POHVALE ZA KNJIGU
»Joga cakri“ Anodee Dzudit

»Anodeino razumevanje i tumacenje sistema cakri $irom mi je otvorilo um i srce, i duboko je
uticalo na nacin na koji radim jogu, kao i na moje ucenje. Ona je uciteljica nad uciteljicama, viso-
kosvestenica svetog rada i istinski pionir u priblizavanju ovih drevnih tehnika savremenom svetu.”

- Son KoRrN, osniva¢ organizacije Off the Mat, Into the World"

»Joga cakri odli¢an je pratilac uz decenijski pionirski rad Anodee Dzudit na knjigama o ¢akrama
i ucenjima koja istrazuju asane, pranajamu, bande, mantre i vizualizaciju kao joginske metode za
oslobadanje, preobrazavanje i uravnotezivanje energetskog tela i Zivota. Pravi poklon ovom svetu.“
~ S1va REA, osnivaé Prana vinjase i autorka knjige

Gajenje vatre srca (Tending the Heart Fire)

1 Sidi sa prostirke, kreni u svet. (Prim. prev.)




»Decenijama sam cekala, Zelela, Zudela za knjigom kao $to je Joga cakri Anodee Dzudit. Kao i
uvek kad je u pitanju Anodea, ova knjiga izvrsno je predstavljena, puna mudrosti, prakti¢na,
inspirativna, laka za razumevanje, savremena. Morate je imati. UZivajte u svemu §to ona ima da
vas nauci!®

- MARGO ANAND, autorka knjige Umetnost svakodnevne ekstaze (The Art of Everyday Ecstasy)

»Knjiga Joga ¢akri Anodee Dzudit temu koja je bila misti¢na i misteriozna - temu ¢ije je vreme
doslo - priblizava i razotkriva dana$njem svetu. Uzbudljiva i prakti¢na, ovo je knjiga koju ¢u
proucavati!“

- LiLijas FoLaN (Svami Kavitananda), domacica emisije Lilijas, joga i vi

»Joga ¢akri Anodee DZzudit majstorski predstavlja i stapa energetsko i duhovno razumevanje

Cakri s praktikovanjem asana. Dzudit nam nudi i put i sredstvo za zdravlje, isceljenje, dobrobit i

budenje za svoju sustinsku prirodu i pruza nam divno osmisljene vezbe koje nije tesko izvesti, a
pune su dubine i inspiracije koje ¢e motivisati mnoge buduce ¢itaoce.”

- RiCARD MILER, osniva¢ iRest Meditation? i autor knjige Joga nidra:

meditativno srce joge (Yoga Nidra: The Meditative Heart of Yoga)

»Anodea Dzudit napravila je fantasti¢an vodic¢ za praktikovanje asane kao sredstva za budenje i
balansiranje ¢akri. Njeno veliko znanje i iskustvo s viSestrukim dimenzijama joge isijava sa svake
stranice. Knjiga Joga cakri nezamenljivi je vodi¢ za sve koji idu unutrasnjim putem joge. Koristite
je da vam pomogne da otvorite vrata koja povezuju fizi¢ki i suptilni svet!”

- SaL1 KEMPTON, autorka knjiga Budenje Sakti (Awakening Shakti)

i Meditacija za njenu ljubav (Meditation for the Love of It)

»Joga ¢akri kulminacija je mudrosti Dzuditinog ¢etrdesetogodi$njeg putovanja kroz jogu i somat-

sku psihoterapiju, i majstorski postavlja temelj za njen bioenergetski sistem zasnovan na pozama

za balansiranje umom, telom i duhom. Ova knjiga obavezno je $tivo za sve nas koji smo svesni

preobrazavaju¢e modi joge i savr$en poklon za one koji jo$ nisu uvideli potencijal koji joga ima
u isceljenju uma i tela.”

— EjM1 VAJNTRAUB, osnivac instituta Life Force i autorka knjiga Joga za depresiju

(Yoga for Depression) i Joginske vestine za terapeute (Yoga Skills for Therapists)

2 Skracenica za Integrative Restoration, Ciji je cilj da se obnova postigne ujedinjujudi razli¢ite delove
slagalice. (Prim. prev.)



»Anodea Dzudit istaknuta je u izu¢avanju ¢akri vec viSe od dve decenije i njene knjige postale su
standardni materijal kako za ucenike, tako i za ucitelje joge. Njena knjiga Joga ¢akri najtemeljnije
je i najbolje istrazeno §tivo raspolozivo u ovoj oblasti i takode ¢e postati standard i klasik.*

- DZozkF LE PEJDZ, osnivac i direktor Integrativne joginske terapije

»Anodea Dzudit ozivljava svoje prodorno i uzbudljivo razumevanje telesnog sistema ¢akri dok
nam pokazuje kako odredene joginske poze aktiviraju Zeljene karakteristike koje su povezane
sa svakim od energetskih centara u telu. Joga cakri sjajna je me$avina vezbanja joge i duboke
mudrosti sadrzane u va$im ¢akrama. Ovo je uistinu divna knjiga.”

- Dona EDEN, autorka knjiga Energetska medicina i Energije ljubavi (Energies of Love)

»Godinama me ucenici pitaju za neku odli¢nu knjigu o jogi i ¢akrama. Ona je najzad tu! Anode-
ina majstorska knjiga toliko je divno ilustrovana koliko je i informativna daju¢i novu dinamicku
dubinu hata jogi. Ona nudi jasno razumevanje ¢akri u praksi predstavljajudi vestine kojima se
revitalizuje i uravnotezava ¢itavo bice. Svesrdno preporu¢ujem ovu knjigu; ona je pravi vodic za
dozivljaj sopstvene bozanske sustine. Instant klasik!*

- N1$aLa Dzoj DEvr, wéitelj i autor knjiga Isceljujuca staza joge
(The Healing Path of Yoga) i Tajna moc joge (The Secret Power of Yoga)

,Uzivala sam ¢itaju¢i knjigu Joga cakri Anodee Dzudit ¢iji je sadrzaj dubok i mudar, a opet jed-

nostavan za citanje, vezbanje i razumevanje. Anodea prenosi dublji znacaj i mo¢ joge na nacin
koji moze koristiti i u¢enicima i uciteljima bilo kog nivoa joge.”

