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Bihar Joga Klub

Fleksibilno 1 snazno telo

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar mesec 2016.)

re nekoliko godina smo trenirali grupu

regruta u okviru jedne vojne jedinice. Bile

su dve grupe: jedna grupa se podvrgavala
uobicajenoj vojnoj rutini - sklekovi, dizanje
tegova, teskim vezbama. Druga grupa je bila joga
grupa koja je radila pavanmuktasanu.

Joga grupa je naravno bila predmet sprdnje od
strane vojne grupe. Dok su ovi radili sklekove i
teske vezbe, joga grupa je radila svoju
pavanmuktasanu. Medutim, u ovom programu,
svaka asana je morala da bude izvedena trideset
iscrpljeni jer su neprekidno radili i pokretali se.
Regruti su nastavljali sa procesom razvijanja
fleksibilnosti i snage.

Kada je izveden krajnji test fleksibilnosti i snage
za obe grupe, joga grupa je bila ocigledno bolja.
U grupi koja je sledila vojnu obuku trinaest
regruta je palo natestu, a samo tri regruta u joga

grupi.

Joga grupa je zapravo mogla da pobedi u ovom
takmicenju zbog sposobnosti koju su razvili da se
odrzi praksa duze vreme, da se radi svaka vezba
ne samo pet puta, ne deset puta nego pedeset
puta. Svaku vezbu su radili po pedeset puta,
svaki dan. Na taj nacin su regruti svakim danom
samo dodavali po malo vise snage telu i pomalo
vise fleksibilnosti telu.

Povedana snaga i izdriljivost tela se posle
dokazala u vreme rata. Joga jedinica je poslata
na front i posmatrana je njihovo izvodenje
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zadataka. Primeceno je da dok su se ostali
Clanovi jedinice, onaj deo koji se nije bavio
jogom vec vojnim treninzima, morao je da se
odmara i oporavlja u periodina od po sat
vremena, joga grupa je povratila snagu za samo
dvadeset minuta. Oni bi se samo naslonili na
neko drvo, radili kontrolu disanja, joga nidru,
kontrolisali su svoj puls, otkucaje srca i bili su
spremni na pokret. U joga grupi je konstatovana
kontrola nad autonomnim funkcijama jer su bili
u stanju da kontroliSu nivo stresa, fizicki umor i
iscrpljenost u daleko kracem vremenu nego
redovni vojni kadar.

Novak Dokovié

Joga ne bi trebalo da se veZba po tri, Cetiri ili pet
sati samo da bi se osedali dobro u svom telu, ve¢
da se razvije sposobnost da se jedna vezba radi
duZe, minimum deset ciklusa svaka. Redovnim
vezbanjem telo ¢e zaista postati sve snaznije i
snaznije. Necete dobiti velike miSi¢e i masu,
medutim, sve Sta je u telu oZivece, postati
aktivno, tako da ¢ée se i iscrpljenost i umor
smanjiti. R

Kako meditiram

Joga je drevni nacin vezbanja pa je nemoguée da milioni ljudi hiljiadama godina
grese. Ja koristim jedan vazan metod da o¢uvam pozitivnhu energiju ¢ak i kada
se u mene uvuku negativna osecanja. Psiholozi to nazivaju "svesnos¢u".

To je oblik meditacije pri kome, umesto da ucutkate svoj um i pronadete
"unutrasnji mir", vi pustate da misli naviru i prihvatate ih kako vam nadolaze,
objektivno, bez prosudivanja, a sve vreme ste prisutni, svesni trenutka u kome

ste...

Ovo radim oko petnaest minuta svakog dana i to mi je podjednako vazno koliko

i telesno vezbanje...
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Uloga siromastva u duhovnom zivotu

Svami Satjananda Sarasvati

a Tajlandu svi sledbenici budizma moraju na neko vreme da iskuse odricanje od sveta tako Sto

nose geru odeéu (geru je boja zemlje, tamno narandZaste, kojom monasi boje svoju odecu,

prim. prev.), spavaju na krpari, prose, obriju glavu i Zive u nekom manastiru. Bilo da li je kralj
ili sluga — niko nije izuzet od ovog pravila. | ja sam prosio, molio za hranu iako realno za tim nije bilo
potrebe. Zasto sam to onda ¢inio? Zato $to je to izuzetno vaino za razvoj uma
kao i za za mentalno zdravlje. : Sve $to sam dobio u Zivotu je
zahvaljujué¢i bas ovakvim stvarima: prosniji,
spavanjem po dharmasalama
(konacista za hodocasnike i sirotinju
u Indiji, prim. prev.), noc¢enju pod banjan
drvetom, spavanjem na
necijoj verandi — sve to ima vrlo
duboki uticaj na stanje uma i na
duhovni Zivot koje unapredi. Takva
tradicija postoji i kod hriS¢ana,
muslimana, budista i dainista.
Monasi koji prose i lutaju od mesta do

mesta je deo tradicije svih
religija. Zivot lutalice, siromastvo,
prosenje za koru hleba ima terapeutsko

dejstvo. To leéi sve
kletva. Kletva je bol, tuga i patnja. Prokletstvo postaje
kada patnja koju je siromastvo izazvalo stvori frustraciju. Kada
vam Zena pridikuje o nemastini ili kada vam stariji u porodici dobace nesto
neprijatno, a to vas uznemiri. Ja nisam imao nikoga da mi zvoca zbog takvog nacina Zivota i ja sam u
njemu uZivao! &R

bolesti. Siromastvo nije

(Odlomak iz knjige: ,Rikhiapeeth Satsang 3“, Svami Satjanande Sarasvatija, preuzeto iz Yoga Magazina,
decembar 2015.)
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Hatha joga 1 sklad u telu

Svami Nirandananada Sarasvati

rakse asana i pranajame su poznate
svima. U praksama hatha joge postoji
jedan drugi sistem za prociscenje,
Satkarme, koji je isto toliko vazan, ako

ne ivazniji od praksiasana i pranajame.

Sastoji se iz Sest praksi: neti, CiS¢enje nosne
Supljine; dhauti, ¢is¢enje gornjeg dela probavnog
trakta; basti, Cis¢enje donjeg dela probavnog
trakta; nauli, aktiviranje centara prane u telu;
kapalbhati, procis¢enje i stimulisanje mozga; i

trataka, koncentrisanje uma tako $to se um
odvoji od sveta Cula.

Cilj ovih praksi je uskladivanje suptilnih funkcija
fizickog sklopa, a u kombinaciji sa asanama i
pranajamom one postaju modan sistem za
postizanje unutrasnjeg sklada.

Cilj joge je meditacija, ali u jogi meditativni
proces nije izolovan od tela. Joga kaze da je
meditativno stanje, u istoj meri, stanje tela i
stanje uma, a asane, pranajame i Satkarme vode
ka fizickom meditativnom stanju. U tom smislu,
meditacija je budenje i koris¢enje prirodnih
sposobnosti tela, uma i duha.

Kada smo u stanju da ovladamo svojim fizickim
aktivnostima i da uskladimo funkcije unutar tela,
efekti tog fizickog sklada i uravnoteZenosti ¢e
uticati na mentalno ponasanje. Tada pocinjemo
sa vezbama koncentracije koja se odnose
iskljuc¢ivo na um.eR

(Deo teksta objavljenog u ¢asopisu ,Yoga Magazine” Biharske Skole joge, novembarski broj 1995., pod
naslovom ,,Mind Management” sa satsanga odrzanog u Riminiju, Italiji, oktobra 1994.)
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Vestina prastanja

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, mesec april 2016.)

e postoji nesto tako kao moc¢ oprostaja.

Prastanje je osobina i stanje uma kao Sto

su srec¢a i depresija, ili nervoza, stanja
uma. Vi umete da prastate samo ukoliko imate
neke koristi od toga. Vi prastate svojim najblizim
i najmilijima kada neSto pogrese, ali ako istu
takvu gresku pocini nepoznata osoba, vi necete
lako oprostiti. DoZivecete to kao atak te osobe na
vas ego i vasu gordost.

lako vi posedujete sposobnost prastanja, ona je
ograniena, sebicna i pod uticajem je
koristoljublja. Ista ta osobina koja se sada desi na

trenutak, treba da se produzi sa minuta na sat
vremena, na sate, pola dana, na jednu sedmicu,
dve sedmice, jedan mesec. Vremenski period
trajanja ovog stanja uma treba da se produziine
treba da oscilira, da je nestalno, kao Sto je sada
slucaj.

