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Biljeska o autoru

| Nebojsa  Toskovic
| rodio se 1957. godine
| u Bjelovaru. Poha-
dao je Il. prirodoslov-
| no-matematicku gim-
naziju u Zagrebu gdje
je i diplomirao na Fa-
kultetu za vanjsku tr-
govinu. Neko vrijeme
/ predavao je na sred-
njoskolskim centrima u Zagrebu i Samoboru.
Od rane mladosti intenzivno se bavio razli¢itim
sportskim aktivnostima,a najvise je postigao u
tae-kwon-dou. U tom je sportu niz godina bio
drzavni reprezentativac, a osvojio je brojne
nagrade na natjecanjima u zemlji i inozemstvu.
Nebojsa Toskovic jedan je od pionira u poduca-
vanju joge. U pocetku bavljenja jogom i njenog
proucavanja provodio ju je kao dopunsku disci-
plinu upotpunjuju¢i njome sportsku aktivnost.
Zahvaljujuci tome postizao je bolje sportske
rezultate. U posljednjih desetak godina radi kao
aktivan pedagog i instruktor joge u SD Partizan, u
Centru za kulturu PeSc¢enica kao i u Narodnom
sveucilistu »Otokar Kersovani« u Zagrebu. Vodi-
telj je i jedan od inicijatora ljetnih internacional-
nih seminara joge u okviru Medunarodne federa-
cije muzicke omladine u Groznjanu.
Za boravka na specijalizaciji u Indiji upoznao je
mnoge priznate ucitelje joge i suradivao s njima.
U okviru poznatog indijskog znanstveno-istrazi-
vackog i edukativnog centra za jogu Kaivalyad-
hama, u Lonavli kod Bombaya, stekao je prizna-
nje i certifikat indijske vlade kao kvalificirani uci-
telj joge.
Osobitu paznju posvecuje primjeni joge u tera-
pijske svrhe propagirajuci i provodeci taj u
nas nedovoljno poznat i priznat aspekt joge.
Okosnicu njegovog
terapijskog pristupa
jogi cini rad s obo-
lielima od secerne
bolesti, razlicitih de-
formacija kicme, od-
redenih  oboljenja
disnog sustava i
nekih neuroza.

Izbjeci se moze samo bududi bol

Patanjdali, »Joga — sutra«
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Predgovor

Knjiga »Joga - terapija do zdravja« ne sadrzi u sebi pretenziju da postane
novo otkrice joge, jer svako novo »otkriCe« joge samo je potvrda o njezinoj besmr-
tnosti u vremenu i prostoru. A zbog jacanja komunikacijskih veza, koje stanovnike
svijeta sve viSe priblizavaju jogickom idealu jedinstvene obitelji, joga, sa svojom
najdubljom porukom, veé dugo je ne samo bastina Indije, nego postaje ¢edo, i rodi-
telj istodobno, svakoga kojemu je dana dobra volja i sre¢a da upozna i prihvati taj
cjelovit psihofizicki sustav za dohvat najviSeg stupnja integracije, jo$ i danas ne-
istraZzenoga covjecjeg bi¢a s njegovim odjeljcima tjelesnoga, duSevnoga i duhovno-
ga-

Knjiga je pokuSaj demistifikacije vjezbi joge, ali istodobno i zelja da se ta demi-
stifikacija ne provede jednostranim uklanjanjem odredenih tehnika nego da to,
naprotiv, bude napravljeno potpunijim i iscrpnijim prikazom unutrasnjih sadrzaja
pojedinih tehnika. Knjiga je zbir osobnih iskustava na temelju dugogodisSnje prakse
i iskustava onih koji su vlastite spoznaje nesebi¢no prenosili na mene onoliko koliko
sam to mogao prihvatiti.

Premda je knjigu potpisao jedan autor, trebala bi sadrzavati i niz drugih imena,
onih koji su me poducavali u vecoj ili manjoj mjeri, imena svih od kojih sam ucio
poducavajuci ih, i imena svih koji su me bodrili i pomagali u mojim nastojanjima, ali
i imena onih, htijenja kojih su vodila u suprotnom pravcu. Jer, i takvi su pokusaji pri-
donijeli ustrajnosti i beskompromisnosti, u teznji da se nadvlada i ustraje na putu za
koji najdublje vjerujem da nije jedini, ali je svakako jednako vrijedan kao i svi ostali
Sto kre€u od istih pretpostavki ljudske raslojenosti i ljudskog Zivljenja, kao dostizi-
vog spoja tjelesnoga, duSevnoga i duhovnoga.

Ovo bi istodobno trebalo biti jedan u nizu pokazatelja da bastina CovjeCanstva
ne smije biti i nije rasporedena prema rasnoj, nacionalnoj, povijesnoj ili kakvoj dru-
goj pripadnosti, nego iskljuivo prema osobnoj usmjerenosti pojedinca, njegovim
sposobnostima i htijenjima da prihvati poruku razumnoga, ma s koje planetarne
strane stizala.

Zbog osobnoga pristupa i osobnoga pokuSaja tumacenja i provodenja toga
sloZenog sistema u praksi, ovo djelo ne treba prihvacati kao savr§eno, nego kao pri-
kaz osobnoga iskustva i razumijevanja joge i stoga podloZno preispitivanju i pobolj-
Savanju.

Prije svega, knjiga neka bude radni priru¢nik; navedena je grada prakticne
naravi, a filozofska razmatranja i pristupi ovdje su samo radi boljega i cjelovitijeg
razumijevanja. Istodobno, posrijedi je i pokuSaj utvrdivanja joge kao psihofiziCke
discipline s odgojnim, preventivnim, terapijskim i relaksativnim pristupima. Sirinom
i slozenoS¢u pojedine od opisanih tehnika mozda ¢e nadi¢i moguénosti i htijenja
pojedinaca. Ali, rije€ je samo o pokuSaju cjelovitijeg pristupa i prikaza, a izabrati
treba prema vlastitom nahodenju, uzimajuéi u obzir sva eventualna ogranicenja.

Premda u praksi broj tehnika koje poznaje joga znatno nadilazi ovdje objasnje-
ne, odabir je napravljen iskljuCivo prema skali praktine primjenjivosti, te preven-
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tivno-terapijskim moguénostima. Pritom su najvaznija bila iskustva ste€ena za
mojega boravka i naukovanja po razli€itim Skolama joge u Indiji a osobito na Drzav-
om institutu za jogu u Lonavl. blizu Bombaya. Ondje se godinama sistematski
SsWeno-istrazivacki radi na podrucju joge, a u sklopu Instituta djeluje Centar za
lijeCenje tradicionalnim metodama i tehnikama joge.
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Napomena za Citanje sanskrtskih rijeci

Radi lakSeg pracenja teksta svi
izrazi sanskrtskog porijekla u knjizi
su navedeni prema nacinu izgova-
ranja koliko je to e bilo mogude.
Izvorni nacin pisanja naveden je uz
odgovarajuéi rje¢nik na kraju knji-
ge, pri €¢emu je koriSten uobi¢ajeni
nacin pisanja za izvore sanskrtskog
porijekla prema navedenom sis-
temu transliteracije.

Sanskrt se sastoji od 47 glasova,
14 samoglasnika i 33 konsonanta.

vokali

kratki a i ur
dugi aluf
diftonzi

kratki e o
dugi ai au

. . . bezvuctni . zvucni .

konsonanti bezvucni zvuceni nazali
aspirirani aspirirani

guturali k kh g gh h
palatali c(¢) ch(¢h) i(d) jh(dah) n(nj)
carebrali t th d dh n
dentali t th d dh n
labijali = ph b bh m

poluvokali:y () r I v

sibilanti § (palatalni) $ (cerebralni) s (dentalni)

h, h, m

(U zagradi je napisano kako se Cita)
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Suvremeni aspekti joge

Joga i zdravlje

PokuSamo li pojam zdravlja -
prema sluzbenoj definiciji Svjetske
zdravstvene organizacije - predo
Citi kao idealni model u kojemu se
potpuno spaja tjelesno, duSevno,
duhovno i socijalno blagostanje,
logicki ¢e se nametnuti zaklju€ak da
je takva formulacija u idealnom
obliku teSko dostiziva.

Zna se da je to podrucje joS nedo-
voljno razradeno, pa se u definiciji
zdravlja, pojedinca ili pojedinih
populacija, u prvom redu ono odre-
duje pojavom ili nepostojanjem
bolesti i posljedicama $to se odra-
Zavaju natjelesnu i radnu, odnosno
privrednu stabilnost. Premda se Cini
da su zdravlje i bolest jasno odijelje-
ni, to je relativan pojam i treba ih
promatrati u njihovoj dijalektickoj
vezi.

Ako bismo pak prihvatili definiciju
zdravlja kao stanja negdje izmedu
smrti (potpunog gubitka zdravlja) i
potpunog zdravlja, onda definicija
Svjetske zdravstvene organizacije
gubi postojanost.

¢ini se daje najblizi definiciji Per-

kins, koji kaze: »Zdravlje je stanje
relativne ravnoteZe oblika i funkcija
tijela, kao rezultat njegove uspjesSne
dinami¢ne prilagodbe snagama Sto
nastoje da je poremete. Ono nije
pasivni uzajamni odnos izmedu tje-
lesne supstancije i snaga koje na
nju napadaju, nego aktivni odgovor
tijelesnih snaga Sto teze ponovnoj
prilagodbi.«

Pretezno shvacanje suvremene
medicine zauzima stav da zdravlje
nije nepostojanje bolesti nego da je
zdrav Covjek potpuno uravnoteZen
tielesno i duSevno, prilagoden svo-
joj materijalnoj i druStvenoj sredini,
gospodar svojih fizickih i psihickih
sposobnosti, u stanju da se prila-
godi promjenama i da radom prido-
nese, prema sposobnostima, bla-
gostanju druStva. Prema tome,
pozitivan stav prema Zivotu i svje-
sno prihva¢anje odgovornosti koje
Zivot svakome namece.

Nece biti naodmet da zaklju¢no
citiramo i neke izvatke iz Povelje
Svjetske zdravstvene organizacije
od 1946. godine.
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e Zdravlje je stanje potpunoga
tjelesnoga, duSevnoga i socijal-
noga blagostanja i sadrZzano je
ne samo u nepostojanju bolesti
ili slabosti.

¢ Najbolje stanje zdravlja koje
se moze posti¢i jedno je od
osnovnih prava svakoga ljud-
skog bic¢a bez obzira na rasu, vje-
ru, ekonomski i drustveni polo-
Zaj.

e Zdravlje svih naroda os-
novni je uvjet za mir i sigurnost;
ono ovisi 0 najévrsc¢oj suradnji i
pojedinaca i grupa.

¢ Postignuti rezultati u pobolj-
Sanju zdravlja svake zemlje dra-
gocjeni su za sve.

*« Nejednakost u pogledu po-
boljSanja zdravlja u borbi protiv
bolesti u pojedinim zemljama
znacCi opasnost za sve zemlje.

e Omogucavanje svim narodi-
ma da se sluze tekovinama me-
dicinskih, psiholosSkih i njima
srodnih znanosti, nuzno je za
postizanje najviseg stupnja
zdravlja.

Prema tome, u svakidasnjici jo$
prevladava upravo protivan model,
model otudenog Covjeka, opterece-
noga teSko premostivim, velikim

Joga - terapija do .rdnwlj-. >

procijepima izmedu svih nabrojenih
komponenata zdravlja. Primjere ne
treba daleko traziti, zapravo, ne
treba krenuti dalje od vlastite li€no-
sti. Ali, upravo u tom pocetnom
koraku Cesto je osnovna pogreska
Covjeka tzv. atomske ere.

