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Joga | zdravlje
Svami Satjananda Sarasvati

Odlomak iz knjige "Yoga Research Foundation: Volume One, YRF Journals: 1989-1990"

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

ok sam sluzio u asramu svog gurua,
bio sam svedok tome kako su
mnogi ljudi pisali Svami Sivanandi i
molili ga da im
pomogne da izlece
neki svoju bolest i

on bi im
preporucivao  da
vezbaju jogu.

Naucio sam da
joga nie  samo
serija nekih fizickih
vezbi. Vezbe joge
su polozaji ili asane
koje dovode do
velikih promena u
telu. Ponekad su te
promene u glavnim organima, ponekad u
radu endokrinog sistema a ponekad u
nervnom sistemu.

Uravnoteziti energije u telu

Telo se odrzava u zivotu pomocu zivotne
sile, a um se odrzava pomocu mentalne sile.
To znaci da u organizmu postoje dva oblika
energije. Jedna vrsta energije je odgovorna
za odrzavanje grubih organa u telu a druga
sila je odgovorna za aktivnosti uma.

Kada se rade joga asane, narocite glavne
asane klasicne joge, u njima dolazi do
blagog pritiska na sSest vaznih tacaka u
kicmenom stubu.
Od tih  Sest
tacaka, Cetiri

distribuiraju
zivotnu  silu i
mentalnu silu. A
sve bolesti
dolaze usled
neravnoteze U
kolic¢ini energije u
telu.

Naravno da
postoje bakterije,
nedostatak vitamina i drugo, kao uzrocnici
bolesti, to je nesporno. Medutim, isto tako
morate da zapamtite da bolesti ne nastaju
iskljuc¢ivo u grubom, materijalnom telu. Cak
I kada se izgleda da je bolest potekla u tely,
ona prozme sve do uma i iz uma sve nazad
do tela. Takve bolesti se nazivaju 'somato-
psihicke'. U danasnje vreme vecina bolesti
dolaze od uma. One zatim putuju do tela |
nazad do uma. Tako svaka bolest nastaje,
Siri se i nazad vraca. Zato bez obzira na to
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odakle je bolest potekla, i telo Coveka i
njegov um oba pate jednako.

Te dve sile funkcioniSu kao sve materijalne
sile. Moze se, primera radi, re¢i da postoje
pozitivne i negativne sile. Negativna sila
upravlja umom i njegovim funkcijama, dok
pozitivna sila upravlja telom, njegovom
temperaturom, pokretljivos¢u i drugim
funkcijama. Te dve sile se rasprostiru po telu
putem Cetiri razvodne tacke koje su
smestene: u korenu kicme, u sakralnom
delu, srcanom delu i vratnom delu. Ove
tacke se nazivaju cakre ili psihicki centri. Ta
Cetiri centra se moraju odrzavati u ravnotezi
da bi telo bilo dobrog zdravlja. Ukoliko se
izgubi ravnoteza doci ¢e do oboljenja tog
specificnog sistema u telu.

Objasnicu vam ovo podrobnije. U jogi mi
zivotnu silu nazivamo prana. Drugi prevodi
bi bili vitalna sila ili bioenergija (mada je
prana katkad i nesto vise od toga). Trebalo
bi da u zivotu dve energije, pranicna i
mentalna budu u skladu, ali obic¢no se to ne
deSava. Ukoliko mentalna sila postane
dominantna, a pranicna sila  bude
potcinjena, doc¢i ¢e do bolesti u fizickom
telu. Jezikom moderne medicine mi
govorimo o istoj stvari. Kada parasimpaticki
nervni sistem dode u podredeni polozaj ili
obratno, mi ¢emo imati ili psihicku ili fizicku
bolest. Kada bi se mogla uspostaviti
ravnoteza izmedu ove dve sile, simpatickog
| parasimpatickog sistema, tada bi doslo do
savrSeno zdravlja u telu.

v

Zlezde sa unutrasnjim lucenjem
Kada su ova dva sistema u savrSenom
skladu, dolazi do savrsene ravnoteze u
luCenju endokrinih  zlezda.  Energetski
sistem upravlja radom zlezda ili neposredno
ili indirektno, tako da neravnoteza u energiji
diirektno ili indirektno utice na tu specificnu
Zlezdu sa unutrasnjim lucenjem.

Na primer, kod dijabetesa funkcija pankreas
je poremecena, insulin se ne proizvodi tako
da je razgradivanje glukoze u poremecaju.
Nervni sistem ne funkcionise pravilno zbog
stresa i napora, ali ukoliko se nervnom
sistemu pruzi dovoljno odmora i opustanja,
on ¢e ponovno poceti da funkcionise
normalno, sa tim e se pankreas poceti da
radi i tu ce dijabetesu biti kraj.

