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Mnogim ljudima ¢ija ljubav, molitve
i isceljujuca energija mi pruZaju stalnu podrsku
i pomazu mi, a posebno, Vendi
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Zahvalnice

OVA KNJIGA NE BI BILA moguca bez Vande Skaraveli (Vanda
Scaravelli), koja mi je otkrila znacenje bezuslovne ljubavi i ¢ije su
mi uéenje i podrika pomogli da napi$em ovu knjigu. Zelim da joj
se zahvalim na ogromnom uticaju koji je izvrsila na mene, ali u isto
vreme preuzimam na sebe punu odgovornost za dalji razvoj svog
ucenja i sadrzaj ove knjige.

Htela bih, takode, da se zahvalim mnogim sledbenicima
koje sam obucavala tokom niza godina - posebno onima koji su
ostali uz mene kroz sve moje uspone i padove, kao i instruktorima
u svom studiju koji su mi pomogli da se razvijem i uzdignem,
posebno Monici Vos (Monica Voss) koja je uvek bila tu da me
saslusa. Ljudima koji su me vodili putem sopstvenog izlecenja,
Ovenu Dzejmsu (Owen James), Majklu Adamsu (Michael
Adams), Meri Vajner (Mary Weiner) i mnogim drugima, kojima
se takode zahvaljujem. A posebno uspomeni na Dzejson Dzenga
(Jason Zheng) koji mi je pomogao da stanem na sopstvene noge,
ostavljajuci po strani sopstvenu patnju.

Zahvaljujem se svojoj porodici koja me je pazljivo negovala
kada je to bilo neophodno i koja me je nesebi¢no podrzavala na
mom neuobicajenom putu. Kao i Edu, koji me je ohrabrio da kupim
kompijuter i verovao u mene.
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Hvala Paoli Skaraveli (Paola Scaravelly) i Dzonu Koenu (Jon
Cohen) za mnoge mirne i sre¢ne sate provedene u njihovom domu.
Ova knjiga je nastajala u vise faza. Moje prvo iskustvo sa

pisanjem je bila brosura jednostavnih polozaja. Moj sledeci
poduhvat je bila “Podloga, disanje i kicma”, sopstveno izdanje
prirucnika za pocetnike, koji sam sastavila zajedno sa Lin Vili
(Lyn Wylie). Lin mi je pomogla da predem put od ideje o pisanju
priru¢nika do njenog pretvaranja u konkretni tekst na papiru.
Danita Haldorson (Danita Halldorson) je inicirala raspravu o joga
ucenju i njegovom danasnjem znacenju. Moj agent, Lusinda Vardej
(Lucinda Vardey), koja je takode instruktor joge, ohrabrila me je da
napiSem knjigu za ljude ,,na putu®, za sve medu vama koji su se ve¢
oprobali u vezbanju joge. Sara Dejvis (Sarah Davies), moj izdavac,
kao i zaposleni u Rendom Hausu, bili su strpljivi i puni podrske.
Rik Potruf (Rick Pottruff) i Rob Hauard (Rob Howard) nisu
Stedeli svoje vreme. Njihov ¢udotvoran dar je unapredio ovu knjigu.
Htela bih, takode, da se zahvalim i tebi, ¢itaoce. Bez obzira
da li tek pocinje$ sa jogom, da li joj se vracas ili zeli§ da prosiris
i produbis svoje sadasnje znanje, nadam se da ¢e$ otkriti radost,
izazov i korist ¢ineci jogu delom svoga Zivota, i da ¢e ti ova knjiga
biti od pomo¢i na tvom putu.

ESTER MAJERS
Toronto, 1996.
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Uvod

A INDIJSKOM FILOZOFIJOM sam se upoznala tokom gimnazije

kada sam procitala pri¢u Rabindranata Tagorea. Rekao je da

Istok moze mnogo da nauci od Zapada, ali i da Zapad moze
da udi od Istoka. U to vreme sam bila usmerena na nauc¢nu karijeru
i nisam mogla da zamislim $ta bi to Zapad mogao da nauci od
Istoka. Upravo sam otkrila.

