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Pripremite se za novu godinu

(odlomak iz ¢asopisa ,,Avahan” koji izdaje BSY, mart-april 2017.)

Napisite nesto dobro na Cistoj tabli godine pred vama

Svami Nirandanananda

i moZete da napravite Sta god Zelite od

naredne godine. Svaka nova godina

dolazi nam kao Cista bela tabla i vi ste ti
koji c¢ete poceti da po njoj pisete. Daleko je
vaznije ono Sto ¢ete napisati i kako ¢ete napisati,
od razmisljanja Sta cete dobiti. Kao duhovni
tragaoci, treba da se uzdignete iznad ideje ,$ta ¢u
da dobijem” i da se posvetite razmisljanju ,Sta
mogu da budem.” Ako mozete da ,budete”, to ce
biti vase postignuée, umesto da razmisljate Sta
biste Zeleli da postanete, jer time necete postati
nista.

Zato zapocnite ovu novu godinu prazne table i
budite svesni Sta na njoj piSete i kako piSete.
MoZete da napiSete: ,ja nisam nigde stigao”, a
moZete da napiSete i ,ja se trenutno ovde
nalazim.” Prvi iskaz je negativan, ali negaciju
moZete da okrenete u nesto pozitivno. Do takve
promene treba da dode. Samo jedna stvar treba
da se promeni u umu: odnos prema sebi, svom

okruzenju, svojim ljudima, svom mestu. Na taj
nacin cete se povezati sa svime. Kada postoji
povezanost, javlja se iskustvo ljubavi, dok kada
nema povezanosti ima se osecaj odvojenosti i
osujecenosti.

Zato budite svesni Sta piSete: budite svesni onoga
Sta mislite i Sta radite. Uz svesnost, modi ¢ete da
smanjite broj padova u zamke i razne jame. Ako
ste prosle godine pali sto puta, ove godine, ako
budete svesni, moéi cete da sebe postedite
barem pedeset padova. To je pedeset posto
manje. | dalje ¢ete imati padova, ali ¢e sada biti
du?Zi periodi vremena kada hodate po ¢vrstom
tlu, kada ste odgovorniji i budniji, i kada
pokuSavate da postignete najbolje u svom Zivotu.

Dakle, ove godine nacinite napor da budete
svesni onoga S$ta piSete na Cistoj praznoj tabli
koju cete danas dobiti. Neka vaSe nastojanje
bude da znate Sta piSete, i da osigurate da ove

godine napisete najbolju pri¢u. &

Novogodisnji dan - prvi januar

Nova godina je otvorena sa pevanjem Hanuman Calise 108 puta, na glavnom travnjaku Ganga Daran

Vidva Jogapita ispred Caja Samadhija Sri Svami Satjanande Sarasvatija. OdrZan je i havan i Hanumanu su

date ponude u vidu 108 kola¢a, jedan za svaku Calisu. Ova sadhana je pobudila snagu i pozitivnost koju

Gospod Hanuman predstavlja i Svamidi je objasnio simbolizam Hanumana, dajuci svima inspiraciju za

predstojecu godinu:
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Prizivanje Hanumana, Svami Nirandanananda

anuman je jedan lik koji predstavlja

ostvarenje svih kvaliteta glave, srca i

ruku. On predstavlja savrSenstvo joge.
On je jedan sidha (ostvareni jogin, prim. prev.),
pa ipak je istovremeno oli¢enje poniznosti.
lzuzetno je obdaren znanjem, ali on i pored toga
svakog ume da saslusa. On je svemocan, ali se on
povije kao vlat trave pred svakim ¢ovekom. On je
vrhunac prijateljstva i vrhunac znanja.

Prizivanje Hanumana u vidu Hanuman Calise je
mocna praksa jer su u njoj mantre poznate pod
imenom Sabar mantre. To su posebne mantre
koje imaju veliku mocivrlo su delotvorne. Znanje
0 ovim mantra ce biti otkriveno samo onima koji
su probudili svesnost. Samo sidhe mogu da
razviju sposobnost da shvate Sta su te mantre i

koja je njihova svrha. Mi samo znamo da u
Hanuman Calisi ima mnogo tih $abar mantri, i
stoga kada je pevamo, odnekud nam dode neki
vid podrske. Moc koja se prizove pojanjem Sabar
mantri pomoci ¢e vam da prebrodite prepreke i
teskoce u Zivotu.

Zapoceti novu godinu pevanjem ovih mantri je
odraz sankalpe da dolazeé¢a godina bude bez
problema, ili barem da se umanji jacina i broj
prepreka, kao i da se otvore novi putevi
inspiracije, verovanja i jasno¢e uma.

Neka vas milost Sri Hanumana bude navodila
kako da ispisujete prave stvari na praznoj table

svoga uma u novoj 2016. godini. 3
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Budite sluga

Paramahamsa Nirandanananda

Satsang u Ganga DarSanu 5.12.94.

