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Bihar Joga Klub

Negativna stanja uma 1 joga

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 1990.)

Autorsko pravo svih teksova u ,,Joga biltenu” pripada , Yoga Magazine”, prevedeno i objavljeno uz dozvolu ,,Biharske

Skole joge“, Mungir, Indija

Da li su sve patnje i negativnosti posledica loSe karme?

Ne mora da znaci. Prvo treba da shvatite da
karme nisu ni ,dobre” ni ,lose” (kao takve) u
pravom smislu te reci. One su impresije, utisci
koji kontroliSu i upravljaju nasim Zivotima od
trenutka naseg rodenja do momenta nase smrti.
Princip dobre i loSe karme se namece vremenom,
u malo kasnijem stadijumu, kad smo razvili nas
budhi (intelekt, prim. prev.) i poceli da se pitamo
,Sta se desava?” , ,Sta ja zaista Zelim?“, ,Sta bi
trebalo da se desi?“. Ali ¢ak i u procesu otkrivanja
i analiziranja, molim vas zapamtite da treba da
pokusamo da shvatimo naSe karme kroz vritije
(oscilacije uma, prim. prev.), ili kroz vriti koji je
najizrazeniji.

Ako pokuSavamo da sagledamo karmu sa
tamasi¢nim aspektom uma, shvatanje ce biti
tamasicno i doZivljavacemo karmu kao
tamasi¢nu. Sliécno tome, ako pokuSamo da
gledamo karmu u satvicnom stanju uma, onda ¢e
i shvatanje i ispoljavanje karme biti satvi¢no. Ovo
je veoma vazna cCinjenica u nastojanju da se
shvati karma. Dakle, karme nisu negativne ili
pozitivne. Jednostavno, one su sadrzaji sacuvani
u podrucju svesti koji oblikuju nasu sudbinu, nas
Zivot i odreduju pravac kojim ¢emo i¢i.

Da budemo veoma iskreni, stvarni uzrok patnje je
nase sopstveno neznanje. Zahvaljujuc¢i neznanju
stvara se stanje neravnoteze u telu i tako
obolimo od neke bolesti. Kada stvaramo
neravnotezu u umu onda smo stvorili mentalne
probleme, a kada napravimo poremecaj u
psihi¢koj strukturi, onda se suofavamo sa
psihickim  problemima. Dakle, nedovoljno
razumevanje sloZenosti i veze tela-uma-duse,
jeste glavni uzrok svih patnji. Mi naSu patnju
pripisujemo karmi, neCemu ,loSem” $to smo
mozda ucinili u prethodnom Zivotu iz cistog
neznanja.

Joga ne zastupa verovanje da postoji bilo kakva
patnja koja je predodredena. Na primer, neko
ima emocionalni problem i ne moZe da se
prilagodi Zivotu. MoZda je tome prethodio razvod
ili svade u kuci. Da li je uzrok losa karma ili nase
neumece da se  adekvatno izrazimo,
komuniciramo i razumemo jedni druge?
Nesposobnost da komuniciramo, razumemo,
prihvatimo ili promenimo situaciju nema nikakve

veze sa bilo kojom vrstom karme.
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Zato molim vas nemojte pomeSati karmu sa iskustvima suptilnog uma koji je izvan tri gune.
patnjom zato $to su sreda i tuga samo iskustva Tako doZivljava stvari um koji je suzen na iskustva
spoljasnjeg uma, uma koji da sagledava realnost elemenata, tatvi, a ne i um koji je iznad toga
jedino kroz dofivljaje, a nije povezan sa nivoa. &

,Jednostavnost je osloboditi se svega nepotrebnog, suvisnog
i komplikovanog u Zivotu 1 mnauciti da se bude
nekomplikovan.

Svami Nirandanananda
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Sankhapraksalana ,cistac svest1”

Svami Mahtmananda Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 1982.)

vankhaprakéalana je jedna od najvaznijih
Spraksi hatha joge, spada u dhauti krije, a

poznata je i kao varisara dhauti. Dhauti znaci
L,unutrasnje pranje”, a varije voda. Uobicajeno se
koristi izraz Sankhapraksalana, gde sankha
oznacava vrstu Skoljke (Koja ima unutrasnjost
zavijenu u spiralu, prim.
prev.) podsecaju stomak i
creva, praksalana oznacava

¢isc¢enje.

Sankhapraksalana nije samo
praksa koja se odnosi na
stomak i creva, ve¢ je to
dubinska tehnika ciséenja.
Ona podstice obnavljanje
koje zahvata pluéa, nervni sistem, koZu, sinuse,
celo telo uopste, koji se produzava i nastavlja sve
dok praktikant primenjuje poseban rezim ishrane
i vezba asane. Na ovaj nacin, uoceno je
smanjenje velikog broja oboljenja, posebno
diabetesa, kao i korak napred ka dobrom
zdravlju.

Jo$ jedna dobrobit za posveéenog joga ucenika je
lakSe i elasti¢nije fizicko telo. Razlicite
metabolicke kiseline i Stetni hemijski produkti
koji prouzrokuju krutost, tromost i osecaj tezine
u telu, poput mlecne i mokraé¢ne kiseline, se

ovom vezbom isperu. Um postaje bistriji i brzi,
slicno kao kod gladovanja, ali bez razdrazujuceg
osecaja praznog stomaka.

S obzirom da zbog ove prakse ¢ovek mora da se
lisSi unosa Stetnih materija, upravo tada mnogi
ljudi zauvek ostave
cigarete, alkohol i
druge loSe navike. To je
takode period
preispitivanja kad Zivot
moZe da izmeni pravac,
kada se uvede novi
nacin ishrane,
uspostavljaju nove
navike i stvara osnova
za pozitivan i nov pogled na Zivot.

Vreme i mesto

Prirodno, zbog tako snaZnih promena koje
organizam prozivi, ne savetuje se ¢esto izvodenje
Sankhapraksalane. U slu¢aju normalne, zdrave
osobe, dovoljno je uraditi je jednom ili dvaput
tokom godine i to u vreme smena godisnjih doba.
Time ¢e se podesiti telesni mehanizam sa
regulaciju  temperature  (termostat)  koji
obezbeduje nizu telesnu temperature i usporeno
varenje u teskim letnjim i monsunskim

mesecima. Za one koji imaju oboljenja poput
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Secerne bolesti, astme, blazeg oblika zatvora,
praksa moze da se izvodi ¢esce.

Kao Sto lako mozZe da se zakljuci, ovo nije praksa
koju treba izvoditi bez stru¢nog vodstva.
Umirujuce okruzenje asSrama sa iskusnim
uciteljima na raspolaganju, ulivaju ucesniku
samopouzdanje. Konacno, to je jedno sasvim
novo i ¢udesno iskustvo.

Pre i posle prakse

Sankhapraksalana nije samo praksa koja oduzima
3, 4 sata jednog slobodnog dana. To je zapravo
jedno kompletno fizioloSko servisiranje koje
zapocinje no¢ uoci prakse, kada se uzima samo
lagani obrok. Sledeéeg jutra treba se okupati
rano jer kupanje nije dozvoljeno tokom ni posle
Sankhapraksalane, ¢ak ni po najtoplijem danu.

Nakon Sto su creva isprana, izvode se krije kundal
i neti, a potom sledi obavezan odmor od 30-45
minuta. Medutim, treba se po svaku cenu
odupreti spavanju da bi se izbegao potpuni
prestanak crevne aktivnosti. Nakon odmora,
sledi ¢orbasti khic¢ari od pirin¢a, mung dala i malo
kurkume, sa dodatkom 2, 3 kasike gija (precis¢eni
puter ili maslo). Treba uzeti poprilicnu koli¢inu,
obi¢no dva ili tri puna tanjira khicarija i gija, da bi
se obnovili zidovi creva i pokrenuli Zeludacnu
aktivnost.

Khicari moze da se jede ponovo kada se oseti glad
a preporucuje se da se popije dosta vode u toku
popodneva, 3, 4 sata nakon prvog obroka.

Nikakva druga hrana, pice, slatkisi, itd. nisu
dozvoljeni, ni u kom obliku.

Tokom toga dana ne bi trebalo nista da se radi
Sto izaziva uzbudenje, napetost ili promenu
temperature jer se telo nalazi u jednom
osetljivom stanju i podloZno je kaslju, prehladi ili
groznici. Treba izbegavati sedenje na suncu,
naporno hodanje, kupanje, sport, bioskop,
izlaske, bratne odnose, rad, sedenje ispod
ventilatora ili u klimatizovanoj prostoriji jer bilo
kakva promena telesne temperature ili preterana
fizicka aktivnost bi vodile iznurivanju. Najbolji je
odmor u tisini. Asane ne bi trebalo praktikovati
naredna dva dana sve dok se tkiva i procesi u telu
ne obnove i ne povrate u potpunosti.

