
 

Deo I

 

U susret jogi



 

U ovom delu . . .

 

oga je veoma sloæeno uåeçe kome se moæe pristu-

piti na viãe naåina. Pre nego ãto joj krenete u susret, 

prouåite mapu da se ne biste izgubili. Dobro bi bilo da 

se prvo obavestite ãta je joga i ãta vam ona nudi. To je 

garancija da ñe vaãe iskustvo s jogom biti i bezbedno 

i prijatno.

U dva poglavàa prvog dela kçige, dajemo vam mapu 

kretaça koja ñe vam omoguñiti da naåinite prve korake 

uzbudàivog i korisnog putovaça tokom kog ñete mnogo 

nauåiti.

J



 

Poglavàe 1

 

Osnovni pojmovi o jogi: 
ãta treba da znate 

 

U ovom poglavàu

 

Razbijaçe zabluda o jogi

Odgonetaçe znaåeça reåi 

 

joga

 

Upoznavaçe sa osam glavnih grana joge

Istraæivaçe pet osnovnih pristupa jogi

Definisaçe popularnih stilova Hatha joge

 

Ovladavaçe æivotom pomoñu joge

 

re samo dve ili tri decenije, àudi su povremeno brkali 

 

jogu 

 

s 

 

jogurtom

 

. 

Danas je reå joga deo svakodnevnog æivota.

Meœutim, to ãto su skoro svi åuli za reå 

 

joga

 

, ne znaåi i da svako zna ãta ona 

taåno znaåi. Mnogi greãe u pogledu çenog znaåeça – åak i oni koji upraæçavaju 

jogu. U ovom poglavàu otklaçamo zabune i objaãçavamo ãta je zapravo joga 

i kakve ima veze s vaãim zdravàem i sreñom. Takoœe, pomaæemo vam da shvatite 

da joga, sa svojim brojnim granama i pristupima, zaista nudi svakom poneãto. 

Jogu moæete upraæçavati i uæivati u çenim dobrobitima bez obzira na starost, 

gipkost ili uvereça. Iako je potekla iz Indije, joga je nameçena svim àudima.

 

Pravi smisao joge

 

Kad god vam kaæu da je joga 

 

samo

 

 ovo ili 

 

ono

 

, trebalo bi da se u vaãem umu akti-

vira alarm protiv gluposti. Joga je previãe sloæena da bi se svela na jednu stvar. 

Ona je poput nebodera s mnoãtvom spratova i brojnim sobama na svakom od 

çih. Evo ãta joga nije:

 

✔

 

Joga nije 

 

samo 

 

gimnastika.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo

 

 fiziåki trening.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo

 

 naåin za kontrolu sopstvene teæine.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo 

 

tehnika za ublaæavaçe stresa.
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          Deo I:  U susret jogi 

 

Jednostavno reåeno, joga je sve to – ali i mnogo viãe. (Niãta maçe i ne biste 

oåekivali od tradicije duge 5.000 godina.) Joga obuhvata fiziåke veæbe koje pod-

señaju na gimnastiåke – zapadçaåka gimnastika je åak i usvojila neke od çih. Te 

veæbe pomaæu da dostignete ili odræavate fiziåku spremnost i da smaçite stres. 

Joga nudi i åitav spektar tehnika meditacije, ukàuåujuñi metode disaça za veæ-

baçe pluña i smirivaçe nervnog sistema, ili za okrepàeçe mozga i ostatka tela 

izvrsnom energijom.

Pored toga, jogu moæete upraæçavati kao efikasan i proveren sistem za 

dostizaçe i odræavaçe dobrog zdravàa. Joga je sve prihvañenija u medicinskim 

krugovima. Sve viãe lekara preporuåuje jogu pacijentima ne samo za smaçeçe 

stresa, veñ i kao bezbedan i inteligentan sistem veæbi i fiziåku terapiju (naroåito 

za kiåmu i kolena). 

Ali joga je viãe od sistema zdravstvene nege u ciàu preventive ili oporavka. 

Joga sagledava zdravàe iz ãire, celovite perspektive koju danaãça avangardna 

medicina tek poåiçe ponovo da otkriva. Takvo stanoviãte uzima u obzir ogro-

man uticaj uma – vaãih psiholoãkih stavova – na fiziåko zdravàe. 

 

Odgonetaçe znaåeça reåi joga

 

Reå 

 

joga

 

 potiåe iz drevnog jezika 

 

sanskrit

 

 kojim se sluæila tradicionalna reli-

giozna elita Indije, 

 

bramani

 

. Joga znaåi “jedinstvo” ili “integracija” i “disciplina”, 

zbog åega se joga kao sistem naziva 

 

objediçujuña

 

 ili 

 

integrativna disciplina

 

. Joga 

traga za jedinstvom na razliåitim nivoima. Kao prvo, joga teæi da sjedini telo i 

um. Ljudi previãe åesto 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 staçu da se nose sa uobiåajenim pritiscima svakodnevnog 

æivota i slamaju se pod stresom. Åesto su zbuçeni i ne razumeju sopstvena 

oseñaça. Plaãe se æivota i lako ih je povrediti.

Mnogi àudi pate od blaæih vidova ovog sindroma, ãto im oteæava da se pot-

puno i spremno suoåavaju sa æivotom. Poãto nisu sasvim prisutni, skloni su da u 

izvesnoj meri gube vezu sa svetom oko sebe. Zbog toga se prepuãtaju maãtaçu 

i izbegavaju æivotne izazove, umesto da se s çima suoåe. Pomoñu joge mogu 

ponovo uspostaviti vezu svog uma i oseñaça s telom i æiveti ispuçeniji i lepãi 

æivot. 

Drugi problem kojim se joga bavi jeste jaz izmeœu razuma i oseñaça. Ljudi 

åesto potiskuju svoje emocije i ne iskazuju prava oseñaça, dajuñi prednost 

razumu. Ako to neprestano rade, izlaæu se ozbiànom zdravstvenom riziku. 