- DEzIRE RAMBAU, medunarodni instruktor joge, tvorac ¢asova

Ratnici mudrosti i autorka DVD serijala Joga kao spas (Yoga to the Rescue)

»Joga ¢akri Anodee Dzudit jedinstveni je i divan doprinos vezbanju i integraciji ¢akri u fizickom
telu. Ona preplice suptilne ¢akre sa asanama na kreativan, jasan i efikasan nacin koristan uceni-
cima svih nivoa, od pocetnika do naprednih. Ova knjiga je informativna, inspirativna i vredna
¢itanja, narocito za one koji zele da vezbaju jogu ¢akri kod kuce.“

- Top NORIJAN, osnivac asaja joge i stariji ucitelj kripalu joge



»Joga cakri Anodee Dzudit izvanredan je doprinos kako literaturi o jogi, tako i joginskim in-
strukcijama. Anodea je vodedi svetski stru¢njak za ¢akre i spojila je svoju ekspertizu sa svakod-
nevnim joginskim vezbama. Ova knjiga dobro je osmisljena, elegantna i pouc¢na. Dok je ¢itate,
imate ose¢aj kao da ste deo radionice s divnim, briznim uciteljem koji Zeli da vam pomogne da
iz sebe izvucete ono najbolje. Ako vezbate jogu, ako ste instruktor ili je izucavate, ako ste makar
radoznali, ova knjiga bi¢e vam prijatan i zgodan saputnik.®
- LajoN GUDMAN, institut Luminary Leadership?, koautor knjige Stvaranje sa namerom:
Duhovna tehnika koja ¢e vas nauciti da manifestujete pomocu cakri
(Creating On Purpose: The Spiritual Technology of Manifesting Through the Chakras)

,»S krajnjim postovanjem prema korenima klasi¢ne joge, a ipak sa o¢iglednim zapadnjackim psi-

holoskim pristupom, Anodea niZe jo$ jedan biser na ogrlicu znanja zapocetu s njenom knjigom

Krugovi Zivota, koja je sada vec klasik. Ovo su koraci na mapi ¢akri ka ispunjenosti koju ona tako
jasno istice u svojim ucenjima. Hvala ti, Anodea!®

— ANTONTIO SAUSIS, autor knjige Joga za isceljenje bola: Vezbe za transformisanje napacenog

uma i tela (Yoga for Grief Relief: Simple Practices to Transforming Your Grieving Mind and Body)

»Joga cakri Anodee Dzudit odli¢an je i sveobuhvatan vodic za pristupanje i uravnotezivanje sup-
tilnog sistema ¢akri kroz vezbanje hata joge. Anodea pise na nacin koji je izuzetno organizovan
i jasan: uceno i pronicljivo za iskusnog jogija, a ipak potpuno pristupa¢no i razumljivo za novaj-
liju. Knjiga Joga cakri izvanredna je i svako moze da primeni mudrost i vezbe iz ovog vodica za
obnovu tela, uma i duse.

- BENITA DZ. VULF GALVAN, koosniva¢ Anusara Skole hata joge

»Ljubav i znanje Anodee DZudit o sustini ¢akri i njihovoj prakti¢noj primeni u Zivotu jasno se
isticu u ovoj inspirativnoj knjizi. Godinama je ona znalac o ¢akrama i jogi, i ova knjiga, zajedno
s njenim drugim delima, na vrhu mi je obavezne literature za trening i programe. Cestitam na
divnom, pozitivhom radu.”

- DZer M1GDoU, holisti¢ki lekar, instruktor prana joge

3 Institut koji poducava kako da postanete voda sa sposobnoscu da uti¢ete na druge. (Prim. prev.)
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O autorki

Dr Anodea Dzudit osnivac je i direktor Svetih
centara, organizacije za poducavanje koja pro-
movise sveto znanje za preobrazaj pojedinca i
kultura (www.SacredCenters.com). Originalni
mislilac, pisac i duhovni ucitelj Sirom sveta, ona
ima strast za realizovanje neiskori$¢enih ljudskih
potencijala koja parira njenoj brizi za predstoje-
¢e krize ¢ovecanstva — zarka joj je Zelja da se svi
probudimo na vreme. Magistrirala je i doktori-
rala psihologiju i ljudsko zdravlje; ima napredni
sertifikat iz joge i Citav Zivot izu¢ava medicinu
telo-um, mitologiju, istoriju, psihologiju, teoriju
sistema i misti¢cnu duhovnost.

Anodea se smatra vode¢im americkim struc-
njakom za ¢akre i terapeutske probleme. Predaje
$irom sveta i drzi radionice i treninge u Sjedi-
njenim Americ¢kim Drzavama, Kanadi, Evropi,
Aziji i Centralnoj Americi.
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Odricanje

U ovoj knjizi izlozene su joginske vezbe; medutim, nije predvideno da one
zamene neophodnu medicinsku negu kvalifikovanog lekara. Konsultujte
se sa svojim lekarom pre nego $to zapoc¢nete bilo koji program vezbi. Ne
preporucuje se svaka vezba za svakoga ili za svako stanje i savetuje se oprez
sa svakom vezbom koja je nepoznata.

Ako nikada ranije niste imali iskustva s jogom, poze na ovim stranicama
najbolje je uciti na ¢asu s kvalifikovanim instruktorom. Ne istrajavajte ni sa
¢im $to vam nanosi bol ili pogor$ava trenutno stanje. Ne nude se nikakve
garancije za bilo kakve rezultate ovog programa i ne preuzima se nikakva
odgovornost za bilo kakvu posrednu ili neposrednu $tetu koja moze uslediti.
Informacije iz ove knjige treba da koristite pazljivo i na sopstvenu odgo-
vornost.
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Poze po cakrama

Prva Cakra

Tadasana: poza planina

Dandasana: poza palica

Bramanasana: poza sto

Osnovno bioenergetsko uzemljenje
Apanasana: poza kolena na prsima

Otvaranje kanala u nogama

Supta padangustasana: lezec¢a poza ruka do palca
Setu banda sarvangasana: poza most
Salabasana: poza skakavac i poluskakavac
BudZangasana: poza kobra

Ado muka svanasana: poza pas koji gleda dole
Utanasana: stojeci intenzivni preklop napred
Poza visoki iskorak

Arda hanumanasana: obrnuti iskorak
Utkatasana: poza stolica

Utkata konasana: poza boginja

Vrksasana: poza drvo

Utita hasta padangustasana: poza ruka na noZznom palcu
Virasana i supta virasana: poza sedeci i leze¢i junak

Sidasana: poza kolevka
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Savasana: poza les
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111
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Druga cakra

Karli¢na pulsiranja

Karli¢no disanje

Noge brisaci

Krugovi kolenima

Supta bada konasana: kolena i tabani zajedno ili poza leZeli leptir
Ananda balasana: poza sre¢na beba
Sucirandrasana: poza usice igle

Dzatara parivartanasana: uvrtanje stomaka
Uvrtanje rasirenih nogu

Bada konasana: uvezani trougao ili poza leptir
Upavista konasana: preklopljena spaga
Agnistambasana: cepanica ili poza dupli golub
Utanasana: stojeci intenzivni preklop napred
Ado muka svanasana: pas koji gleda dole
AndZanejasana: duboki iskorak

Utan pristasana: guster ili poza skromni ratnik
Decja poza rasirenih nogu do visece kobre

