (viveka
khjatih, zaetek razsodnosti, 11.26). Ti koncepti so bistvenega pomena, da dosezemo vrhunec
mentorstva. Mentor je prijatel;, filozof in vodnik u¢enca joge, sadhake (sddhaka).
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1 Opomba 3

Izjava RIMYI novembra 2019

Na institutu RIMY| je vadba joge na voljo vsem, brez obsojanja in predsodkov, zato vam
Zelimo zagotoviti, da ne diskriminiramo homoseksualcev. Menimo, da je naSa duhovna
dolZnost odkrito pozdraviti in sprejeti vsakega ¢loveka, ki si prizadeva za duhovni razvoj in
dobro pocutje.

Vsekakor homoseksualnosti nikakor ne Stejemo za napaéno, nenaravno ali nejogijsko.

RIMYI meni, da je spolna usmerjenost globoko osebna, naravna oblika univerzalne
raznolikosti in ne bolezen ali motnja, ki bi zahtevala zdravljenje. Zato nikoli ne bi predpisali
nobene prakse asan za »zdravljenje« homoseksualnosti.
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Pogosta vprasanja

Prvi osnutek tega priro¢nika je bil decembra 2019 v Puni predstavljen skupini predstavnikov
vseh zdruzenj lyengar joge, da bi dobili njihove povratne informacije. Po vkljugitvi klju&nih
postavk in obravnavi pomislekov, izrazenih na decembrskem sre€anju, je RIMY| objavil
drugi osnutek na spletu, da bi ga lahko vsi ¢lani skupnosti lyengar joge prebrali in poslali
povratne informacije. Ve¢ kot petsto ¢lanov — nekateri u¢enci, nekateri ucitelji, nekateri
ucitelji v pripravi, nekateri nosilci funkcij — se je odzvalo z velikim navduSenjem.

Bralec bo za svoje boljSe poznavanje sistema tu naSel najpogostejSa vpraSanja o
spremembah, opisanih v tem priro¢niku.

1. Zakaj je treba opraviti prenovo sistema, ki je tako dobro deloval?
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Da bi razumeli, zakaj prenavljati sistem, si moramo ogledati, zakaj je sistem
nastal. Zato za¢nimo od zacCetka.

Zgodba o lyengar jogi se je zacela, ko je guru Sri T. Krishnamacharya v Puno poslal
svojega ucenca, mladega fanta po imenu Sundararaja. Takrat je bila joga omejena na
manjSe skupine pud&avnikov in modrecev. Ce se je kdo goreée Zelel spustiti na
jogijsko pot, so ga ucitelji najprej temeljito preizkusili, preden so mu dovolili dostop do
jogijskega vedenja. Seveda je bilo zelo malo takih, ki bi lahko prisli do cilja. Guruiji je
odpravil te pristranske filtre in odprl vrata joge obic¢ajnemu ¢loveku.

Za to je bil potreben strukturni okvir, Ki se je razvijal skozi ¢as.
UposStevati moramo globalni kontekst joge v tistih letih.

Zahodni svet se je bolj slabo zavedal, da gre za indijski filozofski sistem, vendar je o
njem razmisljal tudi kot o mistiéno pogojeni tematiki.

Joga je bila sveta tema, zato virov ni bilo na voljo. 1z teh skromnih osnov je Guruji
oblikoval natanéno opredeljen sistem, ki je zagotavljal predvidljive rezultate.

Nekaj, kar je bilo v osnovi osebno in povezano s filozofijo, se je z Gurujijevim
prizadevanjem pocasi in vztrajno zacelo prebijati na prizoriS¢e znanosti.

Ko so njegovi u€enci rasli in zaceli poucevati jogo, je pripravil dobro zasnovan uéni
nacrt za ucenje tega predmeta. To je ljudem po vsem svetu omogocilo dostop do
njegovih naukov v njegovi odsotnosti. Tako je bilo mogoc€e natan¢no izvajati
Gurujijeve nauke in na ta nacin je tudi poplacal trud svojega guruja.

Ko je lyengar joga zacela postajati priljubljena, je vse vec ljudi zelelo priti do
globljega znanja o njej. S podelitvijo certifikatov je B. K. S. lyengar prevzel
odgovornost za znanje svojega ucenca. Njegov okvirni program in metoda
poucevanja sta bila tako jasna, da so lahko njegovi u¢enci s pomoc¢jo njegovih
naukov poucevali ljudi v njegovi odsotnosti. To je bil tudi razlog, da za svoje u¢ence v
Puni ni izdajal certifikacijskih potrdil, saj so napredovali v njegovi prisotnosti.

Postopoma je B.K.S. lyengar svojim starejSim Studentom na Zahodu dal pooblastilo,
da odlo€ajo, kdo je sposoben predajati jogijsko umetnost, znanost in filozofijo v skladu
Z njegovimi nauki in filozofijo.

Prva certifikacijska potrdila so bila podeljena leta 1968. Guruji je sistem vzpostavil v
poznih sedemdesetih letih, v osemdesetih pa ga je nadomestil sedanji nacin
ocenjevanja.

B.K.S. lyengar je zaCel poucevati v €asu, ko je bil edini nacin poucevanja
neposredni stik iz oCi v o€i med uciteljem (gurujem) in u¢encem (3isjo).