Kada biste mogli da odrzite to stanje uma, um bi
se tada oslobodio negativnog uticaja i oStrica
koje vas okruzuju u drustvu, a svet ce vas
prepoznati kao nekoga koji ume da prasta, a vi
sami to necete primecivati. Ukoliko mislite o sebi:
“Ja oprastam,” time samo stvarate novi ego
identitet da ste vi sada jedna osoba koja ume da
prasta.

Zapravo onaj koji prasta ni ne zna da to radi i da
je on osoba koja ume da oprosti. To je jedno
prirodno stanje uma. Ako mislite: “Danas sam
doZiveo prastanje i osecam se sre¢no zbog toga,”
to znadi da niste zaboravili dogadaj u pitanju. Jos
se Cvrsto drzite toga dogadaja i osecanja da ste
bili u stanju da nesto iz sebe pustite. Medutim, vi
niste oprostili. Prastanje je stanje uma ba$ kao
Sto su sreca, depresija, san, sanjanje ili budno
stanje stanja uma.

Moc¢ oprosStaja ne postoji. Kada ste srecni to je
oprostaj. Kada ste srec¢ni, kSama, prastanje, je
prirodno, spontano. Kada niste srec¢ni i niste
ostvarili ni prvu jamu (jame su discipline kojima
se moZe preobraziti um u kreativan i pozitivan, za
razliku od pet jama rada joge, Svami Nirandan
poducava osecaj radosti i srece kao prvu i
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najvaZniju jamu, stanje uma
koje se veZba, prim. prev.),
kako biste mogli da predete
na drugu jamu koja je
prastanje? Vi mislite da ste
dovoljno pametni da
preskocite sve razrede - i prvi,
i drugi, i tredi, i Cetvrti — i da
uskoCite pravo u deseti
razred? Nije ni ¢udo Sto je
Citavo drustvo do dana danasnjeg Cist promasaj.

Samo su poneki ljudi u drustva nacinili napor da
idu razred po razred i oni su postali ucitelji ¢itave
ljudske civilizacije. Oni ne ¢ine jednu te istu
gresku, ali njih na Zalost niko ne slusa. Svi prave
iste greske, generacije za generacijama. Duhovni
ucitelji su bili vrlo jasni.

Ka sreci

Ljudi Zele da budu mo¢ni. Oni se lako povezu sa
snagom, poloZzajem i moéi a ne sa
jednostavnoscéu i poniznoséu. Ljudi na onoga ko
Zivi jednostavno i ko je ponizan gledaju kao na
potpuno bespomocénog, coveka, bez ikakve
pozicije i veruju da je podloZzan manipulaciji. To je
potpuna besmislica Covekovog pogresnog
shvatanja, jer u realnosti, to je jedno spokojno i

blazeno stanje uma koji Covek
ima kada je prevazi$ao ego.

Neki ljudi ¢e iz Ciste licne
motivisanosti i Zelje za modi i
poloZajem pokusati da
izmanipulisu jednostavne
ljude koji su nevine duse i koji
se ne uznemiruju ni za Sta.
Takva je cCovekova priroda.
Ljudi uvek traZe nekoga koga ¢e potciniti iako je
to materijalisti¢ki pristup. Zasto ne pogledaju u
stanje uma koje ¢ovek ispoljava u Zivotu: stanje
jednostavnosti, sre¢e i poniznosti?

U Zivotu jedne osobe nema ni poniznosti ni
prastanja u odnosu prema drugim ljudima. To je
prva lekcija u jogi, prva od jama, manah prasad,
sre¢a. Ucinite um zadovoljnim i sreénim.
Promenite svoje ideje, misli, verovanja i filosofiju.
Pevajte Bozje ime i Zivite po njegovoj volji. Sa
takvim stavom ni dela, ni stavovi ni ponasanja
neée na vas delovati kao ajkule i strele. Umesto
toga se nasmejte drugima kada Zele da vam
nametnu svoju volju. Samo posmatrajte kako
njihovo lice odaje uznemirenost, napetost i
ljutnju i budite zahvalni Sto ste vi sre¢ni. ®
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Navaratri 1 vera

(1-10. oktobar 2016.)

U Indiji, od davnina, Navaratri je predstavljao svetkovinu i iskustvo produbljivanja sopstvene vere. Ta vera
jeizraz pozitivnih i uzviSenih osec¢anja u necijem Zzivotu. Ono $to je u Hris¢anstvu poznato kao tamna no¢
duse, u Indiji je poznato kao Navaratri, devet tamnih nodi duSe. Navaratri predstavlja identifikaciju
pojedinca sa zastitni¢kom, majc¢inskom prirodom univerzuma, sa Sakti, silom i snagom koja uklanja stanje
bespomocnosti iz Zivota. Tokom devet meseci u materici, majka vas hrani i Stiti, pobrinuvsi se da cete se
roditi zdravi. Na isti nacin, kosmicka Sakti je skloniste individualne duge. Tamo je veza sa srcem. Originalni
oblik realizacije je identifikacija sa aspektom majke. Kada se poveZemo sa kosmickom energijom,
pronalazimo sreé¢u i mir, a prevazilazimo nemo¢ i nemir. Stoga je Navaratri izraz necije vere. Kroz
simboli¢nu proslavu vere, ljudi se povezuju sa transcendentalnom energijom, transcendentalnom
realnos¢u. &R

ako joga moze da pomogne da se nosimo sa

urti Sarasvati:
zapamtite je ¢uvena izreka Svami Sivanande:

Posejte misao i ubracete delo.
Posejte delo i ubracete naviku.
Posejte naviku i ubracete karakter.
Posejte karakter i ubracete sudbinu.

To je zaista taéno. U jednoj re€enici se moze redi: , Kako mislite, takvim postajete” ili ,Sta
mislite to privacite i stvarate.” Ako neprestano brinete o tome Sta se trenutno deSava u svetu
oko vas privucicete viSe briga; ako oko toga panicite, privuci¢ete joS panike. To je vrlo
jednostavno. To je taj zakon privlacnosti o kome ljudi sada pricaju.
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Dah zivota

Svami Satjananda Sarasvati

Predavanje odrzano 12. maja 1977. godine u Monroviji, Liberija, Afrika

(Deo teksta iz Casopisa Biharske Skole joge "Yoga Magazine", novembar 1979.)

vako se nada da ¢e imati dug, aktivan i

koristan zivot, da se nece razboleti bolesti

i da ce biti otporan na Stetne posledice
nervoze, stresa i napetosti. Imajuci to u vidu,
joga nudi neSto jedinstveno i upravo zato je
veoma vazno da svi znaju i na dnevnom nivou
praktikuju odredene pranajame i asane.

Sistem hatha joge je predmet pomnog naucnog
istrazivanja u zapadnoevropskim i
komunisti¢kim zemljama i u Americi. Pranajame
koje su nekada nazivane "vezbama disanja",
danas su priznate od naucnika Sirom sveta kao
sredstvo koje ée da okrepi, poboljSa i ubrza

procese revitalizacije u telu.

Da bi sijalica svetlela, potreban je odredeni
napon. Ako napon treba da bude 220 volti, a on
padne na 180 volti, Sta se tada desi? Nema
svetla. Klima uredaji imaju prikacen pojacivac
koji upotpunjuje strujno kolo, tako da moze da
radi ¢ak i pod niskim naponom. Medutim, ako je
napon vrlo visok, na primer 440 volti, sijalica i
strujno kolo u klima uredaju c¢e sagoreti. Na
slican nacin, u nasSim telima postoji energija,
sakti, koja moZe da se pojaca ili umaniji. Kada je
sakti na niskom nivou tada um, telo i sve njihove

funkcije su poremecene. S druge strane, kada se

nivo energije podigne previsoko, mozak postaje

razdrazen ili manican.
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Prana nije dah koji udisete; prana je Sakti,

suptilna energija. Medutim, uz pomo¢ daha mi
mozemo dopuniti prana Sakti u telu. Naucnim

istrazivanjima je utvrdeno da vedina ljudi ne dise



Bihar Joga Klub

pravilno.
Ispitivanja
radena Sirom
sveta su pokazala
da vedina ljudi ne
dise dovoljno da
zadovolji potrebe
svog tela i mozga.
Mi se napajamo
pranom i
kiseonikom, koje
unosimo uz
pomoc¢ daha kroz
nozdrve. Protok
vazduha uglavnom nije ujednacen kroz obe
nozdrve u isto vreme; on tece naizmenic¢no oko
osamdeset minuta dominantno kroz jednu od
nozdrva, a kroz obe nozdrve podjednako tece
samo jedan ili dva minuta izmedu ova dva
ciklusa. To su ciklusi ide i pingale (dva osnovna
energetska pranicna kanala u telu coveka,
ujedno i dve osnovne sile — solarna i lunarna,
vitalna i mentalna, prim. prev.)