Pocela sam da vezbam jogu 1972., dok sam boravila u
Londonu, u Engleskoj. Bila sam deo eksprimentalnog projekta
osnovanog pod pokroviteljstvom Filadelfijskog milosrdnog
udruzenja ¢iji je predsednik bio psihijatar R.D. Leng. Cilj udruzenja
je bio da pruzi azil i obezbedi smestaj ljudima koji bi inace bili
hospitalizivani na psihijatrijskoj klinici, posebno obolelima
od sizofrenije. To je bila jedna mesavina bivsih pacijenata,
terapeuta, profesionalnih instruktora i ostalih, poput mene, koji
su jednostavno Zzeleli da ucestvuju u ovakvom eksperimentu. U
duhu $ezdesetih, mi smo pokusavali da srusimo pravila institucija
i drustvene norme. Hteli smo da stvorimo okruzenje u kome ¢e
ljudi biti ono $to jesu — da lece i izlece svoj duh i svoj um. Zivela
sam i radila u udruzenju oko pet godina u prijateljskom okruzenju.
Kada sam oti$la, osecala sam se, kako sam i o¢ekivala, kao
srednjevekovni iskuSenik na probi. Posto sam opstala, dozivela sam
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Ovaj predeo, predeo bez
misli, tiSina nad tiSinama,
to je izvor.

Zaboravljamo da smo svi

tamo u svakom trenutku.

- R.D. LENG

veliko prociscenje i isceljenje. To je ujedno bila i klica ve¢ine mojih
buducih uspeha i postignuca.

U udruzenje su me privukli iskrenost, neposrednost i
suptilnost iskustava. Postavljali smo sebi pitanja ko smo, gde smo,
$ta je svrha i sustina nasih Zivota. Mnogo kasnije sam naucila da
su ova pitanja sustina ucenja joge i da nam vezbanje pomaze da
nademo odgovore na njih i put ka sebi.

Artur Balaskas (Arthur Balaskas) je drzao besplatan kurs
ajengar joge u udruzenju Arcvej. Primetila sam da mnogi ljudi oko
mene udobno sede na podu. S obzirom da je meni to predstavljalo
problem, upisala sam se na kurs, misle¢i da ¢e mi joga to razresiti.
Odmah sam se odusevila. Godinu i po dana kasnije sam uzela
casove kod Andele Farmer (Angela Farmer). Kada je ona odlucila
da uzme $est nedelja odmora, morala sam da nastavim sa
samostalnim vezbanjem. Ispomagala sam nekom vrstom brosure
sa vezbama, programom za nedelju dana, koje je sacinila Andela.
Nadam se da vas ova knjiga moze voditi istim putem.

Kada je Andela prestala da drzi ¢asove u Londonu, presla
sam kod Meri Stjuart (Mary Stewart). Suprotnost izmedu moje dve
uciteljice nije mogla biti ve¢a. Andela je visoka, gipka, poeti¢na
i fluidna; Meri je niska, jaka, sva kipti od energije. Meri me je
zainteresovala za instruktorsku obuku. Tokom obuke sam vezbala
sa Meri, Andelom i Dianom Klifton, jo$ jednom od starijih
instruktorki ajengar joge. Obogatilo me je posmatranje razlic¢itosti
ove tri Zene. Otkrila sam da svaka od nas vezba i drzi ¢asove
onako kako je raspolozena u datom trenutku; joga nas oslobada da
budemo ono $to jesmo. U isto vreme sam uspela da, pod uticajem
sve tri, razlu¢im sustinu ucenja.

Leta 1975. sam provodila godi$nji odmor u Torontu, kada
mi je slucajni poznanik predlozio da se vratim i osnujem $kolu
joge. Nesto u meni je reklo ,,da“ Sledeceg prolec¢a sam se vratila
i otpocela da drzim kurs ajengar joge, deo hata joge koji je
modifikovao B.K.S. Ajengar (B.K.S Iyengar), koja nikad ranije nije
bila poduc¢avana u Torontu. Bila sam u prilici da obu¢avam kako
pocetnike tako i iskusne sledbenike. Bilo je zadivljujuce. Otkrila
sam, takode, koliki doprinos je Ajengar pruzio jogi na Zapadu.
Kombinacija precizne tehnike, snage, dinamicke energije i izazova
da se prede granica dodali su novu dimenziju vezbanju mnogim
mojim mnogo iskusnijim polaznicima kursa.




