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Pozdrav suncu

(I1z knjige Conversations - Hatha joga , knjiga 4, Asane)

Svami Satjananda Sarasvati
(Yoga Magazine, avgust 2019.)

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

Sta je to pozdrav suncu?

Svami Satjananda: Pozdrav suncu je serija od
dvanaest fizickih poloZaja. Ovi poloZaji savijanja
naizmeni¢no napred i nazad, savijaju i istezu
kicmeni stub i udove do njihovog punog obima
pokreta. Ova serija daje takvo temeljno istezanje
celog tela da se malo drugih oblika vezbi moze
porediti sa njom.

Koje je znacenje i smisao Surja namaskara
/pozdrava suncu?

Svami Satjananda: Sanskritski naziv surya se ovde
odnosi na sunce i namaskara znaci pozdrav. Surja
namaskar se prenosi s
kolena na koleno od
prosvetljenin mudraca jo$
iz vedske ere. Sunce
simbolizuje duhovnu
svesnost i u drevna
vremena je bilo obozavano
svakodnevno. Slavljenje
spoljasnjeg i unutrasnjeg
sunca je bio religijsko-drustveni obicaj kojim se
nastojalo da umilostivi sile prirode koje su van
ljudske kontrole.

U jogi sunce je predstavljeno kao pingala ili surja
nadi, energetski kanal koji nosi vitalnu silu,

R The e

Zivotvornu silu. Pozdrav suncu je sastavljen od tri
elementa: forme, energije i ritma. Ovih dvanaest
polozaja prave fizicku matricu oko koje se forma
prakse plete. Ovi polozaji stvaraju pranu, suptilnu
energiju koja pokrece psihicko telo. Izvodenje
ovih poloZaja u ravnomernom, ritmi¢nom sledu,
odrazava ritmove univerzuma: 24 sata u danu, 12
zodijackih faza u godini i bioritmove tela. Kada se
telo i um kao jedna celina, izloZze ovakvoj formi i
ritmu, stvara se transformativna sila koja dovodi
do potpunijeg i dinamicnijeg Zivota i do boljeg
uvaZzavanja sveta u kom Zivimo.

Odakle potice vezba Surja namaskar?

. Svami  Satjananda:
Ova dinamic¢na serija
nije tradicionalni deo
hatha joge posto je
kasnije dodata
izvornoj grupi asana.
Medutim , poreklo
. pozdrava suncu datira
iz najstarijin epoha u istoriji kad su ljudska bica
prvi put postala svesna duhovne sile unutar njih
koja se takode odrazava u materijalnom
univerzumu. Ta svesnost je osnova joge. Pozdrav
suncu se moze posmatrati kao obozavanje sunca
i svega Sto ono predstavla na mikro i
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makrokosmickom planu. U terminologiji joge ovo
znali da pozdrav suncu budi solarni aspekt u
Coveku, i da oslobada vitalnu energiju u svrhu
razvoja viSe svesnosti. Do ovoga se moze doci
licnim iskustvom, vezbanjem pozdrava suncu
svakog jutra, a to ujedno moze biti i fini nacin da
se oda postovanje izvoru stvorenog sveta i sveg
Zivota, i time nastavljajuci solarnu tradiciju.

Koja je svrha pozdrava suncu?

Svami Satjananda: Surja namaskara je efikasan
nacin da se razgibaju, istezu, masiraju i okrepe i
poboljsaju svi zglobovi, misic¢i i unutrasnji organi u
telu. To je odlicna grupa asana da se njom
zapocne jutarnje vezbanje. Njena mnogostranost
i primena Cine je jednom od najkorisnijih metoda
za ostvarenje zdravog, energi¢nog i aktivnog
Zivota, koji u isto vreme priprema za duhovno

budenje, i kao posledicu toga, Sirenje

svesnosti. 30

SURYA NAMASKARA

Surja namaskara u Bihar joga klubu

e Kratki joga program 17. novembar, nedelja, 10h-12h.

Obelezavanje Sankrantija - ulazak sunca u novu fazu. Program obuhvata pozdrav suncu, joga

nidru i mantra meditaciju.

Sankranti oznacava prelazak sunca iz jedne zodijacke konstelacije u drugu. Desava se jednom

mesecno i smatra se povoljnim danom za duhovne aktivnosti i milosrdno dejstvovanje jos od

drevnih vremena.

e Kratki joga program sa pozdravom suncu 1. decembar, nedelja u 10h

e Kurs pozdrava suncu od 3 dvocasa: 17. nov, 1. i 8. dec, nedeljom od 10h

e Kurs pozdrava suncu svakog petka od 20h

oo Svi su dobrodosli da ucestvuju u ovim dobrobitnim programima oo
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Surja namaskara

Svami Sivananda Sarasvati
(Yoga Magazine,avgust 2019.)

vako bi trebao da se trudi da odrzi dobro

zdravlje. Dobro zdravlje je veoma, veoma

neophodno i za duhovni i materijalni
napredak. Pozdrav suncu je jedan jedinstveni
sistem vezbi. Sve najbolje je ukombinovano u
pozdrav suncu. Genijalnost mudraca je razvila
ovu savrsenu sintezu kulture tela, uma i duha -
pozdrav suncu. Mudraci su imali intuitivni uvid u
prirodu uma masovne populacije. Tako da su oni
mudro  utkali ovaj neuporedivi  sistem
sveobuhvatne licne kulture. Uporedo sa
gubitkom vere u religije drevnih mudraca, ¢ovek
moderne civilizacije je zaboravio i sistem kulture
koji su oni razvili. Trebalo bi da oZivite ovu veru,
to je sada neophodno potrebno. Od danas budite
redovni u praksi pozdrava suncu.