(Yoga Magazine, mart 1995.)

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

bhakti jogi posveéenik moZe da razvije

razliite odnose sa Bogom. Jedan od njih

je sakha bhava, vrsta odnosa koja
postoji medu prijateljima. Drugi je maitri bhava,
odnos izmedu majke i deteta. Zatim dasja bhava,
odnos koja se stvori izmedu gospodara i sluge.
Takode postoji i vair bhava, odnos zasnovan na
mrznji.

Bilo je mnogo bhatki jogija na ovom svetu.
Jasoda, majka Krisne i Kau$alje, kao i majka Boga
Rama, razvile su maitri bhavu, odnos sa Bogom u
vidu odnosa majke i deteta. Sudama, saputnica
Krisne, razvila je sakha bhavu, odnos svojstven
prijateljima. Radha, KriSnina supruga, razvila je
prem bhava odnos, koji postoji u ljubavi. Ravana
i Rama, Kansa i Krisna, razvili su vair bhavu, odnos
mrznje i neprijateljstva. MoZda se pitate kako
mrznja i neprijateljstvo mogu da budu deo
bhakti. Ako nekoga mrzite, i to intenzivno, svim
srcem, Sta radite? Mislite na tu osobu sve vreme.
Kansa je bio obuzet predskazanjem da ¢e Krisna,
osmi sin Vasudeva, da ga ubije. Cak mu se Kriéna
javljao u snovima. U mislima se nije odvajao od
KriSne. Ravanine misli nisu se odvajale od Rama,
bile su fiksirane i usmerene samo na jedno.

Naravno, ukoliko Zelite da razvijete vair bhavu sa
Bogom, morate postati Ravana ili Kansa, jer za
svaku bhavu (emociju, prim. prev.) morate imati
odgovaraju¢i mentalni sklop. Ja sam Svami
Nirandan, tako da ¢e bhava koja odgovara meni
biti drugacija. Ja nisam ni Ravana ni Kansa. Moja
bhava, moja veza s Bogom ce biti u skladu sa
mojim Zivotom ucenika. Za mene ¢e to biti dasja
bhava, odnos gospodara i sluge. Dobijem
naredenje i ispunim ga. Ako ne dobijem
naredenje, koristim svoju glavu i uradim Sta
treba. Tako da, razli¢ite vrste odnosa nastaju u
skladu sa licnos¢u posvecenika.

Mira Bai, jedna od velikih svetica, imala je
ljubavni odnos. Ta ljubav je bila tako jaka u
trenutku njene smrti, da se njeno celo bice
ujedinilo sa slikom Boga, statuom Krisne. Ljubav
je njeno fizi¢ko telo pretvorilo u energiju koja je
postala jedno sa statuom. Ista stvar se dogodila
sa Ceitanja Mahaprabhuom, koji je bio veoma
istaknuti bhakta iz Bengala. Ono $to se desilo je
da se njegovo telo sjedinilo sa slikom Boga u liku
DZaganata, u Puriju. | on je imao istu vrstu
odnosa. Dakle, mozemo razviti onakvu vrstu
odnosa u skladu sa naSim teznjama, u skladu sa
nasom liénoscu.
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Ipak, najbolji opis odnosa na koji sam ikada
naisao je onaj izmedu Hanumana i Boga Rama.
Neko je jednom pitao Hanumana: ,Kakav je tvoj
odnos sa Ramom?“ Njegov odgovor je bio
izuzetno lep: ,Na fizickom nivou ja sam sluga
svog gospodara. Mentalno, moj gospodar mi je
prijatelj. Duhovno, moj gospodar ija smo jedno.”
Ovaj opis moZe se primeniti na svakog od nas, jer
ako verujete u to da ste ,na fizickom nivou
sluga”, kakav je vas ego na tom nivou? Da li ego
postojiiline? Onda ideja prerasta u ovo: ,Ne. Bog
je gospodar, a ja samo sledim taj nalog.” U tom
slucaju ego ne postoji. Nema mesta za ego u
odnosu izmedu gospodara i sluge mentalno.
Kada pomislite: ,On i ja smo prijatelji“, Sta to
znaci? Neko moze da vam veruje i neko kome vi
mozete da verujete bezrezervno i bezgrani¢no.

Dakle, sve razlike nestaju. Ne postoji mrznja,
nema ¢ak ni ljubavi. Nema ljutnje, ¢ak ni osec¢anja
u smislu razumevanja mrznje, ljutnje, ljubomore,
ljubavi ili privrzenosti. Ne. To je otvorena
komunikacija bez uslovljavanja ili barijera. Osecaj
slobode, svatantrata, osecaj otvorenosti, to su
osobine prijateljstva. Kada imate ovako otvorenu
i oslobodenu liénost, lisenu ega, na duhovnom
nivou nece biti razlike izmedu vas dvoje. Vi ste
ono $to je Bog i Bog je ono $to ste vi.

