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Uovomdelu...

J oga je veoma sloZeno ucenje kome se moZe pristu-
piti na viSe nacina. Pre nego Sto joj krenete u susret,
proucite mapu da se ne biste izgubili. Dobro bi bilo da
se prvo obavestite Sta je joga i Sta vam ona nudi. To je
garancija da ¢e vaSe iskustvo s jogom biti i bezbedno

i prijatno.

U dva poglavlja prvog dela knjige, dajemo vam mapu
kretanja koja ¢e vam omoguciti da nacinite prve korake
uzbudljivog i korisnog putovanja tokom kog ¢ete mnogo
nauciti.




Poglavlje 1

Osnovni pojmovi o jogi:
sta treba da znate

U ovom poglaviju

Razbijanje zabluda o jogi

Odgonetanje znacenja reci joga
Upoznavanje sa osam glavnih grana joge
Istrazivanje pet osnovnih pristupa jogi
Definisanje popularnih stilova Hatha joge

Ovladavanje zivotom pomocu joge

P re samo dve ili tri decenije, ljudi su povremeno brkalijogu s jogurtom.
Danas je recC joga deo svakodnevnog Zivota.

Medutim, to Sto su skoro svi Culi zareC joga, ne znaci i da svako zna Sta ona
tacno znaci. Mnogi greSe u pogledu njenog znacenja — cak i oni koji upraznjavaju
jogu. U ovom poglavlju otklanjamo zabune i objaSnjavamo Sta je zapravo joga
i kakve ima veze s vasim zdravljem i sre¢om. Takode, pomaZemo vam da shvatite
da joga, sa svojim brojnim granama i pristupima, zaista nudi svakom ponesto.

Jogu moZete upraznjavati i uZivati u njenim dobrobitima bez obzira na starost,
gipkost ili uverenja. lako je potekla iz Indije, joga je namenjena svim ljudima.

Pravi smisao joge

Kad god vam kaZu da je joga samo ovo ili ono, trebalo bi da se u vaSem umu akti-
vira alarm protiv gluposti. Joga je previSe sloZena da bi se svela na jednu stvar.
Ona je poput nebodera s mnostvom spratova i brojnim sobama na svakom od
njih. Evo Sta joga nije:

v Joga nije samo gimnastika.

v Joga nije samo fizicki trening.

v Joga nije samo nacin za kontrolu sopstvene teZine.
v Joga nije samo tehnika za ublazavanje stresa.
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v Joga nije samo meditacija.

v Joga nije samo ,huktanje i duvanje“ u svrhu odgovarajuce kontrole daha.
v Joga nije samo nacin da poboljSate i odrzite svoje zdravlje.

v Joga nije samo duhovna tradicija iz Indije.

Jednostavno reCeno, joga je sve to — ali i mnogo viSe. (NiSta manje i ne biste
ocekivali od tradicije duge 5.000 godina.) Joga obuhvata fizicke vezbe koje pod-
secaju na gimnasticke — zapadnjacka gimnastika je Cak i usvojila neke od njih. Te
vezbe pomazu da dostignete ili odrZavate fiziCku spremnost i da smanjite stres.
Joga nudi i Citav spektar tehnika meditacije, ukljuCujuc¢i metode disanja za vez-
banje pluca i smirivanje nervnog sistema, ili za okrepljenje mozga i ostatka tela
izvrsnom energijom.

Pored toga, jogu moZete upraznjavati kao efikasan i proveren sistem za
dostizanje i odrzavanje dobrog zdravlja. Joga je sve prihvacenija u medicinskim
krugovima. Sve viSe lekara preporucuje jogu pacijentima ne samo za smanjenje
stresa, vec i kao bezbedan i inteligentan sistem vezbi i fizicku terapiju (narocito
za ki¢mu i kolena).

Ali joga je viSe od sistema zdravstvene nege u cilju preventive ili oporavka.
Joga sagledava zdravlje iz Sire, celovite perspektive koju danasnja avangardna
medicina tek pocinje ponovo da otkriva. Takvo stanoviSte uzima u obzir ogro-
man uticaj uma - vasih psiholoskih stavova - na fizicko zdravlje.

Odgonetanje znacenja reci joga

Rec joga poticCe iz drevnog jezika sanskrit kojim se sluzila tradicionalna reli-
giozna elita Indije, bramani. Joga znaci ,jedinstvo“ ili ,,integracija“ i ,disciplina“,
zbog Cega se joga kao sistem naziva objedinjujuca ili integrativna disciplina. Joga
traga za jedinstvom na razlicitim nivoima. Kao prvo, joga tezi da sjedini telo i
um. Ljudi previSe Cesto odvajaju um od tela. Neke osobe su naprestano ,van
tela“. Ne mogu osetiti stopala ili tlo pod nogama - kao da lebde poput duhova
van svog tela. Nisu u stanju da se nose sa uobicajenim pritiscima svakodnevnog
Zivota i slamaju se pod stresom. Cesto su zbunjeni i ne razumeju sopstvena
osecanja. PlaSe se Zivota i lako ih je povrediti.

Mnogi ljudi pate od blazih vidova ovog sindroma, Sto im oteZava da se pot-
puno i spremno suocavaju sa Zivotom. Posto nisu sasvim prisutni, skloni sudau
izvesnoj meri gube vezu sa svetom oko sebe. Zbog toga se prepustaju mastanju
i izbegavaju Zivotne izazove, umesto da se s njima suoce. Pomocu joge mogu
ponovo uspostaviti vezu svog uma i osecanja s telom i Ziveti ispunjeniji ilepSsi
Zivot.