Nakon prakse, kada su um i telo Cisti i umireni,
pruza se sjajna prilika za praktikovanje moune
(prakse cutanja, prim. prev.), likhit dape (pisanje
mantre, prim. prev.) ili proucavanje duhovnih
knjiga. To ¢e prutziti priliku da se ucenik ponovo
»Spusti na zemlju”.

Ukoliko se u toku popodneva razvije glavobolja ili
se oseti nagon za povracanjem, blagotvorne su
kundal ili neti krije, nakon kojih sledi odmor u
Savasani. Lekove bilo kog tipa treba izbegavati
barem nekoliko dana.

Ogranicenja u ishrani

Od narednog dana nakon izvodenja
Sankhapraksalane, treba sprovoditi prilagoden
rezim ishrane, pozeljno bez imalo soli, koja se
sastoji od khicarija, dala, kuvanog povrca,
beskvasnog hleba (¢apatija), kase od Zita, pirinca
i sa vrlo malo kurkume. Svi mlecni proizvodi,
ukljuéujuéi mleko, sirikiselo mleko su zabranjeni,
a slatkisi, voce, Caj, kafa, rafinirana i preradena
hrana, kisela, gorka, ljuta i zacinjena hrana, Cili,
jaja, crni luk, beli luk, krompir i bilo koje
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podzemno povrce, kao i paradajz i patlidzan, se
takode ne smeju uzimati. Drugi proizvodi poput
alkohola, mesa i duvana nisu dozvoljeni naredne
dve nedelje.

Ukoliko se striktno pridrzava dijete, pun efekat
Sankhapraksalane ¢e se osetiti u toku naredne
dve nedelje. Svako krienje pravila obi¢no izaziva
poremecaje, ako ne odmah, onda kasnije. Naime,
to je zbog toga jer su u ovom vaznom periodu
creva u osetljivom stanju, jer ponovo obnavljaju
svoju unutrasnju sredinu, to jest, pravilnu kiseli-
baznu ravnotezu. Takode, zastitni ¢elijski omotac
zida creva, koji je bio uklonjen usled vezbe, mora
da se u potpunosti obnovi, kao i da se ponovo
uspostavi odgovarajuca bakterijska flora. Nakon
perioda od dve nedelje, moZe se nastaviti sa
uobicajenim nacinom ishrane.

Ogranicenja

Prirodno, kada je u pitanju tako efikasna i moc¢na
praksa, kao i kod ostalih krija, postoje
ograni¢enja ko moZe da je primenjuje. Jasno je da
osobe koje pate od Cdira, sréanih problema,

visokog ili niskog pritiska, epilepsije ili ostecenih
bubrega, ne mogu da rade Sankhapraksalanu
osim pod posebnim medicinskim nadzorom,
mada skraceni oblik prakse, laghu
Sankhapraksalana, moZe da se ponekad
preporuci. Generalno, praksa je ne sme da se radi
ako je poviSena telesna temperatura. Treba
izabrati jasan suncani dan, a u toku perioda
monsuna, praksa je ograni¢ena samo na izuzetno
lepe dane. U suprotnom, postoji verovatnoca da
se pojavi kaSalj, prehlada ili povisena
temperatura, zbog tih iznenadnih promena
temperature.

lako postoje mnoga ograni¢enja, uputstva i
pravila, Sankhapraksalana je praksa koju svakako
vredi uraditi. U pocetku se Cini jako zahtevnom.
Medutim, ako se sprovede odgovarajuca
priprema, ako se izvodi u opustenoj atmosferi i
pod pravim vodstvom, ceo proces postaje
jednostavan i lak, nista drugacije od

svakodnevnog veZbanja asana. 30

Obavestenje

Purna sankhapraksalana
1. juli 2017.

Potrebno je da vezbate jogu nekoliko godina i da imate
iskustvo laghu (male) Sankhapraksalane.

Prijave na: biharjogaklub@gmail.com
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Veyv p

Nikada nije prerano za cis¢enje

organizma

Svami Satjasangananda Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 2003.)

Autorsko pravo pripada , Yoga Magazine”, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske Skole joge, Mungir, Indija

Da li ste vi osoba koja radi do kasno u noc,
ponekad se probudi bunovna i umorna Zeleéi da
se joS malo naspava? Ili ste osoba koja nema
ustaljene navike ni ustaljeno vreme jela, koja vrlo
malo ili nimalo ne vezba ili prosto
nema predaha za opustanja bilo na
poslu ili kod kuce? Ako jeste, onda
nastavite dalje da Citate ovaj tekst,
jer je velika verovatnoca da ce vas
takav nacin Zivota uskoro odvesti
kod doktora (ako ve¢ i nije) sa
dijagnozom koja ¢e vas uplasiti i
prodrmati do temelja. Zbog toga
Sto stres i napor ovakvog nacina
Zivota na kraju dovedu do toga da
se razvije Siroki spektar
degenerativnih oboljenja kao Sto je
hronic¢ni umor, hipertenzija,
artritis, dijabetes, oboljenja imunog sistema,
alergija, Slog, paraliza, arterioskleroza, zajedno sa
nizom drugih sréanih oboljenja za koje verovatno
niste ni znali da postoje.

Ne treba da budete vrlo mudri ili svesni da
shvatite kuda to vodi, jer iako problemi mogu da
jave kasnije u Zivotu, znaci i signali pocletka
oboljenja pocinju u ranim godinama. To se

deSava zbog nekoliko faktora, od kojih su neki
fizicke prirode ili su vezani za ishranu, a drugi su
mentalne i emotivne prirode kao i nasledni ili
genetski. Uzroci oboljenja doprinose lucenju
hormona koji su ponekad Stetni za
telo jer ostavljaju toksine za sobom
koji se potom nagomilavaju i taloZze
u telu i vremenom naprave Citave
slojeve oko lizozoma koji se nalaze
unutar Celija koje opet sacinjavaju
nasa tkiva, krv, kosti i koStanu srz.

Lizozomi su male organele unutar
svake celije koje pomaZu da se
ispere otpadni materijal, slicno
~ | onome S$to radi kotlic u vasem
' kupatilu. Kada ostaci toksi¢nih
materija zapuse lizozomske
membrane, funkcije lizozoma ¢e da se takode
blokiraju, Sto dovodi do toga da toksini ostaju u
telu i pocinju da se taloZe i oblazu celije, sloj po
sloj. Ovo moZe da doprinese razvoju mnogih
hroni¢nih degenerativnih oboljenja, jer funkcije
Celije vremenom postaju veoma oslabljene.
Ukoliko se ovo stanje zapusti, vremenom ée se

situacija samo pogorsavati, i na kraju ¢e dodi do
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oboljenja, kada se ovo izmakne kontroli. Nazalost
ovo se deSava svima nama koji zivimo u urbanoj
sredini zbog ubrzanog tempa Zivota, Sto nam, sve
zajedno, ostavlja malo podstreka ili prilike da
ispravimo to nagomilavanje toksina, bilo kojih,
koji postanu prisutni tokom godina.

Slobodni radikali

TaloZenje toksina pokrece stvaranje slobodnih
radikala, koji se danas smatraju najvec¢im
uzrokom propadanja, degeneracije i
prevremenog starenja. Teorija slobodnih radikala
je zamenila teoriju bakterija iz proslog veka,
pripisuje propadanje i unistavanje vitalnih celija
nastajanjem slobodnih radikala. Slobodni radikal
je molekul koji se otrgao kontroli zbog toga Sto
ima jedan neupareni
elektron, odnosno
elektron koji nema
partnerau istoj orbiti.
Obi¢no se elektroni u
jednoj orbiti u molekulu
upare sa jo$ jednim
elektronom i time stvore
stabilan par.. Ali ponekad
molekul  ispadne iz Y-
ravnoteze jer zadobije bg ; < -
neupareni elektron. Da bi se upotpunio, on
poclinje da napada druge molekule u potrazi za
elektronom koji mu nedostaje i time izaziva
ogromnu Stetu tkivima i unutrasnjem omotacu
Celija i arterija.

Ukratko, slobodni radikal je kao neka hulja ili
vandal koji je upao u vasu kucu ili na silu ili zbog
vaseg nemara, i poCinje da satire sve sto je u njoj.
Jednom kada ovaj proces pocne ako se brzo ne
zaustavi nastace pravi haos, jer slobodni radikali

brzo nastupaju, ne gubeci nimalo vremena da
zadovolje svoje potrebe. Ono 3$to najvise
zabrinjava je to Sto jednom kada slobodni radikal
ude u vas$ organizam, on izaziva Citavu jednu
lanc¢anu reakciju, u kojoj se izrada jo$ takvih od
njegove sorte.