Nekateri njegovi u€enci so z njim komunicirali s pismi in takrat so pisma iz Evrope v
Indijo potovala 21 dni.



Ko se je stanje izboljSalo, Se vedno ni bilo interneta, ni bilo posnetkov na Youtubu, ni
bilo posnetkov predavanij, ni bilo knjige Light on Yoga in ni bilo rednih delavnic ali
intenzivnih tecajev joge.

Tako natan¢na in podrobna navodila, v€asih popolnoma brezhibna, so bila v tistem ¢asu nujno
potrebna. Obravnavanje vsake najmanjSe podrobnosti je imelo izjemno vrednost, saj Guruji ni
bil neposredno na voljo!

V zadnjem desetletju 20. in 21. stoletja je priSlo do revolucije.
Komunikacija med obema koncema sveta je mogoc€a Ze z enim samim klikom.

Ugitelji in u€enci lahko komunicirajo prek razli¢nih platform. Odgovori na vprasanja so
oddaljeni le nekaj sekund ali nekaj klikov. Informacije so neizmerne. Posnetkov je nesteto.

»V 50. in 60. letih sem trdo delal za popularizacijo joge; zdaj si moram prizadevati za
odpravo izkrivljanj, ki so se pojavila s popularizacijo. Na televiziji in zlasti pri urah
telesne vadbe joga ni predstavijena v resnicni obliki, temvec¢ v zahodnjas$ki razlicici, ki
je bolj podobna kateri koli drugi obliki telesne vadbe.«

— B.K.S. lyengar, 1977, v reviji Yoga Journal

Ce se bomo trudili zadrzati preteklost, bodo na koncu ostali zgolj rituali in vse, kar
storimo ritualno brez subjektivne vpletenosti, bo vodilo v stagnacijo.

»Stagnacija je smrt.«
— B.K.S. lyengar

» Ta generacija Studentov ima veliko sreco, ker je bila delezna mojih 80 let
modrosti.«
— B.K.S. lyengar, 2014

Strogo dolocen togi sistem je bil torej v tistem ¢asu »NUJEN«, vendar pa je treba v
sedanjem €asu sistem narediti bolj »uporabniku prijazen«.

Zdaj, ko je joga zelo priljubljena, so odgovornosti drugaéne.

Ceprav smo v prednosti, ker so na voljo informacije in znanje, lahko nazadujemo, &e
vztrajamo pri objektivnih elementih.

Objektivne komponente + subjektivne komponente = celostna izkuSnja.

2. So danes ugitelji odvec?

Ceprav so informacije (bodisi v knjigah ali na internetu) velika prednost pri uéenju, se
asane in pranajame (Asana/Pranayama) najbolje nau¢imo pod budnim ocesom ucitelja
zaradi neposrednega stika med uciteljem in uencem. V kateri koli obliki umetnosti, ki
vkljuCuje telo, so popravki polozajev neizogibni. Zato se dobrega ucitelja nikakor ne da
nadomestiti.

3. Ali RIMYI poskus$a »vsilitic spremembe?

Ne. Na podlagi Gurujijevih idej in naukov RIMY1 oblikuje sodoben in preprostejSi
sistem.

4. Kaj je bistvo novega sistema?

Bistvo novega sistema ostaja enako. Gre za razumevanje joge na osnovi
Gurujijevih naukov. Enostavnost je edina dodana funkcija.

5. Ali RIMYI jemlje avtonomijo zdruzenjem?
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Ne.



6. Kako si predstavljate, da se bo zgodil ta prehod?

10.

11.
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V bistvu tega prehoda ne smemo razumeti kot nesreco. Gre za poskus preporoda
lyengar joge v preprostejSo in uporabnikom prijaznejso.

Za ta prehod bomo potrebovali mehak pristop. Vsako zdruZenje mora sprejeti
mehanizem, ki se ¢lanom zdi primeren, da omogodi ta prehod v svoji regiji. Bodite
prepri¢ani, da do sprememb ne bo prislo kar ¢ez no¢.

Kaksna bo vloga naSih bolj izkuSenih, »starejSih« ugiteljev v tem prehodu?

Starej$i ugitelji v nasem sistemu ostajajo »STAREJSI (seniors)«. Nikoli ne bomo podvomili
o njihovi praksi, zrelosti in modrosti. Njihova vloga bo ostala enaka — poucevati,
posredovati izkuSnje in znanje. Zdaj imajo dodatno odgovornost, da olajSajo ta proces
prehoda.

Svet prepoznava lyengar jogo po njenih visokih standardih. Kako bo ta sprememba
vplivala na obstojece standarde?

Visoki standardi se doseZejo le z ustreznimi spremembami in prilagoditvami,
uvedenimi po potrebi.

Bodite prepri¢ani, da bo ta sprememba prispevala k Se vi§jim standardom lyengar joge v
danasnjem Casu.

Ocenjevalci bodo Se naprej budno spremljali pristop, ki bo upoSteval varnost skupnosti
uencev. Edina sprememba je, da se bo vse zgodilo na preprostejsi nacin.

Vsiljevanje toliko asan znotraj posamezne stopnje je v nasprotju z varnostjo, za katero
se je zavzemal na$ sistem. Ali pri svoji metodi ne cenimo ve¢ varnosti?