Eka pada kapotasana: poza golub

Supta bada konasana: savasana rasirenih nogu

125
127
128
130
131
132
134
135
137
140
142
144
145
147
149
152
153
155
159



Treca cakra

Udijana banda: stezanje donjeg stomaka
Stojece istezanje u stranu

Virabadrasana: ratnik |

Virabadrasana: ratnik Il

Viparita virabadrasana: poza obrnuti ratnik
Virabadrasana: ratnik Ill

Trikonasana: poza trougao

Arda ¢andrasana: poza stojeci polumesec
Arda ¢andra capasana: poza Secerna trska
Utita parsvakonasana: poza istegnuti ugao
Ado muka svanasana: poza pas koji gleda dole
Palakasana: poza daska

Paripurna navasana: poza camac

Poza sto

Purvotanasana: poza kosa daska

Vasistasana: poza bocna daska

Parigasana 1: poza kapija

Salabasana: poza skakavac

Danurasana: poza luk

Arda macijendrasana: poza polovina kralja ribara ili uvrtanje u sede¢em poloZaju

Savasana: poza les

172
174
176
178
180
182
183
185

189
191
193
197
199
201
202
206
207
209
211
213
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Cetvrta ¢akra

Nadi sodana: disanje na naizmenicne nozdrve 227
Kundalini ¢akra disanje 230
Cisc¢enje nadija 236
Stojeca joga mudra 237
Istezanje kaisa 239
Gumikasana: poza kravlje lice 241
MardZzarjasana: poza macka i bitilasana: poza krava 243
Anahatasana: poza topljenje srca 245
Poza usice igle 246
Parigasana 2: poza polukrug 249
Macijasana: poza riba 250
Ustrasana: poza kamila 252
BudZangasana: poza kobra 255
Ado muka vrksasana: stoj na rukama 257
Urdva danurasana: poza tocak 261
Makarasana: poza krokodil 264
Partnerske poze
Stani i povezi se 265
Masiranje ramena i ruku 267
Dvostruki luk 268
Piramida 269
Restorativna savasana: lezanje na jastuku 271
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Peta cakra

Dzalandara banda: brada na grudnoj kosti
Istezanja ramena u stranu

Sleganje ramenima

Istezanje vrata

Sedeca joga mudra

Setu banda sarvangasana: poza most

Macijasana: poza riba

Parivrta parsvakonasana: poza okrenuti bocni ugao
Bakasana: poza Zdral

Kakasana: poza vrana

Sasangasana: poza zec

Halasana: poza plug

Karnapidasana: poza plug sa spustenim kolenima uz usi
Salamba sarvangasana: stoj na ramenima
Nakulasana: poza mungos

Savasana: poza les

Sesta ¢akra

Joginske vezbe za oci

Povlacenje linije u tadasani
Virabadrasana: ratnik Il
Parsvotanasana: glava do kolena
Garudasana: poza orao

Makarasana Il: poza delfin

Ado muka vrksasana: stoj na rukama
Pinca majurasana: poza paun

Savasana: poza les
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286
287
288
288
289
291
292
294
298
298
301
302
302
307
308

322
324
326
328
330
332
333
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Sedma c¢akra

Nataradzasana: poza plesac
Sirsasana: stoj na glavi

Urdva danurasana: poza tocak
Savasana: poza les

18

Poze po ¢akrama

355
357
361
365




Priznanja

Zabluda je da je joga nesto $to mozete da radite sami na svojoj prostirci. Zapravo,
sve §to smo naucili preneto nam je dugom linijom ucitelja i u¢enika, od Patanjdza-
lijevih prvih lekcija pre vise od dve hiljade godina do kreativnih licenci koje ucitelji
danas dobijaju dok preraduju poze i stvaraju nove tradicije. Nikada se nisam pretpla-
¢ivala ni na jedan vid joge, niti na ¢asove bilo kog ucitelja, ali imala sam stav da mogu
da nauc¢im ponesto od svakoga, ¢ak i od novog ucitelja koji je tek zavrsio obuku. Ipak,
ima nekoliko vodecih ucitelja koji se isti¢u i koje treba pomenuti.

Volela bih da odam priznanje Svamiju Sacidanandi i njegovoj knjizi Integralna
hata joga (Integral Yoga Hatha), s kojom sam zapocela svoje interesovanje za jogu
1975. godine. DZozef le Pejdz uveo me je u joginsku terapiju i dao mi moj prvi ser-
tifikat iz te discipline. Kada je bilo tesko i kada bi me zdravstveni problemi udaljili s
prostirke, Dzon Frend inspirisao me je, terao da vezbam i u¢im, kao i mnogi divni
ucitelji iz anusara linije, kao $to su Sijana Serman, DZonas Vestring, Tod Norijan,
Martin Kirk i Bi DZej Galvan. Son Korn i Siva Rea i dalje podizu lestvicu onoga $to
joga moze da bude i $to moze da ucini za svet, na ¢emu sam zahvalna i $to me ne-
prestano inspiriSe. Rodni Ji pokazao mi je $ta znaci uistinu izvanredno poducavanje.
Metju Sanford uzor je na koga treba da se ugledaju svi koji dopustaju da ih ogranice
hendikepi i upravo on me tera da prevazidem sopstvene. Bikram i sumits joga omo-
gucile su mi da kroz znoj izbacim godine antibiotika i toksina, sto je doprinelo mom
isceljenju. Kripalu joga centar bio je dom mojih predavanja skoro dve decenije i tamo
sam ucila od mnogih vrsnih ucitelja.

Sto se ti¢e nastanka ove knjige, najpre bih htela da zahvalim Bobi Lens iz Juzu
studija i Lariju Martinezu, njenom asistentu, na profesionalnim fotografijama i str-
pljenju dok smo prolazile kroz hiljade slika. Imam samo najbolje re¢i hvale za modele,
Saru DzZenes i Marka Silvu, koji su odrzavali teske poze pod jarkim osvetljenjem, iz
sata u sat, ponavljajuci ih i doterujudi, i dolazili uprkos drugim izazovima (kao sto je
selidba!) i $to su nas sve zasmejavali dok smo se zabavljali jogom.

Nista od ovoga ne bih uspela bez svojih vernih pomo¢nica: Senon Din, koja ruko-
vodi svime u kancelariji Svetih centara kako bih mogla da piSem i predajem, i Dijani
Peradi, koja mi je pomogla s nekim od tezih zadataka formatiranja i drugim kance-
larijskim detaljima. Moj partner, Ramon Jasijuk, trpeo je dok sam pretvarala dnevnu
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sobu u foto-studio i zakovapala se u kancelariji piSu¢i. Hvala Niniju Gridliju, koji se
bavi programom sertifikacije Svetih centara i omogucava mi da plesem uz ivicu duge.