Pritisnut  silovitim tehnoloSkim
razvojem, koji gaje uputio na prein-
tenzivan i izrazito komunikacijski
model egzistencije, on pocinje
zapostavljati svoje osnovne po-
trebe za odrzavanjem osobnog
zdravlja i tjelesne kondicije te tako
postaje sve nepotpuniji na psihicko-
me, duhovhome i tjelesnom planu.
Zaboravlja da najprije valja pocistiti
pred vlastitim vratima, a tek potom
krenuti prema susjedstvu. PokuSaji
kre¢u upravo obrnutim slijedom,
najprije oprasiti sivi sloj praSine pla-
netarnih konflikata, a potom, kada
dode vrijeme, isplijeviti korov u vla-
stitu vrtu.

Gledaju¢i i razmisljajuéi tako,
gotovo po pravilu €ovjek gubi bitke
na makroplanu - jer rasipa se ener-
gija i neprekidno gomilaju problemi,
te na mikroplanu - na kojemu bi
zapravo jedino i mogao postici
odredene rezultate i projekcijom ih
ugraditi u Siri sistem te tako umet-

nuti vlastitu opeku u zdanje toga
velikog univerzuma. Jer, vlastitu
liEnost gotovo potpuno zanemaruje
u svim elementima, osim onih koji
ga vode produbljivanju egoizma i
prehranjivanju vlastitih Cula.

Suvremeni

Primjere takva pristupa i otudenja
od raScCiS¢avanja vlastita mrac-
njasStva, ako smo ve¢ dobrano zagli-
bili u blato osobne samoprijevare,
potrazit éemo u ljudskim stvore-
njima razbacanima po betonskom
saéu mamut-proizvoda urbanog
stanovanja, u prenatrpanim limen-
kama gradskih ili vlastitih prijevoz-
nih sredstava, u zagusljivim ured-
skim prostorijama, u skupovima na
prenatrpanim prostorima rezervira-
nima za masovna samopraznjenja,
u tjeSionicama gradskih tocionica,
obavijenima neprozirnim zrakom.
Bremenit vlastitim psihofizioloSkim
tegobama, razapet izmedu osobnih
htijenja i umnaZzajuéih tegobnosti
civiliziranog stila  prezivljavanja,
c¢ovjek 20. stoljeéa propada sve
dublje u nedorecenosti naraslih
kontraindikacija i sve oskudnijem
instrumentariju indikativnih poma-
gala. Krajnji je rezultat sve izrazitija
otudenost i, stoje nasimptomaticni-
je, sve nize energetske i voljne zali-
he, koje bi poniranje eventualno
mogle obrnuti u uspon. Povremene
spasonosne  pilule §to  bijesnu
ponegdje u svijetu, a nude ih vise ili
manje samozvani Mesije, masme-
dijske zvijezde ili sli¢ni iscjeljitelji,
naj¢esSce su usmjerene liniji manjeg
otpora i pothranjivanju ljudskih
zabluda; uglavnom su okrenute tek
jednoj od komponenti integracij-
skog kruga, a zanemaruju njihovu
sveobuhvatnost i isprepletenost. I,

aspekti joge

u krajnjoj crti, nude djelimi¢na i krat-
koro€na rjeSenja ondje gdje su
potrebna potpuna i trajna.

Tisuclje¢ima se priroda brinula za
ljudsko zdravlje i opstanak postav-
ljajuci pred svoje najsavrsenije hiée
niz svakidasnjih Zivotnih tegoba i
prepreka, stvarajuéi situacije koje
su Covjeka tjerale prema evoluciji,
od CcetveronoZznog stvora prema
jedinstvenom dvono$cu. Cak i od
onog trenutka kad je ¢vrsto zakora-
¢io na dvije noge i otkad se zauvijek
priklonio takvu kretanju zaklju€ivsi
daje prakti¢nije, nije prestao nepre-
kidan sukob prirode i Covjeka u
neprestanoj ljudskoj teznji da pri-
rodu podjarmi i zagospodari njome.

Beskompromisna borba za Zivot
podarila je c¢ovjeku odgovarajucu
tielesnu gradu, izgradila snaznu
miSi¢nu strukturu, smjestila unu-
traSnje organe na odgovarajuca
mjesta i sve fizioloSke Cinitelje pot-
puno uskladila. Tisuélje¢ima je
takav sustav besprijekorno funkcio-
nirao i odrzavao se u oStrim uvje-
tima zivljenja i neprekidnoj fizickoj
aktivnosti.

Stup Zivota, kraljeSnica, nikad
prije nije bila zapostavljena cjelod-
nevnom tjelesnom neaktivno$céu
zbog preceste upotrebe uredskih
radnih stolica ili kuénih naslonjaca,
nije nedostajalo stezanja trbusnih
miSi¢a zamijenjenih sad mlakim
kretnjama Covjeka oslobodena
potrebe za snaznim zamasima
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motikom ili podizanjem tereta,
naprimjer. PjeSacenje, kao najsi-
gurnija i €esto jedina moguénost
prevaljivanja vecéih ili manjih razda-
ljiina, nije dopuStalo slabljenje noz-
ne, miSiéne i krvozZilne strukture.
Zbog poveéane potrebe kisika
poradi razli¢itih fizickih napora raz-
vijali su se snazni rebarni miSiéi i
zdravo pluéno tkivo, sprecavajudi
atrofiju, stvaranje rezervnoga, za-
ostalog zraka u plu¢ima i si.

Zivéani sustav nije prije bio
preoptereéen velikom navalom
dnevnih obaveza visokocivilizira-
nog covjeka, dinami¢nos$¢éu dnev-
nog programa na granici podnosilji-
voga, napadima tehnoloskih rjeSe-
nja i ponuda, Sto sve izrazitije u
novije vrijeme naruSava ljudsku Ziv-
€¢anu otpornost i stabilnost, unoseci
neprekidnu napetost i istodobno
oduzimajuéi nuzno vrijeme za opu-
Stanje i odmor.

U drukgijim uvjetima, s mnogo
umjerenijim pomacima u tehnolo-
Skom razvoju, Covjek je Zivio stolje-
¢ima i tisuélje¢ima. No, u relativno
kratkom razdoblju zakoraCio je
potom u nagli tehnoloski napredak
napustivsi vjekovnu tradiciju Zivlje-
nja i gotovo preko nodi izmijenio stil
Zivota. U teZnji da se odrve prirodi i
iskoristi njene blagodati preko svih
razumnih granica, dopustio je da se
od Ccvrsta, dinami¢na trudbenika
preobrati u tjelesno neaktivnoga,
uredskog poslovnog €ovjeka.

terapija do zdravlja

Covjek je okrenuo smjer kazaljki
sata fizicke aktivnosti. Odgovor pri-
rode, sklone postupnomu, tisudljet-
nom savrSenstvu izgradnje i evolu-
cije bio je trenutacan. Sr¢anim obo-
ljienjima, deformacijama kraljesni-
ce, suzenome grudnom koSu, sklo-
nosti bronhijalnim i astmati¢nim
oboljenjima, pomicanju organa
trbuSne Supljine, zatvoru i nizu dru-
gih oboljenja, uzrok je najcesce
dvojak: nedovoljna fizicka aktivnost
i (ili) pogreSne navike u prehrani.
Bolesti pothranjenosti zamijenjene
su bolestima nastalima zbog preu-
hranjenosti; iscrpljenost od teSkoga
fiziCkog rada, koju je Covjek lije€io
dubokim snom pravednika, bolesti-
ma zbog nedovoljne aktivnosti.

I dok su tipi€ne civilizacijske bo-
lesti ne tako davno bile izuzetak,
danas postaju pravilo. Pogodno tlo
za razvitak najraSirenijih bolesti
uvjetovano je novim navikama u
prehrani. Ondje gdje je meso bilo na
stolu jedanput na mjesec, ili jedan-
put natjedan, postalo je svakidasnji
sastojak  obroka. Punovrijedne
svjeze namirnice biljnog porijekla
zamijenjene su poluumjetnim proiz-
vodima i instant-osiromaSenim
namirnicama, obogacéenima jedino
konzervansima, dodacima, hormo-
nima i drugim zaStitnim kemijskim
sredstvima u problemati¢no dopus-
tivim koli€inama.

Promatrajuéi s toga gledista, joga
je ne samo poziv kontroliranoj, nad-

Suvremeni

aspekti joge

ziranoj kretnji, ona je ne samo poziv
budenju izrazitih sposobnosti disa-
nja. Joga je poziv za ponovno pri-
hvacanje nuznih preduvjeta zdrava
Zivljenja, ukljucivsi i prehranu.

Istodobno, joga je ne zahtjev za
odbacivanje kvaliteta koje donosi
tehnoloSki razvitak, nego teznja da
se u te kvalitete unesu i one Sto ¢e
omcujU'-iM da taj napredak isto-
dobno ne postane i stratiSte tjele-
snih, duSevnih i duhovnih ljudskih
vrijednosti i sposobnosti. Ona je
jedan od pokuSaja otupljenja
oStrice  Damoklova maca, sjena
kojega se u obliku sve manje kon-
troliranih negativnih ljudskih tvorbi,
duhovnih i materijalnih, nadvila nad
vlastita tvorca.

Tesko je pronadi sistem koji bi i
djelomice bio svehranjiv poput joge
s njezinim neiscrpnim moguéno-
stima prilagodbe i pojedincu i povi-
jesnom trenutku istodobno, i sa
svojom sveobuhvatnom usmjere-
nos¢u tjelesnome, duSevnome i
duhovnome.

Joga i tjelesni odgoj

Razmatraju¢i pojmovno i prak-
ticno znacenje joge, logi€no se
namece pitanje moZe li joga nadi
mjesto u sistemu tjelesnog odgoja,
odnosno u kojoj se mjeri mozZe usu-
glasiti s postoje¢im zahtjevima pre-

Adogmati¢na u svojim najdog-
mati¢nijim  postavkama, sklona
besprijekornom, ali i najnesavrseni-
jem istodobno, nudedi instrumente

integracije svakome ponaosob,
prema htijenju, . moguénostima i
okolnostim, prema stupnju otu-

denosti, joga se pojavljuje kao otkri-
¢e, danas jednako kao i u trenutku
uspostavljanja sistema, nadilazedi i
utemeljitelja i prijenosnike, nudedi
vremenom i apokalipsama neuni-
Stivo rjeSenje, jednako priviagivo
ljudskomu i boZzanskom idealu,
ostavljajudi odskrinuta vrata
samadhija kao krajnje stepenice, ali
i moguénost malenih integracijskih
pomaka oplemenjenih svakida-
Snjim ljudskim radostima Zzivljenja.