Telo pravi svoje sopstvene lekove

U naSem telu postoji bogati izvor
Zivotvornih hemijskih antitela. Kada nam je
potreban neki od njih, mi mozemo od
spolja da ih unesemo u telo tabletama

li injekcijama, ali ako bismo revitalizovali
odredeni sistem u telu koji proizvodi te
potrebne stvari mogli bismo sami da is
stvorimo. To moze da se ostvari jogom.
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Uzmimo za primer adrenalin. Covek kaji
pati od astme moze da u svom telu sam
proizvede adrenalin  jednostavno radei
jedan polozaj u jogi koji se zove
sasankasana. Sedne se na pod na pete, trup
se savije napred da celo dotakne pod ispred
kolena a ruke su ispruzene na podu i u
ovom polozaju se opusta desetak ili
petnaestak minuta. To je polozaj u kome
Muslimani sede tokom moalitvi.

U SaSankasani se nadbubrezne zlezde
pokrenu da ispuste vise adrenalina i nece
do¢i do napada astme. Ova asana je
narocito blagotvorna ukoliko se izvede ¢im
oboleli primeti da ¢e doci do respiratorne
kongestije. Pacijent koji boluje od astme
moze precizno da zna kada ce poceti
astmaticni napad. To stanje Cesto pocinje da

se razvija od jutra a pocinje sa osecajem
tezine u grudima, ali ukoliko se zauzme
polozaj sasankasane, pacijent pocinje vrlo
brzo da se oseca bolie jer je lucenje
adrenalina pojacano. Svako ko boluje od
astme zna da ¢e ako usled napada poseti
doktora, on ¢e mu dati adrenalin, ali uz
sasankasanu ga moze sam proizvesti.

Ovo je jedan primer kako se odredena
Zlezda sa unutrasnjim lucenjem moze
stimulisati  vezbanjem neke specificne
asane. Endokrine zlezde ¢e tad uticati ne
samo na telo, ve¢ i na emocije kao sto su
anksioznost, strah i bes, koje se takode
mogu staviti pod kontrolu joga vezbama.

Odlomak iz uvodnog teksta (tom 1, br. 2,
decembar 1989.) ¥

Oktober je mesec koji wi, po pravilu, u ovom asramu zovemo

sreéni mesec. Svako mora da nastoji da bude sreéan, Cak i

sanjasini. U svakom umu postoji nesreéa. U to oseéanje

nesreée se mi zatvorimo, okrenemo sebi [ stalno mislimo Sta

nam se dogada, oseéamo se potisteni i odbacleni, agresivni.

Zasto ne bismo onda ulinili napor da budemwo sreéni? Nadite

uzrok svoje patnje, bilo da je to vasa ambicija, neka osoba ili

nesto treée | otklonite to. Promenite se tako da wmozZete da

budete vise sreéni. To se nece desiti preko noéi, ali uz trud,

postaéete sreéna osoba. Svami Nirandan
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Astma | Joga

Dr Svami Sankardevananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 1997.)

stma je naziv za skup razlicitih

oboljenja. Kad sam bio mlad imao

sam tezi oblik astme Sto je veoma
narusavalo moje fizicko, emocionalno i
mentalno zdravlje. Ta bolest me je sasvim
onesposobila. U velikoj meri je poremetila
moj nacin zZivota i nisam mogao da radim
stvari koje sam zeleo. Imao sam veliku srecu
da sam saznao za jogu. Pre par godina
poceo sam da radim osnovne prakse, a
danas sam potpuno izlecen.

Zapadna medicina ne veruje da postoji lek
za astmu. Ovo znam iz sopstvenog iskustva,
kao i od svojih profesora medicine. Isto se
odnosi na mnoge druge bolesti medu
kojima je rak, dijabetes i poviseni krvni
pritisak. Svamidi je u njegovom asramu
pomocu joge pomogao mnogim ljudima u
izleCenju ovih bolesti. Postoji mogu¢nost da
se Covek oporavi cak i od takozvanih
neizleCivih bolesti. Sada ostaje samo pitanje
kako da se zvani¢na medicina upozna sa
potencijalima joge i Svamidijevim ucenjem.

Sam naslov ,Astma i joga” u sebi sadrzi
nesto sto je veoma vazno za sve nas. U

njemu se vidi kombinacija dva razlicita
koncepta i pristupa lecenju. Jedan je u
medicinskom terminu ,astma”, drugi je u
sanskritskoj recCi ,joga”. Ovde se vidi
ujedinjenje istoka i zapada. Taj spoj je izlecio
moju bolest nakon Sest godina rigoroznog
treninga i nadam se da ¢e zvanicna
medicina ukloniti svoja kruta ogranicenja i
ukljuciti ovaj sjajan sistem joge.