Drugi problem kojim se joga bavi jeste jaz izmedu razuma i osecanja. Ljudi
Cesto potiskuju svoje emocije i ne iskazuju prava osecanja, dajuci prednost
razumu. Ako to neprestano rade, izlaZu se ozbiljnom zdravstvenom riziku.
Ponekad nismo ni svesni da potiskujemo svoja osecanja — posebno bes. Onda
nas bes ili frustracija izjedaju iznutra.
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Evo kako vam joga moZe pomoc¢i da razvijete sopstvenu li¢nost:

v MozZe vas povezati s pravim osecanjima i uravnoteziti vas emotivni zZivot.

v Joga vam moZe pomoci da se osecate potpuniji iznutra i sveukupno real-
niji. Drugim re¢ima, moZe vam pomoci da razumete i prihvatite sebe, i da
budete zadovoljni samim sobom. Necete morati da glumite da jeste ono
Sto niste i da svodite svoj Zivot na pretvaranje.

v Joga moZe znacajno da produbi vaSe kontakte s drugima. Tacnije, moci
Cete lakSe da se saosecate i komunicirate s drugima.

Joga je mocno sredstvo psiholoske integracije. Produbljuje vasu svest o
tome da pripadate vecoj celini, da niste tek ostrvo samo za sebe. Ljudi ne mogu
opstati u izolaciji. Cak su i najnezavisniji pojedinci duboko vezani za druge.
Kada vam se um i telo sre¢no ujedine, zajednistvo s drugim dolazi samo od
sebe. Moralni principi joge su sveobuhvatni i ohrabruju vas na zdruZivanje sa
svima i sa svaCim. ViSe o tome procitacete u poglavlju 18.

Pronalazenje samog sebe: da li ste jogi (ili jogini)?
Osoba posvecena disciplini uravnotezavanja uma i tela pomocu joge tradicio-
nalno se zove jogi (ukoliko je muskarac) ili jogini (ako je Zena). U ovoj knjizi
koristicemo sporadicno obe reci, ili, umesto njih, izraz sledbenik joge.

Jogi ili jogini koji je istinski ovladao jogom zove se majstor joge ili strucnjak.
Ako takav strucnjak i poducava druge (5to ne rade svi), tradicionalno se naziva
guru. Sanskritska re€ guru bukvalno znaci ,vazan.“ Prema tradicionalnim ezo-
terijskim izvorima, slog gu oznacava duhovnu tamu, dok je ru ¢in uklanjanja.
To znaci da je guru ucitelj koji vodi u€enika iz tame u svetlost.

Mali broj zapadnjaka je potpuno ovladao jogom, uglavnom zato §to je joga
realtivho mlad pokret na Zapadu. Ipak, na nivou na kome se joga uglavnom pre-
daje van svoje indijske kolevke, mnogi kompetentni ucitelji ili instruktori mogu
pomoci pocCetnicima. Nadamo se da ovom knjigom i mi to radimo za vas.

Razmotrite mogucnosti: osam glavnih

grana joge
Gledano sa distance, u tradiciji joge uocava se nekoliko glavnih tokova razvoja,
koji se i sami dalje granaju. Zamislite jogu kao ogromno stablo sa osam grana
- svaka je specificna, ali je takode i deo drveta. Medu toliko mnogo puteva
sigurno Cete naci onaj koji odgovara vasoj licnosti, naCinu Zivota i ciljevima.
U ovoj knjizi usredsredili smo se na Hatha jogu, najpopularniju od svih grana
joge, ali izbegli smo najcescu gresku — da je svedemo na prost fizicki trening.
Zato takode govorimo i o meditaciji i duhovnim aspektima joge.

Sledi lista osam glavnih grana joge:

v Bhakti joga: joga poboZnosti
v Guru joga: joga predanosti majstoru joge



12

Deo I: U susret jogi

oh
<

v Hatha joga: joga fizicke discipline

v DPnana joga: joga mudrosti

v Karma joga: joga postupaka samoprevazilazenja
v Mantra joga: joga mocnih zvukova

v RadzZa joga: kraljevska joga

v Tantra joga (ukljucujuéi Kundalini jogu): joga kontinuiteta

U narednim odeljcima opisujemo ovih osam grana.

Bhakti joga: joga poboznosti

Sledbenici Bhakti joge veruju u vrhovno bice van njihovih Zivota i osecaju
potrebu da se kroz Cinove posvecenosti povezu ili potpuno sjedine s tim bicem.
Bhakti joga podrazumeva i obiaje poput pravljenja cvetnih darova, pevanje
himni u slavu boZanskog bica i razmisljanje o njemu.

Guru joga: joga predanosti majstoru joge

U Guru jogi, ucitelj je glavni fokus duhovnog vezbanja. Pretpostavlja se da je
ucitelj prosvetljen ili je blizu tome (viSe o prosvetljenju moZete procitati u
poglavlju 20). Guru joga zahteva da poStujete svog gurua i meditirate o njemu
dok se ne sjedinite s njim ili s njom. PoSto se smatra da je guru bice koje pri-
pada apsolutnoj stvarnosti, smatra se da se ¢inom sjedinjavanja udvostrucava
njegova duhovna realizacija u vama.