Ona je istodobno i snazan odgo-
vor na vjekovna pitanja uvijek
iznova odasSiljana prema nedokuci-
vim i nerazjaSnjenim univerzalnim
prostranstvima ljudske egzistencije
i svrhovitosti postojanja.

vladavaju¢eg sistema fizicke kul-
ture i u kojoj je mjeri u stanju oploditi
sistem novim shvacanjima.
Neosporno je da raste popular-
nost joge u svijetu. Uzrok je tome u
Sirokom konceptualnom pristupu,
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mogucénosti  izdvajanja sadrZaja
prema vlastitim opredjeljenjima i
osobnim zanimanjima. U tom smi-
slu joga sadrzajno$¢u moze zado-
voljiti i najzadrtijeg spiritualista i
isklju€ivog pobornika fizicke kultu-
re. U tojje Sirini pristupajoge ujedno
i nerijetko postojeci jaz nerazumije-
vanja i neprihvacanja proistekao iz
pogreSnog tumacenja joge kao
intenzivno duhovne i vjerske meto-
de, neprihvatljive za odredene dru-
Stveno-ekonomske sisteme. Ali,
neosporno, joga je prenosiva
upravo u mjeri i u obliku u kojima se
to smatra odgovaraju¢im, a isto-
dobno joj nije umanjena vrijednost.

Tako ¢e zanimanje suvremena
Covjeka, ograniCeno pretezno na
zdravlje i fiziCku vitalnost, u stupnju
dostatnom za obavljanje svakod-
nevnih djelatnosti i Zivljenje, biti pot-
puno  zadovoljeno  disciplinom
hatha-joge, i to osobito gledajuéi na
tielovjezbu, vjezbe disanja, tehnike
¢iS¢enja i relaksacije. Ali, istodobno
¢e i cjelokupnoScéu toga sistema biti
usmjereno prema integraciji na
svim razinama, fizickoj, mentalnoj i
duhovnoj. Usporedujuéi  takva
usmjerenja i ciljeve s ciljevima opce
edukacije, koja tezi cjelokupnom
razvoju li€nosti, ili, jo§ uze, s cilje-
vima fizickog obrazovanja kao
sastavnog dijela obrazovanja uop-
¢e, mozemo uocCiti da objekti joge

potpuno odgovaraju ciljevima
postojeéeg sistema, promatrano
18

globalno ili preko aspekta fizicke
kulture, ato znaci zanimanje za pot-
punu integraciju ljudske li¢nosti.

Premda se u tom pogledu joga i
tjelesni odgoj mogu smatrati sinoni-
mima, to ne znaci da je put do cilja
istovjetan. Upravo ovdje velikim
dijelom leZi uzrok teSkom uvodenju
i prihvaéanju joge kao ravnopravne
discipline u postoje¢im sistemima
odgoja, i to fizickoga prije svega.

Svemu tomu uvelike pridonosi i
fama o misti¢noj, filozofsko-religi-
oznoj iskljucivosti joge, nepromi-
Sljeno vezivanje joge uz odgovara-
juce klimatske i kulturne ¢inioce kao
nuzne, te teSko lomljiv krug dog-
matskog pristupa tradicionalnom
shvacanju fizicke kulture kao dina-
micne i Cesto natjecateljske discipli-
ne. Stoga je joga prili€no dugo u
odredenoj mjeri bila usmjerena na
uze krugove ljudi, nerijetko pomo-
darskih ambicija, 3to je opet, kao
krajnja posljedica, pogresno pri-
mano kao argument protiv prihva-
¢anja joge.

Demokrati€noS¢u i adogmatic-
noS¢u joga, naprotiv, ne dijeli na
predodredene i one koji to nisu,
nego samo na one koji imaju dobru
volju i zele uloziti trud i one koji se
ne ubrajaju ovamo. Istodobno,
postojeée okvire tjelesnog odgoja
joga bitno proSiruje uvodeéi nove
Cinitelje, patako, naprimjer, omogu-
¢uje potpunu psihofizicku edukaciju
i relaksaciju svima koji zbog osob-

Suvremeni

nih sklonosti ne teze dinamicnim i
napornim vjezbama, ili koji zbog
odredenih teSkoca i ograni¢enja ne
mogu raditi takve vjeZzbe. Joga

aspekti joge

iskljuCuje istodobno sve dobne,
spolne, fizicke, statusne ili neke
druge predispozicije, odnosno,
svodi ih na najmanju mjeru.

Usporedba vjezbi joge i ne-joge

Ne ulazeéi u istovjetnosti vjezhi
hatha joge i nekih drugih koje se ne
ubrajaju u jogu (premda neosporna
sli€nost u odredenim slucajevima
upozorava na mogucée zajedniCke
korijene), a proistjeCu iz identichog
pokuSaja dostizanja potpune inte-
gracije kao krajnjeg cilja, koristeci

Vjezbe joge

1. VjeZbe su statiCne prirode i
razumijevaju prije svega rav-
nomjerno, staticno istezanje
miSica.

pritom najintenzivnije tijelo kao
objekt i faktor povezivanja ostalih
komponenti (duSevne i duhovne),
nuzno je upozoriti i na odredene
razlike zbog kojih je joga originalan
i najSire otvoren sistem i pruza
odredene prednosti.

Vjezbe ne-joge

Dinami¢ne su prirode i sadrze
snazna stezanja razli¢itih miSi¢nih
grupa.

2. Vjezbe poéinju opustanjem.

Vjezbe poc€inju zagrijavanjem.

3. Utro3ak energije minimalan je.

UtroSak energije izrazit je.

4. Asane isticu pomicanje gor-
njeg dijela tijela (torza), speci-
ficno njegujuéi zdravlje kralje-
Snice kretnjama u svim mogu-
¢im pravcima.

IstiCe se rad udovima.

5. Pojatava se prokrvljenost u
podrucju unutradnjih organa.

PojaCana cirkulacija pretezno je
perifernog obiljezja.
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Vjezbe joge

6. Vjezbe joge kao i vjezbe kla-
si¢nih fizi¢kih disciplina djeluju
na porast faktora fizicke vital-
nosti (brzine, vitkosti, vjestine,
snage, Cvrstine, ravnoteze)

7. Asane djeluju umirujuée i vode
visokom stupnju emocionalne
stabilnosti. Usmjerene  su
uspostavljanju izrazite Ziv€ane
uravnoteZzenosti  (neurokultu-
ra).

8. Kretnje su polagane, smirene,
isklju€en je automatizam vjez-
banja i uspostavlja se potpuna
kontrola svake radne faze.

Suvremeni

aspekti joge

14.

Vjezbe ne-joge

Nije potrebna posebna opre-
ma.

Potrebna je uglavnom odgovara-
ju¢a oprema.

15.

Iskljuen je svaki oblik psihofi-
zi¢kog nasilja.

Cesto se prelazi preko psihofizi€kih
granica pojedinaca, osobito kad
pretezu natjecateljski motivi.

Zbog dinamicnosti i Cestih natjeca-
teljskih motiva izrazitija je mogué-
nost emocionalne destabilizacije.

Kretnje su dinami€ne i ponavljaju
se; znatno su zastupljene izometrij-
ske vjeZzbe; Cest je automatizam
kretnji.

9. Rezultatjoge izrazita je psihofi-
ziCka akumulacija energije.

Rezultat je - zamor.

10. Disanje je kontrolirano, smi-
reno i ujedna¢eno, umna aktiv-

nost pod kontrolom.

Disanje je neujednaceno i ubrzano,
umna aktivnost nekontrolirana i
nagonska.

11. Gubitak tekuéine tijela minima-

lan je.

Izrazit je gubitak tekucine.

12. Ograni¢enja su minimalna u

odnosu na fizicke, dobne i si.

Ograni¢enja su izrazita.

preduvjete.
13. Isklju¢eni su natjecateljski Cesto se pojavljuju natjecateljski
motivi. motivi.

20
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Tradicionalna joga

Panj¢ koSa

Radi potpunijeg razumijevanja
nacela i izvornog oblika joge, skup-
lienih, naprimjer, preko tehnika i
dokrtina u Patanjdalijevoj »Joga-
sutri«, staroindijskim zapisima o
jogi, starost kojih se procjenjuje na
gotovo 2000 godina, nuzno je kre-
nuti od tradicionalnog poimanja o
gradi ljudskog organizma, objasnje-
noga preko pet KkarakteristiCnih
omotaca {kosa) tijela.

Premda takvo shvacanje danas
zvuCi neprihvatljivo, valja imati na
umu da je ono sastavni element
indijske filozofije i da je utemeljeno
pretezno na empirijskom poimanju i
stoga manje objektivno u usporedbi
sa suvremenim konceptima teme
lienima viSe na eksperimentalno
analitickoj osnovi.

Prema tradicionalnome pristupi,
izrazenome filozofskim sistemon
staroindijskih Veda, grada ljudskoc
tijela objasnjena je preko pet razlici
tih razina {koSa), odnosno omota
¢a. Pritom grada, promatrano od

omotata do omotaca, krece od
grubljih elemenata prema suptilniji-
ma. Odgovarajuc¢im tehnikama raz-
voj pojedinih moZze biti potenciran i
usmjeravan. Prema tome su i razvi-
jeni i odredeni stupnjevi (udovi)
joge, gdje se pokuSavalo sistemat-
ski voljno utjecati na ljudski razvoj
krec¢u¢i od najnizih razina prema
viSima.

Pet omotaca {koSa) oznaceno je
nazivima anamaja ko3a, pranamaja
koSa, manomaja koSa, vidnjana-
maja ko3a i anandamaja koS3a.

1. Anamaja koSa prvi je omo-
tac, grubo fizicko tijelo gradeno i
odrzavano uz pomo¢ hrane, obilje-
Zja su tog omotaca privid cjeline,
vidljivost, opipljivost i sklonost pro-
padanju.

2. Pranamaja ko$a vitalni je,
vibriraju¢i  bioenergetski omotac
suptilne etericne forme, koji djeluje
na fizioloSke aktivnosti uz pomoé
tzv. prane (vitalne energije, zivotne
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sile). Tvori ga pet oblika prane i pet

organa akcije. Pet vitalnih sila

prane jesu:

a) prana* koja regulira disanje,

b) apana kao regulator izdisanja i
uklanjanja necistih tvari,

c) vjana kao sveprozimajuci oblik
prane s ulogom prijenosnika
energije kroz cijelo tijelo,

d) udana kao tvorac izrazavanja i
komuniciranja,

e) samana kao regulator probav-
nih procesa.

Pet organa akcije su:

e vac ili organ govora,

e paniili organ razumijevanja
« pada ili organ kretanja

e paju ili organ izlu€ivanja i

e upastha ili organ radanja.

Anamaja i pranamaja koSa odgo-
vorne su za fizi¢ko tijelo i vegeta-
tivne funkcije. RazliCite suptilnije
funkcije unutar su preostala tri omo-
taca.

3. Manomaja koSa objasSnjena
je kao suptilni omota¢ od mentalne
grade, esencije (bivstva) i pet
»osjetila znanja« (Srotra - osjetilo
za sluh, tvaéa - osjetilo za dodir,
¢akSuh - osjetilo za vid, dihva -
osjetilo za okus, ghrana - osjetilo za
njuh). Manomaja koS3a trajni je izvor
osjecaja i odluka.

* Pojam prane upotrebljava se u opéem znacer
energije Sto regulira disanje.
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4. Vidnjanamaja koSa ujedi-
njuje um i pet osjetila znanja. Taj
omotac nastanjuje i inteligenciju te
omogucava odabir izmedu dobrih i
loSih odluka kao jednoga od rezul-
tata djelovanja treéeg omotaca.

Pranamaja, manomaja i vidnja-
namaja koSa tvore tzv. linga deha,
odnosno suptilnu, eteri€nu tvore-
vinu postojanu u toku Citava jedin-
stvenog ciklusa uzastopnih rodenja
i smrti, prema teoriji o reinkarnaciji
(ponovnom radanju), do konacnog
oslobodenja (mok3a) dosizivog
jogom.