UvoD

15

1978. godine, dok sam u Italiji uc¢ila sa Donom Holeman
(Donna Holleman), srela sam Vandu Skaraveli, autorku knjige
»Budenje ki¢me®. Ona je u¢ila kod B.K.S. Jjenegara kao i kod T.K.V.
Desikacara (T.K.V. Desikachar). Posle mnogih godina obuke kod
njih, ona se osamostalila i krenula sopstvenim putem. Verujuci
svome telu, sledeci svoje disanje i svoju ki¢mu, dosla je u ,,novi
svet... svet bez Zelja i nadmetanja, u kome telo moze da po¢ne da
funkcioni$e prirodno i sre¢no, dozivljavajuci ekpanziju®

Upoznala sam njenu cerku i zeta koji su Ziveli blizu mene
u Torontu i odrzala sam svoj prvi ¢as sa Vandom 1984, kada im
je ona dosla u posetu. Ona radi po sistemu ,,jedan na jednog” i
poducavala me je neprestano me drzeci svojim rukama. Nisam bas
razumela Sta ona tac¢no radi, ali sam ponovo osetila jedno duboko
,,da‘“ u sebi. Njen dodir je bio potpuno pravilan. Moja ki¢ma je
pocela da se oslobada, a njen nacin istezanja i izduzivanja je za
mene bio potpuno prirodan korak. Iako u tom momentu nisam
trazila instruktora, odmah sam osetila da je ona osoba koja ¢e me
odvesti dalje, jo$ napred.

Naredne godine sam pohadala kurs na ,Ramamani Ajengar
institutu® u Indiji. Na samom pocetku je delovalo pogresno. Otkrila
sam da sam kroz svoj rad sa Vandom nadrasla ajengar jogu i da sam
sada bila na drugacijem putu. Trebalo mi je vremena da objedinim
i sastavim ovaj ,novi put “i da se sa njim povezem. Takode je
trebalo da prekinem da se identifikujem sa ajengar metodom. To
je bio bolan, tezak i zbunjujudi period, unutar mene same aiu
svetu joga polaznika. Zavrsilo se tako §to sam prekinula kontakt sa
udruzenjem ajengar joge Cije sam osnivanje potpomogla.

Poslednjih deset godina Vanda je podelila svoje vreme
izmedu Toronta i Firence i tako sam ja imala priliku da produzim
svoj rad sa njom. Bila sam obasuta njenom ljubavlju podjednako
kao i u¢enjem. Nikad nisam srela nekog ko me je prihvatao tako
potpuno a, u isto vreme, zahtevao tako mnogo od mene. Mnogo
kasnije sam otkrila da je ljubav sustina ovog delovanja, koje pocinje
i zavrSava se prihvatanjem sebe sa ljubavlju, svog tela, zemlje i
zemaljske energije. Vanda je imala sedamdeset Sest godina kada
sam pocela da radim sa njom. Njeno osnovno opredeljenje je bilo
da svoj rad prenese drugim ljudima pre nego $to umre. Ja se nadam
da kroz moje ucenje i pisanje ove knjige mogu da doprinesem
ispunjenju te Zelje. Vanda nikad nije htela da nazove svoj rad
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Ono $to me ne ubije, ¢ini

me jacim.

- ALBER KAMi

»Metod Skaraveli“ zato $to je ona verovala da svako od nas mora
da nastavi sopstvenim putem, posmatrajuci sopstvenu unutrasnjost
i otkrivajuci granice sopstvenih moguénosti. Nadam se da ¢e ova
knjiga pomoci da svako od vas otkrije sopstveni put i jogu koja mu
odgovara.

Kada se osvrnem na godine vezbanja i uc¢enja za sobom,
nadem se u mislima na svojim pocecima u Filadelfijskom
udruzenju. Vidim svoje ¢asove i vezbe, slicno kao i u udruzenju
Ar¢vej, »azilu“ u pravom smislu te reci, mirnom mestu u kome
je sasvim moguce okrenuti se unutarnjem, disati, razmisljati,
osloboditi se, le¢iti i biti lecen.