Nozdrve su direktno povezane sa levom i
desnom hemisferom mozga, od kojih svaka
kontroliSe odredene funkcije u organizmu.
Paraliza se javlja kada mozak nije u stanju da
usmeri nervne impulse ka telu. Kada covek
previse misli ili brine, kad postane uzbuden ili
emotivan, to ¢e automatski uticati na njegov
dah.

Disanje uti¢e na srce; osoba koje ima sréani
napad moze odmah da ga zaustavi ispravnim

disanjem. MoZda ste ¢citali o naucnom

istrazivanju o]
joginima u Indiji i
Sire, koji mogu po
volji da zaustave
rad srca.
Utvrdeno je da
kada zaustave
srce, oni zaustave
i disanje, ali ipak
nastave da Zive.

To znadi da je uz

pomo¢
pranajame
moguce imati

potpunu kontrolu nad voljnim, ali i nevoljnim
funkcijama srca.

Pranajama je zasnovana na tri faze disanja:
puraka (udah), kumbhaka (zadrzavanje daha) i
recaka (izdah). Kontrolom i smenom ove tri faze
dobijaju se razli¢ite pranajame. Kumbhaka je
veoma vazan deo pranajame, posebno za one
koji pate od nervnog sloma, slabog pamdéenja i
pogresnog nacina disanja kao Sto je ubrzani,
kratki i plitki dah. Kada ne diSemo pravilno,
mozak ne dobija dovoljno kiseonika i zato
imamo utisak da smo ostali bez daha.

Tokom pranajame luéenje raznovrsnih supstanci
u telu se obustavi i dovede pod kontrolu. Zato je
najbolje vezbati pranajame ujutru i na prazan
stomak. One ne bi trebalo da se praktikuju na

pun stomak, ¢ak ni posle ¢aja.

Pranajama je dobra za svakoga, bez obzira na

starosno doba, fizicko ili mentalno stanje. Svako
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moze da nauci pranajamu i da je praktikuje.
Medutim, pranajame treba nauditi od joga
ucitelja, ne u grupi, veé individualno. Svaka
osoba ima svoju liénu fizicku i mentalnu
konstituciju. Zato ucitelj treba da proudi
specifi¢nu konstituciju svog ucenika i prema njoj

prilagodi pranajamu i njenu dinamiku.

Preliminarne pranajama prakse

Disanje je prirodan proces; njegov normalan
ritam je 15 ciklusa u minuti, (jedan ciklus Cini 1
udah i 1 izdah, prim.prev), 900 ciklusa na sat i
21600 ciklusa dnevno tokom 24 sata. Kada je
disanje ubrzano, dugovecnost se umanjuje.
Petnaest ciklusa u minuti je ritam disanja koji
odgovara Zivotnom veku od 75 ili 80 godina
Zivota. Deset ciklusa u minuti produzava Zivotni
vek na oko 100 godina. Medutim vise od 15,
recimo 30 do 35 ciklusa ogranicava zZivotni vek na
primer na 10 do 15 godina, kakav ima na primer

pas.

Ubrzano, plitko disanje podstice starenje i zaista
nije  dobro za emotivhu stabilnost i
uravnotezZenost. Zbog toga je svesno disanje prvi
preduslov za pranajamu. Naudite da odrzite
normalan ritam disanja od 15 ciklusa u minuti.
Opustite telo i postanite svesni svog daha.
Zaustavite misli i brige samo na minut, broj
ciklusa ¢e pasti na 15. Ali ako nastavite da
razmisljate, broj ciklusa ¢e se uvecati. Proces
miSljenja utice na disanje i disanje uti¢e na

proces misljenja.

Ako na pola sata oslobodite svoj um
emocionalne napetosti, postacete svesni kako
diSete. Psiho- fizioloSki eksperimenti su pokazali
da je u trenucima stresa i napetosti unos
kiseonika veoma visok, dok je sama potrosnja i
iskoriséenost vrlo niska, samo desetina od realne
potrebe. To znali da je veléi deo uneSenog
kiseonika neiskoris¢en. Tako posto naudite da
diSete svesno 15 ciklusa u minuti, neophodno je
da naucite da diSete punim dahom, do punog
kapaciteta pluéa. Ovo je drugi preduslov za
pranajamu.

Grudno disanje je nepotpuno disanje. U jogi se
kompletan dah  sastoji od  trbuSnog
(dijafragmalnog), grudnog disanja (torakalnog) i
disanja gornjim reznjevima pluéa
(klavikularnog). Ovo mora da se veZzba neko
vreme sve dok ne istrenirate organizam da dise
pravilno. Kompletno disanje se odvija preko
stomaka. U pocetku vezbajte sa rukom na
pupku. Opustite svaku napetost u grudima i
ramenima. Neka dah bude malo dublji od
prirodnog i osetite kako se abdomen Siri i
skuplja. Kada usavrSite to - udahnite, prvo
rasirite stomak, a zatim grudi u jednoj sporom,
glatkom pokretu. Kada je maksimalna koli¢ina
vazduha uneSena u pluéa, ramena dée se
automatski podi¢i. Kompletno disanje ¢e vas
osloboditi prehlade, kaslja, alergijske astme,
upale sinusa, migrene i mnogih drugih
problema.
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Pranajama za opustanje

Na zapadu relaksacija podrazumeva fotelju,
Solju ¢aja ili kafe i televiziju, "Ah, ja se sada
opustam". Ne! U jogi opustanje znaci osloboditi
Citav organizam napetosti. Ne samo iz fizickog
tela, ve¢ takode iz svesnog i posvesnog uma.
Nekada se fizicko telo odmara ali se um ne
odmara. Nekad se svesni um opusta, ali
podsvesni ne. Ako uzmete lekove za smirenje,
vas$ svesni um i telo ¢e se mozda opustiti, ali
brige koje su duboko ukorenjene ¢e se nastaviti.
Pranajama mozZe da se koristiti da vrlo efikasno
dovede do potpunog opustanja i emotivnog
ispunjenja, jer u ovom sistemu se podrazumeva
odrzavanje neprekidne svesnosti dok se um vodi

do dubljih nivoa podsvesti.

Trbusno disanje je odli¢na tehnika za opustanje.
Ovo mozZete da radite i u leze¢em polozaju.
Udahnite dublje nego obi¢no i dok udiSete
osetite kako se vas trbuh pokrece. Zaboravite na
nos. Osetite kao da udiSete kroz trbuh. Osetite
kako sa svakim udahom i izdahom vas trbuh Siri
i skuplja. Brojte svaki dah, sa punom svesnoséu,
unazad od 100 do 1 (nemojte da brojite od 1 do
100). Ako napravite gresku ili se izgubite u
brojanju, ponovo poc¢nite od broja 100. VezZbajte
ovako - 99 da, 98 znam, 97 svestan sam, 96 i
dalje brojim. Vaino je da svesno i sa paznjom
registrujete svaki broj. U tehnikama opustanja
se naglasava potpuna svesnost svih mentalnih
aktivnosti i u ovoj praksi svesno brojanje je
veoma vazno. Svesnost uma omogucdava da se
opustite, ali kada izgubite svesnost vraca se

tenzija. Stoga odbrojte od 100 unazad ne gubedi

svesnost, i ne nacinivSi nijednu gresku.
Istovremeno osedajte da dijafragma dise, da se

pokrece gore i dole sa svakim udahom iizdahom.

Zatim usmerite paznju u grlo. Slusajte zvuk daha
i osetite da grlo diSe. Brojite svaki dah od 100
unazad. Sada preselite paznju u nozdrve; drzite
koncentraciju izmedu nasikagre, vrha nosa, i
bhrumadhije, centra izmedu obrva. Nemojte
usmeriti paznju dalje od ovog predela. Osetite
da se disanje odvija izmedu vrha nosa i centra
izmedu obrva, i brojite dah od 100 do 1.