5. Anandamaja koSa kao peti,
najsuptilniji omota€, na razini je
egzistencije neovisne o nabrojenim
omotacCima. Njegova je osnova
Cisto, savrSeno znanje (spoznaja).
Ono je neiskoriSteno i nedosegnuto
u vecoj ili manjoj mjeri u ljudima
zaokupljenima svakodnevnim,
prakticnim, odnosno svjetovnim
poslovima, ali po€inje se razvijati i
otvarati pri prakticiranju joge i vodi
potpunom odlobodenju.

Valja napomenuti da, u sklopu
ovakvog stajaliSta, ljudsko bice
postoji simultano na svih pet razina
koje su medusobno povezane i pro-
Zimaju se.

Na temelju takvoga konceptul-
nog rjesenja, joga je izgradila jedin-
stven sistem doktrina i, prije svega,

, ali i u parcijalnom, sa specificnim znacenjem vitalne

Tradicionalna _joga

prakticnih zahvata, s kojima jogini-
prema potrebi i htijenju - poseZzu s
veéim ili manjim intenzitetom u
pojedinu od razina, od grubljih k
suptilnijima. Pritom motivi mogu
dopirati od preventivno-terapijskih,
na prvom koraku, do oslobodenja,
odnosno samorealizacije kao kraj-
njeg cilja.

Tako se, na primjer, grubo fizicko
tijelo, kao prvi omotac€, ocisti uz
pomo¢ Satkrije (tehnika cCiS¢enja) i
stabilizira u funkcionalnom pogledu
asanama (vjezbama).

Na prani€ni omotac izravno se
utjeCe tehnikom pranajame (disa-
nja).

Suptilniji psihi¢ki omotaci ociste
se i ucvrste toCnim provodenjem
jama i nijama - principa (kodeks
osobna ponaSanja prihvaanjem
samonametnutih ograni¢enja), pra-

AsStanga-joga

Joga\e jedan od Sest ortodoksnih
sistema indijske filozofije. Prema
tradicionalnom konceptualnom pri-
kazu, skupljenome i odabranome u
zbirci aforizama o jogi, Patanjdalije-
voj »Joga-sutric, odnosno Caran-
dasovoj »AStanga-jogi, nesto
novijeg porijekla, sistematizacijom
dotad postoje¢e i usmeno preno-

tiahare (povlaCenje i emancipacija
uma izvan dominacije Cula i utje-
caja vanjskih objekata), dharane
(koncentracije) i dhjane (meditaci-
je), odnosno utonuéem u najvisi
stupanj joge samadhi (stanje nad-
svijesti u kojemu aspirant, sadhaka,
postaje jedno s objektom meditaci-
je, samorealizacija).

Takvim videnjem grade ljudskog
tijela postojala je intencija prema
kojoj se hatha-joga prije svega sta-
rala o prva dva omotaCa, a rada-
joga za preostala tri, odnosno cjelo-
kupno promatrano s istim ciljem,
samorealizacijom za koju je oCiS¢e-
nje i ucvrséenje kosa od bitnog zna-
Cenja. Ali, uzajamno djelovanje oba
sistema tako je snazno da se moze
govoriti samo o izrazitijim naglas-
cima unutar pojedinih pristupa, a
nipoSto o granicama.

Sene doktrine i tehnike joge, govori
se 0 osam stupnjeva ili udova {an-

ga)joge.

U sklopu skupljenoga, osmero-
struki put joge, aStanga-joga siste-
matsko je nastojanje sljedbenika
joge, jogina, u ovladavanju stup-
njeva navedenih pod imenima
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jama
nijama
asana
pranajama
pratjahara
dharana
dhjana
samadhi
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Jama i nijama

Govorec¢i o naCelima jama i nija-
ma, Patanjdalinavodi odredeni broj
pravila i smjernica, kojih se sljedbe-
nik mora drzati. Posrijedi su pravila
osobnog ponaSanja, odnosno
voljno prihvaéena i samonametnuta
ograni¢enja koja radaju snaznim i
cjelovitim razvojem jogina u psihofi-
zickom pogledu.

Jama

U sklopu nacela jama navedeno
je pet pravila (Carandasa spominje
deset) eti¢ke discipline, provodenje
kojih automatski donosi odredene
pogodnosti osobi koja ih slijedi, ali
donosi i odredene pozitivhe rezul-
tate promatrano sa stajaliSta dru-
Stva. U tom smislu ta su pravila
usmjerena i osobno i socijalno.

Premda u cjelokupnosti, u izvor-
nom obliku, danas neprihvatljiva, u
odredenim dijelovima zadrzavaju
potpunu svjezinu i aktualnost i
nakon viSe tisucljeca.
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Ahimsa, kao prvotni zahtjev,
nacelo je nenasilja provedivo dje-
lom, rije€ju i miSlju. Ali, u Sirem kon-
tekstu, time je shvaéena potreba i
zahtjev za razvijanjem pozitivhog
stava i ljubavi, nadasve prema sva-
kom zivom stvoru, bez obzira na
stupanj razvijenosti.

Iz takvog uvjerenja razvija se
neprekidna voljnost i ustrajnost
jogina u nastojanju da pomogne
svakome stavljaju¢i dobro drugih
prije osobnoga, samosudeci zbog
vlastitih pogreSaka, ali opraStajuci
pogredSke drugih istodobno. To¢no
slijedeéi ahimsu, jogin se oslobada
straha, ljutnje, slabosti i neznanja.

U praksi, u idealno zamisljenom
obliku, nacelo nenasilja teSko moze
biti provedivo, utoliko viSe §to osim
pojma nenasilja prema svim Zivim
bi¢ima ukljuuje i nenasilje prema
sebi. U Dinista, npr., kao sljedbe-
nika jednoga od filozofsko-vjerskih
pravaca u Indiji, to je glediSte
zastupljeno toliko da ortodoksni
sljedbenici stavljaju platneni povez

Tradicionalna __joga

preko usta kako dahom ne bi unis-
tavali mikroorganizme u zraku, ili
uza se drze priru¢nu metlicu kojom
prebriSu mjesto prije no Sto sjednu
na nj, odstranjujuci sitne organizme
§to bi, u protivnom, mogli biti ubije-
ni.

Satja zauzima istaknuto mjesto i
razumijeva istinoljubivost kao naj-
viSe moralno glediSte. Razmisljaju-
¢i, govoredi i radeci bez odstupanja
od istinoljubivosti, »kao S$to vatra
sagorijeva necistou i prociS¢ava
zlato, ijogin je prociS¢en u vlastitom
bicu«.

Istinoljubivost nije ograni¢ena
samo na govor. Kontrola govora
vodi iskorjenjivanju zlobe i pakosti
iz uma, uzdrZzavanju od svakog ¢ina
koji se kosi sa stvarnim stanjem u
svrhu vlastite ili tude koristi.

Asteja. Zelja za posjedovanjem i
iskoriStavanjem onoga Sto drugi
posjeduju vodi loSim djelima. Iz
takvih Zelja radaju se krada i otima-
nje. Asteja ili neuzimanje nepripa-
dajucih stvari iskljuCuje uzimanje
bez dopustenja vlasnika, ali i ko-
riStenje predmeta u svrhe izvan
dopustenih i dulje od vremena Sto
ga je odredio vlasnik. Stoga asteja,
osim neuzimanja, razumijeva
nastojanje da se ne izgubi povjere-
nje, izbjegavanje loSeg upravljanja i
zloupotrebljavala.

Slijedeéi asteju, ortodoksni jogin
svoje materijalne potrebe svodi na
Zivotni minimum, zadovoljavajuci
se najnuznijom hranom i odjeéom i
jednostavnim smjeStajem.

Brahmacarja je suzdrzavanje od
branog Zivota i samosuzdrZzavanje
od spolnog Zivota uopce, prema
vjerovanju da gubitak sjemena vodi
smrti i ponovnom rodenju. To stanje
treba provoditi i odrZzavati usredoto-
¢enom paznjom uma, a ne negaci-
jom, odnosno zabranom ili prisilom.

Ali, ne treba pomisliti da je brah-
macarja isklju€ivi zahtjev za celiba-
tom i da bez ispunjenja tog uvjeta
nije moguce biti jogin.

ViSi aspekti brahmacarje trebaju
se transformirati za potrebe sva-
kodnevnog zZivota. Mnogi od pozna-
tijih starih indijskih jogina i mudraca
vodili su obiteljski zivot, ne zanema-
rujuéi drusStvene i obiteljske obave-
ze.

U djelu o jogi »Siva samhitax
govori se ovako o nalinu pristupa
jogi sa stajalista aspiranta veza-
noga obiteljskim Zivotom: »Neka
prakticira sam na zaklonjenu mje-
stu. Zbog okolnosti treba ostati u
zajednici, ali neka ne drZi svoje srce
u tome. Ne treba zanemarivati oba-
veze svoga zanimanja, staleza ili
poloZaja, ali neka ne bude optere-
¢en mislima o rezultatu svjetovnih
obaveza. Nedvojbeno, neka zado-
voljstvo trazi u tonom provodenju
metoda joge.«

Utvrden u brahmacarii, jogin raz-
vija vitalnost i energiju, smione misli
i moéan um, tako da se moze boriti
protiv svakog oblika zlih djela i
nepravde i preusmjeravati energiju
u pravcu duhovnog napretka.
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Aparigraha kao nacelo neskup-
ljanja, odnosno neposjedovanja,
nadopuna je i logicki slijed nacela
neuzimanja {asteja). U tom smislu
jogin se ograniCava na posjedova-
nje najnuznijega i trenutacno
potrebnoga. Slijedeéi aparigrahu,
provodi Zivot u jednostavnosti i vje-
Zba um da jednakim ravnoduSjem
prihvac¢a gubitak ili manjak bilo
Cega. Tad sve Sto zaista treba
dolazi od sebe i u pravo vrijeme.
Tako sadhaka (uCenik joge) razvija
svoju sposobnost da osjeéa zado-
voljstvo u svakoj situaciji.

Carandasa u  »AStanga-jogi«
navodi i daljnja/ama-nacela kao Sto
su oprost {k3ana), strpljenje (dhira-
ja), ljubaznost {daja), blagost (ar-
dava), umjerena prehrana {mitaha-
ra), te unutradnju i vanjsku cistocu
(Sau¢a), koju Patanjdali svrstava u
nacela nijama.

Nijama

Idué¢i korak u tradicionalnom pri-
stupu, nakon prihvaéanja jama-
-nacela, prihvac¢anje je i provodenje
pravila usmjerenih prije svega
osobnom napretku pojedinca, uta-
nacenih pod zajedniCkim nazivom
nijama. Ta su pravila uglavnom
odgojna i sadrZzavaju zahtjev za
samodisciplinom. Za razliku od pri-
jasnjih, pravila su usmjerena visSe
razvoju individualnoga, a manje
socijalnoj dobrobiti.

Sauca je zahtjev za &istocom,
kako vanjskom, tako i unutradnjom.
Redovito kupanje osigurava vanj-
sku Cisto€u, unutradnja se postize
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prakticiranjem Satkrije, asana i pra-
najame. Ali, pojam unutraSnje
Cisto¢e nadilazi fizioloSki aspekt i
proSiruje se na prociSéavanje uma
od nepovoljnih emocija kao Sto su
ljutnja, mrznja, srdzba, pohota,
oholost. Osobito je znacajno pro-
CiS¢avanje intelekta od necistih
misli. Pro€iS¢enjem uma jogin kon-
trolira svoja Cula, moze usredotogiti
paznju na jednu toCku {ekagrata),
prodrijeti u hram vlastita tijela i
odgonetnuti svoje pravo ja u zrcalu
uma.