Osecanje prosvetljenosti

Da biste osetili prirodu prosvetljenja, sedite
u toploj sobi $to mirnije, s rukama u krilu.
Budite svesni citave svoje koze - to je gra-
nica koja vas deli od okolnog vazduha. Dok
postajete sve svesniji osecaja svog tela, po-
sebnu paznju posvetite svojoj koZi i va-
zduhu. Nakon izvesnog vremena shvaticete

da i ne postoji ostra granica izmedu vas i
,Spoljasnjeg” vazduha. U svojoj masti,
mozete prosiriti sebe van svoje koze u
okolni prostor. Gde prestajete vi, a gde
pocinje prostor? Ovo iskustvo moze vam
otkriti osecaj sveobuhvatne ekspanzivnosti
prosvetljenja koje ne poznaje granice.

Hatha joga: joga fizicke discipline
Sve grane joge teze istom cilju, prosvetljenosti (pogledajte poglavlje 20), ali
Hatha joga pristupa tom zadatku preko tela, umesto pomoc¢u uma ili osecanja.
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Sledbenici Hatha joge veruju da ako telo nije proci§¢eno i pripremljeno na
odgovarajuci nacin, nemoguce je dostici viSe nivoe koncentracije, meditacije i
ekstaze — takav pokusaj bio bi ravan penjanju uz Mont Everest bez neophodne
opreme. Veliki deo knjige posvecen je ovoj grani joge.

Telo je dragoceno. Joga trazi da se o njemu brinete na pravi nacin, da biste
uzivali ne samo u zdravlju, vec¢ i u dugovecnosti i, konacno, prosvetljenju.

Pnana joga: joga mudrosti

Pnana joga uci idealu nedualizma - da je stvarnost jedinstvena i da je vasa per-
cepcija bezbrojnih razli¢itih fenomena u sustini pogresna. Sta je, onda, s tom
stolicom na kojoj sedite? Zar ona nije stvarna? A svetlo koje pada na vasu mre-
Znjacu? Postoji li? Majstori Pnana joge odgovaraju da su sve te stvari realne na
vaSem trenutnom nivou svesti, ali da, u sustini, ne postoje kao zasebne. Nakon
prosvetljenja, sve se stapa u jedno, i vi se sjedinjujete s besmrtnim duhom.

Dobra karma, losa karma, nikakva karma

Sanskritska re¢ karma doslovno znaci

Lpostupak’” Oznacava aktivnosti u opstem
smislu, ali i ,nevidljivo delo” sudbine. Prema
jogi, svaki postupak tela, uma ili izgovorena
re¢ povlace vidljive, ali i nevidljive po-
sledice. Ponekad su one skrivene - sudbina
- daleko znacajnije od ociglednih. Ne
mislite o karmi kao o slepoj sudbini. Uvek
imate slobodu izbora. Svrha Karma joge

jeste da regulise vase ponasanje tako da ne
budete vise vezani za karmu. Sledbenici
Karma joge ne samo da teze da sprece losu
(tamnu) karmu, vec i da prevazidu dobru
(svetlu) karmu da bi se potpuno oslobodili
karme. Prema ovoj grani joge, karma, kakva
god da je, vezuje vas za stanje nepro-
svetljenosti. Takvo stanje nije pozeljno jer u
njemu niste slobodni niti blazeni.

Sveti slog OM

Najpoznatija tradicionalna mantra koju ko-
riste i Hindusi i Budisti jeste om. Kaze se da
je simbol apsolutne stvarnosti, viseg bica ili
duha. Sastoji se od slova g, u, m i nazalnog
pevusenja slova m. A odgovara stanju

budnosti, u stanju snivanja, m predstavlja
dubok san, dok nazalno pevusenje ozna-
cava apsolutnu stvarnost. U poglavlju 20
posve¢enom meditaciji predstavljamo ne-
koliko drugih tradicionalnih mantri.
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Karma joga: joga postupaka samoprevazilazenja

Karma joga tezi da pozitivno deluje na sudbinu. Najvazniji princip ovakvog pri-
stupa jeste delovanje bez vezivanja, nesebicno i Cestito. Sledbenici Karma joge

veruju da svi postupci — telesni, govorni ili mentalni — imaju dalekoseZne posle-
dice za koje moramo preuzeti potpunu odgovornost.

Mantra joga: joga mocnih zvukova

Mantra joga se sluzi zvucima da bi dovela telo u harmoniju i usredsredila um.
Koristi se mantrama, koje mogu biti slog, re€ ili fraza. Sledbenici tradicionalno
dobijaju mantru od svog ucitelja u kontekstu formalne inicijacije. Od njih se
trazi da je ponavljaju Sto CeSce i da je nikome ne otkrivaju. Mnogi zapadnjacki
ucitelji smatraju da inicijacija nije neophodna i da je svaki zvuk pogodan. Cak
moZzete odabrati neku rec iz recnika — na primer ljubav, mir ili sreca.

Radza joga: kraljevska joga
Radza joga doslovno znaci ,kraljevska joga“, a poznata je i kao klasicna joga.
Ako se dovoljno dugo druZite sa sledbenicima joge, verovatno cete cuti da
pominju osmodelnu putanju, kako se metaforicno kaze u Joga-sutri Patandzalija.
Izraz se odnosi na RadzZa jogu. Drugi naziv za ovaj tradicionalni sistem u okviru
joge jeste aStanga joga, ,Joga osam stepeni® — od reci aSta (,0sam*) i anga (,,ste-
pen”). Osam stepeni ovog cenjenog pristupa koji vode ka prosvetljenju ili oslo-
badanju su:

v Jama: moralna disciplina koja podrazumeva nepovredivanje, istinoljubi-
vost, neporocnost i uzdrzavanje od krade i pohlepe (ovih pet vrlina obja-
snili smo u poglavlju 18).