Astma je bolest respiratornog sistema. Sta
to znaci bolovati od astme? Od cega se
sastoji respiratorni  sistem? Za pocetak,

najosnovniji element su pluca, zatim nos,

traheje, grudni kos, misi¢i, ramena. Svi ovi
elementi zajedno cine disanje laganim i
opustenim. Medutim, ono sto vecini nas
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nedostaje i Sto je toliko dugo i meni
nedostajalo, jeste svesnost o tome sta se tu
zapravo deSava. Kada pocnete da
posmatrate svoje disanje, uvidate kako je taj
proces potpuno fantastican i slozen, a u isto

vreme i jednostavan.

To je medicina kao nauka upravo i ucinila.
Ona nas je upoznala sa nasim fizickim
telom, dok nas joga upoznaje i sa nasim
umom i duhom. Kada shvatimo da je nas
respiratorni  trakt kao i
Citavo telo jedan
kompleksan sistem  koji
ima fantastican potencijal,
onda putem tehnika joge
mozemo da ga ucinimo u
potpunosti  efikasnim |
omoguc¢imo njegovo
kompletno zdravo
funkcionisanje.

Respiratorni  sistem  je
samo jedan deo naseg
tela, tu su i ostali organi:
mozak, srce, ruke, sistem
za varenje, jezik, nos, usi, oci - svaki organ
je jedinstven, poseban i ako razmisljamo o
tome oni nas cine najlepsom kreacijom na
planeti. Zbog cega se onda razboljevamo?
Zasto imamo astmu? To je tesko pitanje, ali
treba da pokusamo da odgovorimo na to
pitanje za nase dobro. Da bi to uradil, za

pocetak treba da upoznamo nase delove
tela i da ih budemo svesni. Tek tada
mozemo u potpunosti da razumemo |
posStujemo ono sto imamo.

/namo da je pranajama nacin da se
kontrolise um i opusti telo. Pluca
predstavljaju nase sredstvo da primimo
zivot. Sa  beskrajnim  morem  Zivota,
povezani smo preko naseg nosa, jer
pomocu nosa udisemo i opstajemo kao

jedinke.  Onog trenutka

kada  prestanemo  da
4 disemo imamo jo$ tri
minuta  zivota,  ukoliko
nismo vrlo iskusan jogin.
Astma nas sputava da
zaronimo u to more zivota
na prvi nacin. Ona je bolest
koja nas  neverovatno
sputava i cini slabima.
N Medutim, astma se moze
! § izlecit uz odluku,
svakodnevno vezbanje, uz
kontrolu i snagu volje.
Potrebno je vreme. Meni je trebalo mnogo
godina; cak i kad sam pomislio da sam

izleCen, nisam joS bio izleCen.

Krajnje je vreme, svakom od nas, da
pocnemo ozbiljno da radimo na svom telu i
umu, da uklonimo bolesti koje svi imamo i
povratimo jedinstvo, celovitost, sklad. &b
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Oslobodite se utisaka iz proslosti

(odlomak)

Dr Risi Vivekananda Sarasvati

(Yoga Magazine, mart 2003.)

otisnuta se¢anja nekih starih iskustava
P mogu da imaju veoma mocan uticaj

na nas zivot. Vezbe joge mogu da
omoguce da ta secanja isplivaju na
povrsinu, da se isprazne i da poboljsaju nas
zivot. Sledeca prica ovo ilustruje.

iy SO ;,J'% N
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Svami Sankardevananda je do3ao u jogu
kao pacijent koji boluje od astme. Vezbe
joge su mu pomogle, ali ipak astma nije
nestala. Onda, jednoga dana u Mungiry,
dok je radio meditacijju desilo mu se
neverovatno iskustvo. Cesto puta dok

radimo meditaciju javi nam se neko pitanje
koje ne mora da bude uocljivo, ali je ipak tu.
Njegovo pitanje je logicno bilo: ,Odakle mi
ova astma?”

| uskoro mu se odgovor obelodanio.
‘ Posmatrao je svoj cidakas,
s~*W prostor iza zatvorenih ociju u
‘ nivou centra izmedu obrva,
kada je ugledao krupnu zenu sa
ogromnom supenom kasikom
punom bundeve. Osetio je kako
mu ona utrpava to pravo u grlo
i kako se qgusi. Onda je
potisnuto secanje samo
| pokuljalo. Kada je bio sasvim
& mali imao je zenu koja ga je
~ Cuvala i koja je smislila da mu
@ treba dati bundeve da jede,

e iako on to nije Zeleo. Zena je
naravno pobedila i nasilno mu ugurala
bundevu u grlo. Taj osecaj gusenja mu se u
identicnom  obliku vracao sa svakim
napadom astme. Posle tog iskustva u
meditaciji napadi su lagano prestali. | vise
nije imao astmaticnih napada, decenije
posle toga. 30
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Sta da radim sa svojom astmom?

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 20175.)