Ponekad nismo ni svesni da potiskujemo svoja oseñaça – posebno bes. Onda 

nas bes ili frustracija izjedaju iznutra.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo

 

 meditacija.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo 

 

“huktaçe i duvaçe” u svrhu odgovarajuñe kontrole daha.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo 

 

naåin da poboàãate i odræite svoje zdravàe.

 

✔

 

Joga nije 

 

samo 

 

duhovna tradicija iz Indije.
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Evo kako vam joga moæe pomoñi da razvijete sopstvenu liånost:

Joga je moñno sredstvo psiholoãke integracije. Produbàuje vaãu svest o 

tome da pripadate veñoj celini, da niste tek ostrvo samo za sebe. Ljudi ne mogu 

opstati u izolaciji. Åak su i najnezavisniji pojedinci duboko vezani za druge. 

Kada vam se um i telo sreñno ujedine, zajedniãtvo s drugim dolazi samo od 

sebe. Moralni principi joge su sveobuhvatni i ohrabruju vas na zdruæivaçe sa 

svima i sa svaåim. Viãe o tome proåitañete u poglavàu 18.

 

Pronalaæeçe samog sebe: da li ste jogi (ili jogini)?

 

Osoba posveñena disciplini uravnoteæavaça uma i tela pomoñu joge tradicio-

nalno se zove 

 

jogi

 

 (ukoliko je muãkarac) ili 

 

jogini 

 

(ako je æena). U ovoj kçizi 

koristiñemo sporadiåno obe reåi, ili, umesto çih, izraz 

 

sledbenik joge

 

. 

Jogi ili jogini koji je istinski ovladao jogom zove se 

 

majstor joge

 

 ili 

 

struåçak

 

. 

Ako takav struåçak i poduåava druge (ãto ne rade svi), tradicionalno se naziva 

 

guru. 

 

Sanskritska reå 

 

guru

 

 bukvalno znaåi “vaæan.” Prema tradicionalnim ezo-

terijskim izvorima, slog 

 

gu

 

 oznaåava duhovnu tamu, dok je 

 

ru 

 

åin uklaçaça. 

To znaåi da je 

 

guru

 

 uåiteà koji vodi uåenika iz tame u svetlost.

Mali broj zapadçaka je potpuno ovladao jogom, uglavnom zato ãto je joga 

realtivno mlad pokret na Zapadu. Ipak, na nivou na kome se joga uglavnom pre-

daje van svoje indijske kolevke, mnogi kompetentni uåiteài ili instruktori mogu 

pomoñi poåetnicima. Nadamo se da ovom kçigom i mi to radimo za vas.

 

Razmotrite moguñnosti: osam glavnih 
grana joge

 

Gledano sa distance, u tradiciji joge uoåava se nekoliko glavnih tokova razvoja, 

koji se i sami daàe granaju. Zamislite jogu kao ogromno stablo sa osam grana 

– svaka je specifiåna, ali je takoœe i deo drveta. Meœu toliko mnogo puteva 

sigurno ñete nañi onaj koji odgovara vaãoj liånosti, naåinu æivota i ciàevima. 

U ovoj kçizi usredsredili smo se na Hatha jogu, najpopularniju od svih grana 

joge, ali izbegli smo najåeãñu greãku – da je svedemo na prost fiziåki trening. 

Zato takoœe govorimo i o meditaciji i duhovnim aspektima joge.

Sledi lista osam glavnih grana joge:

 

✔

 

Moæe vas povezati s pravim oseñaçima i uravnoteæiti vaã emotivni æivot.

 

✔

 

Joga vam moæe pomoñi da se oseñate potpuniji iznutra i sveukupno real-

niji. Drugim reåima, moæe vam pomoñi da razumete i prihvatite sebe, i da 

budete zadovoàni samim sobom. Neñete morati da glumite da jeste ono 

ãto niste i da svodite svoj æivot na pretvaraçe.

 

✔

 

Joga moæe znaåajno da produbi vaãe kontakte s drugima. Taånije, moñi 

ñete lakãe da se saoseñate i komunicirate s drugima.

 

✔

 

Bhakti joga:

 

 joga poboænosti

 

✔

 

Guru joga:

 

 joga predanosti majstoru joge

ÆARGON

ÆARGON
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U narednim odeàcima opisujemo ovih osam grana.

 

Bhakti joga: joga poboænosti

 

Sledbenici Bhakti joge veruju u vrhovno biñe van çihovih æivota i oseñaju 

potrebu da se kroz åinove posveñenosti poveæu ili potpuno sjedine s tim biñem. 

Bhakti joga podrazumeva i obiåaje poput pravàeça cvetnih darova, pevaçe 

himni u slavu boæanskog biña i razmiãàaçe o çemu.

 

Guru joga: joga predanosti majstoru joge

 

U Guru jogi, uåiteà je glavni fokus duhovnog veæbaça. Pretpostavàa se da je 

uåiteà prosvetàen ili je blizu tome (viãe o prosvetàeçu moæete proåitati u 

poglavàu 20). Guru joga zahteva da poãtujete svog gurua i meditirate o çemu 

dok se ne sjedinite s çim ili s çom. Poãto se smatra da je guru biñe koje pri-

pada apsolutnoj stvarnosti, smatra se da se åinom sjediçavaça udvostruåava 

çegova duhovna realizacija u vama.

 

Hatha joga: joga fiziåke discipline

 

Sve grane joge teæe istom ciàu, prosvetàenosti (pogledajte poglavàe 20), ali 

Hatha joga pristupa tom zadatku preko tela, umesto pomoñu uma ili oseñaça. 