Ako neko proba da bude sledbenik bhakti joge,
onda je ovo najbolji odnos koji mogu da
preporucim. Idite jednu po jednu etapu. Krenite
od fizickog nivoa. Budite sluga, ne intelektualno,
ne fizicki, ve¢ celim svojim biéem. Razvijte
kvalitete osobe koja sledi mandat, naredbu
Gospoda, ,,Neka bude volja Tvoja“. Ovo je samo

po sebi veoma velika sadhana i nacin Zivota. &0
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Buckanje mleka

Paramahamsa Nirandanananda

(Yoga Magazine, februar 2016.)

ko pred sobom imate mleko, da li vidite

puter u mleku, da li vidite jogurt? Ne

vidite, iako su puter,
jogurt i ostali mle¢ni proizvodi
napravljeni ekstrahovanjem iz
mleka.

Tako je i Zivot jedan, ipak, u
Zivotu postoji dozivljaj
materije, ¢vrstog, fizickog tela,
anamaja  koSe.  Postoji i
subjektivni dozivljaj sebe ,ja
jesam”, svesnost i interakcija,
potrebe, prohtevi i Zelje. To su
dozivljaji uma, manomaja kose.
U Zivotu

postoji i shaga,

stamenost, energija,
vitalnost i dinamizam.

To je pranajama koSa. Vigjanamaja koSa je polje
duboke podsvesti gde su ukorenjene samskare i
karme. KoSe su sastavni delovi nase prirode, njeni

aspekti.
Nevidljive koSe

Nije moguce izdvojiti koSe i posmatrati ih

pojedinacno. Ne mozZete rec¢i: ,Ovo je moja
pranamaja kosa, ovo je moja vigjanamaja kosa,
ovo je moja manomaja koSa, a ovo je moja
anamaja kosa.” To bi bilo pogresno, isto kao $to
ne moZemo da odvojimo puter od mleka. Mnogo

toga se nalazi u mleku, ipak mi to ne mozemo da

-

vidimo sve dok mleko ne stavimo u proces

prerade, da bi iz njega izdvojili ostale proizvode.

Zivot je kao mleko koje treba da prode kroz
proces prerade, da bi se izdvojili svesnost od
iskustava anamaja, pranamaja, manomaja,
vigijanamaja i anandamaja koSa. Taj proces
izdvajanja je poznat kao sadhana. Bez sadhane
nije moguce razumeti kose. One ne mogu da se
razumeju intelektom. Mozete li da definiSete Sta
je pranamaja kosa? Ne, to je sastavni deo Zivota.
Moze li neko da definiSe vigjanamaja kosu? Ne,
to je sastavni deo Zivota koji moZete doZiveti tek
posto prodete kroz proces prociséavanja i kada

se izdvoji lepota koju Zivot ima da ponudi. Ako

niste spremi na to, nemojte ni da prizeljkujete da
iskusite manomaja koSu, jer necete modi to
mentalno da doZivite.

Mozete jedino da budete svesni svojih misli. Ne
mozete da kontroliSete svoj um. Da li ste u stanju
da kontrolisete svoju manomaja kosu kada
prolazi kroz konflikte ili krize? Ne, niste u stanju.
Ako ne mozZete da kontroliSete manomaja kosu,
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kako onda oc¢ekujete da kontroliSete nesto sto je buckanja mleka, nije moguce dobiti proizvod od
izvan i mnogo suptilnije od manomaja kose? mleku. &0
Slusanje ili ¢itanje o puteru nije dovoljno da bi se —8. februar 2015, Ganga Dar$an, Mungir

dobio puter iz mleka. Bez sadhane, bez procesa

.Svrha i cilj Citave joge, kao i Citavog zivota
Jeste postati svestan povezanosti svog
spoljasnjeqg i unutrasnjeg ja."

Svami Satjananda
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Satjananda joga za trudnice (2. deo)

Sanijasi Atmarupa
(Beverly Roberts Singh, Atma Centar, Kliviend, Ohajo, SAD)

(Yoga Magazine, april 2005.)

Satjananda joga i trudnoda

Casovi Satjananda joge su idealni ¢asovi joge za

trudnice zbog integralnog i holistickog pristupa,

zbog naglaska na okretanju svesnosti unutra i

zbog toga $to se pridaje vaznost uvaZavanju

ograni¢enja svakog pojedinca. To ne znaci da ne

postoji posebni slucajevi u kojima trudnica ne bi

trebalo da pohada casove.

Zene koje ne bi trebalo da pohadaju redovne

Casove joge

one sa visestrukom trudno¢om (nose
blizance ili trojke, prim. prev.)

one kojima je trudnocda izazvala
hipertenziju

one koje su imale epizode prevremenog
porodaja

one sa problemima grliéa materice ili
koje su doZivele pobacaj u drugom
tromesecju

one sa upornim vaginalnim krvarenjem
ili sa dijagnozom placenta previa
(odvajanje posteljice, prim. prev.)

one sa bilo kojim ozbiljnim oboljenjem
koje je sprecavalo vezbanje i pre
trudnoce.