Fizicka kultura

Da biste ispunili uzvisenu ulogu zarad koje ste se
rodili na ovom svetu, sasvim je dovoljan jedan
uskladeni razvoj tela, umai duha da vam omogudi
dostignu¢e samo-realizacije. Bolesljivo telo se
ponasa kao beZivotan teret sprecavajuci um da se
uzdigne do bozanskog plana. lzvrsno, dobro
gradeno telo, jako i zdravo, ako sluzi samo da
udomi nerazvijen ili oboleo um, je sposobno za
mnogo Stete i malo dobrobiti bilo kome. Dobro
telo i ostar um, sa duSom potpuno uspavanom, je
kao lep dvorac bez temelja, osuden da se srusi
svakog Casa. SavrSeno harmonican razvoj tela,
uma i duha pravi coveka mudracem, svecem,

bogocovekom. Pozdrav suncu postize ovaj
harmonicni razvoj.

Kao sistem fizi¢ke kulture surja namaskara nema
premca. To je kombinacija snaznih fizickih vezbi,
joga asana, pranajame i upijanja suncevih zraka.
Jedna runda pozdrava suncu kada se radi na
otvorenom, okrenuti ka suncu, donela bi vam
daleko vise dobrobiti od visesatnog vezbanja u
iznutra se lepo izvezbaju. U isto vreme, suncevi
zraci koji daju Zivot, igraju vaznu ulogu, izvlacedi
toksine iz tela znojenjem, okrepljujudi cirkulaciju

i unosedi Zivot ljudskom organizmu - Zivot koji
vam samo sunce moze dati.

Uticaj sunca

Sunce je boZanstvo zaduZeno za oci. Radedi
pozdrav suncu okrenuti prema izlaze¢em suncu
jaca oci, uklanja sve vrste mana ociju, i ako ga
redovno budete radili, uzivacete dobar vid ¢ak i u
stare dane. Postoji neka osobita bliskost izmedu
sunca i o€iju koju naucnik ne moze otkriti u
njegovoj laboratoriji seciranjem. To znaju (i vide
) samo jasnovidi mudraci koji poseduju oko
intuicije. Onda cete uZzivati nebrojene koristi
njihove mudrosti koje vam ni bezbroj uzaludnih
predavanja nece omogucditi.

Okrenuti jutarnjem suncu, vi postajete svedok
dnevnog ¢uda boZje kreacije. No¢ prati dan i dan
prati no¢. Sunce se podiZe da skloni mrak koji
obavija zemlju; svi ljudi se podizu sa Njim i
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osecéaju zahvalnost Sto im je Bog odobrio jo$
jedan dan u zdravlju i snazi da sluze Njega i
Njegovu decu. Um je odjednom uzdignut do
bozanskih visina. Kakav nam uzviSen primer
sunce daje! Ono sija podjednako svima. Nista ga
ne dotice, nije vezano ni za Sta. Ono je redovno i
sistemati¢no. Ono sprovodi Bozju volju bez
pitanja i sa savrSenom predanos¢u. Dok izvodite
pozdrav suncu razmiSljajte o ovim uzviSenim
idejama. Molite se suncu da vam osvetli intelekt i
da vam omogudi da vodite uzvisen Zivot.

Pre nego zapocnete praksu recitujte vedske
molitve suncu, ponavljajte imena sunca i dok
izvodite pozdrav ponavljajte Om ili svoju licnu
mantru. Ovo je veoma vazno. To postavlja osnovu

za veliGanstvenu izgradnju pozdrava suncu. To je
kultura duse. Molite se suncu ,osvetli moj um,
skloni neznanje koje obavija pravu prirodu mog
sopstva, dopusti mi da uvidim sebe samog”.
BoZanska sila koja je u suncu ¢e ¢uti vasu molitvu.
Vasa molitva ¢e biti usliSena. Uvidecete da isto
kao $to nema ni mrvica tame u suncu koje je
Apsolutno svetlo i samo Svetlo, tako je i sopstvo
Apsolutno znanje, Apsolutna istina, Apsolutno
blazenstvo, Savrsenstvo, Besmrtnost,
Beskonacnost. Stoga, budite ljubazni i postanite

redovni u praksi pozdrava suncu od danas.

(iz Sivanandinih predavanja, tokom ture po Indiji
1950.) &0

12. Salutation Position 1. Salutation Position
Normal restful

Normal restful breathing

breathing
11. Raised Arms Position 2. Raised Arms Position
Inhale Inhale
10. Hand to Foot Position 3. Hand to Foot Position
Exhale Exhale
9. Equestrian Position 4, Equestrian Position
SuryaNamaskar

Salute to the Sun

8. Mountain Position
Exhale

7. Cobra Position
Inhale No breathing, then...

5. Mountain Position
Exhale

oot ity

6. Eight Limbs Position
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Kako se jogom pripremiti za operaciju

Svami Karmananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 1979.)