Po jogi, ukoliko
neko moze da
S| odrzi svoj fizicki
' p0lo73j
uspravno i pravo,
. moci Ce da se
i resi astme. Zato,
5 tajna je u

sledecem:
zadrzite ispravno
drzanje tela.
Kada imate
astmu grudni koS je stegnut i uvucen,
ramena se saviju napred, celo telo se
naginje napred. Pluc¢a su stisnuta, suzena i
disanje je otezano. Ljudi koriste inhalator
pumpice, inhaliraju se parom da bi barem
malo otvorili disajne puteva.

Prema tvrdenju joge, ukoliko bolujete od
astme, bez obzira na godine, bez obzira da
li ste starija osoba ili dete, treba da uradite
samo jednu stvar: rasirite grudni kos, tako
da se pluca otvore i da disanje bude
olaksano. Vezbe koje su pogodne da otvore
grudni kos su: bhudangasana (kobra, prim.
prev.), dhanurasana (luk, prim. prev.),
ustrasana (kamila, prim. prev.). Ove vezbe
prosiruju grudni kos. One treba da se

vezbaju ne samo jedanput, vec bi trebalo u
svakoj da se ostane najmanje po tri minuta,
prema licnom osecaju udobnosti. Asane ne
treba da se rade mehanicki.

Na primer, kada radite bhudangasanu,
nemojte odmah da se spustate na pod.
Ostanite u polozaju dva minuta, ili vec
koliko mozete, diSite sve vreme prirodno i
potom se spustite dole. Kada izvodite
dhanurasanu, odrzavajte polozaj dokle god
mozete i polako pripremajte takve uslove,
takvo stanje u svom telu da vam se grudni
kos i pluca nikad vise ne stegnu.

Kada ljudi hoc¢e jogom da lece astmu, njih
nauce polozaje sa savijanjem kicme unazad
I samo od tih asana ¢e imati koristi. Zato ove
tri asane: bhudangasana, dhanurasana |
ustrasana, moraju da se vezbaju. Ko god
ima teskoce u disanju, bilo da one poticu od
bronhitisa, astme ili eozinofilije, polozaji sa
savijanjem unazad vrlo uspesno otklanjaju
sve poremecaje vezane za pluca. &

—21. september 2014, Sportski stadion
Tjagaraj, Delhi, Indija
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Dhanurasana

Ustrasana - kamila

Tri asane kojima se sire grudni kos i pluca:

kobra, kamila i luk.
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Astma - joga iishrana

Dr Svami Sankardevananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 1977.)

nogi ljudi veruju da je astma

neizleCiva. Ovo je pogresno

verovanje. Nauka o jogi i licno
iskustvo ovog autora dokazuju da se astma
moze izleCiti  kombinacijom moderne
medicine i joge. Terapija lekovima je
najefikasnija 1 najbrza metoda za
sprecavanje akutnog astmaticnog napada.
Kada smo iscrpljeni i kada ne mozemo da
disemo, lekovi mogu da pomognu. Sa
druge strane, joga pruza tehnike za jacanje
tela i uma i opusta tenzije u mentalnom i
pranicnom telu, gde lezi koren astme.
Tokom kratkog vremenskog perioda, joga
moze potpuno da otkloni duboko
ukorenjene uzroke astme. Tada lekovi nisu
vise neophodni, a jogom mozemo da
odrzavamo svoje zdravlje i sprecimo
povratak bolesti. U isto vreme, kreCemo se
ka visem polju svesnosti, srecnijem,
kreativnijem i kompletnijem nacinu zivijenja.

Uzroct astme
Gusenje, kratak dah i zvizdanje u plu¢ima su
najveCe agonije akutne astme, koje su

uzrokovane zacepljenjem disajnih puteva
(bronhija) a koji su opet blokirani
preteranim lucenjem sekreta i njegovim
nagomilavanjem. Spazam bronhija je
reakcija nervnog sistema i nastaje kao
posledica nadolazeceqg stresa koji pritiska i

telo | psihu. (

Astma je poslednja faza u dugackom nizu
desavanja. Ona nije nikad izolovana, vec
predstavlja znak da nesto duboko u nama
nije u ravnotezi i skladu. Osnovni uzrok
ovog poremecaja je mentalna napetost. Da
bi uklonili posledicu, moramo prvo ukloniti
uzrok.
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Psihicka  napetost utice na suptino
energetsko telo, sacinjeno od fine mreze
pranicnih (energetskih) kanala i direktno je
pod uticajem naseg uma. Ako je um pod
stresom, prana (zivotna energija) nece imati
efikasan tok, sto Ce se reflektovati na mozak
I nervni sistem i dovesti do neravnoteze,
koju mi opazamo kao astmu.

Dugotrajan stres u kombinaciji sa astmom
prouzrokuje Cetiri velika problema:
1. Psihicku i emocionalnu slabost.