Opsta uputstva

Trudnice ne bi trebalo da leZe na ledima
posle 20 nedelja gestacijske starosti.
Tokom prvog tromesecja, savijanje
napred moZe da uzrokuje mucninu.
Dugi periodi stajanja mogu izazvati
vrtoglavicu.

Zbog promene centra gravitacije,
trudnice ¢e imati viSe problema sa
asanama za ravnotezu.

LeZanje na stomaku u toku rane
trudnode je bezbedno, ali moze biti
neugodno zbog osetljivosti grudi.
Trudnice treba podsticati da piju
dovoljne koli¢ine vode pre ¢asa joge.
Trudnice treba uvek da budu blizu vrata i
treba im re¢i da mogu da izadu sa ¢asa
bilo kada zbog odlaska u toalet.
Dodatni jastuci i cebad bice potrebni
trudnici kao potpora.

Ventilator i klima ¢e moZda biti
neophodni tokom toplih dana jer se
trudnica jako lako zagreje.
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Imaju¢i ova opSta uputstva na umu, nema
potrebe da izbegavamo trudnice kao polaznike
¢asova, vec treba da shvatimo to kao jedan novi
izazov za instruktora joge, i da pocnemo
otkrivamo nove nacine izvodenja asana, $to ce
doprineti i naSem licnom razvoju. Takode ¢emo
biti u mogucnosti da obezbedimo ugodno i
sigurno okruZzenje kako bi trudnice mogle da
doZive radost joge.

Pavanmuktasana serije vezbi

Sve Pavanmukatasana serije (1, 2 i 3) su pogodne
za trudnocu. Anti-reumaticna serija (PMA 1) je
odli¢na za nezno istezanje i masiranje zglobova
koji su pod dodatnom napetosti zbog povecanja
teZine u trudnodi. PoboljSanjem limfnog toka,
anti-reumati¢ne veibe pomaziu smanjenju
zadrzavanje tecnosti i poboljSavaju imunoloskih
funkciju. One oslobadaju misicnu tenziju i
usmeravaju um ka unutra kada se rade
uskladeno sa tokom daha. Na c¢asovima
prenatalne joge, trudnice mogu da sede
naslonjene na zid dok izvode ove asane.

Anti-gastriticna grupa vezbi (PMA 2) treba da se
izvodi leZeéi na boku. Zbog toga Sto progesteron
povecava opustenost crevnog trakta tokom
trudnode, anti-gastriticna grupa vezbi pomaZe u
podsticanju varenja i oslobadanju opstipacije.
One takode pomaZzu da se poveca fleksibilnost
kukova i ojacavaju misice koji okruzuju kuk. To
pomaze da bol u kukovima nestane, na Sta se
uobiCajeno  Zale u  trudnod¢i.  Pulana
lurhakanasana (ljuljanje i kotrljanje) varijanta 1,
opusta bol u ledima kada se radi blago. Supta
udarakarsanasana (uvrtanje kicme u lezecem
polozZaju) moze da se radi ukoliko se trudnica ne
zadrzava u poloZaju na ledima vise od 30 sekundi.

Zamena za naukasanu (Camac) je da se sedi sa
jednim  kolenom savijenim uz podizanje
ispruzene noge sa poda.

Sakti bandha serija vezbi (PMA 3) je korisna za
oslobadanje nelagodnosti u karlici kao i
opstipacije. Vezbe u ¢u¢e¢em polozaju su odli¢na
priprema za porodaj. Bududi da cucanje nije
sastavni deo dnevnih aktivnosti zapadnog
Coveka, kao pomoc¢ ¢ucecdem poloZzaju moze biti
klupica, presavijeno ¢ebe ili pak omoguciti da se
trudnica pridrzi za kvaku vrata, dok se
fleksibilnost i snaga ne povecaju. Vaju niskasana
(poloZaj za oslobadanje gasova) treba da se radi
obazrivo zbog velike promene iz Culedeg u
stojedi polozaj sto moze izazvati vrtoglavicu. Za
Nauka sancalanasanu (veslanje) ¢e mozda biti
potrebno da se radi sa Sirom razmaknutim
nogama kako bi se napravio prostor za stomak.
Mnoge trudnice nalaze da c¢aki ¢alanasana (mlin)
pomaze da se oslobodi nelagodnosti u donjem
delu leda. Radu karsanasana (povlalenje
konopca) je odlicna vezba za oslobadanje bola i
napetosti u vratu i ramenima, kao i da se razvije
koordinacija izmedu daha i pokreta. Takode
pomaze razvijanju fokusiranosti.

Sa malim prilagodavanjima skoro sve veibe
Pavanmukatsana serije veoma su pogodne za
trudnice.