U nastojanju da dosegnu pot-
punu unutrasSnju i vanjsku cistocu,
poseze za hranom Sto donosi
zdravlje, snagu i energiju. Ona
mora biti jednostavna, hranjiva i
lako probavljiva. Jogin prihvaéa
vegetarijansku prehranu, izbjegava
slanu, ljutu, gorku, kiselu, jako zaci-
njenu, ustajalu i necistu, odnosno
teSko probavljivu hranu.

SamtoSa razumijeva prihvaéa-
nje, smirena i ravnodu3Sna duha,
svega Sto Covjeka snade, s jedna-
kim zadovoljstvom u dobitku i gubit-
ku, tegobnosti ili lagodnosti. Nacelo
zadovoljstva i smirenosti, kao sta-
nja uma, treba biti kultivirano toliko
da omogu¢i potpunu koncentraciju
jogina.

Tapas je Cvrsto nastojanje jogina
u pokuSaju da dosegne odredene
ciljeve, koje se proSiruje na potpuno
samouzdrZzavanje i strogost u
odnosu na zahtjeve tijela i daljnju
samodisciplinu kontrolom rije€i i
misli. Odlu¢an u nastojanju da
dosegne planirani cilj, sadhaka

Tradicionalna _joga

uklanja sve prepreke koje mu stoje
na putu k realizaciji. Zivot bez
tapasa zajogina je kao srce bez lju-
bavi.

Tri oblika tapasa odgovaraju
tapasu tijela {kajika), rijeCi (vadaji-
ka) i misli (manasika).

Brahmacarja (suzdrZzavanje, sek-
sualna apstinencija) i ahimsa (ne-
nasilje) ulaze u prvu skupinu, tapas
tijela.

Kazivati ne vrijedajuéi i tumaciti
istinu, bez obzira na moguce poslje-
dice za sebe, tapas je rijeci.

Razvijati ravnoteZzu uma u svakoj
situaciji i odrzavati samokontrolu,
tapas je uma.

Kao kodeks osobna ponaSanja
tapas sadrzi zahtjeve pojedinih vec¢
nabrojenih nacela i stoga mu se
poklanja osobita paznja. Tapasom
se razvija snaga tijela, uma i karak-
tera.

Svadhjaja je zahtjev za nepre-
stanom podukom, izu€avanjem
odgovarajuce literature. Sadrzi i
postupak verbalnoga, poluverbal-
noga i mentalnoga ponavljanja slo-
gova odredenog sadrZaja (mantri) u
svrhu uzdizanja i prosvjeéenja 0so-
be.

ISvara pranidhana u izvornom
znacenju, kako ga prenosi Patanj-
dali, predanost je ISvari, bogu
jogina koji je liSen funkcije stvorite-
lja kao Sto je uobi¢ajeno u razlicitih
vjera. On ovdje ima funkciju odred
enog pomagaca i postoji samo na
putu joge. Predanost ISvari moze,
prema miSljenju jogina, pospjesiti
da se dostigne, odnosno uspostavi

samadhi, kao odredeno stanje nad-
svijesti.

U Sirem kontekstu, nacelo se
moze prenijeti na bilo koju sferu
uzviSenije naravi, koja privlaci i za-
okuplja paznju jogina i na koju se
potpuno usredotoCuje.

Upotpunjavajuéi prikaz zahtjeva
prema sljedbeniku joge, Carandasa
u »AStanga-jogi« savjetuje uceniku
da treba:

e jesti umjereno i laganu hranu
koja uklanja glad, ali ne uzro-
kuje letargiju;

e piti umjerene koli¢ine vode;

e govoriti malo i ne sudjelovati u
bespredmetnim razgovorima;

e spavati samo toliko koliko je
nuzno;

e ne vezivati nikoga uza se;

e ne stvarati duboka prijatelj-
stva ni neprijateljstva;

e ne gubiti vrijeme u brizi za svi-
iet;

e pokuSati drzati svoj um smire-
nim;

« ne dodirivati osobe suprotna

spola;
¢ nikad ne ocekivati nista od
drugoga;

e potpuno se
denju ucitelja;

* ne pokazivati ljutnju, srdzbu,
ponos;

e biti uvijek usluzan;

¢ ne vjerovati u tonike i alkemiju;

*« ne traziti zadovoljstvo u jefti-
nim zabavama;

e vjezbati sistematicno i disci-
plinirano;

posvetiti  slije-
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e biti zadovoljan i ljubazan;

e drzati Cula dalje od izvora koji
pruzaju vremenski ograni¢ena
zadovoljstva;

e umanjivati vlastiti ego

« pronaéi mjesto za Zivot koje
nije izlozeno nikakvim ometa-
njima;

e pokusSati uvijek sluziti druge i
vlastitu srecu traziti u usreci-
vanju drugih;

e pronaé¢i mjesta u srcu za sva-
koga i imati otvoren put u sva-
Cije srce.

Iz tako sazeta prikaza zahtjeva
postavljanih pred ucenika, eviden-
tno je da su tek najuporniji uspijevali
ustrajati na sloZzenom putu joge,
ovladavajuéi postupno i sistematski
pojedinim stupnjevima.

S gledista trenutka i podneblja u
kojemu Zivimo, prakticki je neizve-
divo toc¢no slijediti navedene upute.
Ali razuman i odmjeren pristup, s
odgovarajuéim odabirom, nesum-
njivo ¢e djelovati pozitivno u sklopu
danas opceprihvac¢enog shvacanja
joge, pretezno ograni¢enoga na
specificno izdvojene tehnike obja-
Snjene u ovoj knjizi u poglavlju o
asanama, Satkriji, pranajami i relak-
saciji. Premda navedene kao
sastavni dio hatha-joge, one su
ujedno i elementi rada-joge (kra-
ljevskog puta), osam stupnjeva koje
smo spomenuli.

Naime, Cesta je teznja u prije-
nosu nasljeda joge da se utvrduje
to€na razlika izmedu hatha-joge i
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rada-joge, odnosno drugih vrsta
joge (bhakti, dnjana, karma itd.),
definirajuéi hatha-jogu kao put kod
kojega prevladava fiziCki aspekt, a
rada-jogu i ostale kao oblike gdje
nadvladava mentalna komponenta,
odnosno istiCe se duSevno.
Vjerojatno je danas tako, barem
kad je rije¢ o hatha-jogi, jer zbog
malo vremena i zanimanja nuzna
su rjeSenja za najakutnije proble-
me. Ali, u izvornom znacenju ovo
nije najispravnije tumacenje i zane-
maruje temelj, evoluciju i medu-
sobno upotpunjavanje oba puta,
jednoga izloZzenoga u sklopu
Patanjdalijeve »Joga-sutre«, a dru-
gog unutar Svatmaramijeve
»Hatha-joga pradipike«.

Unutar ostalih sistema, ukljucivsi
i rada-jogu, koji su usmjereni dosti-
zanju potpunih ljudskih potencijala
u obliku tjelesne, duSevne i
duhovne integracije, hatha-joga
potpuno je afirmirana u praksi kao
jedan od mogucih putova. U klasic-
nom obliku ona poznaje istovjetni
razvojni put kao i rada-joga i pri-
blizno istovjetno raSclanjivanje na
udove kojih je u hatha-jogi sedam
(Satkarma, asana, mudra, pranaja-
ma, pratjahara, dhjana, samadhi).
Cesta diskriminacija unutar pojedi-
nih Skola prije upozorava na jedno-
stran i nedovoljno studiozan pristup
i neupucéenost.

Hatha-joga i rada-joga medu-
sobno se upotpunjavaju te tvore
jedinstven pristup samorealizaciji;
ozbiljniji sljedbenik joge treba jed-
nako poznavati oba sistema.

Tradicionalna _joga

Pratjahara, dharana, dhjana i

samadhi

U tradicionalnom konceptu o jogi
razradeni su i stupnjevi navedeni
pod nazivima pratjahara, dharana,
dhjana i samadhi. Unutar visih stup-
njeva joge zamisljeni su kao odgo-
varajuée tehnike kojima se stimuli-
raju suptilnije razine grade ljudskog
tijela (AroSe) i usmjeravaju sljedbe-
nike joge na intenzivne duSevne i
duhovne vjezbe.

U tom smislu pratjahara razumi-
jeva niz odgovarajuéih psihosomat-
skih tehnika vjeZbanja kojima se
nastoji uspostaviti i ucvrstiti jaz
izmedu tjelesnoga i umnoga, odno-
sno izvanjskoga i unutradnjega. To
se radi kontrolom €ula, koja u uobi-
Cajenome, nekontroliranom stanju,
naruSavaju umnu smirenost i spo-
sobnost samoponiranja. Kontrola

se uspostavlja nizom vjezbi unutar
kojih svoje mjesto pronalaze i teh-
nike kao Sto su relaksacija, centrali-
zacija, vizualizacija, disocijacija,
autosugestija, introverzija i si.

Daljnji stupnjevi, dharana kao fik-
siranje, usredotoCenje na jednu
to€ku, i dhjana kao sposobnost pro-
duljenja takve koncentracije,
moraju uvjetovati kranji cilj joge -
samadhi. Unutar toga ekstatichog
stanja gubi se osjecaj identiteta, pri
¢emu duh i tijelo postaju mrtvi za
vanjske utjecaje, ajedino ostaju pri-
sutni predmet meditacije i meditant
u potpunom sjedinjenju. To se sta-
nje iskazuje kao stanje neopisivog
blaZzenstva i radosti, potpunoga
unutrasnjeg mira, spoznaje apsolu-
ta.
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Asana

»Sad ¢u ti objasniti asane i njihova razliita imena.

Asane moraju biti ovladane prve,
su napori na podrucju joge.

u protivnome uzaludni

Utvrdeno je da bez asana nema joge, i ako se njima
ovlada, nece biti bolesti i smetnji i bit ¢e$ sposoban pratiti

jogu.«

U toku Sirenja joge na relaciji Istok -
Zapad nesumnjivo je najviSe paznje
i najve¢e zanimanje posveceno
asanama, kojima u tradicionalnoj
sistematizaciji joge pripada trece
mjesto (poslije prihvacanja nacela
jama i nijama).

Razlozi su viSestruki, ali najvjero-
jatnije su u atraktivnosti i vidljivim
rezultatima koji se postiZzu, i to u
nacelu, ve¢ nakon kra¢eg razdoblja
vjezbanja. Ne¢emo se zadrzavati
na zastranjenjima i deformacijama
nastalima zbog pogreSnoga, neri-
jetko ekshibicionistickoga i nekon-
troliranog pristupa i tumacenja fun-
kcija asana.

U najviSe slu€ajeva kod zapadnih
se pobornika prvi susret s jogom
upravo i zbiva na razini asana. neri-
jetko sve i zavrSava tako, no ozbiljni
' Progresivniji student prije ili poslije
Prihvaca to kao odskocnu dasku k

Svami

»AStanga-joga«
Carandasa

potpunijem ovladavanju joge i
vraéa se nacelima jama i nijama,
nastavlja s pranajamom itd. No, bez
obzira na moguénost razlicitih pri-
stupa, ucinak i djelotvornost asana
tako su izraziti da je nuzno provesti
podrobniju analizu radi sveobu-
hvatnijeg razumijevanja.