Karkoli po€nemo s silo, se ne more ohraniti. Nobeden od Gurujijevih naukov ni Se nikoli
podpiral uporabe sile. Njegova navodila nas vodijo do izjemno natan¢nih podrobnosti, kjer je
uporaba sile odve¢. Sila pomeni, da storimo nekaj proti Zelji nekoga. Ali kdaj to ponemo?
Ucitelj in mentor ali ugitelj, ki je zadolZen za priporocila, se morajo odloditi, kaj in kako
lahko u¢enci/kandidati vadijo. To zahteva veliko razsodnosti. ZmanjSanje Stevila
stopenj certificiranja je namenjeno zgolj poenostavitvi sistema in ustvarjanju vecje
svobode pri uenju.

Novi sistem ne sledi ve¢ ciljem in strukturi, ki smo jih vajeni. Dokler smo imeli razli¢ne
stopnje, smo si lahko prizadevali za napredovanje od ene do druge. Kaj storiti zdaj?

Motivacija prihaja od znotraj. Ce se poéutite demotivirano zaradi zmanjSanega
Stevila stopenj, se morate vprasati — »Kaj me vodi v tem procesu?«

Kako dolgo bo to trajala naSa motivacija, e prihaja od zunaj? Nikoli ne moremo biti
prepri¢ani v stvari okoli sebe. Svet okoli nas se vedno spreminja.

Ne razumem, ali bodo ugitelji, ki so trenutno certificirani, samodejno pridobili ustrezen
certifikat glede na nove stopnje ali bodo morali na novo opraviti izpite.

Nobenemu certificiranemu ucitelju lyengar joge z veljavnim certifikatom ni treba opraviti
nikakrSnega izpita, da bi pridobil enakovredno stopnjo certificiranja. Tabela, v kateri je
omenjena primerjava, se nanasa le na:

* nadgradnjo v prihodnosti;

* informacijo o tem, s kakSnim u¢nim nacrtom naj bi se po novem sistemu dobro
seznanili;

¢ mentorstvo in izpitni procesi v prihodnosti.



53

12.

13.

14.

15.

V nobenem smislu se ne ovrze ali zavrZe prejSnjega sistema ali v njem certificiranih
uciteljev. NIKAKOR!

Joga ni podobna nobeni igracki, pri kateri ob uvedbi nove razli€ice starejsSa
postane zastarela.

Joga je proces nadgradnje samega sebe.
Ali bo moj certifikat zamenjan? Ne. Vas trenutni certifikat ostaja veljaven.

Kako boste zagotovili, da je nekdo dobro podkovan v predmetniku, za katerega ni bil
ocenjen?

Ni posteno niti ne izvedljivo, da bi obstojeci certificirani ucitelji lo€eno morali skozi
dodaten izpitni postopek. Vsako zdruZenje lahko predvidi svoje standarde, na osnovi
katerih bodo ucitelji dobro seznanjeni z novim uénim nacrtom. RIMY| priporo¢a, da se
obrnete na starejSe ucitelje / uGitelje / mentorje in izkoristite razpoloZljive vire, ki so
nam jih pripravili B.K.S. lyengar, Geeta lyengar in Prashant lyengar.

Kako bo ta sprememba vplivala na nase u¢ence?

Ucenci bodo od te spremembe imeli samo Koristi, saj se bodo razsirila njihova obzorja.

Guruji je odredil, naj ne u¢imo tistega, ¢esar ne zmoremo vaditi. Zdaj se zdi, da lahko
poucujemo, ¢etudi ne moremo izvesti doloéenega polozaja. Kako lahko uvedete tako
radikalno spremembo?

Kar zadeva to vprasanje, moramo na zZalost re€i, da ste prezrli bistvo Gurujijeve
izjave.

Vadba ali znanje asan ima tri komponente:

« Temeljito razumevanje

* Razumevanje udejanjeno pri upoStevanju delovanja (akcij) v asanah.

» Ustrezen prikaz poloZajev.

Guruji je obvladal vse troje.

Prizadevati si moramo, da bi ucitelji dosegli vsaj dve od teh treh lastnosti.

Na primer, 80-letni izkuSen ugitelj v naSem sistemu ne bo mogel delati poloZajev, kot je
Pascimottanasana (Pas¢imotanasana), kot je opisana v knijigi Light on Yoga, ali kot v
svoji mladosti.

Vendar, ali bi bilo prav, &e bi rekli, da ta oseba zato sploh ne bi smela ve¢ poucevati?

Drugo vpra8anije je eti¢nost. Pri pouevanju joge je vsak odgovoren za samega sebe.
Predstavljajte si ucitelja, ki Se nikoli ni dosegel poloZzaja Adho Mukha Vrksasana (Adho
Mukha VrikSasana). Preprosto ne bo imel osnovne izkusnje za poucevanje te asane.
VpraSanje si mora zastaviti sam in poiskati iskren odgovor.

Ce pa ugitelj iz lastnih izkuSenj pozna to asano in so na vadbi prisotni tudi mladi ljudje,
si ucitelj lahko vzame pravico, da jih zdruzi v lo€eno skupino in jim naroc€i, naj izvajajo
poloZaj, kot je Adho Mukha Vrksasana (Adho Mukha Vrik§asana).