U stvari, mora¢emo da prihvatimo da gomilanje
toksina u telu je nesto od ¢ega ne moZe da se
pobegne s obzirom na vrstu hrane koju jedemo,
vrstu Zivota koju zivimo, kvalitet vazduha koji
disemo ivodu koja nam je dostupna za pice a koja
je zagadena, pored sloZzenih emocija sa kojima se
suoCavamo svakoga dana. Stoga, umesto da se
fokusiramo na to kako da smanjimo unos toksina
treba da usmerimo paznju na to kako da razvijemo
umece eliminisanja tih
toksina, ako se i kada se oni
nataloZze u nama, tako da
oni ne postanu trajno
sastavni deo naSe telesne
konstitucije. Drugim
rec¢ima, nas naglasak treba
da bude na tome kako da
se ocistimo od toksina.

Detoksikacija je u stvari

— odgovor na sve nase
probleme, bilo da su fizicki, mentalni ili
emocionalni. Moraéemo da prihvatimo cinjenicu
da misli i osecanja takode doprinose
nagomilavanju toksina u nama. Ne moZzemo da
krivimo iskljucivo hranu za to. Tako da za koji god
metod detoksikacije da se odlucimo, prvo treba
da istrazimo da li on ima mogucnost da dopre do
svih toksina koji su stvaraju na svim nivoima
naseg postojanja. Stavide, to treba da bude
metod kojim eliminiSemo toksine, a ne da ih
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potisnemo da ne isplivaju na povrsinu iispolje se.
Dodatno, to treba da bude postupak u kojem se
detoksikacija odvija na prirodan i izbalansiran
nacin, bez izazivanja dodatnih uznemiravanja i
poremecaja raznih drugih sistema u telu, a time
da se stvori situacija gde mogu da se pojave
druge bolesti. | na kraju ali ne manje vazno,
izabrani metod treba da bude u stanju da dopre
do srzi problema i da iskoreni sam uzrok, tako da
se gomilanje toksina stavi pod kontrolu. Dijete i
nacin Zivota bez sumnje mnogo doprinose da se
ovo postigne i na ovu temu moZemo naci bezbroj
saveta i uputstava, prakti¢no gdegod nam padne
pogled u kiosku koji prodaje novine. Medutim, da
bismo u potpunosti imali pod kontrolom proces
detoksifikacije, mora¢emo da se prihvatimo
terapija koje brzo dosezu sam srz problema.

Terapija helatima

U vezi sa ovim se¢am se jednog razgovora koji
sam skoro vodila o razli¢itim procesima
detoksikacije sa poznatim Dr S. S. Sibia, (Ludijana,

Pandab), koji trethho 'Ieéi dege;erativne
bolesti, neke od kojih smo naveli ranije, putem
terapije koja se naziva terapija helatima.

Dr Sibia, koji je pionir u polju helata u Indiji,
objasnjava da ova metoda podrazumeva
intravenozno uzimanje infuzije supstance helata
(koja je poznata kao etilen diamin tetra sircetna

kiselina, EDTA). Ovaj sistem postaje sve
popularniji u drugim delovima sveta gde klinicka
istraZivanja pokazuju zapanjujuce rezultate
pacijenata kojima nije bilo oporavka.

Pretpostavimo da napolju pljusti kiSa a da vi
morate da idete negde, Sta biste uradili da se
zastitite? Zaustavili kiSu? To bi bilo nemoguce.
Zato da bismo se zastitili uzmemo kiSobran ili
jednostavno odloZimo izlazak napolje. Dr Sibia,
poredeci terapiju helatima sa ovim primerom,
objasnio je da helaton pruza slicnu odbranu od
posledica stresa i napora, koje niti moZzemo niti
treba da izbegavamo i sprecavamo. Stres je, kaze
on, potreban za razvice i evoluciju i ¢ovek ne
treba da ga izbegava jer ¢e se u suprotnom
pretvoriti u biljku. Ali dok proZivljavamo stres, mi
mozemo da se putem helata odbranimo od losih
dejstava na telo koje stres nosi sa sobom.

Res helat dolazi od grcke reci hele, koja znadi
Lgrabiti”ili ,kandza” i koristi se za proces u kome
se toksini ili slobodni radikali u organizmu love i
hvataju, zarobe unutar molekularne strukture
tako da se odseku od dodira sa ostalim
molekulima. Ovo ne samo da onemogucava da
napadaju druge celije, ve¢ se takode slobodni
radikali tokom izolacije poprave, a celije koje su
bile oSte¢ene njihovom invazijom budu izleCene
tec¢noscu koja se ubrizgava kroz vene. Helacioni
toksini, koji nekad mogu da se sastoje od korisnih
enzima i minerala koji nisu bili asimilovani, bivaju
ponovo apsorbovani kroz sastojak koji se koristi u
ovoj terapiji od strane onih delova tela kojima
trebaju ti enzimi, i eliminacija Stetnih toksina, ako
ih ima, se obavi kroz urinarni sistem.
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Helacija je prirodni proces. Ako je dobro shvatite
uvideéete da se Citava priroda sastoji od ovog
procesa, i da se ovaj proces zapravo deSava u
nama sasvim prirodno kada nase telo normalno
funkcionise.  Suze, kijanje, Slajm,  znoj,
menstrualna krv, mokraca i izmet su prirodni
nacini izbacivanja toksina. Medutim, ponekad se
ovaj proces zagusi velikom kolicinom necistoca
koju unosimo jelom, mislima ili okolinom u kojoj
izaberemo da Zivimo i nalinom Zivota kome se
podvrgnemo. Tada omane prirodni nacin
CiS¢enja  necisto¢a i usledi kvarenje i
pogorSavanje u organizmu. Kada dode do
poremecaja ravnoteze, a nagomilavanje toksina
postaje brZe i intenzivnije nego Sto je njihova
eliminacija, tada moramo da se umeSamo i
pomognemo sa vestackim metodama.

Vazno je da razumemo da su osnovne radnje
naseg tela kao Sto je disanje, varenje, cirkulacija i
lu¢enje, sve forme helacije. U stvari, limfni
sistem ili sistem za reciklazu otpada koju nam je
priroda podarila je najefikasniji sistem helacije
koji moZemo da zamislimo. Kada se ovi sistemi
zablokiraju usled zapuStanja ili nebrige, onda
moramo da potraZimo neke terapije izvan tela
koje mogu da poprave nastalo stanje.

Hatha joga i ¢iSéenje tela

Tu hatha joga pocinje da igra ulogu kroz prakse
asana, pranajama, mudri i bandhi. Diskutujuci o
terapiji helatima sa Dr Sibiom, shvatila sam da
odredene krije kao S$to su tadan krija, zatim
pranajame kao $to su brahmari, kapalbhati i
udaji, mudre kao Sto su asvini, Sambhavi i
nasikagra, i tri bandhe: dalandhara, udijana i
mula, ostvaruju takve uslove u telu da se helacija

ili detoksifikacija pobolj$a na jedan blag, pouzdan
i odmeren nacin.

Hajde da sada razmotrimo vezbu tadan kriju. U
ovoj vezbi sedite prekrstenih nogu, podignete se
na ruke da odignete donji deo tela nekoliko
santimetara od zemlje i zatim ga naglo pustite da
se vratina zemlju, pri tom celim butinama snazno
udarite o zemlju. To se ponavlja nekoliko puta.
Naravno ukoliko je podloga izuviSe tvrda mozete
da uzmete meki jastuk ili krparu da ne bi doslo do
povrede. PokuSajte da zamislite Sta se deSava
ovim pokretom. Kao prvo, kroz trzaj koji misice
prodrma udarcem, oni ispuste mle¢nu kiselinu,
koja j deluje kao helatna supstanca. Kao drugo,
taj brzi pokret stimulise limfni sistem. Trece,
dolazi do optimalne oksigenacije (zasicenje
kiseonikom, prim. prev.) cele mreze krvnih
sudova i misi¢nih vlakana. Dolazi do ciséenja,
preuredenja i naknadno, kroz redovno vezbanje,
dodi ¢e do unutrasnjeg obnavljanja. Zbog ovoga
¢ete vremenom otkriti da kada izvodite tadan
kriju vase telo postaje sve lakse sve dok jednom
ne osetite kako telo prkosi zakonima gravitacije i
pocne da lebdi. U stvari, tadan krija se samo zbog
toga upraZnjava, da potpomogne meditaciju.
Detoksifikacija je samo sporedni efekat, ali u
svakom slucaju jedan neosporno vrlo bitan!

Kada se brahmari pranajama radi polako stvaraju
se vibracije u srcu koje moZete da osetite ukoliko
stavite ruku sasvim blizu grudima. Ta vibracija
stavlja u pokret Celije i izaziva pokretacku silu da
podmladi usporeni metabolizam.

Kapalbhati pranajama dovodi do mozga krv punu
kiseonika i time uklanja necistoée u nervima i
arterijama a ponovo puni cerebralni sistem
novim Zivotom.



Bihar Joga Klub

Tada smo u razgovoru oboje shvatili da ¢e ako se
joga i terapija helata udruZe, se pokazati kao
izuzetno efikasna i moc¢na metoda za
zaustavljanje i iskorenjivanje degenerativnih
procesa koji se razvijaju u ¢oveku, nanose mu
veliku Stetu i uti¢u na ¢itav njegov Zivot.