v Nijama: samouzdrZavanje koje obuhvata Cistotu, zadovoljstvo, strogost,
samoposmatranje i posvecenost visem principu.

v Asana: stav tela, koja ima dve osnovne svrhe — meditaciju i zdravlje.

v Pranajama: kontrola daha, koja povecava i uravnotezava vasu psihosomat-
sku energiju, poboljsavajuci tako vase zdravlje i mentalnu koncentraciju.

v Pratiahara: inhibicija osecaja, Cime se vaSa svest okrece ka unutrasnjosti
da bi se um pripremio za razliCite faze meditacije.

v Dharana: koncentracija ili produzeno mentalno usredsredivanje, sto je
neophodno za meditaciju u jogi.

v Dhiana: meditacija, osnovna aktivnost viSe joge (ova i naredna aktivnost
objasnjeni su u poglavlju 20).

v Samadhi: ekstaza ili iskustvo jedinstvene svesti u kojoj se stapate sa objek-
tom svoje kontemplacije.
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Tantra joga: joga kontinuiteta
Tantra joga je najsloZenija grana joge ujedno i najceSce pogresno tumacena. Na
Zapadu i u Indiji, Tantra joga se Cesto meSa sa ,,spiritizovanim“ seksom. Neki
seksualni rituali primenjuju se u pojedinim Skolama Tantra joge, ali u vecini
Skola to nije redovna praksa. Tantra joga je, zapravo, stroga duhovna disciplina
koja ukljucuje veoma komplikovane rituale i detaljne vizuelne predstave boZan-
stava. Ta boZanstva su ili vizije bozanskog ili ekvivalenti hriS¢anskih andela i
prizivaju se u jogistiCkom procesu kontemplacije.

Tantra joga se joS naziva i Kundalini joga. Ime znaci ,,ona koja je sklupcana“
i odnosi se na tajnu ,,zmijsku moc¢* koju Tantra joga tezi da aktivira: prikrivenu
duhovnu energiju u ljudskom telu. Ako vas zanima ovaj aspekt joge, preporucu-
jemo autobiografiju Gopi KriSne (pogledajte dodatak na kraju knjige).

Otkrijte gde se uklapate: tri osnovna kvaliteta

Nakon Sto ste se upoznali s razli¢itim granama i stilovima joge, suocCavate se s
pitanjem: kako nastaviti? Da bismo vam pomogli da se odlucite, predstavicemo
tri tradicionalna kvaliteta (zvanim gunas na sanskritu). Prema jogi, sve sto
postoji (sem apsolutne nadsvesne stvarnosti) sacinjeno je od tri osnovna dela.
To su satva, radZas i tamas.

v Satva je princip racionalnosti.
v RadZas je princip dinamizma.
v Tamas je princip inercije.

Ova tri principa ili sile postoje u bezbroj kombinacija u materijalnoj i mental-
noj ravni. Neke sadrZe pretezno satvu, druge radzZas, a ostale tamas.

Svrha joge je da ojaca princip racionalnosti u svim vasim postupcima,
mislima i osecanjima. Taj proces zovemo satvifikacija. Tokom Zivota nikada
necete biti potpuno satvicni, ali moZete istrenirati um da prevazide ogranicenja
tamasa i radZasa. Um osloboden negativnih uticaja tamasa i radZasa slican je
savrSeno uglacanom ogledalu koje verno odslikava svetlo duha ili viSe svesti.

Odaberite svoj sistem: pet osnovnih pristupa jogi

Od kraja devetnaestog veka, kada je iz domovine Indije dospela na Zapad, joga
je dozivela razliCite varijacije. Danas se joga upraznjava na pet glavnih nacina:
v kao metoda za odrZavanje fizicke spremnosti i mentalnog zdravlja
v kao vrsta sporta
v kao terapija za telo
v kao sveobuhvatan stil zivota
v kao duhovna disciplina

Ovih pet osnovnih pristupa razmotri¢emo u narednim odeljcima.
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Joga kao trening za poboljsanje fizicke spremnosti
Prvi pristup, joga kao metoda postizanja fiziCke spremnosti, najpopularniji je
nacin na koji zapadnjaci upraznjavaju jogu. Preciznije, u pitanju je varijanta tra-
dicionalne Hatha joge (viSe o Hatha jogi moZete procitati u poglavlju 2). Joga kao
trening fiziCke spremnosti orijentisana je na telo — njegovu savitljivost, elastic-
nost i snagu. Na taj nacin se vecina pocCetnika susrece sa ovom velikom tradici-
jom. Trening fiziCke spremnosti svakako je koristan put ka upoznavanju joge,
ali neki ljudi vrcemenom otkrivaju da Hatha joga ukljucuje i moralne i duhovne
vezbe koje vode ka prosvetljenju. Od samog pocetka majstori joge su isticali pot-
rebu za zdravim telom, ali su skretali paznju ne samo na telo, vec i na um i druge
vazne aspekte postojanja.

Joga kao sport

Drugi pristup, joga kao sport, naroc€ito je znacajan u nekim latinoamerickim
zemljama, ali je Cesto kontroverzan. Njegovi sledbenici, od kojih su mnogi
izvrsni sportisti, uspevaju da savrSeno ovladaju stotinama izuzetno teskih fizic-
kih stavova, pokazujuci svoje vestine i predivno telo na medunarnodnim tak-
micCenjima. Ali ovaj novi sport koji se moZe posmatrati i kao oblik umetnosti,
pobudio je brojne kritike medu tradicionalnijim sledbenicima joge. Oni sma-
traju da u jogi nema mesta nadmetanju. Ipak, ovaj atletski pristup mnogo je
doprineo da se joga prihvati u odredenim delovima sveta. Necemo kritikovati
ove dobronamerne ucesnike takmicenja u jogi, sve dok ih ne vodi egoisticna
teZnja za dokazivanjem.