Bag sam bila zavrsila prvi koncept ove knjige, kada mi je
dijagnostifikovan rak dojke. Imala sam dve operacije, biopsiju
/uzimanje uzorka za analizu/ i mastektomiju /odstranjenje dojke/.
Sok od operacije i dijagnoza su me iscrpeli i potrosili mi energiju,
osiromasili njen izvor. Morala sam da prihvatim da je deo mene
toliko slab i prestrasen da bi ¢ak i pokusao da sedi mirno. Tokom
ovog puta u mrak, joga, joga udruzenje, prijatelji, porodica, pa
¢ak i nepoznati ljudi, pruzali su mi utociste - mesto gde sam
mogla da potonem u svoju iscrpljenost, govorim o uzasu, budem
povredena, prestravljena, ranjiva i bezvoljna. Odluka koju sam
donela na samom pocetku, da ispricam svojim polaznicima $ta me
je zadesilo, izlozila me je u potpuno novom svetlu. Rezultat je bio
paznja i podrska koju nisam mogla ni da zamislim niti da dozvolim
sebi u proslosti. Tada sam otkrila da me okruzuju neobi¢no brizni
i pazljivi ljudi, pa bih iskoristila i ovu priiliku da im se ponovo
zahvalim.

Trebalo mi je osam meseci posle operacije da se vratim
pisanju. Odlucila sam se da piSem o svom iskustvu sa bolescu,
jer mi je to izgledalo ispravno i istinito. Na nedavno odrzanom
humanitarnom doruc¢ku na kome je prikupljan prilog za obolele
od raka dojke pokazalo se da je to ispravna odluka. Ponovo sam
se podsetila na tuznu i zastrasujucu statistiku. Brojni govornici su
istakli da ovo oboljenje jos uvek okruzuje zid ti$ine i tako mnoge
zene kroz ovo iskusenje jo§ uvek prolaze sasvim same. Ako moja
knjiga pomogne bar jednoj Zeni da smanji svoju patnju, ispunice
svoju svrhu.

Medutim, problem koji iznosim nije samo moja prica i nije
samo jedna bolest u pitanju. Svako od nas se u nekom trenutku
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svog Zivota suoci sa boles¢u, gubitkom, strahom, a ponekad i
tragedijom. U bilo kom trenutku Zivota neki dogadaj moze da nam
poljulja tlo pod nogama i uzdrma na$ sistem zivota. Jedan prijatelj
mi je napisao: ,,Lako je re¢i ‘bez straha’ - ali nije ni malo lako naci
to neustrasivo mesto u nama samima u kome mozemo zbilja da
posmatramo $ta se dogada i Sta nailazi Joga i meditacija daju vece
izglede da se staloZeno suo¢imo sa patnjom, da nademo mirno
mesto u sebi i tako pomognemo sebi.

Jedan od ciljeva duhovne prakse jeste mirno i dostojanstveno
suocavanje sa izvesno$¢u smrti. Strah od smrti je jedan od uzroka
bola i patnje. Za ve¢inu ljudi re¢ ,,rak” je povezana sa smréu, i
logi¢no da je i mene dijagnoza suocila sa moguc¢noscu prerane
smrti. Taj ogromni strah i uzas su mi pomogli da razjasnim
sopstvenu svrhu postojanja, da nau¢im da zivim Zzivot punije i
strasnije, i da cenim svaki novi dan. Moja sposobnost vezbanja se
postepeno vratila. Osecala sam se slobodnijom, laksom i mnogo
zivljom nego ranije. U isto vreme sam bila ranjiva, osetljiva i jo$
uvek preplasena.

Jedna od polaznica mog kursa rekla mi je da je za nju rak
poruka da treba da ide dublje. Ona mi je kazala da si, kad dodes
dotle, potpuno sam. Tokom meseci neizvesnosti, operacije i
oporavka, bila sam okruzena ljubavlju, podr$kom, blagotvornom
energijom, svetlom, molitvom i saosecajno$c¢u. Kada se polaznik
mog kursa otisne dublje u svoje vezbanje, traze¢i odgovore, uvidece
i sam da je jedini odgovor ljubav.