Stojece asane

Dve stvari treba da se zapamte kada se stojece
asane zadaju trudnicama. Dugo stajanje mozZe da
izazove vrtoglavicu, i promene u trudno¢i mogu
uciniti balansiraju¢e asane posebno zahtevne i
teske. Kada se to ima u vidu, nije loSe staviti
stolicu pored trudnice kako bi mogla da je
upotrebi kao oslonac za vreme stojecih asana ako
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se pojavi vrtoglavica, ili da se pridrzi za nju da
povrati stabilnost. Stojece asane ¢e ojacati noge
i mogu da otklone gréeve u nogama kao i umor
nogu. Jake noge ¢e smanjiti naprezanje u ledima.
Prakti¢no sve stoje¢e asane mogu da se rade u
trudnodi.

VaZine stojece asane tokom trudnoce su:
tadasana (poloZaj palminog drveta) i tirjaka
tadasana (palmino drvo na vetru). Na mojim
prenatalnim ¢asovima, moje ucenice su
preimenovale tadasanu u ,gorusica asana” zbog
njene sposobnosti da uklanja gorusicu, jedan od
Cestih problema pogotovo u tre¢em tromesecju.
U tirjaka tadasani treba viSe naglasiti istezanje od
savijanja u stranu (kao Sto je prikazano na
fotografiji iz prvog dela ovog ¢lanka).

U asanama sa savijanjem u stranu kao Sto je
trikonasana (poloZaj trougla), stolica mozZe da
posluzi kao oslonac da bi se sprecilo svijanje
napred. Savijanje u stranu pomaze otvaranju
pluéa i stvara se osecaj za prostor u trudnodi.

Kao deo poducavanja stojecih asana je i pravilno
drzanje tela, a to je posebno korisno trudnicama
koje imaju tendenciju da zgrbe leda. Treba ih
nauciti da drZe stopala blizu jedno drugom,
paralelnih bridova, i veZbu da podiZu i rasire
nozne prste, zatim da podizu kicmu iz karlice, i
kako da podignu ramena naviSe i unazad u
odnosu na telo kako bi ruke ,visile iz vrata“.
Ukazati na razliku u energetskom toku kada se
stoji uspravnog tela i suprotno tome, kada se stoji
sa rasirenim stopalima, ili okrenutim upolje, a da
su ramenima savijena napred, leda pogrbljena.

Asane sa savijanjem napred

Asane gde se savija napred oslobadaju bol u
ledima koji nastaje u trudnodi i smiruju,
usmeravaju um ka unutra, ali sa porastom
veli¢ine stomaka mogu predstavljati veliki izazov.
Vecina asana sa savijanjem napred moze da se
izvdi tako $to trudnica radiri noge. Sasankasana
(poloZzaj meseca) ce zbog veliCine stomaka
definitivno  zahtevati Sirenje kolena kako
trudnoca napreduje. MozZe se takode torzo izdici
na jastuke ili éebe. Sagankasana je jedna od asana
u kojoj je vazno nauciti da se u njoj bude udobno
duze vreme. Tokom porodaja se pojednostavljen
poloZaj privlacenja kolena do grudi ¢esto koristi
kada se smanjuje sr¢ana akcija ploda.

S obzirom na teZinu stomaka u poodmakloj fazi
trudnode, trudnici ¢e kod savijanja napred
pomodi da zadrii pravilno drzanje kicme
pridrzavanjem tela rukama, ili rad sa blokovima.
U danu sirsasani (poloZaj glave na kolenu)
trudnica moZe da se savije napred ciljajudi
izmedu nogu umesto da se savije napred preko
ispruzene noge ka kolenu. To ¢e dati prostor
stomaku a povecavati istezanje u kuku.

Asane sa savijanjem unazad

Neke prenatalne joga knjige istiCcu da savijanje
unazad moZe biti opasno jer moZe da pritisne i
sabije lumbalni deo kicme kao i da prekomerno
istegne stomak. To nije tacno ukoliko se asane
poducavaju i izvode na ispravan nacin.
Ocigledno, neke asane sa savijanjem unazad biée
teske s obzirom da ne moZe da se leZi na podu.
Medutim, ja Ccvrsto verujem da asane sa
savijanjem nazad moraju isto da se rade i da su
vrlo vazne za jacanje leda i oslobadanje od bola u
ledima koji je Cest kod trudnica.
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Asane kao Sto su ardha salabhasana (polu
skakavac) varijacije mogu biti izvedene oslonjeni
na Sakama i kolenima, a ardha dhanurasana
(polu luk) moZe da se izvede leZzedi na boku. Da bi
se butine dobro istegle i kao pomo¢ u
oslobadanju od bola u ledima (uzrokovanim
miSicem iliopsoasom), mogu da se rade: adrha
ustrasana (polu kamila) i ardha candrasana
(polozaj mladog meseca).