Terapija helatima Cisti neZeljeni otpad koji se
nataloZio u dcelijama, $to moZe da pogorsa
funkciju lizozoma. Zato $to tecnost koja se ovom
tehnikom ubrizga u organizam — jedna
aminokiselina, ne tee samo krvotokom vec
prolazi kroz sva tkiva, prozima sistem kapilara i
tecnost u tkivima, i tako izvlaci toksi¢cne metale iz
triliona celija u telu. (Ova vrsta terapije ukljucuje
intravenozne infuzije hemikalija koje se vezu za
helate (stetne metale) u telu, prim. prev.) Kada se
unese direktno u krvni sistem, ona brzo deluje i
stoga je vrlo korisna u uznapredovalim
slucajevima, a zatim se to stanje moze odrZavati,
poboljsati, stabilizovati i podmladiti kroz vezbe
joge.

Povecavanje priliva krvi u srce

Na moje veliko iznenadenje, jedna druga vaZzna
terapija koju mi je predstavio Dr Sibia, specificna
za sréana oboljena, poznata kao spoljasnje
kontra-pulsiranje (external counter pulsation),
takode je kroz najmoderniju masineriju dovela
do istih rezultata kao padmasana, supta
vadrasana i sidhasana. Spoljasnje kontra-
pulsiranje je nova neoperativna terapija za
obolele od angine pektoris koja povecava priliv
krvi u srce tako sto Siri koronarne krvne sudove,
otvara kolateralne arterije i stimuliSe stvaranje
novih krvnih sudova. Procedura se izvodi tako $to
se leZi na krevetu i oko nogu se nosi niz manzetni
koje se naduvavaju i izduvavaju elektronski u

ritmu rada srca, i na taj nacin teraju krv ka gore,
od nogu ka srcu, bas u onom momentu kada srce
miruje. Ovo dovodi do rasta dijastolnog pritiska i
koronarne prokrvljenosti, kao i povecanje
koronarnog protoka, venskog priliva krvi u srce i
sréanog ucinka. Kada me je pozvao da sama
isprobam masinu osetila sam kao da mi je
nekoliko profesionalnih masera masiralo noge i
to je bilo tako opustajuc¢e da sam cak uplovila u
san u trajanju od petnaestak minuta. To je isti
onaj pritisak koji se nakupi u butinama tokom
sedenja u padmasani kada su butine pritisnute
petama koje potiskuju krv gore prema srcu.

Ciséenje nadija

Potisnuti sveZzu krv punu kiseonika ka srcu ili
uklanjanje nagomilanih toksina iz tela su
mehanicki procesi koji su zaista vrlo bitni za
ispravno funkcionisanje organizma, ali osim njih
postoji jedan drugi, elektri¢ni proces u telu koji
isto tako treba procistiti od toksina. Ljudsko telo
zapravo stalno generiSe struju kao $to se to
deSava u elektricnoj centrali. Struja onda tece
¢itavim telom kroz nadije. Nadi znaci tok i u ovom
slu¢aju se odnosi na protok energije ili na
elektri¢ne impulse. Postoji 72 000 nadija u telu
od kojih su neki adrisja ili nevidljivi. Ukoliko se u
nadijima nakupe toksini, elektri¢ni impulsi ce
prestati da stizu do njihovih odredista i to ¢e se
odraziti na razne fizicke aktivnosti jer dce
komande iz mozga prestati da dopiru do organa.

Stoga, pored fizicke detoksikacije ¢elija, nerava,
tkiva, arterija i vena, nadiji takode treba da se
proCiste. Tu joga moze mnogo da doprinese
terapiji helatima, jer je ona jedina prirodna nauka
poznata Coveku koja moZe da otkloni nedistoée
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na svim nivoima, uklju€ujudi fizicku i prani¢nu ili
elektricnu dimenziju. Nase telo ima ugraden
neverovatan sistem samoregulacije, koji ima mo¢
da povrati i osnaZi zdravlje kad god se ono
pokvari. Ako ga samo pustimo da radi svoj posao,
ovaj sistem moZe jednostavno da popravi bilo
koju nanetu Stetu. Ali ponekad kada je naneta
Steta prevelika, onda sistem treba malo
potpomodi nekom od prirodnih terapija kao sto
su Setnja, dijeta, joga, helati ili spoljasnje kontra-
pulsiranje, da poboljSaju i pospesSe proces
detoksikacije.

U ovom dvadeset prvom veku, dobu
informacione tehnologije, kako ¢ovek postaje sve
svesniji, bitno je da on iskoristi sve znanje koje
postoji na svetu, da bi sam odlucio kojom vrstom
terapije bi Zeleo da se podvrgne. Ova odluka ne
treba da bude proizvoljna. To ¢e biti moguce
samo ako je ¢ovek dobro informisan i stekne
izvesno poverenja i pouzdanje u prirodne
procese u telu, koji ¢e bolje reagovati na prirodne

terapije. 3

Svami Nirandan:

,Svami Sivananda je govorio da treba i dalje da nastavite da

radite svoje joga prakse - asane, pranajame i mantru, ali isto

tako bi trebali i kada ne radite vezbe da ispoljavate jogu u

svom normalnom okruzenju. Da bi se to dogodilo treba da se

koncepti joge ubace u redovan Zivot. Na kraju krajeva, i

kompjuter funkcioniSe samo kako mu dozvoljava program i

sofver koji nosi u sebi. Mi treba da zamenimo i unapredimo nas

softver kao i programe u nasem umu. Ali gde da nademo takav

softver? Gde da nademo program koji omoguéava da se

promene performance naseg kompjutera? To nam omogucavaju
18 iti-ja Svami Sivanande: smirenost, redovnost, odsustvo sujete,
iskrenost, jednostavnost, verodostojnost, stalozenost, postojanost,
nerazdrazljivost, prolagodljivost, poniznost, ustrajnost, valjanost,
plemenitost, Sirokoumnost, dareZljivost, plemenitost, ¢istota.”
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Pavanmuktasana - veliki iscelitelj

Dr Sanjasi Gopalananda (Bogota, Kolumbija)

(Yoga Magazine, januar 1997.)

avanmuktasana je serija jogickih praksi

podeljena u dve grupe: | deo - anti-

reumatska serija i ll deo —digestivna serija
(postoji i Ill — energetska serija, Sakti bandhe,
prim. prev.). Prvom delu pavanmuktasane se
najcesce poducavaju pocetnici, rekonvalescenti,
invalidi, ili da bi oni Cije je telo veoma kruto
opustili zglobove i nacinili misice vise elasti¢nima.
Nauciti ovu seriju je veoma jednostavno i lako i
zato je veoma korisna u gore opisanim
slucajevima. Medutim, iz tog razloga ove prakse
su Cesto zapostavljene i potcenjene od strane
joga aspiranata koji su u potrazi za naprednijim
tehnikama.

Cili ovog rada je da objasni dubok znacaj
pavanmuktasane (PMA) u odnosu na ajurvedski
koncept tri dose i kako iz ovog ugla moZemo
razumeti efekte PMA na fizicko telo i njene
isceliteljske  moci. Pre svega, neophodno je
pozabaviti se ajurvedskim konceptom tri dose ili
telesnih sokova (vata, pita i kapha) i njihovom
vezom sa praksom PMA. Zatim ¢emo videti kako
PMA utice na fizicko telo, najvise misi¢e, mozak,
zglobove, vene i limfni sistem. Na kraju ¢emo
videti kako PMA stimuliSe proces isceljenja
preraspodelom prana i uklanjanjem pranic¢nih
blokada.

Znacenje pavanmuktasane
Rec¢ pavanmuktasana sastoji se od tri sanskritske
reci: pavan $to znadi ,vetar” ili ,vazduh”, a u

ajurvedskoj terminologiji to je ,,vata“ili ,vaju®,
mukta Sto znaci ,,oslobadanje”ili ,sloboda”, i
asana §to oznacava ,polozaj“ (1). Stoga
mozemo rec¢i da PMA znaci polozaj koji oslobada
ili otpusta vetar ili vazduh. Medutim, ako
pogledamo kakav odnos ima rec ,,pavan” sa
ajurvedskim terminom ,vata“, mnogo bolje
¢emo razumeti njeno znacenje i dobi¢emo
potpunu sliku o tome kako ova serija asana
deluje.

Vata je jedan od tri telesna soka ili dosa u
ajurvedskoj medicini. Ovi telesni sokovi se sastoje
od razli¢itih elemenata i oni ¢ine osnovu ljudskog
postojanja i nase biolosko — psiho - socijalno
okruZenje. Vata se moZe prevesti kao ,ono $to
pokrece stvari”. Sastoji se iz dva elementa - etra i
vazduha, a povezana je sa energijom, odnosno
Zivotnom silom. Vata je koren tri telesna soka i
smatra se principom kretanja ili principom
vazduha. Njena glavna lokacija je u debelom
crevu (2,3).