 

✔

 

Hatha joga:

 

 joga fiziåke discipline

 

✔

 

Œnana joga:

 

 joga mudrosti

 

✔

 

Karma joga:

 

 joga postupaka samoprevazilaæeça

 

✔

 

Mantra joga:

 

 joga moñnih zvukova

 

✔

 

Radæa

 

 

 

joga:

 

 kraàevska joga

 

✔

 

Tantra joga (ukàuåujuñi Kundalini jogu):

 

 joga kontinuiteta 

 

Oseñaçe prosvetàenosti
Da biste osetili prirodu prosvetàeça, sedite
u toploj sobi ãto mirnije, s rukama u krilu.
Budite svesni åitave svoje koæe – to je gra-
nica koja vas deli od okolnog vazduha. Dok
postajete sve svesniji oseñaja svog tela, po-
sebnu paæçu posvetite svojoj koæi i va-
zduhu. Nakon izvesnog vremena shvatiñete

da i ne postoji oãtra granica izmeœu vas i
“spoàaãçeg” vazduha. U svojoj maãti,
moæete proãiriti sebe van svoje koæe u
okolni prostor. Gde prestajete vi, a gde
poåiçe prostor? Ovo iskustvo moæe vam
otkriti oseñaj sveobuhvatne ekspanzivnosti
prosvetàeça koje ne poznaje granice.

VEÆBA
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Sledbenici Hatha joge veruju da ako telo nije proåiãñeno i pripremàeno na 

odgovarajuñi naåin, nemoguñe je dostiñi viãe nivoe koncentracije, meditacije i 

ekstaze – takav pokuãaj bio bi ravan peçaçu uz Mont Everest bez neophodne 

opreme. Veliki deo kçige posveñen je ovoj grani joge.

Telo je dragoceno. Joga traæi da se o çemu brinete na pravi naåin, da biste 

uæivali ne samo u zdravàu, veñ i u dugoveånosti i, konaåno, prosvetàeçu.

 

Œnana joga: joga mudrosti

 

Œnana joga uåi idealu 

 

nedualizma

 

 – da je stvarnost jedinstvena i da je vaãa per-

cepcija bezbrojnih razliåitih fenomena u suãtini pogreãna. Ãta je, onda, s tom 

stolicom na kojoj sedite? Zar ona nije stvarna? A svetlo koje pada na vaãu mre-

æçaåu? Postoji li? Majstori Œnana joge odgovaraju da su sve te stvari realne na 

vaãem trenutnom nivou svesti, ali da, u suãtini, ne postoje kao zasebne. Nakon 

prosvetàeça, sve se stapa u jedno, i vi se sjediçujete s besmrtnim duhom. 

N
E 

 Z
A

BORAVITE 

 

Dobra karma, loãa karma, nikakva karma
Sanskritska reå karma doslovno znaåi
“postupak”. Oznaåava aktivnosti u opãtem
smislu, ali i “nevidàivo delo” sudbine. Prema
jogi, svaki postupak tela, uma ili izgovorena
reå povlaåe vidàive, ali i nevidàive po-
sledice. Ponekad su one skrivene – sudbina
– daleko znaåajnije od oåiglednih. Ne
mislite o karmi kao o slepoj sudbini. Uvek
imate slobodu izbora. Svrha Karma joge

jeste da reguliãe vaãe ponaãaçe tako da ne
budete viãe vezani za karmu. Sledbenici
Karma joge ne samo da teæe da spreåe loãu
(tamnu) karmu, veñ i da prevaziœu dobru
(svetlu) karmu da bi se potpuno oslobodili
karme. Prema ovoj grani joge, karma, kakva
god da je, vezuje vas za staçe nepro-
svetàenosti. Takvo staçe nije poæeàno jer u
çemu niste slobodni niti blaæeni.

ÆARGON

 

Sveti slog OM
Najpoznatija tradicionalna mantra koju ko-
riste i Hindusi i Budisti jeste om. Kaæe se da
je simbol apsolutne stvarnosti, viãeg biña ili
duha. Sastoji se od slova a, u, m i nazalnog
pevuãeça slova m. A odgovara staçu

budnosti, u staçu snivaça, m predstavàa
dubok san, dok nazalno pevuãeçe ozna-
åava apsolutnu stvarnost. U poglavàu 20
posveñenom meditaciji predstavàamo ne-
koliko drugih tradicionalnih mantri.
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Karma joga: joga postupaka samoprevazilaæeça

 

Karma joga teæi da pozitivno deluje na sudbinu. Najvaæniji princip ovakvog pri-

stupa jeste delovaçe bez vezivaça, nesebiåno i åestito. Sledbenici Karma joge 

veruju da svi postupci – telesni, govorni ili mentalni – imaju dalekoseæne posle-

dice za koje moramo preuzeti potpunu odgovornost.

 

Mantra joga: joga moñnih zvukova

 

Mantra joga se sluæi zvucima da bi dovela telo u harmoniju i usredsredila um. 

Koristi se 

 

mantrama,

 

 koje mogu biti slog, reå ili fraza. Sledbenici tradicionalno 

dobijaju 

 

mantru od svog uåiteàa u kontekstu formalne inicijacije. Od çih se 

traæi da je ponavàaju ãto åeãñe i da je nikome ne otkrivaju. Mnogi zapadçaåki 

uåiteài smatraju da inicijacija nije neophodna i da je svaki zvuk pogodan. Åak 

moæete odabrati neku reå iz reånika – na primer àubav, mir ili sreña. 

Radæa joga: kraàevska joga
Radæa joga doslovno znaåi “kraàevska joga”, a poznata je i kao klasiåna joga. 

Ako se dovoàno dugo druæite sa sledbenicima joge, verovatno ñete åuti da 

pomiçu osmodelnu putaçu, kako se metaforiåno kaæe u Joga-sutri Patandæalija. 