Zelim od srca da zahvalim Karlu Veskeu, $to mi je objavio prvu knjigu, Krugovi
Zivota, jos 1987. godine. Karl, ova knjiga je moje ,,hvala ti“ $to si verovao u mene dok
sam bila niko i nista i Sto si mi pomogao da stavim c¢akre na svetsku mapu svesnog
budenja. Takode bih volela da zahvalim Andeli Viks i Beki Cins, iz izdavacke kuce
Levelin, na uredivanju i prelomu, i Bilu Krausu, sto me je dovoljno dugo gnjavio da
napiSem jo$ jednu knjigu, tako da sam na kraju napisala bas ovu. Takode, hvala pu-
blicisti, Kat Sanborn, koja me je toliko podrzala u objavljivanju ove knjige.

Zahvaljujem i svim studijima i centrima koji su mi sponzorisali predavanja, buduci
da mi radionice omogucavaju da stalno unapredujem ovaj rad, i najzad, hiljadama
polaznika koji su radili sa mnom, ulazu¢i novac, vreme i energiju kako bi naucili o
¢akrama, i koji su me, na svoj nacin, takode mnogo ¢emu naucili.

Duboko sam zahvalna svima koje sam susrela na svom putu o ¢akrama.
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Dobro dosli na
OVO putovanje




Praktikovanje joge okrece nas licem u lice
prema izvanrednoj slozenosti sopstvenog bica.
~ SRI AUROBINDO

Prvi put sam se susrela s jogom 1975. godine. U to vreme nije bilo velikih $kola,
radionica niti bitnih ¢asopisa na tu temus; bilo je malo uditelja ili ¢ak treninga i samo
$acica ezoteri¢nih knjiga. Ve¢ina ljudi mislila je da se re¢ joga odnosi na neku vrstu
fermentisanog mle¢nog proizvoda koji se kupuje u plasti¢nim ¢asicama. Cakre su
bile jo§ manje poznate.

Casovi za $est do osam polaznika odrzavani su u dnevnim sobama. Nosili smo
vrecaste bele pantalone i majice. Umesto prostirki, lezali smo na peskirima. Poze su
bile jednostavne i dugo su odrzavane, prac¢ene dubokim, sporim disanjem. Secam se
da je instruktor palio mirisljave $tapice i mrmljao nesto na jeziku koji nisam razume-
la, ali sve mi je to zvucalo divno i osecala sam se kao da sam u crkvi. Navukla sam se.

Kupila sam ono knjiga $to sam mogla naci i rasirila ih po svom stanci¢u na pot-
krovlju, trudedi se da kopiram poze $to sam bolje mogla - tako da vrlo dobro znam
$ta znaci uciti jogu iz knjige. Bila sam sre¢na kada bih makar uspela da se uvrtim u
jednu od tih konfiguracija nalik na perecu, ne mare¢i da li ih ispravno radim, sa svim
suptilnim detaljima koji se danas uce. Ali vezbala sam i disala, pevala i meditirala
svaki dan sve dok to nije pocelo da me preobrazava.

Osecala sam se toliko dobro i nije mi bilo jasno zasto svi ne rade jogu. Brzo sam
postala jedan od onih nepodnosljivih preobracenika koji ni o ¢emu drugome ne pri-
¢aju. Nije proslo mnogo vremena i ljudi su ve¢ poceli da me pitaju da im pokazem sta
ja to radim - da im demonstriram neke poze. Zainteresovani, prijatelji su me zamolili
da drzim casove. U to vreme nisam znala nista o obuci ucitelja niti o odgovaraju¢im
tehnikama poravnavanja, ali, naivno, pocela sam da u¢im druge onome $to sam znala.

Citala sam sve ¢ega sam mogla da se domognem - o svesti, psihologiji, metafizici,
misticizmu i duhovnosti. U klasiku Rama Dasa, Jedini ples koji postoji (The Only
Dance There Is), prvi put sam procitala re¢ cakra. Kao da mi je mlaz energije proju-
rio kroz ¢itavo telo. Nekako sam u tom trenutku znala da sam pronasla pravi klju¢
koji istovremeno i otkljucava i povezuje skoro sve. Nisam mogla da prestanem da
razmisljam o tome.
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Takode sam u to vreme i dosta meditirala, jer sam se 1972. godine upoznala s
transcendentalnom meditacijom (TM). Spavala sam u proseku cetiri sata svake no¢i
zato $to sam toliko mnogo meditirala. Jednog dana sam, tokom meditacije, dozivela
svoje jedno jedino vantelesno iskustvo: videla sam sebe kako sedim u pozi lotos s
knjigom u krilu. Tema joj je bio sistem c¢akri i na njoj je pisalo moje ime. Tada sam
znala da ¢e mi sistem cakri postati Zivotni poziv.

U to vreme zivela sam kao umetnik (ako se to moze nazvati Zivotom); slikala sam
velike unutra$nje murale u vidu vizionarskih pejzaza. Otkrila sam da mi stanje svesti
utice na jasnocu slika, tako da sam pocela sistematski da preci§¢avam svoju ishranu
elimini$uci kafu, meso i — ma koliko mrzela ¢injenicu da sam ih ikad koristila - ci-
garete. Imala sam popunjenu prijavu za slikarsku skolu u Njujorku, ali bacila sam je
u smece nakon svoje vizije knjige o ¢akrama i naglo sam promenila tok svog Zivota.

Pocela sam da predajem jogu vezanu za sistem cakri pravedi serijale od sedam
nedelja, od kojih je svaka bila posvecena jednoj ¢akri. Ljudi su mi se preobrazavali
pred oc¢ima! Cetiri decenije kasnije, sistem ¢akri poveo me je na predavanja $irom
sveta i podstakao da napiSem nekoliko bestselera, pocevsi od knjige Krugovi Zivota,
objavljene 1987, a kulminirajuc¢i ovom knjigom koju sada drzite u rukama. Sistem
¢akri postao je moj arhetip celovitosti i moj sveti gral.

Danas centri za jogu nicu na svakom koraku, kao sto je bio i slucaj s crkvama u pr-
vih nekoliko vekova hri$¢anstva. Prostirke se pruzaju od zida do zida i nema dovoljno
mesta na casovima za stotine polaznika. Studija iz 2012. koju je sproveo Joga Zurnal*
pokazala je da 20,4 miliona Amerikanaca vezba jogu troseci vise od deset milijardi
dolara na ¢asove, radionice, proizvode i medije. Neki je smatraju samo sredstvom za
zdravije, vitkije telo. Drugi koriste jogu kao metod za smanjenje stresa. Neki, sigurna
sam, smatraju da je joga u modi. A ipak, ma sta da tera osobu na prostirku, na kraju
se znacajniji darovi joge sami otkrivaju. Zdravije telo dovodi do finijeg stanja svesti i
vece osetljivosti. Savitljivost pruza novu vrstu slobode, ne samo u telu, ve¢ i u Zivotu.
Snaga vam pomaze da prebrodite teske situacije. Suptilne energije postaju manje
suptilne dok u nama bude radoznalost o nasoj dubljoj prirodi. Svest se javlja kao nova
granica. Filozofija joge uvla¢i vam se u pogled na zivot. Vise od obi¢ne fizicke vezbe,
joga izranja kao zivotni put - Citava tapiserija filozofije, vezbi, ponasanja i uvida - i
kao kapija ka nekom novom svetu.