Pita se prevodi kao ,,ono Sto vari stvari. Sastoji
se od elemenata vatre i vode i u vezi je sa
aspektom toplote i svetlosti u telu i umu. Pita
upravlja varenjem, ali takode i metabolickom
vatrom koja sagoreva otpadne materije. Njena
glavna lokacija je u tankom crevu (4,5).

Kapha znaci ,ono Sto drzi stvari zajedno®, princip
kohezije, ljubavi i harmonije. Sastoji se od
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elemenata vode i zemlje i predstavlja materijalnu
tvar i potporu za druga dva telesna soka. Njena
glavna lokacija je zZeludac, a takode je povezana i
sa propadanjem, stagnacijom i bolestima (6,7).

Ovi telesni sokovi ne postoje zapravo kao pojavni
oblici. Oni predstavljaju odredene kvalitete ili
atribute pojavnog sveta. Dakle, kada se govori o
,oslobadanju vate“, ne misli se na nesto
materijalno pod nazivom vata, ve¢ da su
odredeni kvaliteti koje koncept vate predstavlja
otpusteni ili oslobodeni. Imaju¢i to u vidu
mozZemo razumeti da je pravo znacenje PMA
oslobodenje osobina ili kvaliteta koje predstavlja
vata, a to je princip kretanja koji mozZze da se
primeti i u kretanju vazduha i vetra.

Kada se princip kretanja oslobodi, s obzirom da je
koren ostalih sokova, to takode uti¢e i na njih.
Vetar potpiruje vatru (pitu), a vatra prociscuje
(kaphu) (8).

Takode moZzemo primetiti da

vodu Zivota

tamo gde nema kretanja
dolazi do

sakupljaju se otpadne
materije sto uzrokuje

degeneraciju i bolest. Pokret

promenu, a /
predstavlja

obnavljanje i podmladivanje.

omogucava
promena

Samim tim PMA mozZe da se
definiSe kao serija asana koja
oslobadanjem pokreta zaustavlja stagnaciju,
degeneraciju i oboljenja i omogucava promenu,

obnovu i podmladivanje.

Dejstvo PMA na fizicko telo
Princip kretanja, vate, moZe da se primeti u svim
telesnim aktivnostima. U radu nervnog sistema,

stagnacije, — ’
._~——«‘¥ . /

misica, zglobova, cirkulacije, varenja, itd. (9).
Postoje razliCiti nivoi aktivnosti i oni pokazuju
koliko je telo Zivo. Tamo gde ima dosta
aktivnosti ili kretanja postoji Zivot. Gde nema
kretanja ili aktivnosti, tamo su propadanje i
smrt. Mi smo negde izmedu ova dva stadijuma.
PMA pomaze da se generiSe, usavrsi i uskladi
pokret ili aktivnost u fizickom telu. Ovo ¢emo
videti kroz efekte PMA na rad misiéa, zglobova i
vensku i limfnu cirkulaciju.

Dejstvo PMA na misice

Rad misic¢a je veoma sloZen. Zato ¢e u ovom
radu akcenat biti na dejstvu PMA na dva vazna
refleksa: na refleks istezanja (miotaticki refleks,
prim. prev.) i refleks elongacije ili izduZivanja
(GoldZijev tetivni refleks, prim. prev.), i vezu
izmedu misiénog tonusa i fizicke napetosti.

Glavna komponenta refleksa na istezanje su
receptori  misiéno - vreteno koji
otkrivaju promenu i stopu promene u
duzini misi¢nog vlakna (10). Na ovaj
nacin se duZina misi¢a’ kontrolie kroz
povratnu informaciju (11). Dakle, kada
se miSi¢ istegne, receptor misi¢éno
vreteno je stimulisano i ono aktivira
refleksnu reakciju kontrakcije kako bi
se miSi¢ odupreo sili istezanja. Kod
refleksa elongacije ili izduZivanja,

receptor je Goldzijeva tetiva, organ koji

detektuje napetost na misi¢noj tetivi u
slu¢aju kada dode do kontrakcije ili istezanja

misic¢a (12).

Refleks izduZivanja je suprotan refleksu istezanja
i njegovom stimulacijom dolazi do opustanja, a
ne kontrakcije misi¢a. To znaci da je refleks na
istezanje pobudujudi (posledica nadrazZaja, prim.
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prev.), a refleks izduZivanja je inhibitorni
(posledica inhibicije, prim. prev.) (13). Refleks
izduzivanja sprecava kidanje misiéa ili ¢upanje
tetive od kosti, Stite¢i misi¢e i druga meka tkiva
od preterane napetosti.

Refleks na istezanje je veoma vazan za misic¢ni
tonus i definisan je kao otpor misica priistezanju.
Ovo je stanje dugorocne, stabilne kontrakcije
miSica ili stepen zaostalih kontrakcija kada su
nalazi izmedu stanja opusStenosti u kom nema
nikakve kontrakcije, kao kod denervacije (prekid
kontakta misi¢a sa nervom, prim. prev.), i stanja
spazma u kom prekomerna stimulacija drzi misi¢
u maksimalnoj kontrakciji (14).

Pomenuti refleksi i misiéni tonus imaju vaznu
ulogu u kontroli drzanja tela i kontroli pokreta i
rec je o veoma slozenim sistemima koji zahtevaju
dosta ujednacenosti, koordinacije i saradnje
izmedu centralnog nervnog sistema, nervnih
puteva i razli¢itih grupa misica. Ovo je potpuno
nesvestan proces i dok smo u stanju mirovanja i
mislimo da se niSta ne dogada, tada se zapravo
odvija splet aktivnosti koje nas drie u
odredenom polozZaju, ¢ak i dok spavamo.

U pokret je ukljuéeno mnogo toga, a razliCite
grupe misi¢a treba da saraduju da bi mogle da

.....

.....

nazivaju se antagonisti. Grupe misi¢a koje nisu
direktno uklju¢ene u pokret, ali ga potpomazu
zovu se sinergisti i konacno, postoje grupe misica
koje drze telo mirnim i stabilnim dajuci pokretu
oslonac da se odvije i oni se zovu fiksatori.
Sada kada pogledamo prvu PMA seriju ili anti-

reumatske vezbe (15), moZzemo da primetimo
kako se na vrlo sistemati¢an i opusten nacin
koristi i stimuliSe veliki broj misi¢a. Postoji
minimalna kontrakcija (bez tenzije) da podstakne
refleks istezanja, kao i kontrakcija grupe misi¢a u
kojoj se antagonisti istezu da stimuliSu refleks
izduZivanja. Tu je i maksimalno istezanje koje
razvija fleksibilnost koja
utiCe na tonus misica,
dovode¢i ih u stanje

najmanje moguce
kontrakcije i, na ovaj nacin se oslobada fizicka
tenzija koja se Cesto ispoljava u veoma

povedanom misicnom tonusu.

Kroz razlicite pokrete savijanja, istezanja i
rotacija, stimulisane su razli¢ite grupe misic¢a i
njihova funkcija je uskladena. Nekome se moze
uciniti da izmedu ovih praksi i sportskih vezbi ili
aerobika nema razlike, ali razlika je velika. Kada
neko praktikuje PMA sa punom svesnos¢u i
koncentracijom uma, u stanju je da razloZi svaki
pokret i bude svestan koje se grupe misica
skupljaju, koje se isteZu, a koje se aktiviraju da bi
telo bilo stabilno i mirno.

Kada neko oseti da se telo opire odredenom
istezanju, on je svestan otpora koje telo pruZa
tom pokretu ili prekomernoj stimulaciji. Na ovaj
nacin se stimulidu zastitni refleksi. Cak i ako neko
ne poznaje fiziologiju i ne zna Sta se desSava na
mikroskopskom planu, postoji svesnost da se
nesto deSava da bi nas sprecilo da se ne
povredimo. Asane treba da se rade bez
naprezanja, bola ili napetosti, jer onog trenutka
kada dode do naprezanja, to je znak da treba da
se zaustavimo. Ovo nam takode pomaZe da
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razumemo svoja ograniCenja i zastitimo se od
prekomerne stimulacije i prenaprezanja.

Pored toga, kada se bilo koja aktivnost izvodi
sistematicno i svesno, podsticu se razli¢iti delovi
nervnog sistema koji su uklju¢eni u drzanje i
kretanje kao Sto piramidalni sistem, ki¢ma,

srednji mozak, bazalne ganglijie, kora velikog
mozga i mali mozak.