Izraz se odnosi na Radæa jogu. Drugi naziv za ovaj tradicionalni sistem u okviru 

joge jeste aãtanga joga, “Joga osam stepeni” – od reåi aãta (“osam”) i anga (“ste-

pen”). Osam stepeni ovog ceçenog pristupa koji vode ka prosvetàeçu ili oslo-

baœaçu su:

✔ Jama: moralna disciplina koja podrazumeva nepovreœivaçe, istinoàubi-

vost, neporoånost i uzdræavaçe od kraœe i pohlepe (ovih pet vrlina obja-

snili smo u poglavàu 18).

✔ Nijama: samouzdræavaçe koje obuhvata åistotu, zadovoàstvo, strogost, 

samoposmatraçe i posveñenost viãem principu.

✔ Asana: stav tela, koja ima dve osnovne svrhe – meditaciju i zdravàe.

✔ Pranajama: kontrola daha, koja poveñava i uravnoteæava vaãu psihosomat-

sku energiju, poboàãavajuñi tako vaãe zdravàe i mentalnu koncentraciju. 

✔ Pratiahara: inhibicija oseñaja, åime se vaãa svest okreñe ka unutraãçosti 

da bi se um pripremio za razliåite faze meditacije.

✔ Dharana: koncentracija ili produæeno mentalno usredsreœivaçe, ãto je 

neophodno za meditaciju u jogi.

✔ Dhiana: meditacija, osnovna aktivnost viãe joge (ova i naredna aktivnost 

objaãçeni su u poglavàu 20).

✔ Samadhi: ekstaza ili iskustvo jedinstvene svesti u kojoj se stapate sa objek-

tom svoje kontemplacije. 

ÆARGON
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Tantra joga: joga kontinuiteta
Tantra joga je najsloæenija grana joge ujedno i najåeãñe pogreãno tumaåena. Na 

Zapadu i u Indiji, Tantra joga se åesto meãa sa “spiritizovanim” seksom. Neki 

seksualni rituali primeçuju se u pojedinim ãkolama Tantra joge, ali u veñini 

ãkola to nije redovna praksa. Tantra joga je, zapravo, stroga duhovna disciplina 

koja ukàuåuje veoma komplikovane rituale i detaàne vizuelne predstave boæan-

stava. Ta boæanstva su ili vizije boæanskog ili ekvivalenti hriãñanskih anœela i 

prizivaju se u jogistiåkom procesu kontemplacije.

Tantra joga se joã naziva i Kundalini joga. Ime znaåi “ona koja je sklupåana” 

i odnosi se na tajnu “zmijsku moñ” koju Tantra joga teæi da aktivira: prikrivenu 

duhovnu energiju u àudskom telu. Ako vas zanima ovaj aspekt joge, preporuåu-

jemo autobiografiju Gopi Kriãne (pogledajte dodatak na kraju kçige).

Otkrijte gde se uklapate: tri osnovna kvaliteta
Nakon ãto ste se upoznali s razliåitim granama i stilovima joge, suoåavate se s 

pitaçem: kako nastaviti? Da bismo vam pomogli da se odluåite, predstaviñemo 

tri tradicionalna kvaliteta (zvanim gunas na sanskritu). Prema jogi, sve ãto 

postoji (sem apsolutne nadsvesne stvarnosti) saåiçeno je od tri osnovna dela. 

To su satva, radæas i tamas.

Ova tri principa ili sile postoje u bezbroj kombinacija u materijalnoj i mental-

noj ravni. Neke sadræe preteæno satvu, druge radæas, a ostale tamas.

Svrha joge je da ojaåa princip racionalnosti u svim vaãim postupcima, 

mislima i oseñaçima. Taj proces zovemo satvifikacija. Tokom æivota nikada 

neñete biti potpuno satviåni, ali moæete istrenirati um da prevaziœe ograniåeça 

tamasa i radæasa. Um osloboœen negativnih uticaja tamasa i radæasa sliåan je 

savrãeno uglaåanom ogledalu koje verno odslikava svetlo duha ili viãe svesti.

Odaberite svoj sistem: pet osnovnih pristupa jogi
Od kraja devetnaestog veka, kada je iz domovine Indije dospela na Zapad, joga 

je doæivela razliåite varijacije. Danas se joga upraæçava na pet glavnih naåina:

Ovih pet osnovnih pristupa razmotriñemo u narednim odeàcima.

✔ Satva je princip racionalnosti.

✔ Radæas je princip dinamizma.

✔ Tamas je princip inercije.

✔ kao metoda za odræavaçe fiziåke spremnosti i mentalnog zdravàa

✔ kao vrsta sporta

✔ kao terapija za telo

✔ kao sveobuhvatan stil æivota

✔ kao duhovna disciplina

ÆARGON
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Joga kao trening za poboàãaçe fiziåke spremnosti
Prvi pristup, joga kao metoda postizaça fiziåke spremnosti, najpopularniji je 

naåin na koji zapadçaci upraæçavaju jogu. Preciznije, u pitaçu je varijanta tra-

dicionalne Hatha joge (viãe o Hatha jogi moæete proåitati u poglavàu 2). Joga kao 

trening fiziåke spremnosti orijentisana je na telo – çegovu savitàivost, elastiå-

nost i snagu. Na taj naåin se veñina poåetnika susreñe sa ovom velikom tradici-

jom. Trening fiziåke spremnosti svakako je koristan put ka upoznavaçu joge, 

ali neki àudi vremenom otkrivaju da Hatha joga ukàuåuje i moralne i duhovne 

veæbe koje vode ka prosvetàeçu. Od samog poåetka majstori joge su isticali pot-

rebu za zdravim telom, ali su skretali paæçu ne samo na telo, veñ i na um i druge 

vaæne aspekte postojaça.