Otkrili smo da su trbusno, grleno i nosno disanje
vrlo dobri za sve one koji pate od hipertenzije ili
visokog krvnog pritiska. Medutim, za ljude sa
normalnim krvnim pritiskom ova praksa se ne
preporucuje jer moZe da izazove da njihov krvni
pritisak padne ispod normale.

Naizmeni¢no disanje je jednostavna tehnika
koju moZe svako da vezba. Lezite i osetite da
udiSete kroz levu nozdrvu a izdisSete kroz desnu.
Nemojte da koristite prste, samo osetite da
udiSete kroz desnu nozdrvu i izdiSete kroz levu,
a zatim udisete kroz levu, a izdiSete kroz desnu.
Ovo je 1 ciklus. Odbrojte 4 ciklusa naizmeni¢nog
disanja i na 5. ciklusu udahnite i izdahnite kroz
obe nozdrve. Nastavite da vezbate 6, 7, 8. i 9.
ciklus naizmeni¢no i na 10. ciklusu diSite kroz
obe nozdrve. Zapamtite, 1-4, 6-9, 11-14, diSete
naizmenicno, a 5, 10, 15, diSete kroz obe
nozdrve. VeZzbajte ovo i za minut ¢ete se osecati
opustenije. Naizmeni¢no disanje je korisno za

svakoga. MozZete poceti sa 15 ciklusa i
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vremenom povecajte broj ciklusa maksimalno
do 51.

Vaznost odrZzanja budnosti

Ove tehnike relaksacije moZete da veZbate
veceras. Ne morate da imate mantru ili poseban
simbol. MoZete da veZbate u bilo kom poloZaju,
leZzedi na ledima ili na strani. Medutim, postoji
jedna vaina stvar koju treba da zapamtite,
tokom opustanja ,ne spavajte”. Dok vezbate
tehnike opustanja treba da ponavljate u sebi:
"Necu da zaspim". U jogi, spavanje se smatra
jednim od vritija (modifikacije uma). Bas kao $to
je strah vriti, briga je vriti, strast i pohlepa su
vritiji, tako je i san vriti, mentalni obrazac. Stoga
tokom opustanja, koju god vezbu radili,
pokusajte Sto bolje mozZete da ostanete budni i
svesni. Budite svesni onoga $to vezbate. Ovo je
tacka u kojoj se joga i zapadna psihologija
razilaze. U danasnje vreme kada su napeti, ljudi
popiju sedativ i idu na spavanje. Medutim, u jogi
je potpuno suprotno. Ako je covek veoma
umoran na mentalnom planu, ili depresivan, mi
mu dajemo tehniku da sredi svoj um i trazimo od

njega da bude svestan.

Tokom vezbi opustanja cesto nedete uspeti da
zavrsite praksu jer nakon 3. ili 4. runde umiricete
se i potonuti u san. Ali jogin ne odlazi u san dok
opusta um. To se zove Moha Nidra, neznanje.
Ako je odlucio da uradi 51 ciklus naizmeni¢nog
disanja, on ¢e prvo zavrsiti zapoceto, a tek onda
utonuti u san. Slededi put kada budete mentalno
vrlo umorni, zapamtite ovo. Iznutra odrzite sebe
$to svesniijim, umesto da beZite od stvarnosti.
Uzimanje tableta za smirenje i spavanje u
trenutku agonije je bekstvo od stvarnosti.

Morate pokusati da se suocite sa sobom.

Pranajama c¢e da vas revitalizuje i daée vam
neophodnu energiju da se nosite sa
svakodnevnim problemima i prevazidete sve
prepreke na Zivotnom putu. U trenucima
anksioznosti, nesigurnosti, straha i strasti,
umesto da se kroz intelekt borite sa svojim
umom, uzmite u pomo¢ pranajamu i stabilizujte
se. Sistemati¢an rad pranajame ce ukloniti
bolesti ociju, nosa i grla. Ovo je put ka
mentalnom miru, fizickom zdravlju, revitalizaciji

i dugovecénosti. ®R
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alo je re¢i da SE OSECAM
|\ /I pocastvovanim i privilegovanim da
govorim ovom prilikom. Dacéu sve od
sebe i ostalo prepustiti sudbini jer, zapravo,
sve Sto je vredno u meni poti¢e od Bihar Joge

i Svamidija, a sve greSke su samo moje.

Vise puta smo culi od Svamidija o razlici koja
postoji izmedu onoga Sto znamo i onoga Sto
primenjujemo u nasim zivotima. Shvatio sam
da upravo ta razlika odreduje kvalitet Zivota.
Postoji mnogo sjajnih studenata tehnike, ali ne
postanu svi veliki inzenjeri. Postoji mnogo
odli¢nih studenta medicine, ali samo nekolicina
postanu veliki doktori. Zato, postoji put,
postoje koraci koje treba preduzeti izmedu
sticanja znanja, ucenja neke oblasti i primene
tog znanja kasnije u Zivotu. To isto vazi i za

jogu.

U pocetku, mi ucdimo jogu; ucimo tehnike,
uc¢imo prakse, a onda to sto smo naudili treba
da primenimo u svakodnevnom Zivotu.
Primenu joge u raznim slojevima drustva i u
razli¢itim oblastima ljudske aktivnosti usavrsila
je Biharska Skola Joge i Sri Svamidi, a dalje
razvio i ucvrstio Svami Nirandan.

Joga koja je primenjena u drustvu, kao Sto je
Sri Svamidi imao obicaj da kaZe, nije joga od
koje ¢emo lepSe izgledati ili se bolje osecati,
vec joga koja ¢e nas uciniti boljim ljudima. Ta
joga nije apstraktan pojam, ve¢ nesto stvarno
i efikasno, orude koje mozemo da iskoristimo
da bismo unapredili kvalitet nasih Zivota i
prevazisli sopstvena ogranicenja.

Joga u sportu

Dr Swami Mudraroopa Saraswati, Doktor/Joga ucitelj, Srbija

(Joga Magazin, Avgust 2014)

Jedna od ljudskih aktivnosti koja tezi stalnom
napretku i prevazilazenju ogranicenja tela i
uma je sport: moderan sport. Siguran sam da
klasi¢na joga kao Sto je Satjananda joga, ima,
i da ¢e imati glavnu ulogu u razvoju ove
oblasti. Sve visi i viSi ciljevi koji se postavljaju
pred moderne sportiste zahtevaju dublji nivo
harmonije i integriteta celokupne li¢nosti, a ne
samo fizickog tela.

Hatha joga

Pred nama je sve viSe izvestaja o
istrazivanjima koja su sprovedena Sirom sveta
na razli¢itim univerzitetima o ulozi joge u
sportu, posebno hata i rada joge. Ove dve
grane joge ¢e imati glavnu ulogu u napretku
savremenih sportista.

Prvo Sto nam pada na pamet je, naravno,
asana. Slede¢i dugotrajnu saradnju izmedu
Biharske Skole Joge i SAI (Sports Authority of
India), Ganga DarSan asram cesto prima
sportiste razlicitih disciplina koji, istovremeno
sa svojim treninzima, pohadaju i Casove joge i
zive asramskim Zivotom. Na c¢asovima asana,
¢im sportista visokog kalibra sedne ili legne na
joga prostirku, moze se uociti izvestan nesklad
u misi¢ima i drzanju tela. Cak i jednostavne
asane poput Savasane ili vadrasane postaju
izazov za pojedine vrhunske sportiste. Osim
uklanjanja poremecaja u drzanju tela, rezultati
istrazivanja pokazuju da se asanama postize
precizno podesSavanje fine motorike, popravlja
osecaj za ravnotezu i znacajno smanjuje rizik
od povreda.

Sledeca je, naravno pranajama. Pronadeno je
da postoji ¢vrsta veza izmedu daha, fizioloskih
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procesa u telu, stanja uma i nivoa postignuca.
Uskladivanje pokreta sa dahom je jedan od
kamena temeljaca u savremenom treningu
sportista. To je jedno od osnovnih pravila i u
vezbanju asana, kao sto znamo u jogi. U stvari,
Sto se viSe udubimo u savremena istrazivanja
u sportu, pronaci¢emo da se koriste ili klasi¢ne
joga tehnike nazvane svojim pravim imenom,
ili posebne tehnike koje nemaju jogicka imena,
ali su sasvim odigledno zasnovane na
principima klasi¢nih joga tehnika.