koliko vas u bliskoj budu¢nosti ¢eka neka

operacija, onda vam joga moZe pomoci

da se za nju pripremite i kasnije dobro i
brzo opor avite. U slucajevima kada je je
operacija neizbezna, moZete da upotrebite
jogicke tehnike kako biste na najefikasniji nacin
prosli kroz ovaj period svog Zivota i poceli da
vodite zdrav i vitalan Zivotni stil brzo nakon
operacije. Sve ovde preporucene tehnike treba
da radite pod vodstvom lekara i da ih naucite od
kompetentnog ucitelja.
Kod priprema za operaciju posebno se
preporucuju tehnike c¢is¢enja, pranajame, joga
nidra i adapa dapa (tehnika meditacije, prim.
prev.). Vazno je da respiratorni sistem bude u
dobroj snazi i prociséen, tako da telo moZe bez
ikakvih poteskoca da se podvrgne hirurskoj
anesteziji. Stoga, pod broj jedan, ako vam stanje
dozvoljava, najmanje nedelju dana pre odlaska u
bolnicu treba svakodnevno da radite neti
(ispiranje nosa, prim. prev.) i kundal kriju
(ispiranje zeluca, prim. prev.). Ovo ¢e obezbediti
da vasi sinusi, nazalni prolazi i disajni putevi budu
u zdravom stanju, bez prekomernog lucenja sluzi
i bez hroni¢nih Zarista infekcija poput sinusitisa,
upale krajnika ili bronhitisa.

Drugo, moZda najkorisnija komponenta u
pripremi za hospitalizaciju i operaciju jeste
razvijanje svesnosti o dahu. Neophodno je da

naucite da diSete punim kapacitetom i pravilno.
Zbog toga, vezbajte tehniku naglasenog trbusnog
disanja u polozaju Savasane (lezedi polozaj, prim.
prev.). Vezba se izvodi
tako Sto se svesno prate
pokreti trbuha i
dijafragme tokom udaha i
izdaha. Zatim bi trebalo da
svakodnevno veZbate nadi

Sodhan pranajamu sve dok dah ne pocne da tece
veoma opusteno, dugo i necujno. lIpak, sada
nema potrebe da razvijate kumbhak ili
zadrzavanje daha. Bhastrika pranajama takode je
veoma znacajna, uz snazno ali kontrolisano
disanje i svesnost o pokretima dijafragme.

Trece, redovno veZbajte jogu nidru. To ée vas
dovesti do tacke u kojoj moZete ¢ak i u buénim,

nemirnim i napetim okolnostima da dostignete

stanje duboke fizicke, mentalne i emocionalne
opustenosti. Moc¢i cete da zaspite u svim

uslovima i da potpuno opustite celo svoje bice.
Ukloni¢e sve strahove i nelagodnosti koje imate.
Tokom veibe mozete da donesete sankalpu ili
odluku koja ¢e vam biti od pomodi u periodu
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operacije. To treba da bude kratka, pozitivna
izjava koju cete ponoviti tri puta dok ste u
dubokom opuStenom stanju, sa  punim
intenzitetom i svesnoscu. lzaberite odluku poput:
,Ja sam jak, zdrav i neustrasiv u svim
situacijama®“. U trenutku dubokog opustanja,
nakon Sto potpuno i sistemati¢no opustite telo, a
pre nego S$to pocnete da razvijate svesnost o
disanju, u polje uma donesite svoju odluku.

Cetvrto, tokom boravka u bolnici veoma je
korisna adapa dapa, tehnika u kojoj se dah
uskladi sa mantrom. MozZete da koristite svoju
licnu mantru ili mantru Soham koja predstavlja
prirodni zvuk daha. Udah proizvodi mantru So, a
izdah mantru Ham. Ove mantre su
vec tu u samom dahu - ne morate
da ih izgovarate, ve¢ samo da se
udubite u dah i da ih otkrijete u
njemu. Na taj nacin vasa svesnost
postaje Soham, Soham, Soham.
Tokom boravka u bolnici, kad god
osetite da postajete nemirni, uplaseni ili napeti,
uz pomo¢ ove prakse moZete vrlo brzo i lako da
povratite ravnotezZu i stabilnost. OlakSanje vam je
na dohvat, blizu koliko i vas dah - uvek je tu za vas
da ga iskoristite.

Za duboko opustanje moZete dok ste u stanju
joga nidre da radite adapa dapu, postajuci svesni
psihickog prolaza koji se nalazi izmedu pupka i
grla sa prednje strane trupa. U ovom prolazu
mozete lako da postanete svesni psihickog daha
koji se kreée gore—dole zajedno sa mantrom
Soham. Ovaj dah tece zajedno sa prirodnim
dahom koji ulaziiizlaziiz plu¢a, medutim, psihicki
tok je obrnut. Dok vazduh ulazi u pluca, psihicki
dah se dozivljava tako da tece od pupka do grla,
a kada vazduh izlazi iz pluéa, psihicki dah tece od

grla do pupka. Ova praksa postaje snaznija kada
se radi sa udaji pranajamom, u kojoj se dise kroz
grlo svesno kontrahujuc¢i glotis. Ovim se
produZava trajanje udaha i izdaha, a zvuk daha u
grlu se Cuje iznutra, pomalo nalik hrkanju bebe.

U slucajevima kada je hospitalizacija neizbezna
ove tehnike ¢e vam pomocdi da na najbolji mogudi
nacin prodete kroz tu situaciju. Kada budete
mogli bez napora da se opustite i utonete u san,
onda cete verovatno moci da prodete i bez onih
lekova koji sumnogim ljudima u bolnici potrebni
kako bi se opustili i dobro naspavali.

Pre odlaska u bolnicu trebalo bi da se obratite
nekom asramu ili Skoli joge gde biste
mogli dobro da naucite ove tehnike,
tako da kada stignete u bolnicu na
operaciju budete potpuno vladali
njima. Ako je moguce, bilo bi dobro
da o svojoj situaciji takode detaljno
porazgovarate sa struénim joga
uciteljem koji razume terapijske
koristi joge, jer mnoga oboljenja kojima se nalaze
operativni zahvat, veoma povoljno reaguju na
jogu. Tako biste mozda uspeli da uz pomoc joge i
pod struénim vodstvom poboljsate svoje stanje
bez hirurske intervencije. Operacija treba da se
razmatra samo u stanjima na koje joga prakse ne
mogu da uticu.