Joga kao sport
Drugi pristup, joga kao sport, naroåito je znaåajan u nekim latinoameriåkim 

zemàama, ali je åesto kontroverzan. Njegovi sledbenici, od kojih su mnogi 

izvrsni sportisti, uspevaju da savrãeno ovladaju stotinama izuzetno teãkih fiziå-

kih stavova, pokazujuñi svoje veãtine i predivno telo na meœunarnodnim tak-

miåeçima. Ali ovaj novi sport koji se moæe posmatrati i kao oblik umetnosti, 

pobudio je brojne kritike meœu tradicionalnijim sledbenicima joge. Oni sma-

traju da u jogi nema mesta nadmetaçu. Ipak, ovaj atletski pristup mnogo je 

doprineo da se joga prihvati u odreœenim delovima sveta. Neñemo kritikovati 

ove dobronamerne uåesnike takmiåeça u jogi, sve dok ih ne vodi egoistiåna 

teæça za dokazivaçem.

Joga kao terapija
Treñi pristup, joga kao terapija, podrazumeva primenu tehnika joge za ozdra-

vàeçe ili uspostavàaçe potpune fiziåke i mentalne funkcionalnosti. Neki zapa-

dçaåki uåiteài joge u posledçe 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 uåiteàa zah-

teva daleko napredniju fiziåku obuåenost i veãtinu nego obiåna joga. Uopãte 

uzevãi, joga je nameçena osobama bez fiziåkih nedostataka ili oboàeça koja 

zahtevaju izleåeçe ili posebnu paæçu. Joga terapija, s druge strane, okrenuta je 

osobama s posebnim potrebama. Na primer, joga terapija moæe vam pomoñi da 

se izleåite od odreœenih oboàeça kakva su bolovi u leœima, astma, reumatizam 

i mnoga druga. U poglavàu 21 navodimo nekoliko osnovnih tehnika joge za 

bolove u leœima, åestom problemu u zapadçaåkom druãtvu.

Uvidevãi moguñnosti joga terapije, neka osiguravajuña druãtva sada su je 

uvrstila u svoje programe alternativnih terapija. Nema sumçe da ñe i ostala sle-

diti çihov primer. U dodatku je navedena adresa Meœunarodnog udruæeça 

joga terapeuta.
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Joga kao stil æivota
Åetvrti pristup, joga kao stil æivota, najpotpuniji je. Upraæçavaçe joge par puta 

nedeàno po sat vremena izvesno je boàe nego æivot bez joge. Joga je nemeràivo 

korisna åak i samo kao trening fiziåke spremnosti. Ali prave moguñnosti joge 

moæete otkriti samo ako je usvojite kao stil æivota. To znaåi æiveti jogu; upraæça-

vati je svakodnevno, kroz fiziåke veæbe ili meditaciju. Iznad svega, to podrazu-

meva primenu mudrosti joge u svakodnevnom æivotu i razumno, potpuno svesno 

æivàeçe. Joga vas moæe detaàno uputiti u to kako i zaãto treba da jedete, kako da 

spavate, radite, kako da se odnosite prema drugima itd. Ona nudi potpun sistem 

svesnog i pametnog æivàeça.

Ne morate biti majstor joge da biste je usvojili kao naåin æivàeça. Moæete 

poåeti i danas. Dovoàno je da unesete nekoliko jednostavnih izmena u svoj 

dnevni raspored i åvrsto se dræite zacrtanog ciàa. Kad se osetite spremnim, 

uvedite daàe pozitivne promene – korak po korak.

Joga kao duhovna disciplina
Joga kao stil æivota podrazumeva zdravo, potpuno, funkcionalno i humano 

æivàeçe. Peti pristup, joga kao duhovna disciplina, posveñen je dostizaçu 

svega toga i tradicionalnog ideala prosvetàeça – drugim reåima, otkrivaçu 

vaãe duhovne prirode. (O putu do prosvetàeça govorimo u poglavàu 20.)

Reå duhovno se u posledçe vreme åesto zloupotrebàava – zato je neophodno 

da objasnimo s kakvim znaåeçem je ovde koristimo. Duhovno se odnosi na duh 

– vaãu pravu prirodu. U jogi je zovemo atman ili puruãa.

Prema filozofiji joge, duh je jedan i isti za svakog. Nema oblik, besmrtan je, 

nadsvestan i nezamislivo blaæen. Transcendentan je jer postoji van ograniåe-

nog tela i uma. Duh otkrivate u trenutku prosvetàeça. 

Ãta je zajedniåko svim pristupima jogi?
Pet pristupa jogi imaju najmaçe dva osnovna ciàa: razvoj svesnosti i opuãtaçe.

Svesnost i opuãtaçe u jogi idu jedno uz drugo. Bez svesnosti i opuãtaça, 

veæbe bi bile obiåne fiziåke aktivnosti – ni nalik onome ãto joga predstavàa.

✔ Svesnost je specifiåna sposobnost åoveka da neåemu pridaje posebnu 

paæçu, da bude svesno prisutan. Joga je trening koncentracije. 

Da biste shvatili ãta time mislimo, probajte sledeñu veæbu: koncentriãite se 

na svoju desnu ruku narednih 60 sekundi. Taånije, osetite svoju desnu 

ruku i niãta drugo. Paæça ñe vam verovatno popustiti nakon samo neko-

liko sekundi. Joga pomaæe da odræite paæçu åemu god da ste je posvetili.

✔ Opuãtaçe je svesno smaçivaçe nepotrebne i nekontrolisane telesne 

napetosti.

ÆARGON

VEÆBA
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Åesto se uz svesnost i opuãtaçe pomiçe i svesno disaçe kao treñi osnovni 

zadatak. Disaçe se najåeãñe odvija automatski. U jogi se u ovu aktivnost uvodi 

svesnost, ãto je pretvara u moñnu alatku za treniraçe tela i uma. Ove aspekte 

joge detaànije razmatramo u poglavàu 5.