Polozaj ratnika




POGLAVLJE I

Joga i njeni koreni

OGA JE NASTALA kroz potragu za duhovnoscu i

odgovorima na iskonska pitanja o smislu zivota. Svest o

tome da je joga duhovno vezbanje koje je prezivelo probu
vremena pruzic¢e nasem putu kontinuitet, bogatstvo i dubinu.

Rec ,,joga” potice iz sanskritskog ,,jud” $to znaci ,,vezati,
pripojiti, usmeriti i koncentrisati paznju na, koristiti i primeniti”.
Joga, prema svom izvornom znacenju, jeste sjedinjenje individue
ili njene duse sa vrhovnim bi¢em — Bogom. Joga znaci misticko
sjedinjenje, postati jedno s Bogom, slediti pravila ili vezbe koje vode
tom sjedinjenju. Ona je bliska religijskom obicaju pricesta, kao i
savremenim psiholoskim idejama o integraciji li¢nosti ili njenoj
celovitosti. Kroz vezbanje joge, mi podredujemo ili kontrolisemo
sebe, disciplinujemo se, idemo putem koji nas dovodi do harmonije
i ravnoteze. U tom procesu dolazi do povezivanja svih vidova naseg
postojanja - fizickog, emocionalnog i duhovnog - otkrivajuci
pritom nasu povezanost sa zemljom, svemirom i sa ostalim ljudima.

Joga se razvila iz indijske filozofije i religije. Obuhvata takode
ideju o reinkarnaciji, razmatranje nasih prethodnih postupaka
(karma) u ovom kao i u prethodnim zivotima, koji su presudni za
nase sadasnje fizicko, psihi¢ko i duhovno stanje. Jedan od ciljeva
joge jeste da nas oslobodi iz zatvorenog kruga smrti i ponovnog
radanja, koji je proizvod karme akumulirane tokom prethodnih
zivota. Nasa karma se manifestuje kao kombinacija genetskih
predispozicija i osobina, modela ponasanja i prinuda. Vezbajudi,
mozemo videti kako se ove reakcije aktiviraju u nama i kako

Lecenje je neprekinuti tok
kretanja od pojedina¢nog
ka ops$tem i njihovom
spajanju.

- DANA MARKOVA




20

JOGA I VI

Neki nude svoj izdah kao
udah; i udah kao izdah; oni
teze pranajami, harmoniji
udaha i izdaha, i njihovo
disanje je mirno.

Bhagavad Gita

mozemo postepeno da oslabimo svoju teznju za ponavljanjem

tih procesa. Medutim, vezbanje i drzanje tela u jogi, kao i tehnika
disanja, ne zahtevaju religioznost ili duhovno verovanje i obrede.
Naprotiv, oni nas uce da moramo imati licni dozivljaj vezbanja da
bismo ga shvatili. Kada sam pocela da vezbam jogu, otkrila sam

da se mnogo bolje ose¢am, pa sam zato i nastavila. Tokom godina,
moja iskustva su se prosirila i produbila. Tek poslednjih nekoliko
godina, postalo mi je vazno tradicionalno znacenje i svrha joge. Da
bi se uvidela neophodnost uklanjanja negativnih osobina zaista nije
neophodno verovati u reinkarnaciju.

KLASICNI TEKSTOVI

Ne zna se tacno gde ili kada joga pocinje. Arheolozi su otkopali
figure koje sede u joga polozaju, a stare su oko 2700 godina pre
Hrista, a rec¢ joga se pojavljuje u najstarijoj Indijskoj literaturi,
,,Vedama” (3000 do 1200 godina pre Hrista). ,,Bhagavad gita”
(Bozija pesma) i Patandalijeve ,,Joga sutre” su najpoznatiji stari
tekstovi o jogi. Na vrlo razlicite nacine, svaka od ovih knjiga
objedinjuje postojece znanje i praksu.

,,Bhagavad Gita” je deo epa ,,Mahabharata”, napisanog u
vreme Bude, oko $estog veka pre nove ere. To je filozofska poema,
slikovita i simboli¢na. U njoj su data razli¢ita tumacenja reci joga:
ravnoteza uspona i padova, umesnost delovanja, najvisa tajna
Zivota, izvor najveceg blagostanja, spokojstvo, neprijemcivost i
unistitelj bola.