Mnoga oboljenja koja vode do operacije mogu
lako da se ublaze odgovaraju¢im programom
joge, posebno ona koja nisu akutna i koja ne
izazivaju  ozbiline  promene u telesnim
funkcijama. To je dokazano viSe puta. Medu ove
bolesti spadaju: hroni¢ni sinusitis, infekcije
srednjeg uha, devijacija nosne pregrade, upala
trec¢eg krajnika, hroni¢ni tonzilitis (hroni¢na upala
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krajnika), ¢ir na Zelucu i dvanaestopala¢nom
crevu, hemoroidi, prosSirene vene, bolest Zuéne
kese, prolaps karli¢nih organa, bolovi u ledima i
iSijas. Ako je vaSe stanje medu pomenutim, onda
kompetentni joga ucitelj moZze da vam pokaze
kako da se izleCite bez pribegavanja hirurskom
nozu.

Medutim, ako stanje definitivno nije podloZno
joga terapiji i treba da odete u bolnicu na
operaciju, to treba da ucinite sa pozitivnim i
neustrasivim stanjem uma. Morate imati punu
veru u svog doktora, ali nemojte zaboraviti da ste
sami odgovorni za svoje zdravlje i da imate pravo
da znate koje tablete uzimate i kakve procedure
se sprovode na vama. Nemoijte stidljivo da se
odreknete vlastite odgovornosti i prosudivanja i
nemojte da dozvolite da vas tehnicki i naucni
termini obeshrabre. Ako pokaZete inteligentno
interesovanje, lekar ¢e vam sigurno na

jednostavan nacin objasniti Sta se deSava. Ako je
potrebno, zamolite ga da crta dijagrame i
slobodno kazite ako nesto ne razumete. Samo
tako moZete zaista biti svesni Sta vam se deSava i
sebi na najbolji nacin olak3ati pripreme i
oporavak posle operacije.

Ako odete u bolnicu sa ovakvim pozitivnim
stanjem uma, proci ¢ete dobro i celo iskustvo ¢e
se pokazati korisnim i vrednim, i vaSe
razumevanje i znanje ¢e se prosiriti. Ako hodate
duhovnim putem, onda sa ravnotezom i
stalozeno$¢u mozZete da pristupite  svim
situacijama u Zivotu. Hospitalizacija moZe da se
shvati i iskoristi kao sadhana. Nijedno iskustvo ne
treba da se odbaci, jer sloboda se dostiZze upravo
kroz svakodnevna Zivotna iskustva. Imajte na umu
svoj cilj i uvek se krecite prema njemu. Napredak

je ponekad spor, ali treba da je neminovan. 3

Bolest i zdravlje

Postoje 4 neminovnosti u zivotu koje se ne mogu promeniti: rodenje,
bolest, starenje i smrt. Onoga trenutka kad se rodimo, kako stupimo
u zivot one su tu, hteli mi to ili ne. Samim tim Sto smo dobili ovo telo,
mi ¢emo neminovno u nekom momentu biti bolesni. Svakako ¢emo
ostariti. Smrt je realnost koja se ne moze izbec¢i. Pa ipak, mi
nastojimo da otkrijemo metod kojim ¢emo izbecéi ove Cinjenice
zivota. Zato joga kaze da zdravlje i blagostanje ne znaci odsustvo
bolesti, ve¢ samo da se prilagodavamo sadasSnjem trenutku,

uslovima koji prevladavaju.

Svami Nirandan Satjananda
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Eksperiment sa pirinc¢em

Svami Jogagjana i Svami Vivekamurti, Bugarska

(Yoga Magazine, avgust 2019.)

“V aljemo vam jedan eksperiment koji vrlo
jasno pokazuje snagu pozitivne i negativne
energije reci i misli na materijalne tvari. Oni

koji ne veruju da takve energije postoje, mogu i

sami eksperimentisati. Japanski nacnik Masaru

Emoto dokazao je da voda reaguje na reci i misli.

PredloZio je da se ovaj eksperiment s kuvanim

pirinéem uradi u ku’'nim uslovima, jer za njega

nema potebe za nau¢nim instrumentima. Uradili
smo sledece:

20. februara skuvali smo pirinac i podelili ga u 3
staklene tegle i zatvorili ih.

1. Prvoj tegli sa pirinéem smo nekoliko puta
svakog dana govorili lepe reci poput: Volim te.
Hvala ti. Divna si. Pirinc¢u u tegli smo slali ljubav.

2. Drugu teglu sa kuvanim pirinéem smo ostavili
po strain i uopste je nismo ni gledali.

3. Trecoj tegli smo govorili grube reci poput: Ne
volim te. Mrzim te.

Nakon nekoliko dana, polako se pocela
pojavljivati razlika u dve tegle koje smo
posmatrali. Rezultate i vi moZete videti nakon
petnaest dana i nakon mesec dana od pocetka
eksperimenta.

Druga tegla nam pokazuje prirodni proces, tj. Sta
se deSava kada nema ljudske intervencije. Prva i
trec¢a tegla su nam pokazale Sta se deSava kada
interveniSemo u pozitivnom i u negativnom
smislu.

Nasa tela imaju oko sedamdeset posto vode. Ne
treba zaboraviti da misli i reci, koje mislimo i
izgovaramo, imaju najjaci uticaj na nas.