Joga kao terapija

Tredi pristup, joga kao terapija, podrazumeva primenu tehnika joge za ozdra-
vljenje ili uspostavljanje potpune fizicke i mentalne funkcionalnosti. Neki zapa-
dnjacki ucitelji joge u poslednje vreme koriste tehnike joge u terapeutske svrhe.
Iako je ideja o jogi kao terapiji veoma stara, tek skoro je definisana kao poseban
princip. Joga terapija je, zapravo, potpuno nova disciplina koja od ucitelja zah-
teva daleko napredniju fiziCku obucenost i veStinu nego obicna joga. Uopste
uzevsi, joga je namenjena osobama bez fiziCkih nedostataka ili oboljenja koja
zahtevaju izleCenje ili posebnu paznju. Joga terapija, s druge strane, okrenuta je
osobama s posebnim potrebama. Na primer, joga terapija moZe vam pomoci da
se izleCite od odredenih oboljenja kakva su bolovi u ledima, astma, reumatizam
i mnoga druga. U poglavlju 21 navodimo nekoliko osnovnih tehnika joge za
bolove u ledima, Cestom problemu u zapadnjackom drusStvu.

Uvidevsi moguénosti joga terapije, neka osiguravajuca drustva sada su je
uvrstila u svoje programe alternativnih terapija. Nema sumnje da ¢e i ostala sle-
diti njihov primer. U dodatku je navedena adresa Medunarodnog udruZenja
joga terapeuta.
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Joga kao stil Zivota

Cetvrti pristup, joga kao stil Zivota, najpotpuniji je. UpraZznjavanje joge par puta
nedeljno po sat vremena izvesno je bolje nego Zivot bez joge. Joga je nemerljivo
korisna €ak i samo kao trening fizicke spremnosti. Ali prave mogucnosti joge
moZete otkriti samo ako je usvojite kao stil Zivota. To znaci Ziveti jogu; upraznja-
vati je svakodnevno, kroz fiziCke veZbe ili meditaciju. [znad svega, to podrazu-
meva primenu mudrosti joge u svakodnevnom Zivotu i razumno, potpuno svesno
Zivljenje. Joga vas moZze detaljno uputiti u to kako i zasto treba da jedete, kako da
spavate, radite, kako da se odnosite prema drugima itd. Ona nudi potpun sistem
svesnog i pametnog Zivljenja.

Ne morate biti majstor joge da biste je usvojili kao nacin Zivljenja. MoZete
poceti i danas. Dovoljno je da unesete nekoliko jednostavnih izmena u svoj
dnevni raspored i ¢vrsto se drzite zacrtanog cilja. Kad se osetite spremnim,
uvedite dalje pozitivne promene — korak po korak.

Joga kao duhovna disciplina

Joga kao stil Zivota podrazumeva zdravo, potpuno, funkcionalno i humano
Zivljenje. Peti pristup, joga kao duhovna disciplina, posvecen je dostizanju
svega toga i tradicionalnog ideala prosvetljenja — drugim reCima, otkrivanju
vase duhovne prirode. (O putu do prosvetljenja govorimo u poglavlju 20.)

Rec duhovno se u poslednje vreme Cesto zloupotrebljava — zato je neophodno
da objasnimo s kakvim znaCenjem je ovde koristimo. Duhovno se odnosi na duh
—vasu pravu prirodu. U jogi je zovemo atman ili purusa.

Prema filozofiji joge, duh je jedan i isti za svakog. Nema oblik, besmrtan je,
nadsvestan i nezamislivo blaZen. Transcendentan je jer postoji van ogranice-
nog tela i uma. Duh otkrivate u trenutku prosvetljenja.

Sta je zajednicko svim pristupima jogi?

Pet pristupa jogi imaju najmanje dva osnovna cilja: razvoj svesnosti i opuStanje.

v Svesnost je specifiéna sposobnost coveka da neCemu pridaje posebnu
paznju, da bude svesno prisutan. Joga je trening koncentracije.

Da biste shvatili Sta time mislimo, probajte sledecu veZbu: koncentriSite se
na svoju desnu ruku narednih 60 sekundi. Tacnije, osetite svoju desnu
ruku i niSta drugo. PaZnja ¢e vam verovatno popustiti nakon samo neko-
liko sekundi. Joga pomaZe da odrzite paznju Cemu god da ste je posvetili.

v Opustanje je svesno smanjivanje nepotrebne i nekontrolisane telesne
napetosti.

Svesnost i opustanje u jogi idu jedno uz drugo. Bez svesnosti i opustanja,
vezbe bi bile obicne fiziCke aktivnosti — ni nalik onome $to joga predstavlja.
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Cesto se uz svesnost i opustanje pominje i svesno disanje kao treci osnovni
zadatak. Disanje se najceSce odvija automatski. U jogi se u ovu aktivnost uvodi
svesnost, §to je pretvara u moc¢nu alatku za treniranje tela i uma. Ove aspekte
joge detaljnije razmatramo u poglavlju 5.