Da bismo pronasli mir i prosvetljenje ne treba da napustimo
svet ili svoje obaveze. Ovozemaljski zivot i duhovno uzdizanje valja
da se odvijaju paralelno. ,,Gita” se jo§ uvek koristi u Indiji kao vodi¢
kroz svakodnevni zivot. Mahatma Gandi je u njoj nalazio i izvor i
utehu.

Patandalijeve ,,joga sutre”, za koje se pretpostavlja da su
napisane izmedu drugog veka pre nove ere i cetvrtog veka posle
Hrista, predstavljaju prve sredene opise joga filozofije i vezbi.
Patandalijev metod se ponekad naziva rada joga, kraljevski put.

Cetiri knjige koje ¢ine saZzeti aforizmi, a predstavljaju
destilovanu sustinu joga ucenja, zapisane na osnovu usmenog
predanja iz starine. Patandali defini$e jogu kao ,,smirivanje
neumornog uma’. Smirivanje uma je istovremeno cilj i metod joge.
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Sustina Patandalijevog ucenja je ,,osmostruki put” (astanga joga)
koji ¢ine: jama, nijama, asana, pranajama, pratjahara, darana,
djana i samadi.

Sustinu svih joga vezbi ¢ine jama i nijama: moralni principi
Patandalijevih ,,joga sutri”. Kao $to ¢emo videti, ovi moralni
principi, posebno nenasilje i odsustvo pohlepe, oslikavaju sustinu
vezbi i polozaja joge. Ovaj stav ,,bez bola, bez sticanja” filozofije joge
stoji u ostroj suprotnosti stavu koji je glavno obelezje naseg doba, u
kome su uspeh, spoljasnji izgled i rezultat jedino merilo vrednosti.

Jame

Jame, uzdrzavanja, jesu univerzalni moralni principi. Odnose se
na osecaj odgovornosti u drustvu i uti¢u na odnose sa okolinom.
Pet jami su: nenasilje, istina, postenje, cednost (vrlina) i odsustvo
pohlepe (zudnje).

Prema Patandaliju, vezbanje joge pocinje nenasiljem kako u
mislima tako i na delu. Ako uzmemo u obzir svu strahotu nasilja
koje vlada u danasnjem svetu, ovaj poziv na primenu nenasilja
je neophodniji nego ikad ranije. Najocigledniji dokaz nasilja ili
agresije u nasem vezbanju jeste povredivanje. Svaka povreda koja
nam se desi tokom vezbanja treba da nas zabrine. Ali i kad ne dode
do povrede, mi moramo da prepoznamo tragove agresije u sebi.
Polozaj koji zauzimamo tokom vezbanja joge jasno nam ukazuje
na to da li smo agresivni ili opasni u svom zivotu, pruzaju¢i nam
mogucnost da kroz vezbanje nasu agresiju preobratimo u nesto
finije.

Postenje i odsustvo pohlepe su medusobno veoma bliski,

a bliski su i nenasilju. Odsustvo pohlepe oznacava teznju za
posedovanjem samo onoga $to nam je neophodno, a postenje je
uzdrzavanje od krade i Zudnje za nec¢im $to drugi poseduju. Ove
rdave osobine narocito se oslikavaju prilikom izvodenja vezbi
asana, kao na primer onda kada nastojimo da uradimo pozu za
koju nismo spremni, ili kada poredimo sebe sa drugim vezbacima.
Toliko puta sam povredila svoja kolena samo zato §to sam smatrala
da, kao joga ucitelj, moram da izvedem polozaj lotosa bolje od
ostalih. To me je vratilo unazad za skoro ¢itavih godinu dana. Svi
smo mi nestrpljivi u nekom razdoblju svog Zivota. Zato iz dana

u dan moramo imati na umu da je vezbanje jedan evolutivni

Joga je umirivanje

nemirnog uma.

- Joga sutre
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proces koji se stalno odigrava i da usvrsavanje odredenog polozaja
nije cilj sam po sebi. Nije sustina na silu u¢initi polozaj protivan
mogucénostima sopstvenog tela i nema koristi od takmicenja sa
samim sobom, ostalim vezbacima ili, pak, slikom u knjizi. Ali,
voditi ra¢una o sebi samom i postovati svoje telo, nije lako nauditi.