Najvaæniji stilovi Hatha joge 
Tokom putovaça iz drevnih vremena u moderna, Hatha joga je pretrpela 

mnoge promene. Najznaåajnije izmene odigrale su se u nekoliko posledçih 

decenija, uglavnom u svrhu prilagoœavaça uåenicima sa Zapada. Od brojnih 

savremenih stilova Hatha joge, ovo su najpoznatiji:

Vinijoga je pristup koji je osmislio Ãri Kriãnamaåarja, a nastavio çegov sin T. K. 

V. Desikaåar, åija se ãkola nalazi u Madrasu, u Indiji. Poãto je bio uåiteà poznatih 

majstora joge – B. K. S. Ijengara, K. Patabi Dæoisa i Indre Devija – za Ãri Kriãna-

maåarju se moæe reñi da je pokrenuo pravu renesansu Hatha joge u modernom 

dobu koja joã uvek preplavàuje svet. Glavna preokupacija Vinijoge je takozvani 

“sekvencijalni proces” ili viçasa krama. Cià nije ponoviti zacrtanu formu veñ 

uveæbati telesni stav prema sopstvenim potrebama i moguñnostima. Kontrola 

disaça je vaæan aspekt Vinijoge, a dah se paæàivo usklaœuje sa pokretima tela. 

B. K. S. Ijengar, zet Ãri Kriãnamaåarje i ujak T.K.V. Desikaåara, tvorac je Ijengar 

joge, najprihvañenijeg pristupa Hatha jogi. Taj stil karakteriãe precizno izvo-

œeçe i koriãñeçe razliåitih pomagala poput jastuåiña, drvenih tabli, kaiãeva, 

åak i vreña s peskom. Ijengar je obuåio hiàade uåiteàa, mnoge u SAD. Njegov 

Memorijalni institut za Ijengar jogu Ramamani, osnovan 1974. i posveñen çego-

voj preminuloj supruzi Ramamani, nalazi se u mestu Pune, u Indiji. 

Aãtanga jogu zaåeo je K. Patabi Dæois, roœen 1916. Zahvaàujuñi svojim moder-

nim naåelima uspeo je da privuåe mnoge znatiæeàne zapadçake u svoj Institut 

za Aãtanga jogu koji se nalazi u indijskom gradu Misore. Bio je sledbenik Ãri 

Kriãnamaåarje koji ga je, po svemu sudeñi, i uputio da predaje Aãtanga jogu ili 

jogu moñi. Ovo je daleko najatletskiji stil Hatha joge. Aãtanga joga se razlikuje 

od Patandæalijeve osmodelne putaçe, iako se teoretski zasniva na çoj. 

Kripalu joga, koju je insipirisao Kripalvananda, a razvio çegov sledbenik, jogi 

Amrit Desai, trostepena je joga prilagoœena potrebama uåenika sa Zapada. U 

prvoj fazi, paæça je posveñena preciznosti telesnog stava i koordinaciji daha i 

pokreta, pri åemu se kratko ostaje u ostvarenoj pozi. Na drugom stepenu uvodi 

se i meditacija, i telesni stav se zadræava duæe. U krajçoj fazi dostizaçe æeàe-

nog telesnog stava spontano prelazi u “meditaciju u pokretu”.

Integralnu jogu osmislio je svami Saåidananda, uåenik slavnog svami Siva-

nande iz Riãikeãa u Indiji. Svami Saåidananda se prvi put pojavio na festivalu 

Vudstok 1969. gde je uåio hipike pevuãeçe mantre om. Vremenom je privukao 

hiàade studenata. I po imenu se moæe zakàuåiti da ovaj stil teæi da integriãe raz-

liåite aspekte kontrole tela i uma pomoñu kombinacija telesnih stavova, tehnika 

disaça, duboke relaksacije i meditacije. Funkcija ima prednost nad formom.

ÆARGON
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Sivananda jogu osnovao je svami Viãnudevananda, takoœe uåenik svami Siva-

nande. Osnovao je svoj Centar za Sivananda jogu u Montrealu 1959. godine. 

Obuåio je preko 6.000 uåiteàa, a na svetu danas postoje brojni centri za Sivan-

anda jogu. Ovaj stil ukàuåuje niz od 12 telesnih stavova, takozvani pozdrav 

suncu, veæbe disaça, opuãtaça i ponavàaçe mantri.

Ananda joga utemeàena je u uåeçu Paramahanse Joganande, a razvio ju je 

svami Krijananda, jedan od çegovih uåenika. To je blag stil nameçen pripremi 

uåenika za meditaciju, a karakteriãu ga izrazi potvrde vezani za telesne stavove. 

Ovaj stil joge obuhvata jedinstvene Joganandine veæbe za podizaçe energije, 

osmiãàene 1917, koje podrazumevaju svesno usmeravaçe telesne energije 

(æivotne sile) u razliåite organe i delove tela. 

Bikram joga je stil koji predaje Bikram Åouduri. On je stekao slavu kao uåiteà 

holivudskih zvezda, a predaje na Fakultetu za jogu u Bombaju, zatim na Beverli 

Hilsu i na drugim mestima po svetu, ukàuåujuñi San Francisko i Tokio. Ovaj pri-

stup je priliåno intenzivan i zahteva odreœeni nivo fiziåke spremnosti.

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

je zasluæan majstor, jogi Bajan, Sik. Svrha joj je pobuœivaçe zmijske moñi 

(kundalini) pomoñu telesnih stavova, kontrole disaça, ponavàaça mantri i 

meditacije. Jogi Bajan, koji je 1969. godine doãao u SAD, osnivaå je i duhovni 

voœa Organizacije za zdravàe, sreñu i svetost (Healthy, Happy, Holy Organiza-

tion, 3HO), sa centrom u Los Anœelesu i brojnim ograncima ãirom sveta.