Primer jogicke tehnike koja je prilagodena
sportu je Tehnika disanja dijafragmom (na
engleskom Diaphragmatic Breathing
Technique ili DBT). To nije nista drugo do
trbusno disanje, jedan od prvih koraka koji
uc¢imo u jogi ili
koji pokazujemo

ucenicima. u
ovoj oblasti je
sprovedeno

puno istrazivanja
i ona su jos uvek
aktuelna.

Zakljucak je da

glatkom ritmu.” To je veoma precizna definicija
bastrika pranajame. Pronadeno je da kada ovu
tehnika primene neposredno pre takmicenja ili
dogadaja, atleti¢ari postizu znacajno bolje
rezultate.

Kumbhaka, koja ima joS vedi znacaj u hata
jogi, ima takode i bitno mesto ne samo u
savremenom sportu, vec¢ i u medicini. Obi¢no
je nalazimo pod imenom Interval Hypoxic
training, gde je hipoksija stanje u koje
praktikant ulazi nakon udisanja vazduha sa
smanjenom koli¢inom kiseonika. Posledica
ovoga je pad kolicine kiseonika u krvi.
Istrazivanje kumbhake, tehnike zadrzavanja
daha, dovodi nas do istog zakljucka.
Zadrzavanje daha u kumhbaki proizvodi dva
efekta: smanjuje
se nivo kiseonika
u krvi i
istovremeno se
podize nivo
ugljendioksida.
Najnovije
fizioloSko

tumacenje je da

trbusno
(dijafragmalno)
disanje ojacava
dijafragmu,
glavni misi¢ u
mehanizmu disanja koji je zasluzan za
efikasnost daha u meri od 80%. Trbusno
disanje takode obezbeduje dublju opustenost
dijafragme a ovo ima odlucujuéi pozitivan
uticaj na poboljSanje mogucnosti sportista
zbog dubljeg daha i boljeg snabdevanja tkiva
kiseonikom. Istrazivanja sprovedena na
razli¢itim univerzitetima Sirom sveta potvrduju
ove tvrdnje.

Osim trbusnog disanja, u najsavremenijim
naucnim istrazivanjima o treningu sportista,
nalazimo i jogicku tehniku bastrika, madaa
opet pod drugim imenom. Spominje se kao
~Kovacki meh" tehnika disanja i naves¢u njenu
definiciju: “Duboki trubusni udisaji i izdisaji,
jednako naglaseni, u ravhomernom, brzom i

sezatim
ugljendioksid
relativno brzo
apsorbuje u
tkivima, sto kao
konacni efekat ove prakse daje opet pad nivoa
kiseonika u krvi. Ovo isto stanje se postize
takozvanim Interval hypoxic treningom koji se
koristi u savremenom sportu, i za koji je
dokazano da povecava izdrZljivost i znacajno
poboljSava  fizicke performanse sportista.
Nemonovno se dolazi do =zakljucka da
kumbhaka, jogicka tehnika zadrzavanja daha,
moze znacajno da unapredi rezultate sportista.

Rada joga

Dok su fizi¢ki aspekti hatha joge dobro poznati,
oblast rada joge tek pocinje da se otkriva u
savremenom sportu. Postoje jasne veze
izmedu savremenih istrazivanja u psihologiji
sporta, kao i tehnika razvijenih od strane
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sportskih psihologa, i klasi¢nih tehnika
pratyahare.

Najintrigantnije polje u ovoj oblasti je stanje
koje se zove se ‘zona’, ‘tok’, ‘drugi vetar’ ili
‘poslednji prasak’. DefiniSe se kao posebno
stanje bi¢a u koje sportisti ponekad udu kada
pristupe prethodno nedostupnim resursima
tela i uma, i tako postignu vrhunske i,
ponekad, zadivljujuée rezultate. Ovo je
definicija koju su savremeni sportski psiholozi
dali ovakvom stanju ljudskog bi¢a. Oni ga
opisuju kao stanje u kome delanje postaje cilj
samo po sebi, u kome se ne razmatraju
mogucnosti  nagrade i postignuca, a
zadovoljstvo se crpe iskljucivo iz samog cina
delanja. Nazivaju ga autotelicnim iskustvom,
od grcke reci auto Sto znaci sopstveni i

telic sto znaci kraj - odnosno
iskustvo koje je istovremeno
isredstvo i cilj, koje je samo po
sebi dovoljno i koje spontano
donosi zadovoljstvo. Mislim
da u ovoj definiciji mozemo
jasno da prepoznamo jogicki
oblik bivstvovanja do koga
se stize praksom karma joge,

a kome sportisti danas uce
kako da se priblize tokom
takmicenja. Za sportske psihologe
je od vrhunskog znacaja da bolje
razumeju ovo stanje postojanja, i razviju
tehnike koje bi pomogle sportistima da po Zelji
udu u njega.

Postoje odredene tehnike u ovoj oblasti koje se
ve¢ koriste, na brzinu ¢emo se upoznati sa
njima da bismo prepoznali njihov koren u rada
jogi. Jedna od ovih tehnika zove se
centritranje. U pojednostavljenom obliku, ona
predstavlja trbusno disanje sa fokusom na
oblast neposredno iza pupka. To je, zapravo,
trbusno disanje sa svesnos¢u na kSetram
manipura Cakre, prani¢ni centar licne snage,
volje, sposobnosti i dinami¢nosti. U to mozemo
da se uverimo ukoliko radimo jogicku tehniku
manipura shuddhi, Ciji efekti na duZe staze

postaju daleko stabilniji i dugoro¢niji od
pomenute sportske prakse.

Druga metoda se zove Mentalno ponavljanje,
u kojoj se u um praktikanta usaduje mentalni
otisak uspesnog izvodenja sportske aktivnosti.
Sportista vizualizuje klju¢ne aspekte buduceg
dogadaja, zamisljajuci da ucestvuje u njemu.
Neophodno je da se ukljuée svih pet Cula i
smatra se da je to kamen temeljac uspeha u
modernom  sportu. Ovde prepoznajemo
osnovne principe vizualizacije iz joga nidre -
jasne slike utkane u pozadinu uma koristeci
svih pet Cula, ali koje se u ovoj jogickoj praksi
prizivaju u odredenom stupnju pratjahare,
nakon odgovarajuce pripreme tela, uma i ¢ula.
Efekti ove vrste jogicke vizualizacije bili bi
mnogo dublji i efikasniji i za sportiste.

Slede¢a tehnika se  zove
Parkiranje greske, ukazujudi na
realnost da greska na
takmicenju izbaci sportistu iz
ravnoteze, nakon cCega on
Cesto nije u stanju da povrati
preko psSotrebnu psiholosku
stabilnost. Stoga ih obucavaju
da se kroz neko ritualno
ponasanje oslobode posledica
greske. Cesto moZemo da
primetimo, na primer na teniskim
mecevima, kako igraci izvode neke cudne
pokrete, koji ponekad izgledaju i detinjasto, ali
najverovatnije je da oni zapravo primenjuju
najsavremenije tehnike koje su naucili od
sportskih psihologa. Predlazem im da veZbaju
jogicku meditaciju antar mounu, i kada stignu
do treéeg stadijuma bice u stanju da
momentalno i po volji iz svog uma izbrisu
pocinjenju gresku, bol i oseéaj krivice koji ona
ostavlja iz svog uma gresku, bez potrebe da
izvode ritualne pokrete.

Tu su i druge tehnike kojima uce sportiste, kao
too je na primer, Kljuéna re¢. U ovoj tehnici
sportisti treba da opisu kvalitet koji bi Zeleli da
pokazu na takmicenju. Tako plivaci klize, trkadi
eksplodiraju, a biciklisti se vrte. Oni ponavljaju
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ovu naredbu u sebi pre takmicenja. MoZzemo
da zakljucimo da ukoliko bi uradili jednostavnu
praksu joga nidre pre takmicenja, i u
stadijumu vizualizacije prizvali odredene
simbolicke slike koje kroz medijum uma
izazivaju Zeljena psiho-fizioloSka stanja koja
odgovaraju  kvalitetu toka, rotacije ili
eksplozije, postigli bi ¢ak i bolje rezultate.