2. Depresijuy, prouzrokovanu
poremecenim dnevnim
funkcionisanjem obavljanjem

aktivnosti.
3. Deformaciju polozaja tela, koja joS
vise povecava poteskoce prilikom

disanja.
4. Strah  od  budu¢ih  astmaticnih
napada koji nas nagoni da

posegnemo za lekovima i kada nam
nisu neophodni.
Postoje dva osnovna koraka ka izleCenju
astme. U prvom koraku se treba usmeriti na
akutne napade, u trenutku kad se napad
deSava. Drugi korak je jacanje snage i
vitalnosti kako bi sprecili napade.

Lek

U toku samog akutnog napada postoji
nekoliko stvari koje mozete da uradite pre
nego sto posegnete za lekom. Prvo, uradite

kundal kriju. Zatim 20 minuta kasnije popijte
soljicu vruce kafe, koja ¢e zagrejati i opustiti
grudni kos, jer kofein pomaze da se otvore
disajni putevi. Ako ne mozete da uradite
kundal kriju, pokusajte da radite pranajame
(vezbe disanja). Na kraju, ako nista ne
pomogne, uzmite lek. Ako na ovaj nacin
budete uspevali da prolongirate uzimanje
leka, ojacacete i snagu volje i nauciti bolje
kako da sprecite napad ili kako da ga
zaustavite kad ve¢ pocne.

Najvaznije od svega je da postanete
posmatrac i svedok svog napada astme.
Koja osecanja, misli i se¢anja u tom trenutku
dozivljavate?  Koja  psihicka  stanja?
Preokrenite svaki napad u vasu korist, tako
Sto ¢e on postati vase polje istrazivanja i
ucenja, proces koji ¢e podi¢i vasu snagu i
svesnost.

Druga faza izleCenja je da radite jogu svaki
dan. Asane, fizicke vezbe ¢e vam pomoci da
korigujete drzanje tela, poboljSate rad
pluca, popravite stanje kicme i nervnog
sistema. Pranajame, vezbe disanja ce
povecati kapacitet pluca i obezbediti bolji
protok prane to jest, zivotne energije.
Meditacija Ce pomoci da otklonite mentalne
blokade i tenzije koje su osnovni uzrok
astme. Dr P. Korey (SAD) je dokazao da
meditacjom moze da se za dvadeset
procenata smanji otpor na koji vazduh
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nailazi usled grcenja disajnih  puteva.
Drugim recima, meditacija olakSava unos
vazduha u pluca. To je jedinstveno svojstvo
meditacije jer se to ne deSava dok spavamo
ili se odmaramo.

Astma ( ishrana

Ishrana je kljucni faktor u lecenju astme.
Preporuka je da se izbegavaju namirnice
koje prouzrokuju stvaranje gustog sekreta
koji zacepljuje organizam. Astmaticar je
slab i njegove energije nisu u ravnotezi,
zato je pravilna ishrana vrlo vazna kako bi
se povratila snaga i harmonizovao

organizam.

Najbolja ishrana je sveza vegetarijanska
hrana, bazirana na integralnim zitaricama,
povrcu i vocu. Preporucuje se domadi hleb
koji ¢emo sami napraviti, jela od Zita,
pirinCa, jeCma i drugih zitarica celog zrna,
posebno u kombinaciji sa raznim vrstama
mahunarki (indijski dal).

Ne preporucuju se slede¢e namirnice i
trebalo bi ih u potpunosti izbaciti iz
jelovnika: beli hleb, kolaci, beli secer,
konzerviranu hranu, namirnice koje sadrze
konzervanse, pojacivace ukusa i vestacke
boje, zatim mlecne proizvode (osim
jogurta, kefira i kiselog mleka), przenu
hranu.

Izbegavajte prejedanje i pokusajte da
jedete samo dva puta dnevno, i to uvek u
isto vreme. Smanjite kolicinu kafe i Caja kako
bi kofein iz kafe koju pijete prilikom akutnog
napada bio delotvoran.

Topla preporuka je da predete na rezim
ishrane i kompletan program za lecenje
astme koji je opisan u knjizi Biharske skole
joge Yogic Management of Astma and
Diabetes. Podic¢i ¢ete ceo svoj zivot na visi
nivo, biti puni vitalnosti i oslobodeni od
astme. &0

Sreéa treba da bude prirodna priroda svakog coveka a

ne briga i anksioznost. Bog je hteo da se sva njegova

deca razvijaju | uzdizu. Bog je hteo da sva deca budu

sreéna i da ne budu puna brige i nervoze.

Svami Nirandan
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Upoznajte asanu: sasankasana

Sasankasana (polozaj meseca ili zeca)

Svami Nirmalananda Sarasvati

Koristi bazirane na fiziologiji
V' asankasana je polozaj savijanja napred
| pripada vadrasana grupi vezbi. To je
jedna dinamicna vezba. Medutim,
krajnji polozaj moze da se zadrzi duze i
bude statican polozaj za relaksaciju.