Jedan predlog za prakticni deo eksperimenta:

lzaberite koja tegla Zelite da budete. U skladu s

tim prilagodite svoj um. &
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Kristali vode
Japanski naucnici su otkrili da je voda vrlo osetljiva na zvucne vibracije i na reci. Oni su
uspeli izdvojiti kristalnu strukturu molekula
zamrznute vode, a zatim uporediti oblike

zaledenog kristala vode
zvucnim vibracijama i
bilo je zapanjujuce: oblik

nakon izlaganja razlicitim

recima. Ono sto su otkrili

kristala vode koja je bila

izloZzena  teskoj rock
grub i razbijene
koja je bila izloZena
ravnomerno i potpuno
bila izloZena
stvorio je neuredne,

muzici bio je nepravilan,
strukture;  kristal vode
klasicnoj muzici bio je
oblikovan; voda koja je
nepristojnim  psovkama
nepravilne  kristale; a
kristal vode koja je bila izloZena pevanju budistickih molitvi i mantri bio je ujednacen,

pravilan i lepo oblikovan. 3
Odlomak iz knjige ,,Janani — Razumevanje prakriti“, Svami Prembhava Sarasvati

Jednostavnost

Svami Nirandanananda Sarasvati
(Yoga Magazine, avgust 2019.)

Vazino je shvatiti da kako napredujete u jogi, vase prakse treba da budu sve jednostavnije. Kada
pocinjete sa jogom, radite prakse koje mogu biti sloZzene. Tada ucite jogu, tako da prolazite kroz
Citav spektar vezbi.

To je proces ucenja, ali kada je rec¢ o licnoj sadhani, nisu vam potrebne sloZene jogicke prakse,
vec one jednostavne, koje ¢e preusmeriti i uravnoteziti sile tela i uma. Jednostavnost u asanama
odnosi se na odabir praksi u odnosu na potrebe tela.

Generalno gledano, vase telo zahteva samo nekoliko sustinskih pokreta: istezanje ili ekstenziju,
kao Sto je Tadasana (drvo, prim. prev.); uvrtanje, koje imate u Kati ¢akrasani (uvrtanje u struku,
prim. prev.); savijanje u stranu, na primer Tirjak tadasana (drvo na vetru, prim. prev.); savijanje u
napred i u nazad koje imate u Surja namaskari (Pozdrav suncu, prim. prev.). Ako vase vezbe
obuhvataju ove pokrete, to je sasvim dovoljno za jednog obi¢nog vezbala. &0
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Krija joga

(Odlomak iz knjige ,,On the Wings of the Swan- Part I”

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2008.)

rija joga je napredna tehnika za budenje

psihickih centara i kreativne energije koja

kao potencijal
postoji u vidu kundalini
u svakom pojedincu.

Pre vezbanja krija
joge potrebno je
ovladati drugim joga
tehnikama kao Sto su
hatha joga i
tehnikama ciscenja,
Satkarmama. Telo bi
do tada vec trebalo
da je procis¢eno do
odredenog stepena, a trebalo bi i da postoji
svesnost o tokovima prane u telu, sistemu ¢akri, i
da se ima uvid u to kako ¢akre uticu da se na
razlicite nacine manifestuje licnost.

Osoba bi trebalo da je u stanju da radi tehnike
rada joge, kao i da ve¢ ima izvesnu kontrolu nad
telom: da moZe da sedi u odredenom poloZaju
izvesni vremenski period, da moZe da zadrzi dah
kako bi se stvorile fizioloSke promene u
kardiovaskularnom, respiratornom,
muskularnom i endokrinom sistemu. Osoba mora
imati sposobnost da normalne parametre tela
preokrene vezbama pranajama i asana. Takode,

treba da postoji razumevanje razlicitih vezbi za

budenje  mentalnih  sposobnosti, tehnika

pratjahare, dharane i dhjane. Ukoliko ovoga

nema i sve dok se ne
postigne razumevanje
procesa hatha i rada
joge nije preporucljivo
dublje ulaziti u prakse
krija joge.

Cesto se u krija jogi
javljaju psihicka
iskustva koja menjaju
nasu percepciju o telu,
menjaju nase
ponasanje, uti¢u na emocije
i ¢ine nas senzitivnijim. Ukoliko smo okruZeni
odredenom vrstom pozitivnih ili negativnih
uticaja i ne umemo da ih samo posmatramo, vec
se zadrZzavamo u iskustvu tih emocija, to moze
spreciti nas rast i spreci budenje ¢akri i kundalini.

Svako moZe vezbati krija jogu. Svako ima pravo da
probudi kundalini i cakre, ali mora postojati
osnovno razumevanje hatha i rada joga tehnika.
Nakon toga, proces je mnogo laksi, jer je krija joga
kombinacija mnogih tehnika koje nastale i
razvijale se na iskustvima budenja prane kroz
mnogo Zivota, karmi i samskara, kao i iskustvom

budenja kundalini. 3
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Satsang sa Svami Satjanandom

tokom konvencije Evropske Unije nacionalne federacije joge u Zinalu, Svajcarskoj, 1977.
(Yoga Magazine, januar 1997.)

Da li postoje neke veZbe koje bismo mogli odmah da pocnemo da radimo?

Da, da¢u vam dve Aum vezZbe.