Tokom savijanja unazad, vazno je staviti akcenat
na izduZivanje kicme. Otkrila sam da savet da se
podignu ramena naviSe i unazad i da se pokret
vodi ramenima pre nego glavom, pomazZe da se
spreci pritisak na donji deo leda.

lako savijanja unazad zaista istezu stomacni zid,
mnoge trudnice osecaju kao da imaju ,viSe
mesta“ nakon Sto ih rade. Uvazavajuci ¢injenicu
koliko velik stomak mozZe biti, narocito u slucaju
blizanacke ili visSestruke trudnoce, ne smatram da
prekomerno istezanje treba da zabrinjava kod
vezbi sa savijanjem unazad.

Uvrtanje kicme

Kod uvrtanja kicme vazno je naglasiti istezanje
kicme bez savijanja u struku. Vecina trudnica ima
problema sa uvrtanjem kiéme imajuci u vidu
njihovu veli¢inu, ali uvrtanje kicme pomaze da se
smanji bol u ledima i napetost u sakro-ilijacnom
zglobu.

Meru pristhasana (polozaj za kicmu i leda) moze
da se radi sa Sakama iza glave, drzedi laktove u
liniji uSiju, Sto ¢e viSe izduziti kicmu navise, i
pruziti viSe istezanja od vrata preko ramena.

Jo$ jedna omiljena asana je kada se noge postave
kao u saithaljasani (polozaj opustanja Zivotinja),
ali se polozaj prilagodi time $to se gornji deo

blago uvrne, kao §to je gore objasnjeno. Uvrtanje
kicme u leZecem poloZaju moze da izazove bol u
okruglim ligamentima, tokom drugog tromesecja
trudnoce (okrugli ligamenti su misi¢i koji
pridrzavaju matericu u trbusnoj duplji, prim.
prev.). Razlog tome je Sto se materica znatno
uvecava i povlaci time okrugle ligamente, ali bez

podrske karlice.
Omiljena asana

Tokom godina u kojima sam predavala
prenatalnu jogu, otkrila sam da je mardariasana

(poloZaj macke koja

se isteze) svima
najomiljenija. Cesto
pocinjemo tako S§to
trudnice puste da se
stomak opusti prema
podu uz zadrZavanje tog poloZaja tokom nekoliko
udaha i izdaha, potom se izvijaju leda navise i
zadrzava u tom poloZaju, pre nego sto se krene
da se pokret uskladuje sa dahom. Pokazalo se da
to povectava opustanje tokom istezanja.
Mardariasana je veoma dobra da se umaniji
pritisak u karlici kao i bol u ledima.

Pranajama

Kroz proces povezivanja sa dahom i
internalizacije svesnosti, praksa pranajame je
veoma korisna u trudnodi i pomoci ¢ée znacajno
trudnici tokom porodaja. Generalno, sve prakse
pranajame koje su se radile pre trudnoc¢e mogu
da se nastave i tokom trudnoce. Energizujuée
pranajame mogu da se rade blago i polako.
Kumbhaka treba da se radi minimalno.

Za nove ucenike joge, prakse koje povecavaju
kapacitet daha, senzitizirajuée pranajame,
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ritmickih  dah, balansirajuée i umirujucée
pranajame su od najveceg znacaja. Viloma i udaji
su najomiljenije kod svih mojih trudnica.

Mudre

Mudre karliénog poda su vrlo korisne tokom i
nakon trudnoce. Kao $to je ranije pomenuto,
kako trudnoca napreduje, povecava se i napetost
u karlici i postaje tesno sa pritiskom bebe na
kalicno dno. Taj deo mozZe prilicno da oslabi.
Citavo unutradnje karlicno dno treba da se
rastegne zajedno sa kostanim sklopom da bi se
omogudilo radanje deteta. Perinealne mudre
ojaCavaju ovo podruc¢je i omogucuju brizi
oporavak nakon porodaja. Vezbanjem vadroli i
asvini mudre, zajedno sa mula bandhom, neke od
uobicajenih tegoba trudnoce i post-porodajne
tegobe mogu biti otklonjene.

Sve mudre koje se izvode rukama su korisne. Za
Zene koje dozZivljavaju radikalne promene u
raspolozenju ili imaju problem sa emocijama
tokom trudnoce, hridaja mudra moZe biti od
pomodi. Naravno, joni mudra je najpogodnija u
trudnodi.

Smatra se da khecari mudra pomaze stabilizaciji
porodaja. Obi¢no nauc¢im trudnice da rade tu
mudru zajedno sa udaji pranajamom sa
pretpostavkom da mozZze biti korisna tokom
porodaja a svakako im ne moze Skoditi.

Bandhe

Nema kontra-indikacija za mula bandhu tokom
trudnoée. Zapravo, ba$ naprotiv, akuseri
ohrabruju trudnice da rade vezbe kontrakcije
perineuma poznate pod nazivom Kegelove
vezbe, koje kontrahuju celo karli¢no dno. Udijana

bandha nije preporucljiva, ali dalandhara bandha
moze da se radi.