Moj li¢ni put u jogi nije bio ni lak ni jednostavan. Desetak godina nakon $to sam
pocela da vezbam, obolela sam od lajmske bolesti koja je prosla pet godina neprime-

4 http://www.yogajournal.com/press/yoga_in_america.
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¢eno, tako da sam bila nadomak invalidskih kolica, iako nikada nije postalo ba$ toliko
ozbiljno. Tkiva su mi bila toliko osetljiva da nisam mogla da oslonim podlaktice o
ivicu stola ili da tapsem dlanovima, a kamoli da izvedem pozu pas koji gleda dole
koliko su me bolele Sake i laktovi. Zglobovi su me boleli sa svakim pokretom i bilo
je dovedeno u pitanje sve §to je imalo veze s jogom: savitljivost, ravnoteza, snaga,
mentalna bistrina i sposobnost da izdrzim pritisak na bilo kom delu tela. Bolelo me
je ¢ak i da kle¢im na prostirci. Trebalo mi je petnaest godina da ponovo izgradim
svoje telo i snagu, a jo§ duze da prihvatim da vi$e nikad ne¢u mo¢i da stavim noge
iza vrata, da Setam kroz sobu na rukama ili da krasim naslovnu stranu Joga Zurnala
u nekoj fensi pozi. Smatram, doduse, da je joga jedan od razloga $to sam manje ones-
posobljena od mnogih koji pate od lajmske bolesti i na tome sam duboko zahvalna.

Sada, u $ezdesetim godinama, vidim koji je to blagoslov bio posto me je podstaklo
da otkrijem dublji nivo joge — jogu suptilnog tela i unutrasnji svet budenja umesto
spoljasnjeg sveta izvodenja. Vezbajuci bolesna, bila sam primorana da pazljivo slufam
unutrasnja ucenja svake poze. Naucila sam da koristim polozaje i da pospesim tok
svoje suptilne energije viSe nego da usavr$avam spoljasnji oblik poze.

Buduci da sam bila suvise stidljiva da idem na casove gde bih morala da radim
vezbe koje prevazilaze moje sposobnosti, zalazila sam dublje u svoje vezbe kod kuce
slusajuci svoje unutrasnje smernice i uputstva. Nije da nisam radila sa uciteljima
- kada sam ozdravila, izuc¢avala sam sve, od anusare do zena - ve¢ mi je moje telo
bila osnovna laboratorija. Moj unutra$nji guru postao mi je najbolji ucitelj dok sam
eksperimentisala na prostirci dolaze¢i do sopstvenih otkrica.

Pored toga, ucila sam za somatskog psihoterapeuta s fokusom na bioenergetici i
radu s traumama, spajajuci svoju ljubav prema psihologiji i rad na telu, tako da sam
naposletku doktorirala s fokusom na medicini za um i telo. Bioenergetika, koju su
razvili Vilhelm Rajh i njegovi u¢enici DZon Pijerakos i Aleksander Louen, terapeutski
je pristup ljudskoj psihi koji obraduje energetske procese u telu. Bioenergetika nastoji
da razbije psihicke brane i telesni oklop tako $to oslobada zivotnu snagu tela, koja se u
jogi naziva prana. U svojim istrazivanjima i u privatnoj praksi kao somatski terapeut,
otkrila sam nacine za pokretanje suptilne energije u klijentima i u¢enicima, a onda
sam oblikovala te tehnike u radionice kako bih ih podelila s drugima.

Iz toga se rodila moja jedinstvena joga zasnovana na ¢akrama i kombinovana s bioe-
nergetskim tehnikama. Predajem je vise od dve decenije putujuci po svetu kao prezenter-
ka radionice. Ova joga vide se tice unutradnjeg sveta nego spoljasnjeg. Vise je usmerena
na suptilnu energiju nego na mehaniku neke poze. Prihvata cakre kao sustinski put ka
bozanskom budenju u unutrasnjem hramu, $to je upravo ono $to je joga oduvek i bila.
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Ova knjiga je moj nac¢in da odam pocast kraljevskom putu joge i svemu cemu me
je ona naucila. Ona je moj skromni doprinos i predstavlja mapu kojom sam se sluzila
iduc¢i putem cakri. Uz tu mapu mozete da se podignete u visine ili da se ususkate u
divne dubine, da plamtite snagom ili da otvorite srce za najnezniju bliskost. Kada
budete razumeli tu mapu, mozete je koristiti do kraja Zivota, da odete kuda god Ze-
lite. Mozete da ustanovite i razresite svoje neuravnotezenosti sluze¢i se tehnikama i
pozama koji vas mogu preobraziti - ne odmabh, ve¢ sistematski, vremenom.

Cast mi je da vam ponudim ovaj vodi¢ za unutrasnje putovanje mitskim duginim
lukom, koji predstavlja sedam cakri i povezuje nebo i zemlju kroz srediste svake
osobe. Verujem da je zadatak nas kao ljudskih bi¢a da nau¢imo da pravimo raj na
zemlji, a u¢enje o ¢akrama temelj je za preobrazaj kako pojedinaca, tako i kultura u
kojima zivimo. Ova mapa govori vam kako da to uradite. Neka vas vasa istrazivanja
povedu na velicanstveno putovanje.

Namaste.
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Joga je duhovni jezik putem
kojeg poetski plesemo s boZanskim.
~ ANODEA DZupIT

Re¢ joga znadi jaram ili savez. Joga je skup disciplina, uverenja i vezbi za poveziva-
nje materije s duhom, tela sa umom, li¢nog sa univerzalnim i smrtnog s besmrtnim.
Ona je put za uskladivanje i dublje otvaranje ka bozanskom ne samo radi osloba-
danja i transcendencije, ve¢ i radi manifestovanja i prisutnosti. Joga je uvek bila put
ka vi$im stanjima svesti, ali je istovremeno i put za spustanje boZanske energije na
na$ nivo kako bi ona zasijala kroz nas i rasirila se u svet. Naposletku, ovaj put ukida
razdvojenost izmedu bica i bozanskog sve dok ne shvatimo da zapravo i nema ra-
zlike. Unutrasnji i spoljasnji svetovi su jedno i nerazdvojni su, ekstaticka emanacija
bozanskog. Svi smo mi to.