Vezba 1: Postanite svesni muladhara Cakre koja se nalazi u predelu perineuma i vodite
dah udaji pranajamom gore-dole niz ku¢meni prolaz. Tacnije, tokom udaha vodite
svesnost navise prolazom kroz kicmeni stub, sve do adna Cakre na vrhu kicme,
neposredno iza centra izmedu obrva, i zaustavite se tu na tri sekunde. Koncentrisite se na
adna Cakru i pevajte a-u-u-m-m-m-m-m. . . vodedi vibracije dole niz kicmeni prolaz kroz
adnu, visudhi, anahatu, manipuru, svadhisthanu i muladharu. Koncentrisite se na
muladharu tri sekunde, zatim udahnite i ponovo vodite dah naviSe. Svakoga dana
vezbajte ovo deset minuta.

Vezba 2: Naisti nacin udisite kroz pro laz u ki¢mi sve do adne i tu zadrzite dah i
svesnost tri sekunde. Zatim pevajte aum, ali na slededi nac¢in: Aum, aum, aum, aum, aum,
aum. Spustajte se dole kicmom skacuci od ¢akre do ¢akre. Prolazite kroz adnu, visudhi,
anahatu, manipuru, svadhisthanu i muladharu. | tako idite gore-dole, gore-dole, nastavite
deset minuta da skakucete od ¢akre do ¢akre kao neka Zaba. | vezbe za uvodenje u tantru
su za taj dan zavrsene.
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Moja isRustva u jogi

Dug put

In memoriam Helena Rebernisak

Lidija Nikoli¢

,Najvise sto moZemo je da se borimo
protiv olakog zaborava.”, napisao je nedavno
moj prijatelj pisac na pocetku svog pisma.

Danas je ta borba naizgled laksa neko
ikad. Putem drustvenih mreza, mozemo sa
celim svetom podeliti svoja secanja, misli,
osecanja, iskustva, uspomene na prohujale
dogadaje i ljude koji su napustili ovaj svet.

Pa ipak, uz pomo¢ Interneta neéemo
doznati ko je bila Helena Rebernisak. Na
Vikipediji nema njene biografije, na Fejsbuku
ne postoji njena stranica, na Instangram nije
postavljena nijedna fotografija sa njenih
putovanja po Indiji i Nepalu. Jedini trag nude
nam online knjizare, koje prodaju polovne
knjige:  Helena  Rebernisak, ,Joga -
leksikografski prirucnik”, Prosveta, Beograd,
1996.

Otvaram fotokopiju knjige koju smo mi,
njeni poslednji u¢enici, svi odreda imali. Citam
ponovo malu Heleninu zabelesku na kraju, u
kojoj se zahvaljuje svima koji su ,prigrlili ovo
skromno delo i podrzali ga“. Medutim, ovaj
prvi leksikografski priru¢nik s ovog podrudja
kod nas, nije skromno delo. Skromna je bila
Helena.

Autorka predgovora, dr Zdravka Matisi¢
iz Zagreba, podseca koliko je ,zahtevno
uhvatiti se ukostac s duhovnim kompleksom

izraslim iz drevnih vjerskih predodzaba i
vjezbi. (...) Obuhvatiti ih sve u njihovom
kolopletu, razmrsiti isprepletene niti, divovski
je poduhvat. (...) Prikazatijasno i leksikografski
sustavno osnovne pojmove iz teorije i prakse
joge, izazovan je i tezak zadatak. Njega se
prihvatila Helena Rebernisak.”

Niko se, nazalost, preko 20 godina, nije
prihvatio zadatka da obnovi izdanje ovog
vrednog prirucnika, u kome je obradeno oko
1200 pojmova iz klasi¢ne joge, hathajoge i
indijske kulturne bastine, sa osvrtom na
istorijske i filozofske temelje iz kojih je joga
nikla. ,Nesvakidasnje je strpljenje i odanost
kojim je obavljen ovako zahtjevan i opsezan
zadatak”,  zakljuCuje recenzent Vesna
Krmpotic.

Svoju jedinu knjigu, na Cije pisanje su je
podstakli ucenici, Helena ReberniSak je
objavila  u poznim godinama, nakon
tridesetogodiSnjeg  iskustva predanog i
savesnog bavljenja jogom, tokom kojeg je vise
puta odlazila u Indiju, ovladala sanskritom,
boravila u asramima, ucestvovala u velikim
istrazivackim projektima, poput izdavanja
enciklopedijskog recnika joge, da bi u
Engleskoj dobila i diplomu o kvalifikacijama,
koju joj je dodelio British Wheel of Yoga.
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Sve to nisam znala pocCetkom 2008.
godine, kada sam se, i pored zabrane lekara, a
na preporuku kiropraktic¢ara, prikljucila grupi u
sali Skole ,Skadarlija“, u kojoj je dugi niz
godina Helena drzala ¢asove joge dva puta
nedeljno. Nakon prvog ¢asa, u predgovoru
jedne knjige o jogi, procitala sam: ,Kod nas je
Joga, u popularnijem obliku, pocela da se
praktikuje 70-ih godina, kada je Zika Slavinski
objavio svoje knjige o tajnama indijskih Jogija,
kao i kada je Madam Jasmina Puljo osnovala
svoje teCajeve Joge i objavila svoje prve knjige.
Prvi, tzv. 'propagatori' Joge kod nas bili su,
pored veé navedenih, ljudi finijeg senzibiliteta
i uglavnhom su poticali iz intelektualnih
krugova, poput Helene Rebernisak...” To je
ujedno ostao i jedini zapis u kome se Helena
spominje, koji sam ikada pronasla. Morala
sam sama da otkrivam ko je i kakva je moja
uciteljica joge...