Zadaca je asana, kao odredenih
tielesnih  pozicija, stavova, da
stvore fizioloSku ravnotezu u razlici-
tim sistemima ljudskog organizma i
da uspostave optimalno djelovanje i
koordinaciju tjelesnih sustava.

Tradicionalno, osobito kod korek-
tivnih asana, istiCe se kraljeSnica,
odnosno uvjezbavanje autonom-
noga Zziv€anog sustava, tako da
jogin  odgovaraju¢im  vjezbama
bude pripremljen za kasnije stup-
njeve joge za koje je nuzan stabilan
Ziv€ani sustav i mogucénost zadrza-
vanja specifitcnoga, okomitog i
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nepomi¢nog polozaja kraljeSnice
na dulje vrijeme i u nepomic¢nom
stanju. To se tumacilo potrebom za
uspostavljanjem najpodobnijeg
polozaja unutar kojega ¢e biti omo-
guéeno budenje i podizanje
duhovne energije kundalini, smje-
Stene u energetskom centru u bli-
zini analnog otvora, odnosno pri
bazi kraljeSnice, tzv. muladhara
¢akri. Prema miSljenju jogina, bu-
denje i podizanje energije preko
daljnjih energetskih centara prema
najgornjemu, smjeStenomu na vrhu
glave (tzv. sahasra c¢akra), popra-
¢eno je razvijanjem snaznih senza-
cija duz kraljeSnice i moze djelovati
opasno nema li odgovarajuce pri-
preme.

U toku stoljeéa asane su se raz-
vile tako da su postale sistematske
vjezbe usredotoCene na ozivljava-
nje svakog miSiéa, zivca i Zlijezde u
tijelu. Dovodeci u nepobitnu korela-
ciju tijelo i duh, jogini su razvili
sistem koji ¢e tijelo napraviti najpo-
godnijim instrumentom za pokazi-
vanje intelektualnih i duhovnih
potencijala. Ali, protivno ¢esto pro-
Sirenome miSljenju, asana nije
iskljuCivo fizitka vjezba usmjerena
podizanju izdrzljivosti, jaCanju i
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oporavku tijela. Mirna i ugodna
pozicija predstavlja duSevno ravno-
vjesje i spre€ava nestalnost i ras-
prSenost uma, unoseci mir i stabil-
nost.

Nacinjena u polaganoj i mirnoj
kretnji, tako da iziskuje najmanje
Sto je moguce miSi¢ne aktivnosti i
energije, asana ispravlja musku-
larni tonus. Intenciono, staticho
istezanje miSi¢a, osim Sto reducira
miSiéni tonus refleksom istezanja,
istodobno uspostavlja i visoki stu-
panj osjecajne ravnoteze koja je
inaCe naruSena zbog neprirodno
poviSene miSiéne napetosti.

Asana je svjesni pokuSaj usugla-
Savanja ljudskih komponenti, poni-
kao iz spoznaje o medusobnom
djelovanju tijela, uma i duha. Jogin
nikad ne negira i ne umanjuje zna-
¢enje tijela ili uma, nego uvazava i
radi na uzdizanju obje komponente.
Tijelo je zajogina preduvjet i Cinilac
duSevnog oslobodenja. Stoga
pokuSava izgraditi snazno i zdravo
tijelo Sto manje podlozno bolestima
i tegobama starenja.

Nacelo, klasifikacija asana moze
obuhvatiti kulturne (korektivne),
relaksativne i meditativne.

Asana

Kulturne asane (korektivne)

Kulturne asane razumijevaju niz
meduovisnih i sistematski izvede-
nih i povezanih radnji koje kao kraj-
nji rezultat uvjetuju odgovarajuce
psihofizicke efekte.

One ukljuCuju razlicite fizicke
kretnje prije zauzimanja konacnog
stava i konacne stavove. Dakle,
dinami¢nim putem u prvoj fazi, kojoj
prethodi staticna, pocetna i pri-
premna faza, k stati€noj zavrsnoj
fazi Sto se zadrZzava po volji dulje ili
krace vrijeme, ali svakako u stanju
ugodne opuStenosti svih dijelova
tijela Sto ne sudjeluju u odrzavanju
krajnje pozicije, odnosno najma-
njeg optereéenja aktivnih dijelova
tijela.

Povratak u pocCetni stav, koji je
odmah zamijenjen (ako to nije bio i
poCetni)  relaksativhim  stavom,
odvija se na istovjetan nacin, utvr-
den laganim i kontroliranim kretnja-
ma. Dakako, u praksi takav idealan
oblik provodenja asana nije izvediv
u pocetku, no upornim vjeZzbama
nedostaci i nemoguénosti, uklju€u-
juci i pocetnicku neposlusnost tijela,
otklanjaju se, a korektnost izvo-
denja prihvac¢a s veéim ili manjim
stupnjem savr8enstva u ovisnosti o
dobi, zdravstvenom stanju, redovi-
tosti vjeZzbanja i sli¢no.

U nacCelu svaka asana poznaje
odredene faze koje treba provoditi
uredno. U praksi prenoSenja teh-

nika asana u nase podneblje vrlo su
Cesto pojedine od ovih faza nedo-
voljno isticane i stoga treba reéi da
terapeutsko, relaksativno i preven-
tivno-edukativho znacenje asane
moZze biti potpuno postignuto samo
u cjelovitom postupku izvodenja.

1. Inicijalna faza asane pocinje
opusStanjem, najceS¢e u nekoj od
relaksativnih pozicija, ali u praksi to
moZe biti zamijenjeno i kratkotraj-
nim opustanjem u nekomu od pri-
stupacnih  meditativnih  poloZaja.
Ako je za asanu nuzan specifiCan
pocCetni poloZzaj, zauzima se po
prethodnoj fazi, odnosno poistovje-
¢uje se s prethodnom fazom nema li
takvih zahtjeva (naprimjer, finalna
pozicija joga-mudre mote biti naci-
njena iz padmasane ili vadrasane
kao relaksativnih i poCetnih stavova
istodobno, premda u praksi oba
ulaze u klasifikaciju meditativnih
pozicija).

Zadaca je faze relaksacije prije
zauzimanja finalnog dijela asane da
potpuno opusti tijelo, uravnotezi
disanje, pruzi potrebni odmor tijelu
nakon prije izvedene asane i da
urodi - §to je bitno - potpunim razvi-
janjem i prihvac¢anjem terapijskog
efekta prethodne asane. Stoga je
ovafazaveoma vazna i svako nera-
zumno i hirovito bjeZanje iz asane u
asanu umanjuje krajnji u€inak, a na
psihickom planu razvija suviSnu
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mentalnu napetost, umjesto oceki-
vanog rasterecéenja.

U pocetnika ili nedovoljno upuée-
nih Cesta je tendencija da ¢e efekt
asana biti proporcionalan broju
izvedenih vjezbi, §to vodi srljanju iz
asane u asanu u teznji da raspolo-
Zivo vrijeme bude popunjeno najve-
¢im moguéim brojem izvedenih vje-
Zbi. U tome je velika greSka koja
moZe izazvati efekte protivne oceki-
vanima a izmedu ostaloga, rezultira
mentalnom napeto$éu. Mnogo je
ispravnije i djelotvornije napraviti
skraéeni program sistematski us-
mjerenih i pravilno izvedenih asa-
na. Ta faza treba trajati toliko dugo
dok ne urodi protpunim rasterecée-
njem od prije izvedene asane.

Pri individualnom radu ona varira
od pojedinca do pojedinca, a u
skupnom radu mora biti produljena
toliko da zadovolji one s najmanjim
mogucénostima. U tom slu€aju ne
moZe biti primijenjeno nacelo pro-
sjecno potrebnog vremena za opu-
Stanje i odmor, jer ono bi za neke
manje sposobne i upuéene znacilo
nesuglasje s osnovnim nacelima
joge i moguénost pokazivanja
negativnih u€inaka. Nesumnjivo, u
pocCetku, dok se u ucenika ne raz-
vije osjecCaj prave mjere, pozeljno je
zadrzati se u toj fazi dulje vremena.

2. Faza Sto slijedi jest (nije i
pozicijom ujedinjena s prethodnom
fazom opusStanja) pripremna pozi-
cija koja nas treba uvesti u dina-
micni dio zauzimanja krajnjeg stava
i usredotoCenje je na pomak prema
finalnoj poziciji i usmjerenje disanja
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prema potrebi prve dinami¢ne faze
(druga je dinamicna faza vracanje
iz finalnog stava u pocetni).

U razdoblju ovladavanja asa-
nama disanje je prepusteno prirod-
nom nagonu, no na visem stupnju
ono postaje kontrolirano i svjesno.
Kako je vrlo delikatan aspekt asane
i moguc¢i modifikator stanja svijesti,
nije poZeljno da bude prepusteno
improvizaciji, nego da bude prihva-
¢eno pod nadzorom iskusna ucite-
lja.

3. Dinami¢na faza koja slijedi
zauzimanje je finalnog stava
postupno, u kontinuiranoj kretnji i
bez gr€evitih radnji. Kretnja se
izvodi polako, s potpunom svje-
snoS¢u i kontrolom, s istodobnim
uskladivanjem pokreta i disanja.
Prijelaz od statiCne k dinami¢noj
fazi nestresovit je, nacinjen elegan-
tno, blagoga je intenziteta u
pocCetku kretanja i postupno jaca
prema zavrSnoj fazi. istodobno
treba nastojati aktivirati samo
nuzne dijelove tijela, a sve ostale
opustiti. Tako se postize najveca
racionalnost kretnji i spre€ava bes-
potrebni gubitak energije, tj. utroSak
energije svodi se na minimum.

4. Poslije dinami¢ne faze koja
vodi do finalnog stava, slijedi stanje
mirovanja u zavrsnoj poziciji. Kret-
nja je zatvorena, stav formiran,
disanje (ako se ne provodi kumbha-
ka) uravnotezeno i usporeno, une-
sena je doza lakoce i opuStenosti.

Prema potrebi i moguénostima,
odnosno prema vrsti asane, ova
faza traje dulje ili kraée vrijeme, no

Asana

neminovno se prekida kad postane
zamorna i kad zbog zamora nestaje
koncentracija. Ta faza mora biti
oplemenjena osje¢ajem potpuna
spokojstva i puno¢om unutraSnjeg
mira.

Koliko vremena treba posvetiti
finalnom stavu, nije lako odrediti. To
varira od pojedinca do pojedinca.
Premda pojedini autori publikacija o
jogi preciziraju to¢no razdoblje tra-
janja pojedinih asana, takvo poop-
Civanje teSko moze biti prihvatljivo.
Evo razloga takvu stajaliStu. Indivi-
dualne sposobnosti variraju i rastu
u toku prakticiranja pa ¢e stogai vri-
jeme zadrzavanja u finalnom stavu
rasti do odredene granice. Nadalje,
u pocetnika je niz psihofizi¢kih €ini-
laca otpora koji ¢e djelovati na skra-
¢enje vremena zavrSne pozicije, ali
postupno ¢e biti manje izraziti,
odnosno otklonjeni, §to automatski
produljuje vrijeme stava.