Namesto da bi dobesedno citirali Gurujija, poskusimo razbrati filozofijo, ki se
skriva za njegovimi besedami.



16. Ali ni Skoda zavrecCi postopkov, ki jih je Guruji predlagal za u€enje asane?

17.

18.

19.

20.

21.
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Po starem sistemu bi bilo nekaj drzav, kjer ni nihée usposobljen za klasi¢no poucevanje polozZaja,

kot je Urdhva Dhanurasana (Urdhva Dhanurasana).

Ceprav je katera koli asana, ki bi jo ugili na napacen nagin, $kodljiva, popolna
nezmoznost pou€evanja tega polozaja prikrajSa celotno skupnost za spoznavanje z
njim. Tu nastopi vpraSanje posameznikove eti¢nosti. Bi smel uiti ali ne?

Vsi se zavedamo dejstva, da je za varno ucenje katere koli asane na voljo dovolj virov.
(Kljub temu je uditelj najboljS8a moznost.)

Veljalo bi preveriti, kaj so o teh virih povedali B.K.S. lyengar, Geeta lyengar in
Prashant lyengar.

Zakaj ste spremenili u¢ni nacrt pranajame? Kako naj se tega lotim s svojim
mentorjem?

Tudi u¢ni nacrt pranajame je bil spremenjen z istim namenom - poenostaviti stvari.

Odgovornost ucitelja / trenerja / mentorja je voditi u€enca pri u¢enju umetnosti
pranajame na osnovi knjige Light on pranayama.

Zakaj se tako malo osredotoamo na pranajamo?

»Asana je oprijemljiva tema. Pranajama je konceptualna tema.«
— B.K.S. lyengar

Obseg ucenja v pranajami ni zmanjSan. Vse vrste pranajame, ki jih je ucil B.K.S.
lyengar, so del naSega uénega nacrta. Vendar ocenjevanje pranajame ni mogoce.

Pranajama je sadhana (duhovna pot) notranjih ob&utenj in za razvijanje notranjih
obdutenj. Rutinski pregovor: »Konja lahko vodis k vodi, ne mores$ pa ga prisiliti, da
pije,« velja za pranajamo.

Odgovornost ucitelja / trenerja / mentorja je zagotoviti, da je Student dobro seznanjen z
uénim nacrtom pranajame za svoje stopnje.

U¢ni nacrt je videti, kot da Zelite spodbuditi samo mlade ljudi v dobri kondiciji, da
postanejo ugitelji. Ali to drzi?

Ne.

Raziskovanje asan ima razlicne pridihe v razli¢nih zivljenjskih obdobjih. Mladostnik je rad
izzvan, zato ga fizi€no zahtevni poloZaji priviacijo. Kasneje se zanimanje premakne s fizi€ne
ravni na raven obcutja in zaznavanja. UcCitelj mora biti opremljen z znanjem za poucevanje
vseh — mladih, starih, togih, gib¢nih.

Zakaj ne bi mogli imeti samostojnega terapevtskega programa, ki bi bil odprt za vse CIYT
(certificirane ucitelje lyengar joge)?

B.K.S. lyengar je svoje znanje o asanah in pranajami uporabil za pomo¢€ ljudem
z boleznimi. Izhodi$¢e za terapevtsko uporabo asan in pranajame je
razumevanje asan in pranajame. Ce se nekdo nauéi osnov asane in pranajame,
se lahko nauci njihove uporabe v posebne namene.

Ali lahko ponudite kratko razlago klju¢nih besed v razdelku o upravi¢enosti (do
dologene stopnje certifikacije) — vnema in gore¢nost?

Ti dve besedi, vnema in gore¢nost, imata zanimiv izvor.



22.

23.

24.
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Vnema (angl. zeal) je bila sprva povezana z »ljubosumjem«, gore¢nost pa z naporom
(angl. arduous), kar pa izhaja iz besede »orthos« — naravnost, pokonci.

Sele kasneje se je za besedo »arduous« pojavil metaforiéni pomen, in sicer tezko in
mukotrpno.

Kako torej ljubosumje, teZko in mukotrpno prispeva k predmetu, kot je joga?
Ljubosumje, ki v sodobnem &asu velja za »ne tako pravilno«, ima edinstveno kakovost.

Vzge namre¢ ogenj, da bi bili boljSi kot ... tisto, kar je v naSi notranjosti. Zaradi tega
delamo trdo in vztrajno.

Glede na ta kontekst je ljubosumje povezano z goreco Zeljo da bi postali boljSi.

Na jogijski duhovni poti, sadhani, mora obstajati primerjava s samim seboj. Sem
boljSi kot v€eraj? Ali se moja sadhana vsak dan postopno bogati?

Ce te stvari natan&no opazujemo, je malo verjetno, da bomo odvrnili pozornost od jogijske
poti, sadhane.

* Kot re€eno zgoraj, se gore€nost navezuje na troje:

e Naravnost — brez motenj,

» Pokonci — opazovanije eti¢nih nagel (Yama, Niyama - Jama, Nijama) v osemdelni
jogi (Astanga / Astanga).

e TeZko, mukotrpno — povzema jogijsko pot, sadhano.