Jedna druga tehnika se zove Predtakmicarska
rutina. U njoj sportski psiholozi, kao deo tima
koji priprema vrhunske sportiste, insistiraju na
tome da sportisti precizno opiSsu kako ce
izgledati njihova rutina na dan vaznog
takmicenja, i to najsitnijih detalja. Ova se
vezba potom ponavlja bezbroj puta, sve ¢esée
kako se dan takmicenja blizi. Smatra se da ova
tehnika smanjuje stres od predstojeceg
vaznog takmicarskog dana. Rekli bismo da,
ukoliko se ova vezba radi kao vizualizacija
predstojec¢ih dogadanja, opet u nekoj od
pratjahara praksi kao sSto je joga nidra, onda bi
slike, se¢anja i planiranje bili mnogo dublje
usadjeni u podsvesni um i povezaniji sa

predstojecom stvarnos¢u. A time biianti-stres
dejstvo bilo jos delotvornije.

Zakljucak

Na kraju, rekao bih da Iljudsko telo ima
odredena genetska i evolutivha ogranienja i
da savremeni sportisti polako stizu do kraja
ljudskih telesnih mogucnosti. Na osnovu
istrazivanja u sportskoj psihologiji postaje
jasno da budu¢ napredak lezi u ispitivanju
ljudskog uma i u primeni tehnika za njegovo
bolje funkcionisanje. U ovom kontekstu,
mislim da moZemo da gledamo na sport kao na
primer ili paradigmu bilo koje Iljudske
aktivnosti, kao na ulogu koju joga ima u svima
njima.

Verujem da mozemo sa sigurnos¢u da kazemo
da je joga svrsishodan, efikasan, jednostavan
i jeftin Cinilac u razvoju sporta ili bilo koje
druge ljudske aktivnosti, kao i da uloga joga
ucitelja veoma vazZna u ovom procesu. &R

biharyogainet
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Pravi duh hatha joge

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 1982.)

literaturi joge postoji nekoliko

tekstova na koje moZzemo pouzdano

da se oslonimo. Jedan od ovih napisao
je jogi Gorakhnath, a tekst je poznat kao
»,GorakhSa Samhita”. Drugi tekst, ,Gheranda
Sambhita”, je napisao veliki mudrac Gheranda.
Pored ova dva, postoji jos jedan vrlo poznat tekst
o hatha jogi: ,,Hatha Yoga Pradipika” ¢iji je autor
jogi Svatmarama. Cetvrti tekst o hatha jogi zove
se ,Hatha Yoga Ratnavali”. Smatra se da su svi
ovi tekstovi napisani u periodu izmedu 6. i 9.
veka nove ere.

,
e

Hatha joga se u manjem obimu pominje i u
drevnim upaniSadama. Upanisade poticu iz
perioda pre Budizma, koji je nastao oko 6. veka
pre nove ere. Pominjanje hatha joge u
upaniSadama dokazuje da je ova nauka bila
poznata dugo vremena pre ovog doba. Postoji
jos jedan vazan tekst koji se zove “Srimat
Bhagavatam” u kome se govori o Sri Krini. U toj
obimnoj knjizi, u par poglavlja se pominje hatha
joga.

Ovaj uvod ima za cilj samo da vam prikaze
istorijski znacaj hatha joge. Vekovima su ovi
tekstovi bili vodilja duhovnim aspirantima.
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Mnoge grupe su oformljene u Indiji, Nepalu i
Tibetu na bazi hatha joge. Sta je osnovna tema
ovih tekstova? Da li je svrha da se odrzi
mladala¢ko telo, ili da se dostigne siddhi
(nadprirodne modi), ili da se razvije sposobnost
da se probudi kundalini i postigne samadhi?
Ukoliko poblize analiziramo ove tekstove, svrha
postaje vrlo jasna.

Definisanje hatha joge

Da bi se shvatila glavna tema, ova nauka nazvana
je ha-tha joga. Hatha je kombinacija dva slova:
ha i tha. Ha predstavlja mesec, a tha predstavlja
sunce. Sunce i mesec u ovom kontekstu nisu
spoljasnji sunce i mesec. U hatha jogi objasnjeno
je da sunce predstavlja pranu,
Zivotnu silu, a mesec
predstavla um, energiju
uma. Stoga, hatha joga
predstavlja  ujedinjenje
prani¢ne i mentalne sile.
Kada dode do spoja
prani¢ne i mentalne sile, u
Coveku se desi znacajan
dogadaj. A to je budenje vise
svesti.

Bitna ¢injenica, koju su komentatori izostavili, je
da hatha joga nije samo ujedinjenje prane i uma.
U sustini, ona predstavlja sjedinjenje prane i
uma sa Sopstvom. Potrebno je da ovo poblize
razjasnimo. U kiémi postoje tri nadija
(energetska toka — prim. prev.) koja su poznata
kao: ida, pingala i suSumna. Nadi u ovom smislu
ne znaci nerv; ovo nije telesni kanal. Nadi u
ovom slucaju predstavlja tok, kao protok struje
kroz kabl. Jedna Zica prenosi negativho
naelektrisanje/silu, dok druga prenosi pozitivho
naelektrisanje struje. Tako da u hatha jogi ida
nadi predstavlja negativhu silu, tok svesti;
pingala nadi je pozitivna sila, tok vitalne
energije; a susumna nadi predstavlja neutralnu

silu, tok spiritualne energije. Sjedninjenje, spoj
izmedu ova tri toka nastaje u adna cakri. Stoga
treba da se podsetimo doslovnog znacenja
hatha joge. Komentatori su rekli da ujedinjenje
ide i pingale predstavlja hatha jogu. Medutim
moja je obaveza da napomenem da sjedinjenje
ide i pingale sa suSumnom predstavlja hatha
jogu. Kada se ovo sjedinjenje desi, automatski
dolazi do budenja muladhara ¢akre u dnu ki¢me.
Ona je izvor bazi¢ne energije ili kundalini shakti.
Budenje kundalini je osnova hatha joge. Kroz
vezbe kojima nas uci hatha joga, dolazi do ove
Zeljene unije. Kao rezultat tog sjedinjenja,
kundalini se budi. Kada se kundalini probudi, ona
se uspinje do viSih nivoa svesti, i konacno se
ispolji u sahasrara ¢akri. Kada se kundalini ispolji
u sahasrara ¢akri, to nazivamo jogom,
ne hatha jogom. Ovo je razlika
izmedu joge i hatha joge. Pod
jogom podrazumevam
uniju izmedu Sakti i Sive.
Sakti je kundalini energija;
Siva je vrhovna svest koja
se nalazi u sahasrara ¢akri.
Kada dode do budenja u
mooladhara cakri, tada
kundalini pocCinje da se spusta. Ona se
spusta kroz suSumnu, ne kroz idu ili pingalu.
SuSsumna je autoput za kundalini. Kundalini
prolazi kroz sve Cakre, nekada eksplozivno a
nekada vrlo sporo. Kada se ujedini sa idom i
pingalom u ajna cakri, to se naziva hatha joga.
Potom, nakon ovog prvog sjedinjenja, ona
napreduje dalje do sahasrara cakre. Tamo se
sjedinjuje sa vrhovnom sve$¢u, Sivom. Ovo se
naziva jogom, krajnjim sjedinjenjem. Stoga,
krajnji cilj hatha joge je da doZivite jogu.

Akcenat na satkarmama
Sada da se pozabavimo praktic(nom stranom. U

rada jogi Patandalija, imamo osam koraka: jama
i nijama su prva dva, asana i pranajama Cine
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Cetiri, pratjahara i dharana ¢ine Sest i dhjana i
samadhi ¢ine osam. Patandali tvrdi da, pre
svega, treba da se usavrSe jame i nijame. Bez
usavrSenih jama i nijama, asana, pranajama i
drugi koraci nece dati Zeljene rezultate. Sta su
jame i nijame? Jame predstavljaju samo-
kontrolu, disciplinu i ispravno ponasanje: istina,
kontrola  nasilnickih  tendencija, celibat,
neprisvajanje onoga S$to nam ne pripada,
umerenost u posedovanju. Spoljasnja i
unutrasnja Cistota, zadovoljstvo, itd. su nijame.