Dejstvo pavanmuktasane na zglobove
PMA uti¢e na mnoge delove tela, a u ovom
segmentu bavi¢emo dejstvom na sinovijalne
zglobove. Sinovijalni zglobovi su veoma slozZeni i
vrlo rasprostranjeni u telu. Oni se nalaze u
sko¢nim zglobovima, kolenima, kukovima,
ru¢nim zglobovima, prstima na rukama i
nogama, itd. Postoje tri segmenta koja su u
ovim zglobovima veoma znacajna: zglobna
kapsula, zglobna hrskavica i sinovijalna tecnost.
Zglobna kapsula se sastoji od veoma osetljive
sluzokoze pod nazivom sinovijalna membrana i
spoljasnje vezivne opne. Sa unutrasnje strane
obloZena je plocastim ¢éelijama koje imaju
izrasline poput malih niti ili resica, i ovalnim
¢elijama koje su uklju¢ene u proces lucenja
sinovijalne te¢nosti. Ova membrana ima i imunu
funkciju uz pomo¢ fagocitnih ¢elija koje
uklanjaju ostatke habanja. Sinovijalna
membrana je veoma prokrvljena i inervisana
(16).

Zglobna hrskavica je bela vezivnha hrskavica,
obicno od  hijalina (staklasta  hrskavica,
prim.prev.), koja oblaze povrsine zglobova,
pruzajuci potporu pokretu i Stite¢i ovu povrsinu.
Ova hrskavica nema protok krvi u sebi i potpuno
je zavisna od finih osetljivih koStanih krvnih
sudova i sinovijalne tec¢nosti koja je neguje i

obnavlja. Sinovijalna te¢nost nastaje izdvajanjem
plazme iz krvi, ili transudata (serozna tecnost iz
krvnih sudova, prim. prev.). Njena uloga je da
podmazuje, hrani i Stiti zglobove. Delimi¢no je
luCe i sinovijalne Celije i potom biva resorbovana
kroz resice i pore izmedu povrsinskih celija.
Tokom pokreta, ovaj proces resorpcije je veoma
ubrzan (17).

Proces podmazivanja je izuzetno bitan za
pravilno funkcionisanje i odrzavanje zglobova, i
on je veoma uslovljen pokretom. Kada se zglob
pokrene, lu¢i se tecnost izmedu zglobnih
povrsina, a ona se zadrzava tamo dok zglob

miruje. Hrskavica ima veoma male pore koje
komuniciraju  mikroskopskim  kanalima sa
sinovijalnim zglobom i one su ispunjene
te¢no$¢u. Kada dode do pritiska, one luce
tecnost, a kada zglob miruje, pore se ponovo
ispune tec¢nosS¢u. Na ovaj nacin, radedi kao
sunder, hrskavica biva podmazana (18).

Kada se praktikuje PMA, posebno anti-reumatska
serija, zglobovi dobijaju veoma nezan pokret koji
pomaze proces ihrane, zaStite i eliminacije.
Vremenom i praksom, opseg pokreta je
poboljsan. Na ovaj nacin dolazi do podmazivanja
zglobova u delovima koji zbog nepravilnih
pokreta nikada nisu bili dovoljno izloZeni
sinovijalnoj tecnosti i tkivo se revitalizuje Stiteci
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se od degeneracije koja nastaje zbog velikog
pritiska, trenja i nedovoljno podmazivanja.

Veibe iz PMA serije ne vrse pritisak na, i ne
opterecuju zglobove prevelikom teZinom, jer
pokret nije nadinjen prekomernom stimulacijom

.....

u samom zglobu koristedi teZinu samo onog dela
tela koji je ukljucen u pokret. Dakle, u PMA seriji
zglobovi su bezbedno mobilisani da stimuliSu
cirkulaciju sinovijalne tecnosti, njeno lucenje i
apsorpciju. Ovo poboljSava proces podmazivanja
i istovremeno revitalizuje tkiva, poboljsava
njihovu ishranu i izbacivanje otpadnih materija i
Stiti od degenerativnih promena prouzrokovanih

normalnim ili abnormalnim aktivnostima.
Dejstvo PMA na venski i limfni sistem

Venska cirkulacija i limfni sistem imaju veoma
vaznu ulogu u procesu eliminacije otpadnih
produkata iz organizma. Oni odvoze otpadne
materije do srca koje ih pumpa do mesta za
izluCivanje u telu, kao Sto su bubrezi i koZa. Limfni
sistem je takode veoma vazan za proces ishrane
jer sprovodi masne kiseline iz tankog creva
odakle se one apsorbuju, u sistemsku cirkulaciju.
Pored toga, vaZan je za funkcionisanje imuniteta,
jer limfociti (vrsta belih krvnih zrnaca koja
neutralisu ili unistavaju mikrobe, prim. prev.)
stizu u cirkulaciju uglavnom kroz limfni sistem.

Vene nemaju glatke misice u zidovima i zbog toga
mogu da se lako proSire i deluju kao depoi krvi.
Medutim to takode znaci i da one ne mogu
aktivno da pumpaju krv koju sadrze a Sto je
najgore od svega, venska cirkulacija ka srcu se
odvija protiv sile gravitacije. Ali tu su zato sistem
"venskih ventila i misi¢cne pumpe" (19) da rese

problem. Venski ventili (venski zalisci, prim.
prev.) sprecavaju krv da se ne vracda na dole
pratedi silu gravitacije, a misi¢na pumpa koju ¢ine
nozni misici pritiska vene da bi stimulisala
cirkulaciju, odnosno kretanje krvi ka srcu.

Dakle, kontrakcijom noznih misica se ubrzava
venska cirkulacija, a venski zalisci su zaduZeni da
kao u slucaju duZeg oporavka pacijenta ili kad
ljudi rade po nekoliko sati dnevno u sedeé¢em ili
stoje¢em polozaju tokom perioda od nekoliko
godina, protok venske krvi slabi. Na ovaj nacin
dolazi do preteranog Sirenja vena i oStecenja
venskih ventila, sto dovodi do bolesti kao $to su
prosirene vene. Cak i ako nema prosirenih vena
protok krvi biva oslabljen, §to znaci da je proces
odstranjivanja otpadnih materija umanjen, usled
Cega se one gomilaju.

Redovnom praksom PMA, miSiéna pumpa se
odrzava u dobrom stanju, masiraju se vene,
stimuliSu se cirkulacija i protok krvi i to
obezbeduje odrZavanje pravilne ishrane u celom
telu i izbacivanje Stetnih materija. Pored toga,
praksom druge serije PMA noge se podizu iznad
nivoa srca ivrse hidrostaticki pritisak na vene sto
podstice protok krvi ka srcu.

U limfnom sistemu se odvija slican proces. Limfni
putevi takode imaju ventile koji putem
sprecavaju limfu da tece nanize. Takode, usled
prisustva  glatkih  misSi¢nih  Celija  postoji
unutrasnja limfna pumpa, ali ona je najvec¢im
delom potpomognuta spoljasnjom pumpom
nastalom usled kontrakcije miSi¢a, kretanja
delova tela, kompresije tkiva i pulsacije arterija
(20). Svi ovi faktori koji ¢ine spoljasnju limfnu
pumpu su stimulisani kroz redovnu praksu PMA.
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Isceliteljska moc PMA

Pavanmuktasanu moZemo razumeti kao asane ili
poloZaje koji oslobadaju kretanje. Ovaj pokret
mozZemo primetiti u radu telesnih misi¢a koji su
ujedno odgovorni za sam pokret. Pokret se vidi u
procesu cirkulacije koja je zasluzna za ishranu,
dovod kiseonika i uklanjanje otpadnih produkata
iz tela.

Zglobovi postoje samo da bi omogucili pokret i
samo pokret moze da ih odrzi u formi. Pokret je

princip koji je suprotan stagnaciji,

propadan ju i bolesti. To je ow oy
dinami¢ni  princip  obnove i

regeneracije. To je aktivnost koja se

protivi pasivnosti, to je satva (jedan  S———_

od tri prirodna kvaliteta tj. guna koji
predstavlja harmoniju i svetlost,
prim. prev.) koja spreCava tamas (jedna od tri
guna koja predstavlja pasivnost, mrak, iluziju i
neznanje, prim. prev.). Iz svega ovoga proizilazi
odnosno

isceliteljska moc¢ pavanmuktasane,

poloZaja koji oslobadaju princip kretanja.
Dodatak

Prana i nadiji

(prana: vitalna sila i nadi: energetski tok, prim.
prev.)

U oblasti joge pavan se takode odnosi i na pranu
(vitalna sila, prim. prev.), jer je prana definisana
kao vazduh. U ajurvedi se koncepti vate i prane
ponekad koriste kao sinonimi, ali to nije potpuno
tacno. Ako posmatramo pranu kao zZivotnu silu ili
vitalnost (21), mozemo reci da pavan predstavlja
ovaj energetski  princip. Iz

ovog ugla

pavanmuktasanu moZemo da definiSemo kao

polozaje koji oslobadaju zivotnu silu ili vitalnost.
Takode sa ove tacke glediSta mozemo da
primetimo kako se isceljuju¢a sila budi praksom
ove serije asana.