Ako joga znaci jaram - nesto $to spaja jedno s drugim - onda je sistem cakri ar-
hitektura tog jarma koja daje sveobuhvatnu mapu za nacin na koji se spajaju smrtno
i bozansko. Kao §to udzbenici anatomije opisuju arhitekturu tela kostima, mi$i¢ima i
organima, tako sistem ¢akri opisuje arhitekturu duse uz pomoc¢ sedam centara sup-
tilne energije koji nam sijaju iz utrobe. Elegantni raspored i znacenje tih centara ¢ine
mapu za putovanje ka bozanskoj spoznaji i evolucionu mapu za sledece budenje nase
civilizacije. Kada otvorite ta sveta sredista u sebi, vi budite ono bozansko u svom unu-
traSnjem hramu.

Kao jaram, sistem c¢akri je most izmedu polova: raj i zemlja, spoljasnje i unutras-
nje, gore i dole, materija i svest, um i telo. Taj most sastavljen je od stepenica u vidu
energetskih centara rasporedenih duz vertikalnog kanala koji protice kroz srediste
svih nas. U jogi, taj vertikalni kanal zove se susumna. On je jedan od mnogih ener-
getskih staza, zvanih nadiji, koje nose tok nase zivotne snage.

Stepenasto poredane ¢akre su merdevine kojima mozemo da se penjemo i spusta-
mo duz svoje sredi$nje ose, uspinjuci se ka raju ili spustajuci se na zemlju, dosezuci
do oslobodenja i transcendenciji ili se spustajuci u manifestovanje i neodvojivost. Cilj
sistema cakri nije neko neovozemaljsko ili vantelesno prosvetljenje, ve¢ celovitost i
integracija koje obuhvataju pun spektar ljudske moguénosti. Na taj nacin sistem cakri
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predstavlja i merdevine ka oslobodenju i mapu za manifestovanje.” On je istovremeno
$ablon za preobrazaj i sustinska formula celovitosti.

Svrha joge zasnovane na ¢akrama jeste da podstakne zdravlje i duhovno bu-
denje u dodiru s bozanskom energijom sakti koja se slobodno krece kroz utrobu
i aktivira sve ¢akre. Sakti je ime hinduisticke boginje iskonske energije. Od nje je
sve stvoreno - ona je osnovna Zivotna sila u vama i oko vas. Kaze se da Sakti uvek
trazi Sivu, svog bozanskog para koji predstavlja ¢istu svest. U svojoj potrazi, Sakti se
podize uz ki¢mu prodirudi kroz svaku ¢akru i budedi ih. Na taj nacin, ona postaje
kundalini-sakti - vitalna energija koja budi ¢akre. Joga zasnovana na ¢akrama nacin
je da se telo pripremi za izranjanje duhovne vatre.

Neka vam ova knjiga bude vodi¢ na vasem putu ka svetim mestima. Odlucite koji
deo hrama Zelite da istrazite i sluzite se klju¢evima otkrivenim na ovim stranicama
da biste otvorili svetu odaju u svojoj unutrasnjoj palati. Dobro brinite o sebi dok
putujete, pomno slusajte svoje telo i tihi glasi¢ u sebi. UZivajte u procesu svake ¢akre
dok ulazite, dok se uskladujete, aktivirate, utisavate, sinhronizujete, sijate i napokon
budite bozansko prisustvo u sebi. Iz ovog budenja osvetlite put drugima. Sijajte putem
duge i pomozite svetu da ponovo dosegne celovitost.

Kako da koristite ovu knjigu

Ova knjiga govori o tome kako da usredsredite svoje vezbanje joge na cakre i kako
da koristite joginske vezbe za pristup svojoj suptilnoj energiji uz pomo¢ poza, pra-
najame (kontrola disanja), mantri, maste i meditacije. Napisana je za sve koji zele da
istraze ¢akre putem odredenih vezbi, za pocetne i srednje nivoe vezbanja i narocito
za instruktore koji Zele da pribliZe ovaj materijal svojim polaznicima. Cak i napredni
jogiji, iako ovde nece naci neke nove poze, mogu otkriti novo razumevanje tih poza
iz perspektive cakri.

Dok ve¢ina knjiga o jogi organizuje poze prema sedenju, stajanju, savijanju unazad
ili unapred, katalogizirala sam poze i njihove vezbe prema ¢akrama. Na kraju svakog
poglavlja navedena je predloZena sekvenca ili tok, ako Zelite da se koncentrisete na
jednu po jednu ¢akru. Navedeno je manje poza za gornje tri cakre buduci da vezbe
za ove Cakre imaju viSe veze s mantranjem, vizualizacijom i meditiranjem. Prema
tome, tokovi za gornje ¢akre podrazumevaju ponavljanje poza datih u prethodnim

> Za vise informacija o donjoj struji, vidite Stvaranje sa namerom: Duhovna tehnika koja Ce vas na-
uciti da manifestujete pomocu cakri (Creating on Purpose: The Spiritual Technology of Manifesting
Through the Chakras) Anodee Dzudit i Lajona Gudmana.
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¢akrama, ali s nesto drugacijim fokusom na povezivanje pokreta od osnovne cakre
naviSe. Ova knjiga ne sadrzi mnogo sloZenih ili naprednih poza posto smatram da
je bolje da se one uce s kvalifikovanim uciteljem uzivo.

Podela klasi¢nih poza na zasebne ¢akre nije ostra i precizna. Mnoge poze, ako ne i
vecina, uticu na vise ¢akri istovremeno. Neke poze uti¢u na ovu ili onu ¢akru u zavi-
snosti od vase usmerenosti ili ¢ak i od varijacije poze. Poze jedne ¢akre mogu koristiti
za otvaranje druge. Obrazovanje ¢vrstog temelja u prvoj ¢akri podrzace Sirenje srca ili
aktivaciju centra mo¢i. Poza cije je Zarite u srcu, na primer, moze biti veoma korisna
za otvaranje grla ili centra tre¢eg oka. Ako koristite trece oko da vizualizujete neku
donju ¢akru, to ¢e vam pomoci da se posalje energija ka tom delu tela. Zbog toga ¢e
se neke od osnovnih poza javljati kod vise od jedne cakre.

Svaka ¢akra pocinje s tabelom osnovnih principa, svojstava i svrha odredene c¢a-
kre, zajedno s klju¢nom reci - koja je, kao $to joj ime kaze, neka vrsta duhovnog
kljuca koji, kada se primeni, otklju¢ava datu ¢akru. Poglavlje potom detaljnije govori
o osnovnim konceptima svake ¢akre pre nego sto prede na karakteristi¢ne vezbe gde
se oni primenjuju. Onda sledi meditacija o ose¢anju suptilne energije svake ¢akre
pre nego $to se prede na fizicke vezbe. Ta meditacija dobar je nacin da usredsredite
svoje vezbanje - ili, ako drzite niz ¢asova o ¢akrama, te meditacije mogu da budu
dobar nacin da zapoc¢nete svoj ¢as. Svako poglavlje zavrsava se s razli¢itim fokusom
za savasanu iliti pozu les, koja se obi¢no izvodi na kraju ¢asa joge. Na samom kraju
svakog poglavlja poze su nabrojane kao tok za navedenu ¢akru, sa sli¢cicama poreda-
nim po logi¢nom sledu.