Torej, »gorecnost« z jogijske perspektive lahko opredelimo kot tezko in muéno sadhano,

ki jo izvajamo ob opazovanju eti¢nih nacel (Yama, Niyama - Jama, Nijama) s popolno
zbranostjo in osredotoenostjo na cilj, ki ga Zelimo dosedi.

Ko tej definiciji dodamo vnemo, to vpelje Se miselni vidik sadhane (duhovne poti),
to je opazovanje z nenehnim samoocenjevanjem.

Na ta nacin sta vnema in gore€nost dva pomembna stebra jogijske duhovne poti,
sadhane. Prva opredeljuje miselni vidik, druga pa telesne elemente.

Zakaj je obisk inStituta RIMYI obvezen? Nemogoce je za mesec dni zapustiti
sluzbo in druzino.

Ob upostevaniju druzinskih tezav, sluzbenih in finan¢nih omejitev obisk RIMY]1 ni
veC obvezen. Ker pa bo certifikacijska potrdila izdal RIMY]I, bo ta pogoj ostal v
veljavi za mentorje in ocenjevalce za doloCene stopnje.

Glede finan€nih omejitev za obisk RIMY| se lahko obrnete na svoje zdruzenje.
Zdruzenje in RIMYI lahko preverita, ali je kakor koli mogo¢e zmanjsati finanéno breme.

Obisk RIMYI mora biti obvezen za vse stopnje certificiranja. Zakaj te klavzule ne
dodajate tudi za 1. stopnjo?

Ceprav RIMY!I z odprtimi rokami sprejema tiste, ki Zelijo obiskati in se ugiti na
mati¢nem institutu, priznava, da nekateri ljudje zaradi razlicnih omejitev ne bodo
mogli obiskati RIMYI-ja. TakSnim ljudem ne Zelimo odvzeti moZnosti, da nadaljujejo
pot certificiranja.

O mentorstvu

Ce Zivimo v oddaljenih regijah ali v manj$ih drzavah, ni enostavno ali finanéno
izvedljivo najti mentorja. Kdo me lahko mentorira v takih situacijah?

To je utemeljena skrb. V takSnih primerih piSite svojemu zdruZenju lyengar joge, da
vam svetuje v tej zadevi. Ce v vasi drzavi ne obstaja zdruZenje lyengar joge, pisite
neposredno na RIMYI.



25. Ali so mentorji in ucitelji, ki priporo€ijo kandidata, ene in iste osebe?

Ni nujno, lahko pa. Mentor je tesni sodelavec na vasi poti do joge. Pozna vas, vas poloZaj,
zgodovino, prednosti, slabosti, strahove in radosti. Ko vas poslje na preverjanje znanja,
ve, v kaj se spudcate. Koristno je imeti mentorja.

V primerjavi s tem ima ucitelj, ki priporo€i kandidata, omejeno sodelovanje z
u¢encem. Ocenjuje vas na podlagi vajinih stikov, predvidoma med vadbami. Morda se
vas ne zaveda kot osebe, kot u€enca joge (sadhake).

Ucitelj, ki priporo¢i kandidata, ne postane avtomati¢no mentor, razen ¢e se ne
zaveZe nalogi mentorstva.

26. Kaj naj kot Student pri¢akujem od svojega mentorja in obratno?
Mentor je vas zaupnik na jogijski poti.

»Maitrr karupna mudita upeksanam sukha duhkha punya apunya visayanam bhavanatah citta
prasddanam« (maitri karuna mudita upekSanam sukha duhkha punja apunja viSajanam
bhavanatah Citta prasadanam)

» — Z gojenjem prijaznosti, soCutja, veselja in brezbriznosti do uzitka in bolecine oziroma vrlin in
grehov postane zavest naklonjena, spokojna in dobrohotna.«

Patanjali (PatandZzali), Light on Yoga Sutras, 1.33

Mentor skrbi za vas$ razvoj, se vanj vklju€uje, se ga veseli in kaZze do vas soCutje.

Ce ste pod nadzorom mentorja, ste lahko prepri¢ani, da je mentor hodil po tej poti in jo
bo prehodil skupaj z vami.

Mentorju se v mislih ne bo porajalo vprasanje, kaj naj pri¢akuje od Studenta. Ne skrbite.

27. Kako lahko trdimo, da novi sistem ni odstopanje od starega sistema? Ali zavratamo
prispevke B.K.S. lyengarja?

Ali je to sploh mogoce? Novi sistem je v kontekstu sedanje generacije enostavnejsi. Vi in
tisti, ki pridejo za vam, boste vedno imeli dostop do starega u¢nega nacrta.
To je tako, kot bi v svojem Zivljenju zavracali vpliv svojega oc€eta. Stari sistem ni

odstranjen. Nikakor! Nanj se Se vedno lahko sklicujete in bi se tudi morali.

28. Zaporedna metoda uvajanja asan je izgubljena. Zakaj se u€ni nacrt ne nanasa na
razlicne metode obravnavanja asane, z uporabo pripomockov?

Oglejmo si primer. Ali je h&i, ko vstopi v razmerje s partnerjem, izgubljena za druzino? Ne!
Sprejela je novo vlogo. Preobrazila se je iz ene faze v drugo. Zaporedna metoda je na voljo

v starem uénem nacrtu in ucitelji se morajo nanjo sklicevati.