I

Ulaskom u krajnji polozaj isteze se kicma i

o T
Nopma—

misi¢i duz kicme (paravertebralni miSici) i
otvaraju se meduprslienske  foramene
(otvori izmedu prsljenova kroz koje prolaze
kicmeni nervi) i time se oslobada pritisak sa
kicmenih prslienova. Ova veZba ce stoga
biti od koristi svima koji imaju spondilozu ili
upalu meduprljenskih zglobova. Istezanje i
opustanje lednih misica pomaze da se
ublazi bol u donjem delu leda do koga je
dovelo preterano naprezanje lednih misica

ili misicni spazam.

.....

(koji su zaduzeni za odrzavanje polozaja)
kao i time kada se telo ponovo vraca u
uspravni polozaj bez pomodi ruku. To je
veoma blagotvorno za sve vrste bolova u
ledima. Vezbanje treba da se odvija
postepeno: prvo treba vezbu raditi tako Sto
iza leda jednom Sakom obuhvatite rucni
zglob druge ruke, a onda vremenom treba
preci na puni oblik vezbe.

Pokret se pretezno odvija iz zglobova kuka,
upotpunjen sa savijanjem napred vratnih
prslienova u poslednjoj fazi. Ukoliko su
kukovi kruti, ako je veliki trbuh ili postoji
napetost u donjem delu leda, savianje
unazad se proteze na citav kicmeni stub.
Kada se ne izvodi pravilno, savijanje napred
vrsi pritisak na diskove izmedu samih
prslienova sto je Stetno za one koji imaju
iskliznuce diska. Oni bi trebalo da budu
oprezni i da umesto ove asane vezbaju
supta pavanmuktasanu, u kojoj je donji deo
leda na podu.
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U vadrasani, kao osnovnom polozaju, su
vene na nogama pod pritiskom Sto
spreCava da se u njima nakuplia krv.
Podizanje ruku potpomaze da se venska krv
iz njih vraca ka srcu. Kod savijanja napred u
krajnjem polozaju dolazi do kompresije svih
trbusnih organa, koje istiskuje krv iz jetre,
slezine i drugih organa i salje je natrag ka
srcu. Duboki udah u polozaju dodatno
stimuliSe vracanje venske krvi ka srcu,
stvarajuci negativni pritisak u grudnom kosu
koji dovodi do efekta pumpe kojim se krv
usisava iz ruku. Povecanje toka venske krvi
ka srcu dovodi do pojacanog rada srca.
Posto su noge i trbuh pod pritiskom, veca
kolicina krvi tece u glavu i vrat.

Kod hipertenzije, dijabetesa, glaukoma,

odlubljivanja mreznjace i  mozdanih

poremecaja, kombinacijja  povecanog
protoka krvi i oslabljene prohodnosti vena
u statichom polozaju predstavija izvestan
rizik. Sasankasana bi trebalo da se radi
onoliko dugo koliko je udobno u krajnjem

polozaju.

Kada se radi dinamicno, kardio-vaskularni
sistem moze da se ne prilagodi dovoljno
dobro  brzim smenama u  dinamici
cirkulacije, sto moze da dovede do
nedovoljnog priliva krvi u mozak. Brze
promene polozaja i pokreti glave i vrata

mogu da dovedu do blage vrtoglavice i
dodatno naglase oslabljenu cirkulaciju krvi
do mozga. Ukoliko se ti simptomi pojave
treba prekinuti sa vezbom. Oni koji imaju
cervikalnu spondilozu (spondilozu vratne
kicme) takode ne bi trebalo da izvode ovu
asanu.

Podizanje i spustanje ruku u vezbi, kao i
smena pritiska i opustanja abdomena
podstice duboki udah i kompletni izdah.
Takvo poboljsano disanje je blagotvorno za
sve, posebno za one koji pate od astme |
hronicnog bronhitisa. Pritisak na zeludac,
tanko i debelo crevo podstice peristaltiku i
pokretanje i izbacivanje gasova, ili navise ili
nadole. Pritisak na debelo crevo pomaze da
se otkloni zatvor, a kada se vezba radi sa
postavljenim pesnicama na donji abdomen
stimulise se digestivna vatra i poboljsava
varenje.

Blagi pritisak na zenske reproduktivne
organe moze da bude koristan kod
odredenih ginekoloskih poremecaja i bolnih
menstruacija. U varijaciji vezbe sa
pesnicama koje pritiskaju donji  trbuh
povecava se taj pritisak.

Koristi na psiholoskom nivou
U krajnjem polozaju svi misi¢i su opusteni,
sto ovu asanu cini efikasnim polozajem za
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opustanje. Opustanje ¢e biti dodatno
naglaseno ako se svesnost zadrzi na
trbuSnom disanju. Mnoga deca vole da se
opuste bas u ovom polozaju, sa rukama uz
telo, Sto podseca na polozaj fetusa i stvara
osecaj sigurnosti, kao i osecaj prepustanja i
prihvatanja. Ova dodatna psiholoska
komponenta  pojacava  fizicki  oseca;
opustenosti.