Najvazniji stilovi Hatha joge
Tokom putovanja iz drevnih vremena u moderna, Hatha joga je pretrpela
mnoge promene. Najznacajnije izmene odigrale su se u nekoliko poslednjih
decenija, uglavnom u svrhu prilagodavanja uCenicima sa Zapada. Od brojnih
savremenih stilova Hatha joge, ovo su najpoznatiji:

Vinijoga je pristup koji je osmislio Sri KriSnamacarja, a nastavio njegov sin T. K.
V. Desikacar, cCija se Skola nalazi u Madrasu, u Indiji. Posto je bio ucCitelj poznatih
majstora joge — B. K. S. ljengara, K. Patabi DZoisa i Indre Devija — za Sri Krisna-
macarju se moze reci da je pokrenuo pravu renesansu Hatha joge u modernom
dobu koja jos uvek preplavljuje svet. Glavna preokupacija Vinijoge je takozvani
»sekvencijalni proces” ili vinjasa krama. Cilj nije ponoviti zacrtanu formu veé
uveZzbati telesni stav prema sopstvenim potrebama i moguc¢nostima. Kontrola
disanja je vazZan aspekt Vinijoge, a dah se paZljivo uskladuje sa pokretima tela.

B. K. S. Ijengar, zet Sri Krisnamacarje i ujak T.K.V. Desikacara, tvorac je ljengar
joge, najprihvacenijeg pristupa Hatha jogi. Taj stil karakteriSe precizno izvo-
denje i koriscenje razliCitih pomagala poput jastucica, drvenih tabli, kaiSeva,
Cak i vreca s peskom. [jengar je obucio hiljade ucitelja, mnoge u SAD. Njegov
Memorijalni institut za ljengar jogu Ramamani, osnovan 1974. i posvecen njego-
voj preminuloj supruzi Ramamani, nalazi se u mestu Pune, u Indiji.

Astanga jogu zaceo je K. Patabi DZois, roden 1916. Zahvaljujuéi svojim moder-
nim nacelima uspeo je da privuCe mnoge znatiZeljne zapadnjake u svoj Institut
za Astanga jogu koiji se nalazi u indijskom gradu Misore. Bio je sledbenik Sri
KriSnamacarje koji ga je, po svemu sudeci, i uputio da predaje Astanga jogu ili
jogu moci. Ovo je daleko najatletskiji stil Hatha joge. AStanga joga se razlikuje
od PatandZalijeve osmodelne putanje, iako se teoretski zasniva na njoj.

Kripalu joga, koju je insipirisao Kripalvananda, a razvio njegov sledbenik, jogi
Amrit Desali, trostepena je joga prilagodena potrebama ucenika sa Zapada. U
prvoj fazi, paznja je posvecena preciznosti telesnog stava i koordinaciji daha i
pokreta, pri Cemu se kratko ostaje u ostvarenoj pozi. Na drugom stepenu uvodi
se i meditacija, i telesni stav se zadrzava duze. U krajnjoj fazi dostizanje Zelje-
nog telesnog stava spontano prelazi u ,meditaciju u pokretu®.

Integralnu jogu osmislio je svami Sacidananda, ucenik slavnog svami Siva-
nande iz RiSikeSa u Indiji. Svami Sacidananda se prvi put pojavio nafestivalu
Vudstok 1969. gde je ucCio hipike pevuSenje mantre om. Vremenom je privukao
hiljade studenata. I po imenu se moze zakljuciti da ovaj stil tezi da integriSe raz-
licite aspekte kontrole tela i uma pomoc¢u kombinacija telesnih stavova, tehnika
disanja, duboke relaksacije i meditacije. Funkcija ima prednost nad formom.
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Sivananda jogu osnovao je svami ViSnudevananda, takode ucenik svami Siva-
nande. Osnovao je svoj Centar za Sivananda jogu u Montrealu 1959. godine.
Obucio je preko 6.000 ucitelja, a na svetu danas postoje brojni centri za Sivan-
anda jogu. Ovaj stil ukljucuje niz od 12 telesnih stavova, takozvani pozdrav
suncu, vezbe disanja, opustanja i ponavljanje mantri.

Ananda joga utemeljena je u ucenju Paramahanse Joganande, a razvio ju je
svami Krijananda, jedan od njegovih ucenika. To je blag stil namenjen pripremi
ucenika za meditaciju, a karakteriSu ga izrazi potvrde vezani za telesne stavove.
Ovaj stil joge obuhvata jedinstvene Joganandine veZbe za podizanje energije,
osmiSljene 1917, koje podrazumevaju svesno usmeravanje telesne energije
(zivotne sile) u razliCite organe i delove tela.

Bikram joga je stil koji predaje Bikram Couduri. On je stekao slavu kao ugitelj
holivudskih zvezda, a predaje na Fakultetu za jogu u Bombaju, zatim na Beverli
Hilsu i na drugim mestima po svetu, ukljuujuci San Francisko i Tokio. Ovaj pri-
stup je prili¢no intenzivan i zahteva odredeni nivo fiziCke spremnosti.

Kundalini joga nije samo zaseban pristup jogi, vec i stil Hatha joge, za koji

je zasluZan majstor, jogi Bajan, Sik. Svrha joj je pobudivanje zmijske mo¢i
(kundalini) pomocu telesnih stavova, kontrole disanja, ponavljanja mantri i
meditacije. Jogi Bajan, koji je 1969. godine dosao u SAD, osnivac je i duhovni
voda Organizacije za zdravlje, srecu i svetost (Healthy, Happy, Holy Organiza-
tion, 3HO), sa centrom u Los Andelesu i brojnim ograncima Sirom sveta.