Dakako, to produljenje ne moze
kretati ubeskraj, ali koliko ¢e potra-
jati, to ovisi o pojedincu. Na vrijeme
trajanja asane djeluje i odabrani
program asana, terapeutske ili pre-
ventivne pretenzije i slicno. Cesto je
kao faktor odredenja navedeno
nacelo nenasilja prematijelu i duhu
i osje¢aj ugode. No, to moze biti pri-
hvatljivo samo za one koji su istan-
¢ali moguénost paznje i usredoto-
¢enja u toku asane i razvili sposob-
nost prihvacanja i klasifikacije razli-
¢itih unutrasnjih impulsa u toku vje-
Zbe. Da bi se doSlo do tog stupnja,
potrebno je uloziti mnogo truda i
vremena. Stoga se pocetniku pre-

porucuje da vlastita, prvotna i nedo-
voljno definirana iskustva razmijeni
s neusporedivo bogatijim isku-
stvima ucitelja i da zajedni¢kim
naporom prevliada porodajne
tegobe prvih jogickih koraka.

Zbog osjetljivosti situacije hit ¢e,
bez sumnje, pogreSka i u¢enikovih i
ucCiteljevih. Ali, uklonit ¢e se uskla-
denim radom. Ne bi smjele biti
fatalne i, po intenzitetu i broju,
takvih pogreSaka u toku vremena
usavrSavanja ucenika bit ¢e sve
manje. Nakon odredenoga duljega
ili kra¢ega razdoblja vjezbanja raz-
vija se potpuni osje¢aj prave mjere i
potrebe i tad je dovoljno slijediti
nedvosmislene unutrasSnje signale
koji nepogreSivo vode optimalnoj
realizaciji seanse.

5. Druga dinami¢na faza, povra-
tak u pocetni stav, po obiljezjima
istovjetna je prvoj dinami¢noj fazi,
zauzimanju finalnog stava, i trebaje
raditi jednako valjano i precizno. S
pocetka jogickog naukovanja ta se
faza nerijetko radi u Zurbi i s tez-
njom da se 3to prije dosegne faza
relaksacije, a to samo upozorava
na zaklju€ak daje negdje u prethod-
nim fazama bilo nekorektnosti izvod
enja, Sto izaziva takve potrebe za
naglim napustanjem stava. Naj-
c¢eSce su posrijedi prevelik zamor ili
jaka bol. Stoga je ovo potrebno
shvatiti najozbiljnije i analizom
otkriti ZariSte tegobe i korekcijom ga
otkloniti u novom pokusaju.

6. Druga dinami¢na faza rada
stavom jednakim pocetnome po
izgledu i obiljezjima. Ako taj nije
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podoban za opuStanje, zamjenjuje
se nekim od relaksirajuc¢ih asana.

Tako bi cjelokupan ciklus asane
bio upotpunjen svim fazama (relak-
sacija - pocCetni stav - prva dina-
mi¢na faza - zavrdni stav - druga
dinami¢na faza - stav istovrstan
pocetnomu - relaksacija).

Po navedenome vidi se da je
asana ne samo kona€na pozicija,
nego da ona razumijeva niz radnji i
medustavova koje je potrebno oba-
viti i zauzeti pedantno kako bi se
postigao ocekivani efekt asane.
Cini se da takav pristup nije
dovoljno istaknut i da mnogo pobor-
nika joge, nesvjesno grijeSedéi, naj-
veéi dio paznje usmjerava finalnoj
poziciji. Premda i u takvu slucaju
ima odredenih efekata, ipak valja
reci da su oni ispod moguc¢nosti pot-
punog prilaza, a u krajnjim slu€aje-
vima mogu izazvati i negativne ijogi
opreCne rezultate. Stoga sve ovo
valja imati na umu i dotle dok se ne
prihvati automatizam i spontanost
potpunog vjezbanja, ovome treba
posvecivati najveéu mogucu paz-
nju.

NajviSe asana i njihovih varijanti
pripada skupini tzv. kulturnih (ko-
rektivnih) asana, a uZi krug obuhva-
¢aju meditativne i relaksirajuce.

38

Osnovna je zadaca meditativnih
asana da sluze kao poloZaj za reali-
zaciju viSih stupnjevajoge (pranaja-
ma, pratjahara, dharana, dhjana,
samadhi) odnosno da u koordinaciji
s ostalim asanama omoguce stu-
dentu joge uzdizanje kundalinija.
ZamiSljene su kao najidealnije pozi-
cije za ovladavanjem viSim stupnje-
vima. Stoga je nuzno - ima li takvih
pretenzija - da postupkom vjezba-
nja asane budu ovladane toliko da
bez osjeéaja neudobnosti i nelago-
de, koji odvajaju i preusmjeravaju
paznju, budu odrZzavane u nepo-
mi¢nom stavu i dulje razdoblje.
Jedini naCin da se to postigne jest
redovito prakticiranje kulturnih asa-
na. Prilicno je iluzorno da ti poloZaji
mogu biti ovladani bez prethodne
dobre podloge u obliku ostalih asa-
na.

Ima €ak i miSljenja prema kojima
je bez ovladavanja ovim stavovima,
katkad vrlo sloZzenima (padmasa-
na), neizvediva realizacija viSih
stupnjeva joge. To svakako uklju-
Cuje vaznost postupnoga i siste-
matskog pristupajogi, 5to u mnogih
zapadnih sljedbenika izostaje u
pokuSaju da se preko noéi postigne
uspjeh.

Asana

Sirdasana (stoj na glavi)

Tehnika

Pripremni je stav za stoj na glavi
vadrasana (dijamant). Iz vadrasane
treba najprije, rukama poloZzenima
na pod, oformiti osnovicu stoja na
glavi, koja ¢e biti istostraniCan tro-
kut sprijeda zatvoren dlanovima,
isprepletenih prstiju, a u donje dvije
toCke trokuta laktovima (si. 1.). Kod
ispreplitanja prstiju treba paziti dato
ne bude odviSe €vrsto, nego s malo
slobodna prostora izmedu. U protiv-
nomu, ovo moze biti bolno u toku
realizacije stava, zbog pojacanog
pritiska na dlanove. Preplitanje se
obavlja umecuci prste desne ruke
izmedu prstiju lijeve, tako da je

palac desne smjeSten ispod palca
lijeve.

Oslonac glavom postavlja se
izmedu dlanova, i to gornjim dije-
lom. Ali, u poCetnika, to moZze stvo-
riti odredene tegobe zbog nedo-
voljno izrazenog osjecaja za ravno-
teZu. U tom slucaju, u toku ovlada-
vanja ove tehnike, oslonac se moze
spustiti s krune glave na gornji dio
Cela. Ali, kako kod tog poloZaja
glave postoji intenzivno opterece-
izaziva brzi zamor, ovaj polozaj
glave treba u toku vremena zamije-
niti prethodnim. Osim navedenoga,

Sl. 1 - &irsasana, priprema
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Sl. 8 - Sirsasana, II. faza
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Sl. 5~ Sirsasana, IV. faza SI. 6 - sirsasana, zavrsni polozaj
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razlog je u potrebi da kraljeSnica u
stoju na glavi ne dobije dodatna,
neprirodna zakrivljenja, kako bi Sto
lakSe podnijela teZinu Citava tijela.

Slijedi faza podizanja zdjelice i
koljena s poda, uz istodobno preba-
civanje tezista na glavu i laktove (si.
2). Za to ¢e biti nuzno i dodatno pri-
blizavanje koljena prsima, odnosno
priblizavanje stopala (si. 3). U tom
trenutku teZiSte se prebacuje pot-
puno na glavu, Sto omogucava
odvajanje stopala od poda i podiza-
nje prema kukovlju. U trenutku kad
su stopala najviSe Sto je moguce
priblizena kukovlju, koljena su uz
grudni koS (si. 4). Potom se podiZu
natkoljenice i dovode u liniju s tije-
lom (si. 5), a naposljetku i potkolje-
nice (si. 6).

Preporucljivo je, s poCetka ovla-
davanja tehnikom, vjeZbati samo
prvi dio stoja, s dovodenjem natko-
ljenica u liniju tijela, a drugi dio stoja
tek kad se ovime potpuno ovlada.
Nije naodmet Koristiti ¢vrst oslonac,
naprimjer zid, ili raditi uz pomo¢ par-
tnera koji ¢e biti spreman ispraviti
stav i sprijeCiti gubitak ravnoteze.

IstiCuéi istovjetne faze Sto su
postojale kod odizanja u stoju, sli-
jedi vraéanje. Valja svakako nasto-
jati da prijelaz od finalnoga u
pocetni stav ne bude nagao i popra-
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¢en brzim spustanjem nogu na pod,
nego sasvim kontroliran. Poslije
vracanja treba ostati neko vrijeme
glavom priljublienom uz pod, pa
zatim postupno podizati gornji dio
tijela kako bi se uspostavila nor-
malna cirkulacija krvi. U protivno-
mu, moze nastati zamracenje, gubi-
tak ravnoteze, pa i kratkotrajna
nesvjestica.

U stoju na glavi pozeljno je drzati
koljena povijena za koji stupanj i
stopala pod malim kutom u odnosu
na potkoljenice, Sto ¢e uroditi najve-
¢om moguc¢om opustenoS¢u u sta-
vu. Treba obratiti paznju i na to da
noge i kukovlje ne budu povuceni
suviSe unatrag, jer ovo izaziva
intenzivno opterec¢enje u lumbosa-
kralnom (slabinskokrstacnom)
predjelu kraljeSnice.

Finalni stav traje od nekoliko
sekundi u pocetnika, pa do najviSe
24 minute nadan, ako se stoj prakti-
cira zasebno, izvan dnevnog pro-
grama asana. Unutar dnevnog pro-
grama asana to se smanjuje na naj-
viSe 12 minuta. Mnogo je onih koji
stoj na glavi odrzavaju i dulje od
ovdje najdulje odredenog vremena.
Ne ulazeéi u raspravu o valjanosti
takvih postupaka, smatramo daje u
terapijske svrhe najpogodnija ovdje
odredena granica.

Asana

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

U stoju na glavi pojacanim doto-
kom arterijske krvi jata hranjenje
mozga, Cime se podrzava zdravlje
ne samo mozga, nego cjelokupnog
Ziv€anog sustava. Osjetilavida, slu-
ha, okusa i njuha, djelotvornost
kojih ovisi o radu razli¢itih centara
smjeStenih u mozgu, pospjeSuju se
stimulacijom tih centara. Osobito je
izrazena stimulacija centra za rav-
notezu. Jaca i zdravlje vrlo vaznih
Zlijezda smjeStenih u gornjim dijelo-
vima tijela, hipofize i epifize prije
svega, a u nesto blazoj formi Stitne i
dostitne.

Zbog obrnutog polozaja tijela
pocinje pozitivno djelovanje na niz
organa, u prvom redu probavnih.
PospjesSena je cirkulacija krvi koja
protjecanjem kroz te organe napo-
sljetku dovodi krv u jetru preko por-
talne vene. Istodobno je pojacan i
odvod krvi iz jetre u donju Suplju
venu. Utvrdeno je da organ koji ubr-
zano odvodi venoznu krv dobiva
bogatiji dotok svjeZe krvi iz arterija.
Portalna cirkulacija venozne Kkrvi
zadovoljavaju¢e je uspostavljena,
organi probave izloZeni su takoder
pojacanom dotoku arterijske krvi.
Istodobno u stoju na glavi pocinje
vraéanje spustenih organa trbusne
Supljine na njihovo mjesto, ¢ime se
omogucava, svakodnevnim vjezba-
njem uz pomo¢ drugih asana, nji-
hovo potpuno ili djelomi€no ucvrséi-
vanje.

Dakle, SirSasana djeluje na ziv€a-
ni, endokrini i probavni sustav. U
odrederlim slu€ajevima, tako mogu
biti tretirane bolesti Sto se pojavljuju
zbog loSeg funkcioniranja pojedinih
od tih sustava.