Jogu skrivenog jezika osmislila je pokojna svami Sivananda Rada, uåenica 

svami Sivanande, poreklom Nemica. Svrha ovog stila je ne samo unapreœeçe 

telesne spremnosti, veñ i razumevaçe samog sebe kroz istraæivaçe simbolizma 

svojstvenog telesnim stavovima. Joga skrivenog jezika predaje se u Centru 

Jasodara Aãram u Britanskoj Kolumbiji.

Somatsku jogu razvila je Elenor Krisvel, profesor psihologije na Dræavnom uni-

verzitetu Sonoma u Kaliforniji, koja predaje jogu od ranih ãezdesetih godina 

proãlog veka. Ona je glavni urednik åasopisa Somatics koji je pokrenuo çen 

pokojni muæ Tomas Hana, osnivaå somatike. Somatska joga je integralni pristup 

uravnoteæenom razvoju tela i uma, zasnovan na tradicionalnim principima joge 

i modernim psiholoãkim istraæivaçima. Ovaj blagi pristup istiåe vizuelizaciju, 

dostizaçe i napuãtaçe telesnih stavova kroz veoma spore kretçe, svesno 

disaçe, koncentraciju i åesto opuãtaçe izmeœu stavova. Ako æelite da saznate 

viãe o kçizi Elenor Krisvel, pogledajte dodatak.

Moæda se åuli i za druge stilove joge, ukàuåujuñi Tri jogu (osnivaå je Kali 

Rej), Jogu belog lotosa (osnivaåi su Ganga Vajt i Trejsi Riå; pogledajte dodatak), 

Dæivamukti (osnivaåi su Ãeron Ganon i Dejvid Lajf) i Iãta jogu (osnivaå je Mani 

Finger, a u Americi ju je proslavio çegov sin Alan).
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Ojaåajte pomoñu joge
Spoàaãçi pomagaåi – poput lekara, terapeuta ili lekova – mogu vam pomoñi 

da prebrodite velike krize, ali upravo smo mi sami odgovorni za svoje zdravàe 

i sreñu. Izvor dugotrajne sreñe leæi u nama. Joga nas podseña na ovu istinu 

i pomaæe da iskoristimo unutraãçu snagu za odgovorno i mudro æivàeçe.

Odræavaçe zdravàa i sreñe
Ãta je zdravàe? Veñina àudi bi odgovorila da je zdravàe suprotnost bolesti. Ali 

ono je viãe od prostog odsustva bolesti. To je pozitivno staçe bivstvovaça. 

Zdravàe je celovitost. Biti zdrav znaåi ne samo imati telo koje dobro funkcioniãe 

i zdrav razum, veñ i uskladiti se sa æivotom, suãtinski se vezati s druãtvenim 

i fiziåkim okruæeçem. Biti zdrav znaåi i biti sreñan.

Otkrijte ãta zaista znaåi biti zdrav
Poãto je æivot neprestano kretaçe, ni zdravàe ne moæe biti statiåno. Savrãeno 

zdravàe je åudo. Tokom æivota moæete oåekivati nepredvidàive varijacije svog 

zdravstvenog staça – ravnoteæu remeti åak i obiåna posekotina. Telo reaguje 

na posekotinu tako ãto aktivira sve neophodne biohemijske sile da bi se 

zaleåilo. Redovne veæbe joge mogu stvoriti optimalne uslove za samoizleåeçe. 

Izgradiñete osnovu za zdravàe, s poboàãanim imunim sistemom koji ñe vam 

pomoñi da duæe ostanete zdravi i da se bræe izleåite.

Isceàivaçe umesto leåeça
Joga teæi isceàeçu, ne leåeçu. Poput dobrog lekara, joga razmatra uzroånike 

koji nisu tako oåigledni. Oni najåeãñe leæe u umu, ukoreçeni u naåin vaãeg 

æivota. Zato majstori joge preporuåuju samorazumevaçe.

Imajte aktivnu ulogu u odræavaçu 
dobrog zdravàa
Veñina àudi teæi da bude pasivna kada je zdravàe u pitaçu. Åekaju dok neãto ne 

poœe naopako, a onda se uzdaju u tablete ili lekara da reãe problem. Joga vas 

podstiåe da preuzmete inicijativu u prevenciji bolesti i ozdravàeçu ili odræa-

vaçu sopstvenog zdravàa. Preuzimaçe kontrole nad zdravàem nema nikakve 

veze sa igraçem doktora (ãto moæe biti opasno); to jednostavno znaåi biti 

odgovoran za svoje zdravàe. Dobar lekar ñe vam reñi da je ozdravàeçe izve-

snije ako pacijent aktivno uåestvuje u tom procesu. Na primer, moæete piti 

razliåite lekove za åir, ali ako ne nauåite da pravilno jedete, dovoàno spavate, 

izbegavate stres i ne optereñujete se toliko æivotom, teãko ñete se izleåiti. 

Morate promeniti naåin æivota.
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Sledite svoju sreñu
Joga upuñuje da najboài smisao za sebe moæete nañi u izvoru zadovoàstva u 

vama samima. To zadovoàstvo ili sreña sama je suãtina duha ili trancendentnog 

biña (potraæite odeàak “Joga kao duhovna disciplina” ranije u ovom poglavàu). 

Zadovoàstvo je poput 3D naoåara koje otkrivaju svetle boje æivota i motiviãu 

vas da prihvatite æivot u svim çegovim bezbrojnim oblicima. Joga ukazuje na 

put ka sreñi, zdravàu i smislu æivota.