Kada se ovaj polozaj radi u staticnom
obliku, pruzice olaksanje onome koji pati od

bola ili se oseca emocionalno nestabilnim.
Duze ostajanje u staticnoj Sasankasani
imace dejstvo na nadbubrezne Zzlezde |
prakticar Ce osetiti umanjenje stresa |
spokoj. Preporucuje sa da se o0seCaj
ozlovoljenosti i besa stave pod kontroly,
kao i da se izbalansira manipura ¢akra. 3

(Za vise detalja pogledajte knjigu: Asana
Pranayama Mudra Bandha, u izdanju Yoga
Publications Trust.)

Kada se ne rade jame | nijame, joga je samo

fizicko vezbanje. Ako uvedete jame | nijame u svoj

Zivot, vi se tada povezujete sa dobim i pozitivnim,

konstruktivnim [ kreativnim [ pravite mesta da

se sve to manifestuje ( poboljsa vas Zivot. Zato,

jame za nacin Zivljenja poéinju sa sreom. Sreéa

je prva jama joge.

Svami Nirandan
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Moja iskustva u jogi

Yoga Kavach (joga kavac)

aj 3. oktobar 2020. godine je meni
doneo strasan sok kada je test
pokazao da sam pozitivan na korona
virus, sa 18 jedinica prisustva virusa u telu.

Cudno, ali nisam
imao nikakvih
simptoma i bio
sam uveren da ce
rezultat biti
negativan, sto se

na Zalost
pokazalo
suprotno.
Odmah je
zapocela igra

uma, zahvaljujudi
histeriji  koju su
stvorili mediji i Sira
javnost  ulivajudi

smrtni strah celom Covecanstvu. Istog Casa

Shri Dilip Mehta, Kolkata
(Yoga Magazine, januar 2021.)

sam se izolovao u spavacu sobu uz koju je vec

bio toalet. Detaljno i precizno uputstvo

bilo dostupno na

lekara, koje je ukljucivalo 7 suplemenata, 2
leka i 2 procesa — inhaliranje i ispiranje grla,
sledio sam uredno i pratio sva uputstva.

Kako bih ublazio trenutnu uzburkanost
uma,  zahvaljujudi

dubokoj

povezanosti sa
Biharskom  Skolom
joge, odmah sam
zapoceo sa

ponavljanjem
Mahamritjundaja

mantre, Gajatri
mantre i 32 imena
Durge, zatim sa
vezbanjem  joga
nidre i antar moune,

sve to pod
vodstvom

sveprisutnog Svamidija. Srecom sve je to

biharyoga.net,

Satyam Yoga Prasad i Youtube kanalu. To
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mi se cinilo kao ziva interakcija sa
Svamidijem u realnom vremenu.

Sledstveno, svi clanovi mog doma su prosli
isti PCR test iako oni nisu pokazivali znake
simptoma kovida 19 o
kojima se  toliko
govorilo. Slede¢i sok
sam doziveo 6. oktobra
2020. kada su, osim
AniSe i Surendre
(njenog asistenta), svi
ostali bili pozitivni na
testu. Uzimajudi u obzir
njihove godine, kao i
nedostatak prostora za
ovakve hitne slucajeve,
tri starija clana
domacinstva su
upucena u staracki
dom dok su ostali ostali kod kuce, s obzirom
da je kod njih prisustvo virusa bilo vise od
31, a da pri tome nisu pokazivali alarmantne
simptome (naravno, sve to po savetu
lekara).

S obzirom da smo svi bili u istoj situaciji
mogli smo slobodno deliti isti prostor.
Fotografija Gurudeva koju nam je Anisa
poslala, odmah je postavljena na uzglavlje
naseg kreveta, te smo stalno bili pod
njegovom budnom paznjom i negom
tokom citavog perioda izolacije.

Anisa i Surendra su uspeli da ne dobiju
virus, verovatno zahvaljuju¢i neprekidnom i
bliskom vodstvu koje je AniSa imala iz
asrama: propisanim vezbama i joga krijama,
ukljuCujuci i vezbe dala
neti i kundal. Surendra
nam je javio da je i on
takode
dala  neti.  Lepota

upraznjavao

situacije tokom perioda
zatvaranja je bila Sto je
trebalo da ja njega
obucavam u jogi dok
radim svoje vezbe i
pevam mantre, uz moju
parikrama  Setnju  po
rajskom delicu zelenila
na nasoj terasi,

Problem sa srednjim
uhom me je sprecio da radim dala neti, ali
zahvaljujuci Sto sam bio redovan u sportskih
aktivnostima, krijama, asanama, mantrama i
drugom, uspeo sam da ostanem zdrav i da
se odrzim tokom ovog mucnog perioda.