Pravilo o ¢ednosti ukazuje na to da je Patandali drzao do
asketskog pristupa vezbanju joge. Dok se veoma mali broj polaznika
kursa na Zapadu obavezuje na ¢ednost, ovaj princip nas opominje
da ¢uvamo svoju energiju, da se pazljivo ponasamo prema drugima,
da pazimo kako ih dodirujemo i kako oni dodiruju nas.

Joga nas poziva da budemo iskreni prema sebi i po$teni na
re¢ima i delu. Potrebno je da budemo svesni ko smo i gde smo.
Telo nikada ne laze. Poze u vezbama nam ukazuju na nade moci
i slabosti, nase talente i granice. One reflektuju nase stanje uma,
pokazuju nam kada smo usredsredeni, a kada smo rasejani ili van
ravnoteze. Vezbe iznose na svetlost dana nase najbolje kao i najgore
osobine koje smo potisnuli ili ih poricemo. Mi mozemo da nauc¢imo
da prihvatamo sloZene emocije poput besa, ocaja, straha ili zalosti,
kao i da se bavimo njima. Uostalom sustina joge i jeste prihvatanje
svoje licnosti u celini. Vezbanje joge nas uci da se suoc¢imo sa
sobom posteno i saosecajno.

Kvaliteti koje razvijamo kroz vezbanje osvetljavaju nas
zivot. Kao $to Natali Goldberg kaze u knjizi ,,Pisanje do koske”,
‘nemoguce je biti posten dok vezbas a onda odstupiti od toga,
oti¢i kudi, glumiti fino¢u i zaobilaziti istinu. Ako Cestito vezbas, ta
vrlina ¢e krasiti i tvoj zivot. Zapamtite, istina uvek prati nenasilje.
Moramo nauciti da govorimo istinu i Zivimo istinito, da budemo
svesni sebe, onoga u §ta verujemo, na nacin koji ne $kodi ni nama
ni nasoj okolini.
Nijame
Nijame (discipline) se odnose na na$ unutrasnji zivot i povezane su
direktno sa angazovanjem vezbaca. Nijame su Cistota, zadovoljstvo,
strogost, ucenje i predavanje Bogu.

Mnogi polaznici kurseva danas kombinuju jogu sa dijetama
i nac¢inom ishrane. Neki u svoje vezbanje ukljuc¢uju periode
posta i ¢iS¢enja organizma. Sve to mora da bude pod kontrolom
kvalifikovanog instruktora. Joga se takode nalazi u sklopu
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raznovrsnih terapijskih metoda, kao u stara vremena kada je fizicko
i mentalno zdravlje bilo preduslov za bilo kakvo vezbanje. Cis¢enje
i pro¢i$¢avanje organizma uz vezbe i disanje mogu biti od pomo¢i u
borbi protiv nekih oblika zavisnosti i zZloupotrebe $tetnih susptanci,
a takode pomazu i kod poremecaja apetita. Polaznici vezbi
uocavaju da §to vise produbljuju svoje vezbanje, to lakse im pada da
redukuju ili potpuno prestanu sa pusenjem, pi¢em ili prekomernim
uzimanjem hrane i slicnim navikama. Proci$¢enost je rezultat joga
vezbanja.

Zadovoljstvo je aktivni princip koji prevazilazi odsustvo
zudnje spomenuto kod jame. U okruzenju i kulturi u kojoj se stalno
insistira na tome da se stekne, kupi i potrosi vise neophodno je
negovati osecanja poput zahvalnosti, izobilja, radosti i spokojstva.
Mi uc¢imo da prihvatimo sebe i svoje telo. Prihvatajuci svoje granice
i svesno radeci na njima dolazimo do veceg osecaja slobode i tako
stvaramo ¢vrste osnove za svoje duhovno napredovanje. Vezbanje je
nacin da ostvarimo bolje zdravlje, ravnotezu i postojanost.

Nijame takode obuhvataju strogost ili tapas. Zapravo,
doslovno znacenje reci tapas je vrelina. Ovaj pojam obuhvata
i psihicke kvalitete, kao §to su bes i agresija, gorljivost ili
odusevljenje. Tapas je protivteza zadovoljstvu i sprecava nas da
utonemo u samozadovoljstvo. Po meni, tapas se ispoljava u vidu
ljutnje i snazne ambicije. Mnoge knjige o meditaciji govore o tome
kako treba postati svestan svog gneva (ljutnje) da bi ga se lakse
oslobodili, ali ja nalazim da na neki na¢in moram da ga ispoljim.