Meditacija i joga nidra

Najvece koristi za trudnice u jogi su $to se razvija
intuitivna svesnost i pruza prilika za duboku
relaksaciju. Jedina briga instruktora joge je da
bude siguran da je trudnica dobro namestena u
poloZaju. Tokom meditacija u sede¢em poloZaju,
trudnice mogu da se naslone na zid ukoliko je
potrebno i ukoliko imaju adekvatni naslon
(jastuke i sli¢ni, prim. prev.).

Macja kridasana (polozaj ribe na suvom) se
najcesce koristi za vezbanje joga nidre. Polozaju
na boku, kao $to je prikazano fotografijom, je
stabilan i u njemu se telo dobro drzi, a pod tacke
pritiska i napetosti se postavi jastuk ili ¢ebe.
Medutim, za ovaj poloZaj je potrebno oko pet ili
Sest ¢ebadi po studentu. Ukoliko ih nemate,
trudnicama treba reéi da ponesu svoje jastuke i
¢ebad od kuce.

Joga nidra je najbolja praksa za trudnoéu. Ukoliko
trudnica ima vremena samo za jednu vezbu u
toku dana, ja bih preporucila da to bude joga
nidra, pre svega drugog. Vazno je da trudnica ima
mogucénost da ovu tehniku radi kod kuce. Vasi
studenti ¢e biti veoma zadovoljni ukoliko budete
imali na raspolaganju kasete ili CD-e sa razli¢itim
praksama joga nidre. Tokom faze vizualizacije u
joga nidri, moZete voditi majke kroz rotaciju
delova tela bebe. U tome trudnice veoma uzivaju
i treba da im napravite audio snimak takve joga
nidre jer ¢e na redovnim c¢asovima to da bude
zbunjujuce za ostale!
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Zakljucak

Dok poducavam trudnice, Cesto osetim energiju
ciklusa radanja i ponovnog radanja. Verujem da
je trudnoca savrseno vreme da se radi joga. Kao
ucitelji duzni smo da naucimo i znamo dovoljno
da se ose¢amo sigurni ucedi naSe polaznike i
vodeci ih tokom dramati¢nih promena u njihovim
Zivotima. Takode duZni smo to i prema njihovim

bebama na kojima ¢e na kraju ogledati u¢enje. 30
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o SEMINAR o

KLASICNA HATHA JOGA - razvijanje energije i unutrasnje stabilnosti
26. i 27. januar 2019.
Seminar vodi: Sanjasi Anandaratna iz Svajcarske

Na ovom seminaru istrazi¢cemo klasican pristup Hatha joge kroz sistematican rad
asana, pranajama, mudri i bandhi. Bice zastupljene i Satjananda joga nidra i
meditacija. Tehnike klasicne Hatha joge nam omogucavaju da povisimo svesnost
o prani¢noj dimenziji nase li¢nosti, naSem vitalnom energetskom polju i da ga
osnazimo. Time se um stabilizuje, povisi sposobnost koncentracije i to nas cini
spremnim za meditaciju.

Sanjasi Anandaratna je osnivaC Samatvam joga skole, joga centra u Cirihu, u
Svajcarskoj. Od 2000. godine je posvetio Zivot proudavanju ucenja Svami
Satjanande Sarasvatija i Svami Nirandananande Sarasvatija. Tokom dugih
boravaka u asramu Biharske Skole joge (BSY) i u Rikhijapit asramu u Indiji, istrazivao
je kako da se teoretsko znanje o jogi sprovede u praksu i svakodnevni Zivot.
Steceno i duboko utemeljeno znanje o jogi deli sa svima na lak i nadahnut nacin,
nastavljajudi i dalje sa svojim licnim joga treningom boraveci svake godine u
asramu Biharske skole joge, Ganga darsSan joga visvapitu, u Mungiru, u Indiji.

Anandaratna je kvalifikovani ucitelj u Satjanananda joga tradiciji i aktivan clan
Satjananda joga akademije Evrope.
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Moja isRustva u jogi

Ono sto mi je dusa cekala

Kristina Purasinovic, Beograd

Prvi put sam Cula za jogu u januaru 2007. godine. Tada me je mama povela na ¢as kod
Biljane Stojanovi¢ Bhagavati na Starom DIF-u. Imali smo tezak porodi¢ni period i kako bi
podigla atmosferu, mama je predlozila da zajedno krenemo na neku aktivnost. Od tad
pohadam Casove joge.

Trebalo mi je sigurno godinu dana da razumem da joga nije obicna fizicka aktivnost, veé
kompleksna i dublja stvar. Prvo osvescivanje bilo je kroz pos- matranje daha. Zatim su se
pojavili osecaji svesnosti tela i sasvim novi odnos prema pokretu. Sigurno najveci efekat
je bio osecaj nakon zavrSenog €asa - stanje potpunog smiraja i zadovoljstva.