Kako da pratite uputstva

Nema zamene za vestog ucitelja. Veoma je tesko Citati uputstva u knjizi dok stojite
na rukama ili gledati u sliku dok pokusavate da prokljuvite koja vam je noga leva, a
koja desna. Znam zato $to sam citala mnoge knjige dok sam radila na ovoj!

Zbog toga sam nastojala da pocetna uputstva budu veoma jednostavna: prvo uradi
ovo, a onda ono. Ta uputstva navedena su pod brojevima 1, 2, 3 i tako dalje. Idite
po redu i ne preskacite korake. Ako ustanovite da vam je granica kod prvog koraka,
ostanite tu; ne prelazite na sledeci korak dok ne budete spremni.

Primecujem da je novim polaznicima, koji se samo trude da postave ruke i noge
na pravo mesto, teSko da prate previse suptilnih uputstava, a da su oni koji ve¢ po-
znaju osnovni oblik poze samo zainteresovani za suptilnije smernice. Stoga sam posle
osnovnih objasnjenja pod brojevima istakla uputstva po tackama. Redosled je ovde
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Garudasana: poza orao 330, 331, 340, 378
Gomukasana: poza kravlje lice 241-242, 274, 378
Granti 38

Gune 169, 170, 378, 380

Halasana: poza plug 302-303, 311, 343, 378
Hipofiza 316

Ida 56, 57, 120, 121, 314, 378
Istezanje kaisa 239-241, 274

Istezanje ramena u stranu 309
Istezanje vrata 288-289, 309

Istezanje zapadne strane 108, 109, 379

Jama 347-348, 378
Joginske vezbe za o¢i 322, 340

Kakasana: poza vrana 298, 300, 310, 378

Kapalabati: vatreno disanje 173, 177, 215, 227,
378

Karli¢na pulsiranja 125, 126, 131, 160

Karma 58, 170, 378

Karnapidasana: poza plug sa spustenim kolenima
uz usi 302, 304, 311, 378

Kirtan 282, 378

Klese (nesrece) 51, 378

Krama 229-230, 378, 379, 381

Krija 378
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Krugovi kolenima 130

Kumbaka (zadrzavanje daha) 378

Kundala 58, 378

Kundalini 36, 38, 58-60, 64, 67, 69, 74, 84, 166,
213,281, 378, 380

Kundalini ¢akra disanje 230

Langana 227, 379
Lezeca poza ruka do palca 79-80, 113, 380

Macijasana: poza riba 250, 252, 274, 292, 294,
309, 379

Madjama 281, 282, 379

Makarasana II: poza delfin 332, 333, 342, 379

Makarasana: poza krokodil 264-265, 275, 379

Manipura 53, 164, 379

Mantra 53, 276, 280, 281, 282, 283, 330, 352, 373,
377,378, 379

Mardzarjasana/bitilasana: poza macka/krava
243-244, 261, 379

Masiranje ramena i ruku 267

Meditacija 23, 29-30, 58-59, 169-170, 227-230,
282,314, 318, 320-321, 326, 344, 346-354, 366,
373-374, 377, 378, 379, 380

Mula banda: kontrakcija korena 39, 69, 70, 236,
286, 379

Muladara 53, 62, 66, 187, 379

Nadi $odana: disanje na naizmeni¢ne nozdrve
227-228, 379

Nadi, nadiji 28, 47, 56-58, 124, 229, 236, 314, 318,
338,379

Nakulasana: poza mungos 307, 311, 379

Namaste 25, 366, 373, 376, 379

Natardzasana: poza plesac 355, 369, 379

Nijama 347-348, 379

Noge brisaci 128, 129, 131, 160

Osnovno bioenergetsko uzemljenje 70-73
Otvaranje kanala u nogama 62, 76-78, 113
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Palakasana: poza daska 193-194, 196-197, 216,
273,379

Para 281-282, 379

Parigasana II: poza polukrug 379

Parigasana: poza kapija 206, 207, 217, 249-250,
274,379

Paripurna navasana: poza ¢amac 197-198, 216,
367,379

Parivrta parsvakonasana: poza uvrnuti bo¢ni
ugao 294-298, 310, 341, 379

Parsvotanasana: glava do kolena 328, 341

Pas¢imotanasana: istezanje zapadne strane
108-109, 115, 201, 307, 379

Pasjanti 281, 282, 379

Peta ¢akra 233

Pinca majurasana: poza paun 336, 338, 342, 379

Pingala 56-57, 120-121, 229, 314, 379

Poza bo¢na daska 381

Poza boginja 97, 114, 381

Poza brada na grudnoj kosti 39, 236, 286, 378

Poza cepanica ili dupli golub 144, 157, 162, 377

Poza ¢amac 197-198, 216, 367, 379

Poza daska 193-194, 196-197, 216, 273, 379

Poza delfin 332, 333, 342, 379

Poza drvo 98-101, 114, 205, 340, 381

Poza duboki iskorak 149-151, 162, 273, 341, 377

Poza dupli golub vidi poza cepanica

Poza glava do kolena 328, 341

Poza golub 134, 155-158, 163, 378

Poza guster ili skromni ratnik 152, 162, 381

Poza kamila 252-254, 275, 310, 342, 368, 381

Poza kapija 206, 207, 217, 379

Poza kobra 84-86, 113, 255, 256, 261, 268, 307,
310, 361, 368, 377

Poza kolena na prsa 70, 74-75, 110, 113, 132, 226,
367,377

Poza kolevka 105-106, 115, 380

Poza kosa daska 201, 216, 368, 380

Poza kravlje lice 241-242, 274, 378

Poza krokodil 264-265, 275, 379

Poza leptir vidi uvezani trougao

Poza leze¢i junak 104, 115, 380

Poza macka/krava 243-244, 261, 379

Poza most 81, 82, 113, 291-292, 309, 367, 380

Poza mungos 307, 311, 379

Poza obrnuti iskorak 93, 377

Poza obrnuti ratnik 180-181, 215

Poza orao 330, 331, 340, 378

Poza palica 39, 42, 107, 108, 140, 199-201, 307,
377

Poza pas koji gleda dole 24, 31, 66, 86-87, 113,
147, 148, 149, 150, 152, 155, 156, 177, 191, 192,
194, 195, 196, 203, 215, 257, 259, 332, 334, 377

Poza paun 336, 338, 342, 379

Poza piramida 269-270

Poza planina 31, 39-41, 67, 70, 89, 92, 98, 101,
118, 146,172,174,176-177,182-183, 237-238,
242,298, 324-330, 340, 355-356, 380