Oni koji su bili u prilici da je upoznaju imali
su razli¢ite utiske o njoj, koji su se kretali od
velike privrZzenosti i ljubavi do nesimpatija i
averzije. Taj spektar oseéanja proizilazio je iz
Helenog odnosa prema ucenicima, koji je
ponekad odisao strogoscu i kritikom, a katkad
blago$c¢u i pohvalom. Kasnije sam saznala da
se gurui Cesto sluze takvom ,pedagoSkom
metodom® u poducavanju joge da bi stavili na
probu nas ego. (Ne znam da li su se sluzili i
drugim ,metodama” koje je primenjivala
Helena... Te prve, izuzetno hladne zime,
tokom joga nidre, osetila sam kako preko
peskira kojim sam se pokrila Helena spusta
svoju bundu...)

Ono $to mnogi nisu razumeli, to je da joga
zahteva odredenu vrstu discipline u svakom
pogledu, te je i Helena odluéno insistirala na
nekim naizgled banalnim stvarima: od toga da
se prostirke moraju postavljati kao polja na

Sahovskoj tabli do toga da pre pocetka i po
zavrsetku ¢asa nema razgovora u sali, ve¢ se
na ucitelja ¢eka u pozi Savasana. Grupa je bila
mesovita, te se sastojala kako od pocetnika
tako i od jogina koje su dolazile 30 godina.
Helena je vesSto vladala tako zahtevnim
c¢asom, kontrolisala da |i se vezbe izvode
pravilno, Setala se izmedu redova ucenika
ispravljajuci one koji su nacinili gresku ili ne bi
umeli da je izvedu. Jednostavno bi legla na
pod pored odredenog ucenika i demonstrirala
»kosu svecu” ili neku sli¢cnu naprednu asanu.

Cas se sastojao preterno od asana —
jednokratnog zauzimanja i zadrZavanja
odredenih polozaja, rede kombinovanih sa
veZbama, koje se ponavljaju vise puta. Tok
Casa i redosled asana bili su uglavnom uvek
isti, s tim Sto su se svaki put izvodile razlicite
varijante istih asana, uz dodatak nekih novih.
Obavezno smo radili i vezbe za vrat, , svecu” i
vezbe ravnoteze. Zahtevne i napredne asane,
Cesto zastupljene na casu, radili smo prema
svojim mogucénostima, kao i ,pozdrav suncu”.
Helena je imala i jednu svoju, omiljenu asanu,
sa elementima veZbe ravnotezZe. Izvodili smo
je priprelaskuiz ,svece”u ,plug”. Pre nego sto
noge dodirnu pod iznad glave, u trenutku kada
su paralelne sa podlogom, a ruke prema
tavanici, ostajali smo u tom ,poloZaju
blazenstva“, kako ga je ona nazivala.
Pranajamu — vezbe disanja, kao i kompletno
jogicko disanje izvodili smo kako u sedec¢em i
leze¢em, tako i u stoje¢em polozaju. Na kraju
bi usledila joga nidra i vizualizacija, u
zamracenoj sali.

Helenina mantra bila je so-ham, a
osnovna meditacija  koju smo  radili
,meditacija na dah”. Ova mantra se nesvesno
ponavlja kroz ozvucenje naseg disajnog toka.
Dah svakog bic¢a pri udahu zvuci sah, a pri
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izdahu ham. Ta dva zvuka ¢ine so-ham, sto
znadi ,ja sam taj“ ili ,to sam ja“. Ponavljanje
mantre ili dapa, odvija se stalno tokom disanja
kao nesvesno ponavljanje ili adapa. Stoga je
mantra so-ham ,mantra koja sama sebe
ponavlja“ ili adapa dapa, objasnjavala je
Helena. | uvek se, uz osmeh, priseala neke
stare ucenice, koja joj je nakon tri godine
rekla: ,Ja sam tek sad shvatila Sta ste vi hteli
da kazete!”

Helena je precizno i jasno davala
uputstva za izvodenje poloZaja, tek poneki put
bi ih demonstrirala. Jednom je na ¢as dosla
neka goséa iz Amerike, te nas je Helena
zamolila da jednu od naprednih asana pokaze
neko od starih jogina. Svi su cutali stojedi
nepomicno. ,Dakle, morace
stogodisnjakinjal!“, rekla je Helena i, iz
stoje¢eg poloZaja, rasirenih nogu, celom
dotakla pod!

Sec¢am se i njenog glasa, i izraza lica, kad
mi je kazala: ,,Zasto ne napiSete to?” Mislila je
na sve ono Sto sam joj rekla u suton jednog
novembarskog dana, osam meseci posto sam
prvi put dosla na jedan od njenih ¢asova joge,
na kojima je godinama ucila druge kako da
vladaju svojim mislima, svojim telom, svojim
duhom i dahom... Da to spoje u jedno, da se
iscele — dakle, da postanu celi. Da se
,sastave”, ,saberu”, ,da budu citavi, da im
,sve bude ravno”... Da vole sebe da bi voleli
druge, u prostoru bez granica u kome je
vreme ,vecno sada“...

Rekla sam joj da sam sada ,, drugi Covek”, i
telesno i duhovno, u odnosu na ono $to sam
bila. Vratio se spokoj, zadovoljstvo, ljubav.
Pomirenost sa sobom i svetom. Vise nije bilo
gréa, straha, ustreptalosti, pometenosti zbog
svega i svacega. Nije bilo bolova, telesnih i
dusevnih. Suze je zamenio osmeh.

Zahvaljujuci njoj. Njenom nauku, po kome
voleti sebe nije samoljublje, kao §to pocinak i
predah nisu lenjost, a okrenutost sebi —
sebi¢nost. Zahvaljujuci njenoj sugestivnosti,
zanesenosti, entuzijazmu, poverenju koje
uliva, posveéenosti onome Sto radi... Njenom
glasu, stasu, licu i osmehu koji zrace, njenoj
mudrosti i duhovitosti...