Patandali je bio Budin savremenik i stoga je,
verujem, njegovo shvatanje joge bilo pod

uticajem budisticke filozofije jama i nijama. Ali
autori hatha joge su vrlo jasni po ovom pitanju.
Oni ne tvrde da jame i nijame Cine osnovu hatha
joge. Redosled je ovde drugadiji - prvo dolazi
Satkarma. Neti, dhauti, basti, kapalbhati, trataka
i nauli ¢ine Satkarme, i kroz njih se dolazi do
hatha joge. No samo Satkarme ne ¢ine celu
hatha jogu. Nakon Satkarmi dolaze asane,
pranajama, mudra i bandha. Nakon ¢ega dolaze
pratjahara, dharana, dhjana i samadhi. Autori
hatha joga tekstova su bili vrlo svesni prakti¢nih
poteskoca svakodnevnog Coveka u odnosu na
jame i nijame. Ovo je razlog zasto tekstovi o
hatha jogi ne naglasavaju jame i nijame. Oni
odmah pocnu sa Satkarmmama, i kazu da prvo
treba procistiti celo telo - stomak, creva, nervni
sistem i ostale sisteme. Tada treba poceti sa

asanama i pranajamom. Nakon ovoga treba da
se praktikuju krije kao Sto su vadroli, sahadoli,
khecari i Sambhavi. Onda treba da se praktikuju
mudre kao $to su viparita karani, joga mudra i
druge. Na ovaj nacin se moze dosti¢i stanje
duboke meditacije.

Kontrolisanje uma kroz kontrolisanje
prane

Postoji jos jedna razlika izmedu Patandalijevog
sistema rada joge i tradicionalnog sistema hatha
joge. Autori tekstova o hatha jogi su bili sasvim
svesni poteskoca pri pokusaju da se fluktuacije
uma stave pod kontrolu. U stvari, talasanje uma
nije moguce kontrolisati. To se moZe postici na
odredeno vreme, ali ne mozete ostvariti trajni
uspeh. Stoga su kreirali drugi metod. Tekstovi o
hatha jogi vrlo jasno kazu da kroz kontrolu
prane, um se automatski stavlja pod kontrolu.
Cini se da prana i um uti¢u jedno na drugo. Kada
su prane nemirne, one uti€u na um i obrnuto.
Neki ljudi misle da je lakse da kontroliSu um nego
da kontroliSu pranu. No dosta sam razmisljao o
ovome. MoZda par ljudi uspe u ovome, medutim
vedina ne moze umom da kontrolide um. Sto se
viSe trude, to rascep postaje dublji. Treba da
budemo svesni jos jedne bitne stavke. Ponekad
se Covek oseca vrlo inspirisano; osecéa se vrlo
dobro, vrlo je usresreden. Ali ovo se ne deSava
svaki dan. Stoga su autori hatha joge krenuli
drugim pravcem, “Ne brini o umu, ignorisi ga.
Veibaj pranajamu”. Kada Covek ispravno vezba
pranajamu, um biva automatski pobeden. Ali
nije lako ovladati efektima pranajame. Ona
proizvodi dodatnu toplotu u telu, budi neke od
centara u mozgu, moze da zaustavi pravljenje
semena i testosterona. Moze takode i da spusti
temperaturu tela. MoZze i da uspori ritam
disanja. MozZe da promeni mozdane talase. Kada
dode do ovih promena, mozda necete modi to
da podnesete. Stoga hatha joga preporucuje da
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se prvo vezbaju Satkarme. Svrha isticanja
vaznosti Satkarmi je da se pripremi osnova za
sloZenije veibe pranajame. Satkarme
prociséavaju ceo sistem i uklanjaju blokade u
tokovima ide i pingale. Kada se uklone prepreke
iz ovih tokova, dah u obema nozdrvama protice
ujednacéeno. Kada je leva nozdrva prohodnija, to
znaci da je ida aktivna. Kada je desna nozdrva
protoCnija, to znali da je pingala aktivna.
Takode, kada je leva nozdrva prohodnija, to
znaci da je um aktivan. Kada je desna nozdrva
prohodnija, to znaci da su prane dominantne.
Protok daha u nozdrvama odlikava stanje u
simpatickom i parasimpatickom nervnom
sistemu. Tako da, ako je ida dominantna i vi
meditirate, zaspadete i va$ mozak ce da
proizvodi delta talase. Ukoliko je desna nozdrva
proto¢nija i  pokuSate da
meditirate, vas mozak ¢e da
proizvodi beta talase i
ophrvaée vas mnogo
mnogo misli. Kada su obe
nozdrve jednako
prohodne, to znadi da
suSsumna tece. Kada suSumna
tece, mozete da meditirate bez
teskoéa. Budenje suSumne tj. omoguditi
susumna nadiju da tece, je najbitnija stvar u jogi.

Osnova pranajame

Pranajama je vrlo teska vezba. Postoje razne
vrste pranajame, kao sto su nadi Sodhan,
bramari, kapalbhati, bhastrika, udaji, itd. Ovo
nisu zaista pranajame, to su razne vrste vezbi. U
tekstovima hatha joge je jasno naznaceno da je
pranajama zadrZavanje daha. Razmak izmedu
udaha i izdaha je pranajama. Kada uzdahnete i

izdahnete, izmedu udaha i izdaha postoji
odreden vremenski period. Taj period moZe da
traje jedan sekund, deset sekundi ili jedan

minut. Ovo je poznato i kao zadrzavanje daha-
kumbhaka. To je pranajama.

Kada koristim re¢ pranajama ne mislim na nadi
Sodhan, bhastriku, bramari. Pod pranajamom
podrazumevam samo zadrZavanje daha.
Vezbajuéi pranajamu, trebalo bi da postanete
sposobni da zadrzite dah, ali ovo nije uvek tako
jednostavno. Stoga, ukoliko niste pripremili
osnovu, jama i nijama nisu toliko bitne. Naravno
ljudi su religiozni pa veruju da moraju da prate
dogmu. Svaka religija ima svoj moralni kod, ali vi
znate koliko je teSko da se ovo praktikuje. Treba
da budemo iskreni prema sebi, zar ne?

Tako da, da biste vezbali pranajamu sa
odgovaraju¢om osnovom, treba da naucite da
radite bandhe. Pranajama bez bandhi nema
smisla. Vazno je da prvo saznamo sta su bandhe.
Pranajama treba da se praktikuje sa bandhama,
u odgovaraju¢em sedeé¢em poloZaju
i u prikladnoj mudri. MoZete
da izaberete izmedu
Sambhavi mudre (u kojoj
fokusiramo pogled na
tacku koja se nalazi
izmedu obrva), i nasikagra
mudre (fokus pogleda na vrhu
nosa).

Kombinacija mudri, bandhi, pranajame i asana
¢e vam pomodéi da ovladate umom. Onaj koji
moze da ovlada pranom, moZe da gospodari
umom. Prema hatha jogi, lakse je da se prvo
savlada prana, a nakon toga um.

Jedinstvo razlicitosti

Hatha joga je objasnjena na ovaj nacin. Guru
vodi svog uéenika kroz hatha jogu, i poducava ga
o univerzalnoj $akti (stvaralackoj energiji — prim.

prev.), Ciji je jedan aspekt individualna sSakti.

U odredenom momentu ovog iskustva, dolazi do
uklanjanja prepreka oli¢enih u ogranienjima
uma. Kada se te prepreke uklone, tada se
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individualna Sakti (kundalini — prim.prev.) spaja
sa univerzalnom Sakti.

Nizi um, koji ne moZe da spozna istinu, postaje
jedno sa kosmic¢kim umom. Na kraju krajeva,
postoji samo jedna Sakti. Zbog naseg neznanja,
mi sebe vidimo kao jedinke odvojene od nje, i ta
pogresna percepcija mora biti uklonjena. Ja
nisam ja, i ti nisi ti. Mi smo jedno. Stavie, nasa
tela nisu razlicita. Sve Cini jedno, medutim mi
ovo pokusavamo da razumemo sa ogranicenog
gledista. Do ove spoznaje dode kada shvatimo
da dvojnost ne postoji, jedino je jednota stvarna.

Prava svrha hatha joge

U poslednjih cetrdeset do pedeset godina hatha
joga je prihvacena kao terapeutska nauka Sirom
sveta i mnoga naucna istraZivanja su uradena na
ovom polju. Danas uc¢imo ljude hatha jogi zato
$to je to preko potrebno. Covek je postao
bolesljivi moderna medicina nije u stanju da se
nosi sa ovim izazovom. Medutim hatha joga
pomaze svima. Mi ne Zelimo da obeshrabrimo
ovakvu upotrebu hatha joge, ali u isto vreme ne
treba da zaboravimo Sta hatha joga zaista
predstavlja.

U svakom bolesnom coveku krije se duhovno
bi¢e. U dijabeticaru se krije jogi. U ¢oveku koji
pati od depresije, Zivi duhovni aspirant. Kada
pacijent trazi pomo¢, naucite ga jogu i bice mu
bolje. Lecite njegovu bolest, ali vas molim,
nemojte tu da stanete. Povedite ga dalje u
spiritualnu dimenziju Zivota.