Prana se deli na pet osnovnih prana: prana,
apana, samana, udana i vjana. Ove prane se
odnose na razli¢ite pravce kretanja. Tako da je
prana prednjiili primarni vazduh i ima uzlazni tok,
apana je vazduh koji se krece na dole, samana je
horizontalni ili uravnotezujuéi vazduh; udana je
spiralni vazduh i vjana je difuzni, svuda prisutni
vazduh.

Kada se pavanmuktasana praktikuje
sa punom koncentracijom i

svesnoséu, moze da se oseti kako su

svi ti prani¢ni pokreti stimulisani i

podsti¢u energiju da cirkulise i da se
pravilno raspodeli. To ocigledno uti¢e na vjanu
(22) koja reguliSe cirkulaciju i periferne nervne
impulse, kao i pokrete zglobova. Tako da
moZzemo da vidimo kako se dejstvo PMA na
fizicko telo odraZava na prane i kako se dejstvo

na prane odraZava na fizi¢ko telo.

Drugi deo PMA serije (23) ima direktan uticaj na
apana vaju. Dejstvo na donje abdominalne
miSice, karlicne organe i debelo crevo je veoma
snazno, a to je ujedno i mesto vate. Kroz
stimulaciju venske cirkulacije (kojom se krv vraca
u srce, prim. prev), povecava se protok krvi, sto
takode stimuliSe proces izlu¢ivanja (otpadnih
materija, prim. prev.). Za apanu se kaze da je sila
bolesti u telu, sila devolucije (nazadovanja, prim.
prev.) i ogranicenja svesti. Tako da procis¢avanje
apane vaju stiti telo od sila degeneracije (24,25) .
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Za apanu se takode kaze da je podrska i kontrola
svih drugih oblika vate, a za vatu da je koren
druga dva telesna soka (25). Dakle, procis¢avanje
apane ima sveukupni efekat i na ostale prane, a
to se odrazava na sokove ili tri doSe koje
predstavljaju osnovu ljudskog postojanja u
pojavhom svetu. Ovo je takode uzrok snaznog
isceliteljskog dejstva PMA.

Prane se krecu kroz telo putem nadija koji su
definisani kao kanali ili putevi prani¢ne struje. Ovi
energetski  kanali ¢ine kompleksnu mrezu
"energetskih niti" koje objedinjuju energetsko
polje ljudskog tela (26). Ovi kanali ili putevi su
veoma vazni za cirkulisanje prane, a mogu biti

ometeni neaktivnostima ili pogresnim
aktivnostima, pogreSnim mislima, pogreSnom
ishranom i uopsSte pogresnim nacinom Zivota
(27). Kroz praksu PMA dolazi do stimulativne
masaze ovih kanala $to oslobada ove smetnje

(28) .

Na kraju moZzemo reci da se pokretacko dejstvo
PMA postize kroz razli¢ite pokrete savijanja,
istezanja i rotacije razli¢itih delova tela. Ovaj
efekat ubrzava cirkulaciju prane i istovremeno
oslobada smetnje. Osim toga, ovaj efekat se
postiZe vrlo sistemati¢no od dna do vrha tela, od
periferije do centra i od spoljnjih do unutrasnjih

organa. 30

,Cistota je jedan od izraz pravog sopstva. Ona se ispoljava
Rroz ispravne misli, delanje i ponasanje.” Svami
Nirandanananda
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Joga u svakodnevnom zivotu

Svami Sivananda Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 2009.)

vaj svet je vasa Skola. Svakog dana
naucite nekoliko lekcija. Ako budete
naucili sve
lekcije, ako sve prilike
iskoristite na  najbolji
moguc¢i nacin, u duhu
joge, tada ce se razviti
vaSe sposobnosti i snaga
volje. Razvijadete  se,

napredovati i Siriti se.
Stremite  stvarnom i
trajnom uspehu, i

zapamtite da je gram
prakse bolji od tone
teorije. Postanite
prakti¢ni jogi drzeéi se
slededih uputstava:

- Pazite na svoj govor.
Dobro pazite na svaku
re¢. Nemojte da izgovarate reci koje su neciste ili
grube ili mogu da povrede oseéanja drugog
Coveka. Ne izgovorite ni jednu jedinu rec
omalovazavanja ili prezira. lzrazavajte se
odmerenim i blagim recima. Dvaput promislite
pre nego Sto nesto kaZete, a triput pre nego sto
nesto uradite.

- Kada u neemu niste uspeli, posle promislite
malo o tome. Pokusajte da sledeéi put budete

uticale na vas prethodni neuspeh. Osnazite se

sada.

- Postavite se u kozu
drugih ljudi. Naucite ovu
veliku tajnu. Ono $to ne
Zelite da neko uradi vama,
nemojte da radite
drugima.

- Briga je beskorisna.
Izbegavajte je. Umesto
toga, pevajte, molite se,
meditirajte, istraZzujte,
udubite se u promisljanje i
naucite da budete
diskriminativni (praviti
razliku izmedu onoga sto
je dobro za vas i lose, sto
uzdize ili uniZava, Sto je
, vazno od onoga Sto je
nevazno, prim. prev.). Tako cete se izdi¢i iznad

svih briga.

- Svedite svoje Zelje na puki minimum.

- Prilagodavajte se okolnostima.

- Nikada se ne vezujte ni za $ta i ni za koga.
- Delite ono $to imate sa drugima.

- Uvek budite spremni da sluZite.
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- Nikada ne napustajte svoju praksu ni na jedan
dan.

- Guru ¢e jedino da vas usmerava, ali sami
morate da prelazite put.

- Vodite duhovni dnevnik i svakog dana beleZite
svoje uspehe i neuspehe. Drzite se svojih odluka.

- Nemojte da se zalite kako nemate vremena za
sadhanu. Smanjite sate spavanja i razmetljivih
razgovora. PridrZavajte se meditacije u vreme
brahmamuhurte. (brahmamuhurta pada u cik
zore | u sumrak kada je pogodno vreme za
meditaciju i za joga prakse uopste, prim. prev.)

- Ono $to mozete da uradite danas, nikada ne
odlazite za sutra.

- Nemojte da se pravite vazni ili da isticete svoje
sposobnosti. Budite jednostavni i ponizni.

- Duhovni ponos je mnogo opasniji od obi¢nog
ponosa na bogatstvo i mo¢. Osim toga, teze ga je
iskoreniti. Aspiranti uvek moraju da budu budni
i na oprezu. Treba neprekidno da odrzavaju duh
sluZenja i smernosti.

- Ako u vama ima neke vrline, pomislite kako je
u drugima ima mnogo vise. To ée u vama da
podstakne poniznost a obuzda nadmenost.

- Sporije obedavajte, ali brzo izvrSavajte. Po
svaku cenu odrzite datu rec.

- Uvek budite vedrog duha.

- Ne obracajte paznju na stvari koje vas se ne
ticu.

- Odmah se povucite iz beskorisne rasprave.

- Pazljivo birajte drustvo.

- Budite sami nekoliko sati u toku dana.

- Odustanite od ogovaranja, kritikovanja i
nalazenja mana. Ako nekoga povredite, to ce
vam se vratiti. Akcija i reakcija su izjednacene i
unakrsne. Ako budete svesni ovog zakona,
neéete nikome Zeleti da naudite. Setite se ovog
zakona kada se iznervirate.

- Postujte raspoloZenja, oseéanja, uverenja i
gledista drugih ljudi. Tolerancija je vazna vrlina
za tragaoca.

- Kada vam um obuzmu nizi instinkti okrenite se
sankirtanu, satsangu i molitvi.

- Ne obradajte painju na kritikovanje na
duhovnom putu. Ne prepustajte se ni laskanju.

- Prihvatite svoje greske i nepromisljenosti.
Napredovadete ubrzano.

- Vodite ra¢una o svom zdravlju. Ne zanemarujte
da radite svakodnevno asane i vezbe.

- Uvek budite aktivni i okretni.

- Dok hodate ne gledajte levo-desno. Uvek
gledajte u vrh svog nosa. Ako ovo budete
vezbali, preéi ée vam u naviku.

- Zelje samo uvedavaju bedu. Razvijajte
zadovoljnost.

- Ne gubite Zivce kada vas neko uvredi, ismevaiili
prekoreva. Setite se da je to puka igra recii samo
neka kombinacija zvukova. Potrudite se da
ljutnju sasecete u korenu, onda kada iz
podsvesnog uma pokusava da izade na povrsinu
svesnog uma i ispolji se. PaZljivo motrite na sitne
impulse ili talase razdrazljivosti. Ne dozvolite da
bes eksplodira i postane neobuzdan.
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- Budite umereni u svemu. Krajnosti su uvek
opasne.

- Nista u ovom relativnom svetu nije ni
apsolutno ispravno ni apsolutno pogresno. U
svakoj izjavi bilo kog coveka postoji tracak istine
u skladu sa njegovim iskustvom. Upamtite to.