Jogu skrivenog jezika osmislila je pokojna svami Sivananda Rada, ucenica
svami Sivanande, poreklom Nemica. Svrha ovog stila je ne samo unapredenje
telesne spremnosti, vec i razumevanje samog sebe kroz istraZivanje simbolizma
svojstvenog telesnim stavovima. Joga skrivenog jezika predaje se uCentru
Jasodara ASram u Britanskoj Kolumbiji.

Somatsku jogu razvila je Elenor Krisvel, profesor psihologije na DrZzavnom uni-
verzitetu Sonoma u Kaliforniji, koja predaje jogu od ranih Sezdesetih godina
proslog veka. Ona je glavni urednik ¢asopisa Somatics koji je pokrenuo njen
pokojni muZ Tomas Hana, osniva¢ somatike. Somatska joga je integralni pristup
uravnoteZenom razvoju tela i uma, zasnovan na tradicionalnim principima joge
i modernim psiholoskim istraZivanjima. Ovaj blagi pristup istiCe vizuelizaciju,
dostizanje i napustanje telesnih stavova kroz veoma spore kretnje, svesno
disanje, koncentraciju i Cesto opustanje izmedu stavova. Ako Zelite da saznate
viSe o knjizi Elenor Krisvel, pogledajte dodatak.

Mozda se ¢uli i za druge stilove joge, uklju¢ujuci Tri jogu (osnivac je Kali
Rej), Jogu belog lotosa (osnivaci su Ganga Vajt i Trejsi Ri¢; pogledajte dodatak),
Dzivamukti (osnivaci su Seron Ganon i Dejvid Lajf) i I5ta jogu (osniva¢ je Mani
Finger, a u Americi ju je proslavio njegov sin Alan).
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Ojacajte pomocu joge

Spoljasnji pomagaci — poput lekara, terapeuta ili lekova — mogu vam pomoc¢i
da prebrodite velike krize, ali upravo smo mi sami odgovorni za svoje zdravlje
i srecu. Izvor dugotrajne srece lezi u nama. Joga nas podseca na ovu istinu

i pomaze da iskoristimo unutrasnju snagu za odgovorno i mudro Zivljenje.

Odrzavanje zdravlja i srece

Sta je zdravlje? Vecina ljudi bi odgovorila da je zdravlje suprotnost bolesti. Ali
ono je viSe od prostog odsustva bolesti. To je pozitivno stanje bivstvovanja.
Zdravlje je celovitost. Biti zdrav znaci ne samo imati telo koje dobro funkcionise
i zdrav razum, vec i uskladiti se sa Zivotom, sustinski se vezati s drustvenim

i fizickim okruzenjem. Biti zdrav znaci i biti srecan.

Otkrijte sta zaista znadi biti zdrav

Posto je Zivot neprestano kretanje, ni zdravlje ne moZe biti staticno. Savr§eno
zdravlje je cudo. Tokom Zivota moZete ocCekivati nepredvidljive varijacije svog
zdravstvenog stanja — ravnotezu remeti Cak i obiCna posekotina. Telo reaguje
na posekotinu tako Sto aktivira sve neophodne biohemijske sile da bi se
zalecilo. Redovne vezbe joge mogu stvoriti optimalne uslove za samoizleCenje.
Izgradicete osnovu za zdravlje, s poboljSanim imunim sistemom koji ¢e vam
pomo¢i da duZe ostanete zdravi i da se brzZe izlecite.

Isceljivanje umesto lecenja

Joga tezi isceljenju, ne leCenju. Poput dobrog lekara, joga razmatra uzrocnike
koji nisu tako ocigledni. Oni najceSce leZze u umu, ukorenjeni u nacin vaSeg
Zivota. Zato majstori joge preporucuju samorazumevanje.

Imajte aktivnu ulogu u odrzavanju
dobrog zdravlja

Vecina ljudi tezi da bude pasivna kada je zdravlje u pitanju. Cekaju dok nesto ne
pode naopako, a onda se uzdaju u tablete ili lekara da reSe problem. Joga vas
podstice da preuzmete inicijativu u prevenciji bolesti i ozdravljenju ili odrza-
vanju sopstvenog zdravlja. Preuzimanje kontrole nad zdravljem nema nikakve
veze sa igranjem doktora (Sto moZe biti opasno); to jednostavno znaci biti
odgovoran za svoje zdravlje. Dobar lekar ¢e vam reci da je ozdravljenje izve-
snije ako pacijent aktivnho uCestvuje u tom procesu. Na primer, moZzete piti
razliCite lekove za Cir, ali ako ne naucite da pravilno jedete, dovoljno spavate,
izbegavate stres i ne opterecujete se toliko Zivotom, teSko Cete se izleciti.
Morate promeniti nacin Zivota.
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Sledite svoju srecu

Joga upucuje da najbolji smisao za sebe moZzete naci u izvoru zadovoljstva u
vama samima. To zadovoljstvo ili sreca sama je sustinaduha ili trancendentnog
bic¢a (potrazite odeljak ,Joga kao duhovna disciplina“ ranije u ovom poglavlju).
Zadovoljstvo je poput 3D naocara koje otkrivaju svetle boje Zivota i motivisSu
vas da prihvatite Zivot u svim njegovim bezbrojnim oblicima. Joga ukazuje na
put ka sreci, zdravlju i smislu Zivota.

SVET

Nesto za nista?

Industrija racunara izmislila je hiljade novih
reci. Jedna od vaznijih za jogu jeste gigo,
skracenica za izraz ,garbage in,garbage out”
- smece unutra, smece napolje. Ona odsli-
kava jednostavnu istinu: kvalitet uzroka
odreduje kvalitet posledice. Drugim rec¢ima:

v/ Ne ocekujte zdravlje od nekvalitetne
hrane.

v/ Ne ocekujte srecu od depresivnih sta-
vova.

v’ Ne ocekujte nesto ni od ¢ega.