Ovo je greska koju vecina doktora pravi, narocito
na zapadu. Imaju par pacijenata koji boluju od
artritisa, reumatizma ili nesanice, nauce ih par
vezbi i to je to. Ne koriste hatha jogu da izlece
celokupnu li¢nost pacijenta.

Ovo je razlog zasto ucitelji ne mogu da dovedu
svoje ucenike na visi nivo. Nije dovoljno da se
samo popravi fizicko zdravlje. Mentalno zdravlje
se takode mora pobolj$ati. Covekova priroda
treba da se promeni. Licnost treba da se
promeni. PsihiloSka i psihicka struktura takode
treba da se promene. Nije dovoljno samo da se
oslobodite bolesti, ve¢ da se osetite
oslobodenim od stega i ¢udi vaseg uma.

Doslo je vreme da joga ucitelji Sirom sveta
razumeju i prenesu istinski duh hatha joge. &®
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Kriticki prikaz knjige ,,Asana pranayama mudra bandha®,
Svami Satjanande Sarasvatija,
u 1zdanju ,Biharske skole joge*
Craig Shoemake

(Prikaz preuzet sa sajta www.goodreads.com)

Ovo je treca knjiga o vezbanju asana o kojoj sam
dao kriti¢cki prikaz, druge dve su Ajengarova
,Light on Yoga” i “Yoga: The Spirit and Practice of
Moving into Stillness” koju je napisao Erich
Schiffmann.

Ovaj prirucnik joge ili kako se na

petogodisnji asana program, kao i neke
terapeutske programe za leCenje odredenih
oboljenja. Ali na mnogo nacina, u vrlo vaznim
aspektima, knjiga ,Asana Pranayama Mudra
Bandha” (skraceno APMB) daleko prednjaci.

Pre svega po organizovanju, po

poledini knjige nalazi ,referentni
tekst”, u izdanju Biharske Skole
joge (Bihar School of Yoga) je
tekst ozbiljne sadrzine — ,tezak”
po sadrzini a ,olaksan” od
suvisnih detalja i bespotrebnih
kindurenja.

Sta sam mislio pod tim ¢e vam
biti jasno ¢im otvorite knjigu.
Umesto fotografija razgibanih
jogina i joginki ili zastrasujucih
joga poloZaja  Ajengarovske
perfekcije, ono Sto cete ugledati
su jednostavni crno beli crtezi sa

klasifikaciji asana. U Ajengarovim
knjigama asane su uglavnom
poredane od manje naprednim ka
viSe naprednim, ali nema neke
unutrasnje podele asana. Na
primer, ukoliko Zelite da pronadete
samo asane u kojima se savijate
unapred, necete modi to da ucinite
konsultujuci sadrzaj. Umesto toga
moracete da prodete kroz ceo tekst
gledajuci u slike, ili ako trazute neku
odredenu asanu, trazicete je pod
imenom u spisku asana. Ako ¢ete da
vezbate po Ajengarovom zadatom
redosledu vezbanja, koji je dat na

mnogo opisnog teksta. Citaoci

koje traze lak i pitak joga tekst moze to da odbije,
ali oni ¢e samo izgubiti zatvaranjem ove knjige.
Jer ono $to se nalazi na stranicama ove knjige je
najverovatnije najkompletnija i najautoritativnija
,knjiga recepata” joga praksi koju sam ikad video.

Oni koji su procitali moj osvrt na Ajengarovu gore
navedenu knjigu mozda ¢e biti veoma iznenadeni
ovom izjavom. Zaista, u nekim stvarima je
Ajengarova knjiga ,Light on Yoga” svakako
superiornija — najviSe zbog toga Sto sadriZi

kraju knjige, to je onda u redu, ali
ako biste Zeleli da knjigu koristite na slobodniji
nacin, onda ovo bas i nije idealno resenje.

Suprotno tome, APMB knjiga je inteligentno
udeSena za onoga ko Zeli da stvara svoju li¢ni joga
program. Samo jedan bacen pogled na sadrzaj ce
vam odmah pokazati o ¢emu pricam. Glavna
podela je po nivou iskustva: grupa asana
pocetnog nivoa, grupa asana srednjeg nivoa i
napredna grupa; ali zatim u okviru svake grupe
asane su podeljene po svojim specifiénim
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odlikama. Tako na primer, u okviru srednje grupe
vezbi imate asane u kojima se ukljucuje
Padmasana, ili vezbe u kojima se savija unapred
ili veZzbe u kojima se ki¢ma uvija i drugo. Poletna
grupa vezbi je posebno prilagodena i podesna za
potpune novajlije i savetuje se da se ne pocinje
sa srednjom grupom vezbi sve dok se ove prve ne
savladaju u potpunosti. One sadrie vezbe za
zagrevanje (serija Pavanmuktasana), polozaji za
opustanje, stojeci polozaji, asane koje se rade iz
Vadrasane, i druge, uklju¢ujuéi i Surija i Candra
namaskaru.

Smatram da su opisi svake asane uopsteno
gledajuc¢i bolji nego u Ajengarovoj ,Light on
Yoga”. Svaki polozajima sledece: crno beli rukom
raden crtez, detaljan opis kako da se ude i kako
da se izade iz poloZaja, zatim slede detalji o
disanju, trajanju (koliko dugo da se ostane u
polozZaju, koliko puta da se ponovi), o svesnosti
(na Sta da se koncentrisete), o redosledu (u
odnosu na ostale polozaje), o kontraindikacijama
i koristima, a svaki od tih podnaslova je pisan
jasno izrazenim tamnijim slovima (da se odmabh,
lako primeti i nade). Sta bi jo3 vise mogli da
trazite?

A to je samo o asanama. Punih 160 stranica je
posveceno detaljnom izlaganju o postupnom
kursu pranajama, o mudrama (i kako da ih
integriSete u praksu), i bandhama. Kao dodatni
bonus dobijete C¢ak i odeljak o S$atkarmama,
vezbama fizickog i mentalnog Ccis¢enja. Da
uporedimo sa Ajengarom koji tim temama

KAKO DA NARUCITE KNJIGU:

posvecuje tri¢avih 37 stranica, ali nema nista o
mudrama ili Satkarmama.

Pretpostavlam da mi je jedina ozbiljnija
primedba na knjigu ta $to joj nedostaju kursevi sa
programima vezbanja koji su od velike koristi u
knjizi ,Light on Yoga”. Na neki nacin to postoji u
odeljku pod naslovom ,redosled”, ali ¢ini se da se
pisci u Biharskoj Skoli joge jos uvek drze pristupa
vezbanju asana koji je kako izgleda izasao iz mode
poslednjih dvadesetak godina. To se odnosi na to
da svaki polozaj mora da prati ,kontra-polozaj”.
Erich Schriffmann predlaze sasvim drugaciji
pristup (strana 349-50) koji sam ja usvojio, a to je
da se jednoga dana naglasavaju stojeci polozaji,
zatim poloZaji sa savijanjem unapred, zatim
savijanje unazad, a onda se ceo ciklus ponavlja.
Ali svakoga dana treba da budu zastupljeni
poloZaja uvrtanaj kao i obrnuti polozaji, i nikada
nije na odmet da se radi Pozdrav suncu. APMB je
savrSena knjiga ukoliko primenjujete ovakvu
rutinu, jer je tekst u njoj organizovan da vam
posluZi svrsi.

Jedinu drugu sugestiju koju bih imao da bi se
knjiga poboljSala, jeste da bi deo knjige koji se
odnosi na suptilnu psihologiju joge verovatno
trebalo premestiti negde na pocetak knjige, pre
asana, kao deo opSteg upoznavanja sa jogickom
terminologijom. Kako sada stoji, neko ko Cita
knjigu videce da se pominje ViSudhi ¢akra i slicno,
a mozda nece znati Sta to znadi, jer se ti termini
ne pominju do pred kraj knjige. Ipak su ove
primedbe male, i ja smatram da necete nikako
pogresiti sa ovom knjigom. &R

1. Porucite iz Spanije uz malu postrinu: http://www.sypublications.com/

2. Porucite verziju za , kindl“ sa Amazona: https://www.amazon.com.au/Asana-Pranayama-

Bandha-Satyananda-Saraswati-ebook/dp/B017TKDHIO
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