- Odustanite od znatizelje na duhovnom putu.
Cuvajte svoju energiju i koncentridite se. Ne
troSite misli na hranu, telo i druzenje. Vise
mislite na atmana, na duh. Morate da se

ostvarite bas u ovom svom Zivotu. (f',o

/Znac1i duhovnog napredovanja

Svami Sivananda Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 2009.)

ednom prilikom veseli mrav koji je Ziveo na

planini od Seéera srete drugog mrava koji je

Ziveo na planini od soli i pozdravi ga:
»Zdravo, dragi moj prijatelju! Kako si?“ On mu
odgovori: ,Nisam tako veseo kao ti. Usta su mi
uvek slana, jer Zivim na planini od soli.” Veseli
mrav mu rece: , Hajde, podi sa mnom do moje
kudice. Ja Zivim na ogromnoj planini od Seéera.
Ako ostane$ sa mnom, jezik ¢e da ti postane
sladak.” Tuzni mrav pode sa veselim mravom na
planinu od Secera.

Posle nedelju dana, veseli mrav upita svog
prijatelja: ,Kako se sada oseéas, dragi druze?”
On mu odgovori: ,| dalje isto, dobri moj
prijatelju.” Veseli mrav rece: ,Tvom jeziku treba
jedno dobro struganje. Nekoliko godina si Ziveo
na planini od soli. Dobro isperi usta ovom
Seéernom vodicom. Svojski istrljaj jezik ovim
sapunom od Seéera.” Tuzni mrav poslusa naloge

veselog mrava. Osmog dana usta su mu postala
slatka, a on je postao veseo.

Neki tragaoci u sebi nose suptilne, skrivene Zelje,
pohlepu, vezanosti i ponos. To se lepi za njihov
um bas kao Sto se stara so lepila za jezik
nesreénog mrava. Oni negoduju nalik mravu sa
planine od soli: ,Mi nemamo nikakav duhovni
napredak. Uopste nemamo samoostvarenje. Ne
uzivamo u duhovnom blazenstvu.”

Istrljajte svoj um i srce sapunom dape (praksa
ponavljanja mantre kao vid meditacije, prim.
prev.) i nesebi¢nog sluZenja. UZivadete u
vrhunskom blazenstvu. DoZiveéete mir, vedrinu,
zadovoljstvo, neostrasc¢enost, neustrasivost i
stanje uma koje je stabilno i koje se ne uznemiri
ni pod kakvim uslovima, Sto nagovestava da
napredujete na duhovnom putu.

Duhovno napredovanje se ne meri sidhijima ili
psihickim modéima, nego dubinom vaseg
blazenstva u meditaciji. Ovako mozete da
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nepogresivo proverite  svoje  duhovno

napredovanje:

- Da li je vaSe interesovanje za unutrasnju
duhovnu aktivnost i spoljasnju sadhanu svakog
dana sve vece?

- Da liduhovni Zivot dovodi do velikog blaZzenstva
u vasoj svesti, blaZzenstva koje daleko prevazilazi
srecu koju vam nudi svet materijalnih uzZitaka?

- Dali vasa svesnost poseduje oseéaj mira i snage
koji ne-tragaoci ne pronalaze u svom
svakodnevnom Zivotu?

- Da li ste uvereni da se vasa mo¢ razlucivanja i
jasnoc¢a misli stalno uvecavaju?

- Da li va$ Zivot postepeno dovodi do takvih
iskustava koja vam otkrivaju delovanje volje i
inteligencije drugacije od vaSe, volje i
inteligencije svemocnog prisustva?

- Da |li je u svesnim aktivhostima vaseg
svakodnevnog Zivota dosSlo do aktivnhog
funkcionisanja novog, blaZzenog ugla
posmatranja, nove perspektive, snaznog osecaja
samosvojnosti, sve jaCe uverenosti da zavisite i
imate blisku vezu sa sveprozimajuéim

bozanstvom?

Ako je vas odgovor na sva ova pitanja potvrdan,
budite sasvim sigurni da napredujete na
duhovnom putu, i to ubrzano.

Sadhana ili duhovna praksa treba da vas ucini
uvek veselim, koncentrisanijim, uskladenijim,
zadovoljnijim,

smirenijim, staloZenijim,

neustrasivijim, saosecajnijim, lisSenim Zelja i svog
ega.

Sadhana treba da vam pruzi bogat unutrasnji
Zivot, pronicljivost unutarnjeg samo-
posmatranja i stanje uma koje se ne uzbuduje ni
pod kakvim okolnostima. To su znaci vasSeg
duhovnog razvoja. Videti neke prikaze ili svetla,
Cuti psihicke zvuke, omirisati psihicke mirise, i
tome slicno, sve to nema veliku duhovnu
vrednost, premda pokazuje da ste dostigli prvi

stepen koncentracije.é‘ﬂ

Treba da ste svesni Roja je vasa preka potreba. Zivot mora da se

pojednostavi. Jednostavno, morate da napravite izbor. Ne moZete

i da imate oba: i Rolac i da ga pojedete. I[i ste za samadhi ili ste za

puteni Zivot." Svami Satjananda
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

SATYANANDA YOGA

Satyananda Voga™ kao sistem progresivnog i integrisanog napretka odvija se u tri faze. Prva je fizicko
vezbanje odredenih tehnika, druga je proces otkrivanja sebe kao licnosti, a treca je budenje
sopstvenih kreativnih potencijala u najSirem smislu. Trening u ovakvoj integralnoj, klasi¢noj jogi
je obelezje Biharske Skole joge i olicen je u konceptu Joga Cakre.

Ovde Cakra oznacava tocak koji ima Sest paoka i oni predstavljaju Sest osnovnih grana joge. One
su podeljene na takozvanu spoljasnju (bahiranga) jogu koja sluzi samousavrsavanju, i unutrasnju
(antaranga) jogu koja nam omogucava da se duhovno ispoljimo. Spoljasnja joga vam pomaze da
poboljsate svoje telo, um, izraz vasih Cula, i vase ponasanje. Ona obuhvata hata, rada i krija jogu.

Prvo iskustvo joge je fizicke prirode (hata joga), drugo je mentalne prirode (rada joga), a trece
iskustvo je psihicke i duhovne prirode i doZivljava se kroz krija jogu. U ovoj fazi fokus je na
budenju urodenih potencijala i sposobnosti koje trenutno, i pored napora uloZenih u prve dve
faze, jos uvek spavaju u dubini nase psihe. Naucna istraZivanja pokazuju da koristimo manje od
deset procenata mozga i njegovih mogucnosti. Nacin da se koris¢enje urodenih potencijala
poveca jeste krija joga.

Tehnike Krija joge koje se poduCavaju U Satyanands Yeee™ sistemu preneo je iz drevnih izvora joge i
tantre Svami Satjananda Sarasvati. Ovaj program je, uz sistem Paramahamsa Joganande, jedan
od dva sistema krija joge koji su danas Siroko prihvacéeni u svetu. Ova nauka potice iz davnina,
drZana je u tajnosti, i vremenom se dodatno razvila kroz iskustvo i praksu.

Termin krija oznacava aktivnost ili pokret, i odnosi se na aktiviranje ili kretanje svesti.

Krija takode oznacava tehniku, praksu koja dovodi do jedinstva svih dimenzija licnosti, sto je
krajnji rezultat rada Krija joge. Njena specificnost i vrednost ogleda se u tome $to ona od
aspiranta ne zahteva da se direktno konfrontira sa sopstvenim umom. Veoma je tesko sagledati
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sopstveni um u potpunosti i staviti ga pod kontrolu. Prakse krija joge ne bave se umom i
njegovim nebrojenim sadrzajima, ve¢ ovaj duhovni put zapravo zaobide um, podsticuci aktivnost
i budenje svesti. Ovim procesom sve dimenzije licnosti bivaju uravnotezene i mogu da ispolje
svoj potencijal u potpunosti. Rezultat je duhovni razvoj kroz ispoljenje kreativnosti u svim
sferama Zivota.

Krija joga sastoji se od tri dela: pratjahara krije (umirenje uma), dharana krije (koncentracija) i
dhjana krije (meditacija). Aspirant prolazi kroz razliita stanja uma, od pratjahare kroz dharanu
do dhjane, i krajnji rezultat je celovita svesnost.

Ovaj program namenjen je ozbiljnim aspirantima. Krija joga je napredna grana joge i da bi se sa
njom zapocelo potrebno je odredeno iskustvo u radu hata i rada joge Trening u krija jogi je
trogodisnji program i od polaznika se o¢ekuje da budu redovni u svojoj praksi, da bi mogli da
nastave sa narednim fazama treninga. Samo ozbiljni aspiranti spremni da se posvete sadhani
(redovnoj praksi od oko 30 minuta dnevno) bi trebalo da se prijave za ovaj program.

Krija joga trening vodi Svami Mudrarupa Sarasvati, direktor i ¢lan Upravnog odbora evropske
,Satjananda joga akademije” (SYAE). 3
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