Pripomocki ostajajo sestavni del nase Sole. Stevilni ugitelji lyengar joge pa nimajo
razkoSja, da bi bili opremljeni z vsakrSnimi vrstami pripomockov. Nekateri ucitelji

poucujejo na prostem, kjer ni niti stene. Zato pripomoc¢ki ne morejo postati obvezni del
poucevanja.

Kot ucitelj je vaSa glavna odgovornost, da podate, kar ste prejeli. Zato mora ucitelj ugiti
razlicne metode obravnavanja asane.

29. Padel sem v isti koS kot ucitelji na za€etni stopnji. Popolnoma sem potrt. Kako
lahko na tak nacin razvrednotite ves moj vloZzeni ¢as, napore in denar, da
doseZem svojo stopnjo izobrazbe?

So ucitelji na zaCetni stopnji res tako zastrasujoCi? Namen razli¢ne kategorizacije nikakor ni
kogarkoli poniZevati. Bodite prepri¢ani, da TO NIKOLI IN NA NIKAKRSEN NACIN NI
DEGRADACIJA.
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Novi sistem je predviden za bodo€a preverjanja znanja. Vsak certificirani ucitelj bo
nadaljeval svoje funkcije in odgovornosti, kot je to pocel pred temi spremembami. Vsa
vaSa obstojeca certifikacijska potrdila so veljavna, dokler Zivite.

Nih¢e vam ne more odvzeti vaSega znanja, zrelosti in dobre volje, ki ste jih pridobili in
ki jih boste gotovo Sirili zdaj in v prihodnosti.

O izpitih

Kot ocenjevalec ne vem, kako lahko isto€asno vadim in vzpostavljam odnos s
kandidatom, ki ga ocenjujem. Ali v tem ni konflikta?

Izpit je €as za dobrodoslico. Kandidat (ocenjevani) je pokazal zanimanje, ko se je pojavil
na izpitu. DolZnost ocenjevalca je, da Studenta pozdravi, poskrbi, da se poc&uti
sprosceno in nato obzirno preveri, kar je pripravil. Pri predmetu, kot je joga, ocenjevanje
nikoli ne more biti 100-odstotno objektivno. Nujno vklju€uje Custva. V Indiji se za
druZinskega €lana Steje tisti, ki z drugimi deli hrano, Zalost in veselje.

V tem okviru je ocenjevalec starejSa oseba v naSi druZini, ki je Ze marsikaj doZivela.
Kako se bo pocutil novinec (kandidat, ocenjevanec), ko mu ocenjevalec zazeli obilo
uspeha? Ocenjevalec je zmoZen soasno sodelovati, vaditi in ocenjevati. Ce pomislite
globlje, sta interakcija in praksa sestavni del izpita.

Ce rezultat ni tak, kot ga je kandidat pri¢akoval, vseeno ne bo potrt, e ste z njim Ze
vzpostavili osebni odnos. Vajin odnos mu bo v spodbudo, da izboljSa svoje
sposobnosti.

Kot ocenjevalec ne vem, kako bi vadil s kandidati. Po mojih izkuSnjah so miselni
procesi ocenjevanja in vadbe zelo razli¢ni. Kako bo to delovalo?

Joga je poenotenje, ne loCevanje. Izvajalec je tihi opazovalec. Medtem ko je Guruji
v razredu prikazoval asane, je hkrati izvajal in pou€eval, zraven pa opazoval in
ocenjeval svoje ucence.

Skupna vadba je sredstvo za skupno razkrivanje nekaterih konceptov asan. To je
lahko dober nacin pridobivanja znanja, saj se srecujejo razliéni umi, ki med seboj
sodelujejo.

Samostojna vadba je druga vrsta vadbe, pri kateri je ¢lovek lahko popolnoma
usmerjen v svojo notranjost in tako pozabi na zunanji svet.

Kot ocenjevalec bi morala biti vaSa zrelost do zdaj na tak3ni ravni, da bi lahko to vlogo igrali brez
teZzav.

Imamo 60-minutno vadbo, nato pa dolgo vzpostavljanje interakcij. Kaj se je zgodilo s
pojmoma abhyéasa (abhjasa) in vairagya (vajragja)?

Pojmovanje, da lahko ena¢imo abhjaso, vadbo in tudi izvajanje asan, je napacno.

Patanjali (PatandZali) omenja abhjaso kot prizadevanje za zajezitev nihanj zavesti.
Lastnosti abhjase so:

» Dolgotrajnost
* Neprekinjenost
» Spostljivost.

S pravilnim razumevanjem joge lahko vadba asan odraZa zavzetost in
ponotranjenost, torej lahko obe znadilnosti, abhy&sa (abhjasa) in vairagya
(vajragja), delujeta neodvisno druga od druge in hkrati tudi so¢asno.
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Ali ne bi moral kandidat Ze vedeti za »razvijanje notranjih ob¢utenj lyengar
joge«? Kaj bi moral kot ocenjevalec o tem povedati?

Ker ste na jogijski poti dlje Casa, imate svoje bisere modrosti, ki jih lahko delite. VaSa praksa
notranjega obcutenja ne prispeva le k boljSemu vpogledu v jogijske poze, temvec njihovo
poglobljeno razumevanje zna osvetliti tudi njihove skrite vrline.