U tom cilju vezbala sam borilacke vestine, pisala dnevnik i $etala.
Karate mi je predstavljao bezbedan nacin da ispoljim ljutnju i da
se na nju usmerim. Dodo je bilo mesto gde su moja ljutnja i glasni
pokli¢i bivali obodreni i predstavljali ¢isti izraz duha. Otkako sam
napustila borilacke vestine, (iz razli¢itih li¢nih razloga), nastojala
sam da unesem ovu vrstu energije i u svoje joga vezbanje. Za mene
je bitno da moje joga vezbe obuhvataju ¢itavu moju licnost — ne
samo mirni, tihi, ljupki deo mene. Kao instruktor, ja znam da,
ukoliko to zelite, mozete da kanaliSete i izrazite svoju ljutnju i gnev
kroz vezbanje i da postoje poze i tehnike koje vam u tome mogu
pomodi.

U svakom polozaju postoji tacka ravnoteze. Ako radimo
manje, ne dostizemo svoj maksimum; ako radimo vise, silimo
se. NalaZenje te granice i zadrzavanje na njoj predstavlja srednju
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Smirenost, koja je
preduslov za samadi, je
stanje izuzetne i prirodne
postojanosti, a prava
postojanost ne moze
postojati tamo gde je
napor.

- LK. TAIMNI

stazu koja odrzava u ravnotezi zadovoljstvo i teznju za izazovima,
prihvatanje sebe i Zelju za razvijanjem. Svako od nas mora pronaci
ravnotezu izmedu pasivnog predavanja i aktivnog ucestvovanja,

a kada se ove dve krajnosti objedine onda postajemo jaki bez
naprezanja i dinamicni bez siljenja.

Proucavanje svetih knjiga ne sluzi samo intelektualnom
uzdizanju, ve¢ i kao sredstvo samoposmatranja i duhovnog rasta.
Nadahnuto ¢itanje neguje duh i pruza otpor slikama nasilja koje nas
okruzuju.

Vera u Boga se tradicionalno iskazuje kroz molitve i mantre.
Cak i bez formalnog verovanja u Boga moZete izabrati momenat u
svakom danu kada cete se zahvaliti za darove u svom Zivotu.

Asana

Asana se odnosi na sve joga polozaje. U Patandalijevim joga
sutrama asana znaci mesto na kome jogin sedi kao i nacin na koji
on sedi. Svi polozaji zahtevaju nasu punu svesnost o kontaktu naseg
tela sa podlogom. Veza izmedu polozaja i podloge, koju ¢emo
istrazivati kroz ovu knjigu, je sastavni deo znacenja reci asana.

Prema Patandaliju, asana je istovremeno ¢vrstina i
opustenost. To je moguce postici kroz ublazavanje napora ili kroz
uravnotezenost duha. Ideja da se ¢vrst i postojan polozaj moze
postici ublazavanjem napora deluje kontradiktorno. Mi treba da
nauc¢imo kako da postignemo ¢vrstinu i postojanost bez napora i
naprezanja.

Ravnomernost polozaja se takode postize meditacijom na
Anantu. U Hindu mitologiji Ananta je Zmija nad zmijama koja
drzi zemljinu kuglu i odrzava je u orbiti oko sunca. Ona simboli¢no
predstavlja silu gravitacije. Neprekidnim usmerenjem na ovu silu
mi dovodimo sebe u ravnotezu sa njom. Kombinacija ravnoteze i
prepustanja gravitaciji daje nam stabilnost i spokojstvo opisane u
sutrama.

Pranajama

Pranajama, vezba disanja, reguli$e i harmonizuje dah i njegov
ritam. Kroz vezbe disanja, prana ili energija se akumulira i
uravnotezuje. B.K.S. Ijangar u knjizi ,,Svetlo joge” kaze: ,,Prana je
dah zivota svih stvorenja u kosmosu. Sva stvorenja su rodena kroz