Joga kavac, zastitna joga odbrana, kako je
Svamidi propisac u raznim kapsulama
(kratki joga programi, prim. prev.) na
aplikaciji  namenjenoj  prevenciji  ovog
zastraSujuceg virusa, odnosno zastiti u
slucaju oboljevanja, kao i ocuvanju nakon
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oporavka, postajao je sve vise deo naseg
nacina zivota.

Potpuno sam uveren da smo, kao i mnogi
drugi, zivi primeri znacajne uloge koju, kako
u oporavku tako i u blagostanju uopste,
imaju joga krije, meditacija i ponavijanje
mantri. Nismo ni shvatili kako je vreme
proletelo od tog 3. oktobra do 18.oktobra.
Bilo je to kao da uzivamo u ponovnom
otkrivanju sebe, sa svim raspolozivim
vremenom za sebe, a istovremeno
oslobodeni bilo kakvog stresa.

Sre¢om oni stariji, koji su bili iseljeni iz kuce,
imali su samo blaze simptome i mogli su da
izadu iz doma za stare, te su period
karantina mogli da okoncaju u svom domu,
a uz ‘guru kripu’ (milost gurua, prim. prev.)
su ponovo bili na nogama.

Buduci da sam duboko i blisko povezan sa

Biharskom  skolom joge, zahvaljujuci

inicijaciji  preko  mog dragog oca
Brahmamurtidija, joga je postala deo mog
Zivota, ali i moj nacin zivljenja. Ne mislim da
sam sada imao vise koristi od joge nego
inace, ali je jasno da je sve to zahvaljujuci
blagoslovima naseg gurua, Paramahamsa
Nirandananande  Sarasvatija, kao |
institucijama u Mungiru i Rikhiji. Nije uvek
bilo tako ocigledno kako su se nasi

unutrasnji zivoti transformisali, ali smo to
tek sada osetili u punoj velicini. To mi je
ucvrstilo odluku da nastavim da slediim ove
metode sa joS vise uverenja i verovanja da
¢e vreme u buducnosti biti provedeno u
duhovnom blagostanju.

Iskreno govoredi, joga kavac nije namenjen
samo ‘sprecavanju’ takvih strasnih epizoda
u zivotu, vec takode i ‘zastiti’ za slucaj da je
pogoden nevoljom, kao i ‘ocuvanju’
sopstva. To je guru kripa koja se u obilju
preliva i stize iz daleka do svakog od nas,
kao stit za prevazilazenje svih teskoca.

Kao zrtva ovog zastrasujuceg virusa, koji je
pogodio mene i moju porodicu, uprkos
svim moguc¢im merama predostroznosti,
samo je jedna poruka stigla do mene: ovo
¢e se dogoditi skoro svima, ali se intenzitet
virulencje moze  znacajno  umanjiti
pracenjem doktrine joga kavaca, kako nam
je dao Svamidi. U veoma kratkom roku
mozemo prevazi¢i patnju, a istovremeno
povratiti normalnost u svim aspektima

Zivota.

Svi ¢lanovi nase porodice imaju privilegiju
da uzivaju u blagoslovima Svamidija, kao i
nasledu znanja i ucenja koje prenosi
Gurudev, pod okriljem Biharske skole joge.

S

&0
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

A

SATYANANDA YOGA

Ako zelite da se trajno promenite na bolje i saznate vise o sebi, svetu koji vas okruzuje i
zivotu, razmislite o krija jogi. Krija joga je najmocnija nauka joge, a veoma ju je lako
nauciti.

Ovim procesom sve dimenzije licnosti budu dovedene u sklad a duhovni razvoj se odvija
kroz ispoljavanje kreativnosti u svim sferama zivota. Naucna istrazivanja pokazuju da
koristimo manje od deset procenata mozga i njegovih mogucnosti - najbrzi i
najbezbedniji nacin da se ovo promeni i urodeni potencijali i talenti u potpunosti ispolje,
jeste krija joga. Ona moze iz osnova da unapredi kvalitet Zivota.

Tehnike Krija joge koje podu¢avamo preneo je iz drevnih izvora joge i tantre Sri Svami

Satjananda Sarasvati. Ovaj program jedan od samo dva sistema krija joge koji su danas
siroko prihvaceni u svetu.

Krija joga trening, uz odobrenje i blagoslov Biharske skole joge, u Bihar joga klubu vodi
Dr Svami Mudrarupa Sarasvati, ucitelj sa tridesetogodisnjim iskustvom.

U toku je primanje prijava za Krija joga trening 2021/22. Kurs ¢e poceti u oktobru 2021.
Proces prijavljivanja je otvoren do popune raspolozivog broja mesta, koji je ogranicen.

Vise informacija na sajtu www.jogabeograd.com i mob./Whatsapp/Viber 064 046 7216
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http://www.jogabeograd.com/
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