Joga je mocna alatka, ali morate nauciti
da je ispravno koristite. Mozete kupiti naj-
mochniji racunar, ali ako znate da ga upotre-
bljavate samo kao pisacu masinu, nece ni
biti vise od toga. Od joge dobijate onoliko
koliko ulazete u nju.

Budite otvorenog uma. Neka vas izne-
nadi sveobuhvatnost joge. Ne zadovolja-
vajte se samo ovim ili onim. Cak i nakon

decenija upraznjavanja joge i dalje otkriva-
v’ Ne ocekujte dobre rezultate od neozbilj-  mo nove stvari o njoj.

Nnog upraznjavanja joge.

Uvidanje ljudskih potencijala pomocu joge

Ne postavljajte granice svom potencijaju i napretku! Godine 1865. Ricard Veb-
ster tr€ao je jednu milju za 4 minuta i 36,5 sekundi. Nuredinu Morceliju je 1993.
godine trebalo samo 3 minuta i 44,39 sekundi za istu razdaljinu. Na prvim olim-
pijskim igrama u Atini, 1896, Eleri Klark je uspeo da skoci u vis 186 cm. Vek kas-
nije na olimpijskim igrama u Atlanti, u americkoj drzavi DZordzija, Carls Ostin je
postavio rekord - 239 cm. PricCa je sli¢na i u ostalim sportovima.

MozZda nikada necete biti sportista svetske klase. Ali ste, u principu, sposobni
da uradite sve §to mogu veliki majstori joge. Svi delimo iste ljudske potencijale.
Da li ¢ete ih iskoristiti, u velikoj meri zavisi od vase odlucnosti i od toga da li
Cete naci pravi nacin da uposlite svoju unutrasnju snagu i mudrost.

Joga na pravi naCin angazuje um, koji ima neverovatne potencijale. Ne traZite
da definiSemo §ta je um. Mozda to i nije toliko vazno. Samo ¢emo reci da ¢emo
- kada nadalje budemo govorili 0 umu - misliti na mentalne stavove koji obli-
kuju vaSe ponasSanje.
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Moc joge

Ucenik majstora joge Sri Cinmoje, Adrita
Furman, rekorder je u broju svetskih rekor-
da koje drzi po Ginisovoj knjizi rekorda.
Pocetkom 1997.godine 39-godisnji Keli, jo3
jedan ucenik Sri Cinmoje, zavriio je ultra-
maraton na 3.100 milja za 47 dana, 15 sati,
19 minuta i 56 sekundi. Takve stvari ne
mozete ostvariti bez saradnje uma. A um je
vec vekovima igraliste majstora joge.

U Fondaciji Meninger u kanzaskom
gradu Topeka, pokojni svami Rama je 1970.

lisati rad srca. Nakon toga je pokazao i da
moze preuzeti kontrolu nad svojim mozda-
nim talasima. Naterao je mozak da proizve-
de teta talase koji se obi¢no javljaju samo
tokom dubokog sna bez snivanja, a ipak se
secao svega Sto se desavalo u laboratoriji
detaljnije i jasnije od samih lekara
itehnicara koji su obavljali eksperiment.
Sli¢cne mogucnosti demonstrirali su i drugi
majstori joge, na zaprepascenje lekara i psi-
hologa koji su ih proucavali.

godine dokazao da moze mentalno kontro-

Joga jeste trening uma, ali ne samo to. Obuhvata i fizicko telo, koje smatra
velikim blagom. Telo omogucava vredna iskustva i lekcije. Ono predstavlja
osnovu na kojoj gradite Citav Zivot. Joga traZi da se brinete o njemu pomocu
pravilne ishrane i fizickih veZbi, kao i putem odgovarajuceg odmora i spavanja.
Istovremeno, joga vas uci da niste samo telo, ve¢ i um, i ne samo um nego i
,hesto” vece od tela i uma — ono Sto zovemo duh.

UravnotezZavanje zZivota pomocu joge

Hinduisticka tradicija objasnjava jogu kao disciplinu uravnotezavanja. To je
drugi nacin da se izrazi ideal jedinstva kroz jogu. Da bi optimalno funkcionisao,
svaki deo vas mora biti u harmoniji. NeuravnoteZzen um je uznemirujuci sam po
sebi, ali pre ili kasnije izazvace i fiziCke probleme. Telo van ravnoteZze lako moze
poremetiti osecanja i misli. Nategnuti odnosi s drugima mogu uznemiriti i vas

i njih. A kada niste u harmoniji s fizickim okruZenjem, moZete naciniti ozbiljnu
Stetu za sve.

Divna i jednostavna veZzba joge zvana ,.Drvo“ (opisana u poglavlju 9) ima za
cilj da poboljsa osecaj za ravnoteZu i oja¢a unutradnju mirnocu. Cak i kada okol-
nosti nateraju drvo da raste ukoso, ono se vraca u ravnotezu pustajuci novu
granu na strani suprotnoj od one na koju je primorano da raste. U ovom stavu
stojite mirno poput drveta, u savrSenoj ravnotezi.

Joga pomaZe da primenite ovaj princip na Zivot. Kad vas zahtevi i izazovi
Zivota nateraju da se nagnete na jednu stranu, vasa unutrasnja snaga i mentalni
mir bice teg na suprotnom tasu. Ako se uzdignute iznad svih nevolja, nista vas
nece iSCupati iz korena.