Moj spas doSao je od Helene. Njen je
lezala je na Reumatoloskoj klinici, sa vrecama
peska okacenim o vrat, ruke, noge... Jednog
dana, naisla je u novinama na tekst o Jasmini
Puljo, napustila bolnicu i uronila celim bicem u
jogu...

Kada sam svoju pric¢u o slicnom iskustvu,
pod naslovom ,Cakre ¢ine ¢uda“ objavila u
¢asopisu ,,Zdrav zivot”, bila je radosna. Jos vise
kada se redakciji javilo 50 ljudi voljnih da
probaju ,recept za bolji Zivot“. Helena se
osmehivala. | ponovila reCenicu kojom nas je
¢esto opominjala: ,,Dug je to put... Ali vazno je
da smo krenulil” Posveéenost, ucenje, vreme,
volja, vera, nada, strpljenje, upornost —
ucinice svoje... Nema precice na tom dugom
putu...

Bila je uznemirena kao ucenica pred prvu
Skolsku priredbu kada je Paramhans Swami
Maheshwarananda, koga je 80-ih godina prvi
put dovela u Beograd, da bi potom bio Cest
gost na ovim prostorima, najavio svoje
predavanje u Domu sindikata. PlaSila se da ¢e
je pozvati na scenu, molila me je da joj
sastavim ,govor®. Taj govor imao je mnostvo
verzija na engleskom, ali nije izgovorila
nijednu kada se popela na podijum. Ipak je
dobila nezapamcen aplauz, i ¢ast da joS dva
puta bude spomenuta tokom veceri.



Bihar Joga Klub

Nije volela javne nastupe. Volela je cvece.
Volela je knjige. Odlazila je na knjizevne veceri.
| govorila: ,, Trikonasana — to nije ni vezba ni
asana... To vam je jedna divna pri¢a, kao iz
knjige Danila Nikoli¢a...” Volela je muziku.
Svakog petka sedela je u prvom redu na
koncertu Filharmonije. Volela je narodne
izreke i mudrosti. ,Narod lepo kaze: 'Covece,
saberi se! Tisi van sebe!" ili 'DoSao sam k sebi.
Sve mije ravno!' To vam je kao u jogi...” Velike
istine izrazavala je jednostavnim recima.
Docaravala nam  slikovito svesnost i
koncentraciju: ,,Nemojte sad da ste vi kao
ovde, a vas um se tamo negde svada sa
muzem, Sefom ili kasirkom!“ Trudila se da nas
nasmeje, kad god je mogla, verujuéi u
lekovitost smeha...

Nikada nije izostala sa casa, nikad
bolovala... Zato me je zacudio njen telefonski
poziv jedne srede, u oktobru 2011. Nisam
morala da pitam ,ko je?” Glas koji je davno
rekao ,Dug je to put, ali vazno je da smo
krenuli...”, ¢ujem Cega god da se prihvatim...
On me je ucio strplijenju koga nemam,
samopouzdanju koje mi nedostaje, nadi u
¢asovima beznada, istrajnosti u svemu... Glas
,stogodisnjakinje”, kako je sebe nazivala, a
bila je tek na pragu devedesete...

Ovoga puta, prvi put posle Cetiri godine,
¢ula sam nesto neuobicajeno:

— Necu danas dodi na €as... nesto mi nije
dobro... mora da sam se prehladila u
ponedeljak... nije bilo grejanja u sali... lzvinite
me kod mojih jogina...

— Nazalost, ni ja danas ne¢u modi da
dodem... Izasla mi je nova knjiga, imam punu
kuc¢u gostiju... U utorak je promocija... Ali,
vide¢emo se u ponedeljak, pa ¢u vas
podsetiti... da dodete...

| ve¢ sam zamisljala njeno iznenadenje kad
vidi poglavlje ,Indija”, a posebno ,zahvalnicu”
na kraju knjige...

HVALA Heleni Rebernisak, ucitelju joge,
koja me je povela na put na kome su ovakvi
poduhvati moguci.

Ali nisam izdrzala...

— Helena,... ja sam vam se zahvalila na
kraju knjige... za sve Sto ste ucinili za mene...

— Zasluga je na prvom mestu vasa...

— Mozda... Ali stara je istina da se ,niko
nije spasio sam”...

Spustila sam sluSalicu... napisala joj
posvetu... Zamisljala sam njenu radost... moje
uzbudenje... nju u prvom redu... sebe na
sceni...

Nisam mogla zamisliti da ¢u knjigu dati
njenim unucima... umesto njoj...

Nisam mogla zamisliti da ¢u tri dana
kasnije stajati kraj odra besmrtne Helene

Rebernidak... %

*Helena Rebernisak je jedna od privih instruktora joge u Jugoslaviji, u Beogradu. Kako tada nije bio
druge joge osim klasicne, ona je poducavala jogu po sistemu Biharske Skole joge, po ucenjima Svami
Satjanande, kako je naucila od gospode Jasmine Puljo, koja je bila u Indiji, Mungiru, i srela Svami
Satjanandu i njegova ucenja prenela u svojim knjigama, po kojima su kasnije svi ostali ucili i poducavali
jogu. Preminula je lako, posle jednog ¢asa joge na kome je vedro poducavala ono $to je najvise volela.
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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 treca 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 mogucnosti. Nacin da se koriséenje 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, drZana 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 li€nosti 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 razlicita 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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