UCili boste v skupini, kjer bo razvijanje notranjega ob&utenja nemoteno prislo do veljave.

Zakaj si ne morem delati zapiskov med ocenjevanjem?

Za kandidate, ki izZzarevajo samozavest, to ni pomembno. Za druge je to lahko
zastraSujoCa izkusnja. Kandidatova glavna usmerjenost se lahko prestavi na tisto,
kar piSe v zapiskih, namesto da bi bil zavzet za to, kar po¢ne.

V korist skupnosti menimo, da bodo ocenjevalci lahko uspesno izvedli ocenjevanje brez
sprotnih zapiskov. Ce pa &utite potrebo, si lahko po kon&ani predstavitvi kandidata
ustvarite zapiske.

Zakaj se »objektivne« metode toCkovanja vsakega poloZaja zdaj nadomes¢&ajo s
tem »subjektivnim« pristopom tockovanja kot celote?

Kot je dejal Guruiji, joga ni le subjektivna, ampak tudi Custvena. Objektivha ocena po
navadi zanemarja ta vidik. Tu moramo razumeti, da ne zavra¢amo objektivnega
okvira. Zato bo obcutljivo sodelovanje na subjektivni ravni zagotovo uspesno
nadomestilo suhoparnost in hladnost izpithega postopka.

Dosedanja merila za ocenjevanje so poravnava, iztezanje telesa, pravilna usmeritev,
enakomernost in stabilnost ter natancnost. Ta merila v predlogu niso navedena. Ali jih
ni ve¢ treba ocenjevati?

To so bistvene objektivne znacilnosti nase Sole. Iz njih mora ocenjevalec izhajati, ko si
ustvari svoj subjektivni vtis o0 kandidatu. Ta merila niso bila izrecno navedena, ker naj
bi bila implicitno prisotna v postopku odlo¢anja.

Kaj, ¢e pozabim povratne informacije, ki sem jih Zelel posredovati kandidatu?

Ni¢ hudega. Ce se vam zdi, da lahko pozabite, si lahko med posameznimi deli izpita ali
pred vstopom naslednjega kandidata ustvarite zapiske.

KakSen je namen / cilj posameznih predstavitev? Ali bodo drugi kandidati zraven v
prostoru? Koliko ¢asa naj kandidat govori?

Posamezna predstavitev je za kandidate »javno zasebni €as«. S tem dobi priloZnost, da
predstavi svoj nabor ves¢&in in njihove podrobnosti. Kandidat lahko pokaZe svoje prednosti. Ali naj
bodo v prostoru tudi drugi kandidati, se lahko odlo¢imo glede na raven spro$¢enosti vsakega
kandidata.

Zakaj se toliko posveamo »komunikaciji«?

Predpona »kom« pomeni zdruzevanje, povezovanije, itd.; kot v besedah kompanija,
komemoracija. Joga ima tudi koren z enakim pomenom — »yuj« (judz) — za pridruZziti (join),
povezati (yoke), zdruZevati (unite). NaSa ocena bi morala biti proces zdruZevanja, ne
lo€evanja. Edini nacin, da to dosezemo, je s »komunikacijo«. Treba je in moramo se
osredotociti na »odli€no in pravilno komunikacijo«.

V uvodu: ne razumem, zakaj bi bilo usposabljanje uciteljev, ki se spreminja v
pridobitniski posel, nujno nekaj slabega. Zdi se mi, kot da je v tem nekaj vec, kar je
treba razloziti. Vodim joga studio. To je posel. V tem ne vidim nobene teZave.
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Posel vodim eti¢no. Tako poteka poucCevanje joge v Avstraliji.

Cilj vsakega posla je dobicek, cilj uCitelja joge pa je koristiti druzbi.
Med koristjo in dobi¢kom obstaja razlika v hierarhiji prednosti.

Kadar je glavni poudarek na dobi¢ku, gre za izkoris€anje, ¢eprav ne o€itho, ampak za
prefinjeno, skrito metodo. Ne bi smelo biti tako. Namen poucevati jogo in koristiti druzbi
ne bi smel nikoli biti izkrivljen. Pri pouéevanju joge priznavamo finanéno komponento.
Da je treba izdatke pokriti, je resni¢nost. Vendar ne za ceno nadomestitve »joge« z
»jogijskim poslom«.

O zdruzenijih

41. V priro¢niku omenjate, da si »RIMY!| pridrzuje pravico do odobritve izjem od pravil«.

Ali to pomeni, da se lahko kateri koli u€itelj neposredno obrne na institut RIMYI, ne da
bi o tem obvestil svoje zdruZenje?

Komunikacija je kljuénega pomena. Vsako zdruZenje in RIMY| se bosta medsebojno
obvescala o takSnih zahtevah.
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VpraSanja na obrazcu za povratne informacije (skupinska vadba)
+ Je motiv doseZen?

« Kaj bi pri tem naredili bolje?

« Kak3ne povratne informacije bi dali sami sebi?

« Je bila to izpolnjujo¢a vadba?

» Kaksna so vasa fizicna opazanja o sebi?

» Kak3na so bila mentalna opaZzanja, ki ste jih zaznali pri sebi?

« Imate kakSne vtise, ki bi jih zeleli ohraniti?