Ono $to mi je joga donela ne moZe da stane u reCenicu, pisanu formu ili izgovoreno. To
nadilazi osecaj u grudima i ¢itav moj mentalni sklop. Moj Zivot se promenio na bolje i ja
sam postala pozitivnija, smirenija, sa vise poverenja u ljude i Zivotne procese. Osim sto
sam se ja promenila, efekat joge se rasirio kroz mene i na druge, meni bliske, ljude i taj
talas se ne zaustavlja.

Zahvaljujudéi jogi pojavila se Zelja da posetim Indiju i osetim vibracije tod podneblja.
Iskustvo je bilo neverovatno! Sirila mi se svest, srce, Zivotne per- spektive. Osetila sam
da je vazino otiéi u drugu, udaljenu sredinu i odatle sagledati svoje mesto i trenutno
stanje.

Klasi¢na joga za mene predstavlja poverenje, prepustanje proverenom siste- mu, osecaj
sigurnosti da sam na pravom mestu. Ogromona zahvalnost me obuzima jer mogu da
pridem izvoristu svetog znanja. 3
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

SATYANANDA YOGA

Satyananda Yoga™ kao sistem progresivnog i integrisanog napretka odvija se u tri faze. Prva je
fizicko vezbanje odredenih tehnika, druga je proces otkrivanja sebe kao licnosti, a tre¢a je
budenje sopstvenih kreativnih potencijala u najSirem smislu. Trening u ovakvoj integralnoj,
klasi¢noj jogi je obeleZje Biharske Skole joge i oli¢en je u konceptu Joga Cakre.

Ovde Cakra oznacava tocak koji ima Sest paoka i oni predstavljaju Sest osnovnih grana joge. One
su podeljene na takozvanu spoljasnju (bahiranga) jogu koja sluzi samousavrsavanju, i unutrasnju
(antaranga) jogu koja nam omogucava da se duhovno ispoljimo. Spoljasnja joga vam pomaze da
poboljSate svoje telo, um, izraz vasih Cula, i vase ponasanje. Ona obuhvata hata, rada i krija jogu.

Prvo iskustvo joge je fizicke prirode (hata joga), drugo je mentalne prirode (rada joga), a trece
iskustvo je psihicke i duhovne prirode i doZivljava se kroz krija jogu. U ovoj fazi fokus je na
budenju urodenih potencijala i sposobnosti koje trenutno, i pored napora uloZenih u prve dve
faze, joS uvek spavaju u dubini nase psihe. Naucna istraZivanja pokazuju da koristimo manje od
deset procenata mozga i njegovih mogucénosti. Nacin da se koris¢enje urodenih potencijala
poveca jeste krija joga.

Tehnike Krija joge koje se poducavaju u Satyananda Yoga™ sistemu preneo je iz drevnih izvora
joge i tantre Svami Satjananda Sarasvati. Ovaj program je, uz sistem Paramahamsa Joganande,
jedan od dva sistema krija joge koji su danas Siroko prihvaéeni u svetu. Ova nauka potice iz
davnina, drZzana je u tajnosti, i vremenom se dodatno razvila kroz iskustvo i praksu.

Termin krija oznacava aktivnost ili pokret, i odnosi se na aktiviranje ili kretanje svesti.

Krija takode oznacava tehniku, praksu koja dovodi do jedinstva svih dimenzija licnosti, sto je
krajnji rezultat rada Krija joge. Njena specificnost i vrednost ogleda se u tome $to ona od
aspiranta ne zahteva da se direktno konfrontira sa sopstvenim umom. Veoma je tesko sagledati
sopstveni um u potpunosti i staviti ga pod kontrolu. Prakse krija joge ne bave se umom i
njegovim nebrojenim sadrzajima, ve¢ ovaj duhovni put zapravo zaobide um, podsticuci aktivnost
i budenje svesti. Ovim procesom sve dimenzije liénosti bivaju uravnotezene i mogu da ispolje
svoj potencijal u potpunosti. Rezultat je duhovni razvoj kroz ispoljenje kreativnosti u svim
sferama Zivota.
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Krija joga sastoji se od tri dela: pratjahara krije (umirenje uma), dharana krije (koncentracija) i
dhjana krije (meditacija). Aspirant prolazi kroz razliita stanja uma, od pratjahare kroz dharanu
do dhjane, i krajnji rezultat je celovita svesnost.

Ovaj program namenjen je ozbiljnim aspirantima. Krija joga je napredna grana joge i da bi se sa
njom zapocelo potrebno je odredeno iskustvo u radu hata i rada joge Trening u krija jogi je
trogodisnji program i od polaznika se ocekuje da budu redovni u svojoj praksi, da bi mogli da
nastave sa narednim fazama treninga. Samo ozbiljni aspiranti spremni da se posvete sadhani
(redovnoj praksi od oko 30 minuta dnevno) bi trebalo da se prijave za ovaj program.

Krija joga trening vodi Svami Mudrarupa Sarasvati, direktor i ¢lan Upravnog odbora evropske
,Satjananda joga akademije” (SYAE). Gy
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