Poza plesac 355, 369, 379

Poza plug 302-303, 311, 343, 378

Poza plug sa spustenim kolenima uz usi 302, 304,
311, 378

Poza polovina kralja ribara ili uvrtanje u sede¢em
polozaju 211-212, 377

Poza polukrug 249, 250, 274, 379

Poza polustipaljka 107, 115, 378

Poza provucite iglu 246-248, 274

Poza ratnik I 381

Poza ratnik IT 381

Poza ratnik I1I 381

Poza riba 250, 252, 274, 292, 294, 309, 379

Poza ruka na noznom palcu 101-103, 114, 381

Poza sedeci junak 104, 105, 381

Poza skakavac 83, 113, 207-208, 217, 380

Poza sre¢na beba 132-133, 160, 367, 377

Poza sto 199-201, 216, 377

Poza stojeci polumesec 185-187, 216, 377

Poza stolica 94, 95, 114, 330, 381

Poza $ecerna trska 188, 377

Poza tocak 261, 263, 275, 342, 361, 362, 364, 365,
369, 381

Poza topljenje srca 245, 274, 341, 368, 377
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Poza trougao 183-184, 215, 310, 380

Poza usice igle 134, 161, 367, 380

Poza uvrnuti bo¢ni ugao 294-298, 310, 341, 379

Poza visoki iskorak 92-93

Poza vrana 298, 300, 310, 378

Poza zec 301, 302, 311, 380

Poza zdral 298-300, 310, 343, 369, 377

Prakriti 121, 351, 379, 380

Prana 24, 38, 47, 54-56, 72,77, 118-119, 122-123,
159,164, 170, 214, 225, 226, 236, 257, 278, 279,
338, 354, 365, 377, 378, 379, 381

Pranajama 29, 58, 170, 218, 225-226, 229, 231,
284, 347-348, 350, 374, 377, 379, 381

Pratiloma krama 230, 379

Pratjahara 312, 347-348, 379

Preklopljena $paga 142-143, 161, 381

Prva ¢akra 230-231

Purusa 121, 351, 379, 380

Purvostanasana: poza kosa daska 201, 216, 368,
380

Radzas 169, 378, 380
Restorativna poza Cetvrte Cakre 271

Sahasrara 53, 344, 380

Salabasana: poza skakavac 83, 113, 207-208, 217,
380

Salamba sarvangasana: stoj na ramenima 276,
301, 304-305, 311, 368, 380

Samadi 344, 347, 348, 380

Sasangasana: poza zec 301, 302, 311, 380

Sat-¢it-ananda 344, 380

Satva 169, 170, 378, 380

Savasana, poza le$ 30, 107, 111-112, 115, 159,
213-214,217, 262, 308, 311, 338-339, 343-344,
352, 365-366, 368, 380

Sedeca joga mudra 289-291, 309

Sedma c¢akra 235

Setu banda sarvangasana: poza most 81, 82, 113,
291-292, 309, 367, 380

Sidasana: poza kolevka 105-106, 115, 380
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Sirsasana: stoj na glavi 276, 344, 357, 359, 360,
361, 369, 380

Sleganje ramenima 288, 309

Spanda 48, 380

Stani i povezi se 265, 266

Stoj na glavi 276, 344, 357, 359, 360, 361, 369, 380

Stoj na ramenima 276, 301, 304-305, 311, 368,
380

Stoj na rukama 39, 66, 257-259, 275-276, 301,
333-334, 337, 342, 361, 369

Stojeca joga mudra 237-238, 274

Stojece istezanje u stranu 174, 175, 215

Stojeci intenzivni preklop napred 31, 35, 88-92,
114, 145-146, 150, 152, 176-177, 273, 325, 381

Sucirandrasana: poza usice igle 134, 161, 367, 380

Supta bada konasana: poza uvezani trougao 140,
142,161, 377

Supta padangustasana: lezec¢a poza ruka do palca
79-80, 113, 380

Supta virasana: poza leze¢i junak 104, 115, 380

Suptilna energija 23-24, 28-30, 38, 16-48, 56, 65,
69, 118, 124,167,171, 222-223, 280, 285, 318,
353,378

Surja namaskar 380

Susumna 28, 32, 54, 56, 69, 118, 124, 278, 285,
380

Svadistana 53, 116, 122, 380

Sakti 29, 46, 59, 222, 351, 355, 372, 380
Saktipat 59, 380

Sesta ¢akra 234

Siva 29, 46, 58, 176, 315, 351, 355, 372, 380
Siva lingam 67, 69, 380

Tadasana: poza planina 31, 39-41, 67, 70, 89, 92,
98,101, 118, 146, 172,174, 176-177, 182-183,
237-238, 242, 298, 324-330, 340, 355-356, 380

Tamas 169-170, 378, 380

Tapas 166-167, 379, 380

Treca ¢akra 232

Trikonasana: poza trougao 183-184, 215, 310, 380
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Udijana banda: stezanje donjeg stomaka 172, 215,
381

Udaji 226-227, 284, 302, 381

Unutras$nji hram 31, 34, 45-61, 64, 124, 220, 278,
285, 322, 346, 348, 352-353, 374

Upavista konasana: preklopljena $paga 142-143,
161, 381

Urdva danurasana: poza tocak 261, 263, 275, 342,
361, 362, 364, 365, 369, 381

Ustrasana: poza kamila 252-254, 275, 310, 342,
368, 381

Utkata konasana: poza boginja 97, 114, 381

Utkatasana: poza stolica 94, 95, 114, 330, 381

Utan pristasana: poza guster ili skromni ratnik
152,162, 381

Utanasana: stojeci intenzivni preklop napred 31,
35, 88-92, 114, 145-146, 150, 152, 176-177,
273, 325, 381

Utita hasta padangustasana: poza ruka na noz-
nom palcu 101-103, 114, 381

Uvezani trougao ili poza leptir 140, 142, 161, 377
Uvrtanja rasirenih nogu 137-140, 161
Uvrtanje stomaka 135-136, 161, 378

Vaikari 281-282, 381

Vairagja 168, 381

Vaju 225-226, 377, 381

Vasistasana: poza bo¢na daska 202-205, 217, 381

Viloma krama 230, 381

Vinjasa 154, 169, 170, 191, 195, 380, 381

Virabadrasana I: poza ratnik I 176-177, 180, 215,
273, 294, 310, 381

Virabadrasana II: poza ratnik II 178-180, 215,
310, 381

Virabadrasana III: poza ratnik III 182, 215, 310,
326, 327, 341, 381

Virasana: poza sede¢i junak 104, 105, 381

Visuda 53, 276, 279-280, 381

Vrksasana: poza drvo 98-101, 114, 205, 340, 381
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