A.2

Preglednica za individualno predstavitev

1| Nezadostno 2 | Zadostno 3| Dobro 4| Odli€no
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A.3

VpraSanja na obrazcu za povratne informacije (ki jih je treba vrniti inStitutu RIMY]1)
* Je bila to pozitivha u¢na izkusnja?
« Kje bi na vadbi ubrali drugacno pot in zakaj?
» Kaj od tega, kar je povedal ucitelj, vam sploh ni padlo na misel?
« Kaj ste razbrali o sebi na tej vadbi?

» Druge misli / komentariji.

A.4

Preglednica poucevanja

Miselni proces

Predstavitev

Navodila

I = =
N N NN
w W Wl w
A b~ B A

Nacin pomogi

1: Nezadostno | 2: Zadostno| 3: Dobro | 4: Odliéno



A.5

Preglednica predstavitve situacije

Strokovne vescine
Zavedanje okolis€in in
miselni proces
Komunikacija

Varnost

e
NN N
Ww W |w
I R ES

1: Nezadostno | 2: Zadostno| 3: Dobro | 4: Odliéno

A.6 Druzina asan

Asane, ki imajo zelo podobne lastnosti zaradi podobnosti v poloZajih. Siroka druzinska imena so:

Utthistha Sthiti (UtthiStha Sthiti) Stojece asane

Upavistha Sthiti (UpaviStha Sthiti) Sedece asane

Pascima Pratana Sthiti (Pas€ima Pratana Sthiti) Asane z iztezanjem naprej

Parivrtta Sthiti (Parivritta Sthiti) Asane z iztezanjem vstran

Viparita Sthiti (Viparita Sthiti) Inverzije

Udara Akuficana Sthiti (Udara Akuncana Sthiti) Asane z delovanjem trebusnih miSic
Grathana Sthiti (Grathana Sthiti) Asane za gibljivost telesa

Hasta Tolana Sthiti Asane z ravnoteZjem na rokah
Pidrva Pratana Sthiti (Purva Pratana Sthiti) Asane z iztezanjem nazaj

Visranta Karaka Sthiti (ViSranta Karaka Sthiti) Regenerativne asane
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PRIKAZ TRANSLITERACIJE IZ SANSKRTA PO MEDNARODNIH NACELIH IAST
(International Alphabet of Sanskrit Transliteration)

Zaporedje samoglasnikov in soglasnikov
(POVZETO IN PRIREJENO PO PRISPEVKU V WIKIPEDII,
https://en.wikipedia.org/wiki/International_Alphabet_of Sanskrit_Transliteration)

| SAMOGLASNIKI |

Devanagari Transliteracija Kategorija samoglasnika

£l a A

ar a A

B i I Monoftongi (enojni samoglasniki)
g 1 I

3 u )

2 i U

* r R

ER T R in likvidi v zlogih

% 1 L

= I L

T e E

E?r zl gl Diftongi (dvojni samoglasniki)
i au  Au

] m M anusvara

O h H visarga

O ~ chandrabindu

S ' avagraha

= posebni znaki, ki oznacujejo ali nosnike (anusvara) ali komaj sli$ni h (visarga) ali posebne
oznake v pisavi Devanagari

POVZETEK ZA SLOVENSKI IZGOVOR

(kratki in dolgi samoglasniki, dvojni = diftongi):

a --aa/li—ii//u-uu/l kratek samoglasniski r — dolg samoglasniski r //
kratek samoglasniski | — dolg samoglasniski | //

e—aj/lo—aull

nosniski m (z zaprtimi usti)

komaj slisni h


https://en.wikipedia.org/wiki/Anusvara
https://en.wikipedia.org/wiki/Visarga
https://en.wikipedia.org/wiki/Chandrabindu
https://en.wikipedia.org/wiki/Avagraha

Soglasniki
mehkonebni trdonebni refrofleksni zobni ustni¢ni Kategorija soglasnikov

® = = a i Nezveneci soglasniki
k K cC ¢ T tT pP g
E] ) ) T k) Izgovor z aspiracijo /
kh Kh ch Ch th Th th Th ph Ph rahlim h-jem
T X i < J Zveneci soglasniki
9 G jiJ dD dD bB &
) El [} 2] q Mocno zveneci soglasniki
gh Gh jh Jh dh Dh dh Dh bh Bh 2z bolj izrazitim h-jem
i T 7 il q Nosniki
n N i N n N NN mM
g T T | El : o
h H v Y R L vV Vmesni soglasniki
i N q sicniki
§S s S s S
OBICAJNA PREDSTAVITEV SLOVENSKI
IZGOVOR
ED q T el T
k K kh Kh gG gh Gh n N k kh g gh n (mekkonebni)
= B ST x| T
cC chCh jJd jh Jh i N ¢ ¢h dz dzh nj
z ) T ] T
t T th Th dD dh Dh n N t th d dh n (sredi neba)
d q < 2l Gl
t T thTh dD dh Dh n N t th d dh n (za zobmi)
q F El q T
p P ph Ph b B bh Bh m M p ph b bhm
T T | El
yY rR I L v V j r 1 v(izg. kot w)
q g q

§ S s S sS § 8§ s


https://en.wikipedia.org/wiki/Retroflex_consonant
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