Uviœaçe àudskih potencijala pomoñu joge
Ne postavàajte granice svom potencijaju i napretku! Godine 1865. Riåard Veb-

ster tråao je jednu miàu za 4 minuta i 36,5 sekundi. Nuredinu Moråeliju je 1993. 

godine trebalo samo 3 minuta i 44,39 sekundi za istu razdaàinu. Na prvim olim-

pijskim igrama u Atini, 1896, Eleri Klark je uspeo da skoåi u vis 186 cm. Vek kas-

nije na olimpijskim igrama u Atlanti, u ameriåkoj dræavi Dæordæija, Åarls Ostin je 

postavio rekord – 239 cm. Priåa je sliåna i u ostalim sportovima. 

Moæda nikada neñete biti sportista svetske klase. Ali ste, u principu, sposobni 

da uradite sve ãto mogu veliki majstori joge. Svi delimo iste àudske potencijale. 

Da li ñete ih iskoristiti, u velikoj meri zavisi od vaãe odluånosti i od toga da li 

ñete nañi pravi naåin da uposlite svoju unutraãçu snagu i mudrost.

Joga na pravi naåin angaæuje um, koji ima neverovatne potencijale. Ne traæite 

da definiãemo ãta je um. Moæda to i nije toliko vaæno. Samo ñemo reñi da ñemo 

– kada nadaàe budemo govorili o umu – misliti na mentalne stavove koji obli-

kuju vaãe ponaãaçe.

 

Neãto za niãta?
Industrija raåunara izmislila je hiàade novih
reåi. Jedna od vaænijih za jogu jeste gigo,
skrañenica za izraz “garbage in, garbage out”
– smeñe unutra, smeñe napoàe. Ona odsli-
kava jednostavnu istinu: kvalitet uzroka
odreœuje kvalitet posledice. Drugim reåima:

✔ Ne oåekujte zdravàe od nekvalitetne
hrane.

✔ Ne oåekujte sreñu od depresivnih sta-
vova.

✔ Ne oåekujte dobre rezultate od neozbià-
nog upraæçavaça joge.

✔ Ne oåekujte neãto ni od åega.

Joga je moñna alatka, ali morate nauåiti
da je ispravno koristite. Moæete kupiti naj-
moñniji raåunar, ali ako znate da ga upotre-
bàavate samo kao pisañu maãinu, neñe ni
biti viãe od toga. Od joge dobijate onoliko
koliko ulaæete u çu.

Budite otvorenog uma. Neka vas izne-
nadi sveobuhvatnost joge. Ne zadovoàa-
vajte se samo ovim ili onim. Åak i nakon
decenija upraæçavaça joge i daàe otkriva-
mo nove stvari o çoj. 

SAVET 

A
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Joga jeste trening uma, ali ne samo to. Obuhvata i fiziåko telo, koje smatra 

velikim blagom. Telo omoguñava vredna iskustva i lekcije. Ono predstavàa 

osnovu na kojoj gradite åitav æivot. Joga traæi da se brinete o çemu pomoñu 

pravilne ishrane i fiziåkih veæbi, kao i putem odgovarajuñeg odmora i spavaça. 

Istovremeno, joga vas uåi da niste samo telo, veñ i um, i ne samo um nego i 

“neãto” veñe od tela i uma – ono ãto zovemo duh.

Uravnoteæavaçe æivota pomoñu joge
Hinduistiåka tradicija objaãçava jogu kao disciplinu uravnoteæavaça. To je 

drugi naåin da se izrazi ideal jedinstva kroz jogu. Da bi optimalno funkcionisao, 

svaki deo vas mora biti u harmoniji. Neuravnoteæen um je uznemirujuñi sam po 

sebi, ali pre ili kasnije izazvañe i fiziåke probleme. Telo van ravnoteæe lako moæe 

poremetiti oseñaça i misli. Nategnuti odnosi s drugima mogu uznemiriti i vas 

i çih. A kada niste u harmoniji s fiziåkim okruæeçem, moæete naåiniti ozbiànu 

ãtetu za sve.

Divna i jednostavna veæba joge zvana “Drvo” (opisana u poglavàu 9) ima za 

cià da poboàãa oseñaj za ravnoteæu i ojaåa unutraãçu mirnoñu. Åak i kada okol-

nosti nateraju drvo da raste ukoso, ono se vraña u ravnoteæu puãtajuñi novu 

granu na strani suprotnoj od one na koju je primorano da raste. U ovom stavu 

stojite mirno poput drveta, u savrãenoj ravnoteæi. 

Joga pomaæe da primenite ovaj princip na æivot. Kad vas zahtevi i izazovi 

æivota nateraju da se nagnete na jednu stranu, vaãa unutraãça snaga i mentalni 

mir biñe teg na suprotnom tasu. Ako se uzdignute iznad svih nevoàa, niãta vas 

neñe iãåupati iz korena.

 

Moñ joge 
Uåenik majstora joge Sri Åinmoje, Aãrita
Furman, rekorder je u broju svetskih rekor-
da koje dræi po Ginisovoj kçizi rekorda.
Poåetkom 1997. godine 39-godiãçi Keli, joã
jedan uåenik Sri Åinmoje, zavrãio je ultra-
maraton na 3.100 miàa za 47 dana, 15 sati,
19 minuta i 56 sekundi. Takve stvari ne
moæete ostvariti bez saradçe uma. A um je
veñ vekovima igraliãte majstora joge.

U Fondaciji Meninger u kanzaskom
gradu Topeka, pokojni svami Rama je 1970.
godine dokazao da moæe mentalno kontro-

lisati rad srca. Nakon toga je pokazao i da
moæe preuzeti kontrolu nad svojim moæda-
nim talasima. Naterao je mozak da proizve-
de teta talase koji se obiåno javàaju samo
tokom dubokog sna bez snivaça, a ipak se
señao svega ãto se deãavalo u laboratoriji
detaànije i jasnije od samih lekara
i tehniåara koji su obavàali eksperiment.
Sliåne moguñnosti demonstrirali su i drugi
majstori joge, na zaprepaãñeçe lekara i psi-
hologa koji su ih prouåavali.
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