Tretman je provediv kod manjka
energije, osje€aja ispunjenosti i pri-
tiska na vrhu glave, lakog zamara-
nja, gubitka memorije, pospanosti,
funkcionalne dispepsije i opstipa-
cije (probavnih smetnji i zatvora).
Kako su uzroci tomu u degeneraciji
Ziv€anih centara izravno ili nei-
zravnho povezanih s mozgom, stoj
na glavi vrlo je pogodan jer potice
obilniji dotok krvi u mozak.

Terapija SirSasanom provodi se
nadalje kod funkcionalne dispepsije
i opstipacije u sluCajevima nedo-
statne cirkulacije krvi ili poremecaja
Ziv€anog mehanizma  (gubitak
refleksa za defekaciju, spazmi kod
nervoznih osoba).

Kod osoba u kojih zbog nedo-
voljne &vrstine abdominalnih (trbu-
Snih) miSi¢a pocinje propadanje
abdominalnih organa u pelvicnu
(zdjeli€nu) regiju, tzv. visceroptoza,
moZe se sa zadovoljavajuc¢im rezul-
tatom primijeniti SirSasana. Vje-
Zbom se postizu i zadovoljavajuci
rezultati u tretmanu astme, osobito
psihogene, i nekih patoloskih stanja
jetre, slezene i grla, o E¢emu mora
odlugiti iskusni voditelj.
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Halasana (plug)
Tehnika

1z lezec¢eg polozaja, ruku poloze-
nih pokraj tijela i dlanovima na
podu, postupno se podiZu noge s
poveanjem kuta. Prvi je  dio
zavrSen podizanjem nogu do oko-
mita poloZaja prema gornjem dijelu
tijela (si. 1). Ne prekidajuci radnju,
dakle: kontinuiranom i kontrolira-
nom kretnjom noge se prebacuju
unatrag preko glave i oslanjanju
donjom stranom nozZnih prstiju na
pod. Ta kretnja bit ¢e popracena
istodobnim odvajanjem kukovlja od
poda u slabinskokrstacnom (lum-
bosakralnom) i djelomice, grudnom
(torakalnom) predjelu. NozZni su
prsti postavljeni neposredno iza
glave, Sto ¢e uvelike opteretiti lum-
bosakralni dio kraljeSnice (si. 2).
Nakon kratkotrajnog privikavanja
na taj polozaj, stopala se potiskuju
dalje unatrag i opterec¢enje se pre-
bacuje na donju lednu regiju kralje-
Snice i torakalne grudne kraljeSke
(Si. 3).

Poslije kratkotrajnog zadrZava-
nja u tom stavu, stopala se poti-
skuju najviSe §to je moguce una-
trag, s istodobnim prebacivanjem
oslonca na gornji dio noznih prstiju i
istezanja stopala. Tako je dostig-
nuta krajnja to¢ka u kojoj je optere-
¢enje izrazito u gornjem lednom
predjelu kraljeSaka (torakalnom).
Finalni se stav zauzima postavlja-
njem prepletenih prstiju ruku do gla-
ve. Istodobno je brada &vrsto pri-

46

terapija do zdravlja

ljubljena uza prsnu kost, Cime se
pojacava opterecenje vratnih (cer-
vikalnih) kraljeSaka (si. 4). Vraéanje
slijedi istim fazama kojima je zauzet
i finalni stav, ali obrnutim redom.
Valja napomenuti da razliCite
faze halasane opterecuju razli€itim
intenzitetom kraljeSnicu, od lumbo-
sakralnog (krstacnoslabinskog) do
cervikalnog (vratnog) dijela.

Student fiziCke kulture ne treba
posvecivati dulje vrijeme isticanju
razliCitih faza halasane. Preporuc-
ljivije je ponoviti stav nekoliko puta.

Protivno tomu, student tradicio-
nalno orijentiran posvetit ¢e dulje
vrijeme stavu, i to u prvom redu sa
zadrZzavanjem u prvoj fazi, u kojoj je
jako optere¢enje lumbosakralnog
predjela u svrhu stimuliranja, s
odgovarajué¢im drugim vjezbama,
budenja kundalinija.

Mnogi ¢e pokuSaj ovladavanja
tog stava proglasiti prilicno neugod-
nim, zbog krutosti kraljeSnice. U
tom slu€aju ne treba inzistirati na
postavljanju nogu iznad glave. To
¢e se posti¢i postupnim, svakod-
nevnim prevladavanjem krutosti.
NajceSc¢e ¢e se najprije ovladati tek
prvom fazom, u kojoj se nozni prsti
postavljaju neposredno iznad gla-
ve, a tek nakon odredenog vre-
mena i preostalim fazama.

Kod halasane treba nastojati da
je podizanje nogu iz pocetnoga,

Asana

8I. 1 - halasana, podizanje nogu do okomitog poloZaja
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Sl. 3 - halasana, |l faza
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Sl. 4 - halasana, zavrSni polozaj

lezeCeg stava kontrolirano i izve-
deno sa snaznim aktiviranjem
trbusnih misi¢a, i to s istodobnim
podizanjem obje noge. Daljnja kret-
nja, od podizanja nogu do zauzima-
nja prve faze, mora biti polagana i
izvedena istom brzinom u svima
medufazama. U vraéanju glava se

ne odiZze s poda, premda postoji
odredena prirodna intencija da se to
uradi. Vracanje mora biti izvedeno
tako pedantno da se svaki kraljeSak
optereti jednoliko. Tako ¢e se vratiti
potpuno elasti¢nost kraljeSnice i sti-
mulacija zZivaca bit ¢e najpotpunija.

FizioloSko - terapijski i kulturni efekti

Halasana je izvrsna vjezba za
odrZzavanje elasticiteta kraljeSnice.
TesSko je pronacdi vjezbu koja je tako
temeljito usmjerena  potpunom
‘ngaziranju kraljeSnice, od krstac-
"h k vratnim kraljeScima. Tako se
odrzava zdravlje kraljeSnice i ki¢-
menih Zivaca. U toku izvodenja
halasane i nakon nje pojacava se
dotok krvi, S§to se ocCituje osje¢ajem

Sirenja topline u podruc¢jima najja-
Ceg opterecenja. Kako se vitalnost
u odredenom stupnju moze poisto-
vjetiti s elasticnoS¢u kraljeSnice,
jasno je koliko je vazna ta vjezba.

Vjezbanjem halasane stezu se
Istodobno je izrazito istezanje led-
nih misica.
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Djelovanje na S§titnu Zlijezdu
zastupljeno je u blazoj formi no Sto
je to slucaj kod sarvangasane (svi-
jece), ali poslije sarvangasane to je
vjezba §to najjaCe djeluje na Stitnja-
¢u, prema misljenju jogina (ovo u
krajnjem poloZaju, gdje je brada
¢vrsto pritisnuta uz prsnu kost).

Halasana se pokazala uspje-
Snom u lijeCenju funkcionalne dis-
pepsije i opstipacije, osobito ako su
uzrokovane slabljenjem trbusnih

- terapija do zdravlja

miSi¢a ili degeneracijom Ziv€anog
sustava probavnog trakta. Pozicija
je primjenjiva za smanjivanje pove-
¢ane jetre i slezene, ako to poveca-
nje nije veliko.

Ova se asana pokazuje povolj-
nom i u lijeCenju nekih vrsta dijabe-
tesa (Secerne bolesti).

Kao dopunska asana koja pos-
pjeSuje efekte halasane, izvodi se
bhudangasana (kobra).

Bhudangasana (kobra)

Tehnika

Bhudangasana se pocinje iz
leze¢eg stava na prednjem dijelu
tijela. Tijelo mora biti potpuno ispru-
7eno i opusteno. Ceoni dio glave
poloZen je na pod, ali nije pogresno
ako se oslonac drzi bradom. Ruke
su povinute u taktovima i priljub-
liene uz tijelo, dlanova poloZenih
pokraj ramena ili neSto nize uz gor-
nji dio grudnog koSa. Stopala su
potpuno ispruzena (si. 1). Krece se
polaganim podizanjem glave i
zabacivanjem unatrag do najve-
¢ega mogucéega opterecenja i iste-
zanja vratni!?- kraljeSaka. Prsa i
ostali dijelovi tijela u toku ove radnje
ostaju uz pod. Poslije zabacivanja
glave unatrag podizu se ramena i
grudni ko8 s istodobnim izrazitim
stezanjem dubokih lednih miSiéa, i
to osobito u lumbosakralnom (sla-
binskokrstacnom) predjelu (si. 2).
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Bitno je $to manje angazirati ruke, a
Sto viSe upotrebljavati ledne miSice.
U pocetnika bit ¢e izrazenije podi-
zanje toraksa uz pomo¢ ruku, no s
vremenom to treba smanijiti najvise
Sto je moguce.

S vremenom Ce rasti i elastiCnost
kraljeSnice na pomak, ali ne treba
inzistirati na potpunom izravnanju
ruku u laktovima (si. 3). Jer, u pozi-
ciji u kojoj je tijelo podignuto u naj-
viSu toCku ispravljanjem ruku, pre-
staje bitno djelovanje lednih miSiéa,
a pocinje rad miSi¢a ruku. To nije
svrha ove vjezbe. Dakako, ako se
Zeli posti¢i izrazita elasti¢nost kra-
lieSnice, moze se raditi na ovaj
nacin.

Pri  odizanju pomak se radi
postupno, kraljeSak po kraljeSak s
prebacivanjem pritiska duz kralje-
Snice k najdonjim kraljeScima. Tek

Sl.2- bhudangasana, osnovni polozaj
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Sl. 3 - bhudangasana, sloZenija varijanta

u posljednjoj fazi, pri prebacivanju
opterec¢enja na lumbosakralni prije-
laz, koristi se potisna snaga ruku, ali
najmanje Sto je moguce. U posljed-
njoj fazi pritisak je usredotoCen na
sakrum. Vraéanje, nakon odredena
vremena odrZavanja finalnog sta-
va, slijedi jednako paZzljivim siste-
matskim i postupnim spuStanjem
tijela, ovaj put obrnutim smjerom.

Makrasana je logi¢na pozicija za
opustanje poslije zavrSetka vjezbe
(slika na str. ). PocCetnik ne treba
nadzirati disanje, nego pustiti da se
ono odvija prema prirodnoj potrebi.
Kontrolirano disanje moZze uslijediti
nakon odredena razdoblja vjeZba-
nja. (U tom slu€aju udiSe se u toku
podizanja, a izdiSe u toku spusta-
nja.)

FizioloSko - terapijski i kulturni efekti

U konacnom stavu izrazito je iste-
zanje trbusnih miSi¢a, a osobito rek-
tusa (ravnih trbusnih misi¢a). Priti-
sak u trbusnoj Supljini (intraabdomi-
nal”® pritisak) veoma je poviSen.
Svjesnim daljnjim i dodatnim steza-
njem trbusnih miSiéa taj se pritisak
moZe i povecati, Sto se preporucuje
u odredenim slu¢ajevima.
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naizmjenice stegnuti i opusteni, ve¢
prema fazi polozaja, i pridonose
slobodnijem opskrbljivanju krvlju
ozivljavanjem cirkulacije u lednom
predjelu, povoljno djelujuéi na Ziv-
ce. KraljeSnica se odrzava zdravom
i elasticnom. VjeZba angaZira cjelo-

Asana

kupnu kralje$nicu i ligamente, jaca-
ju¢i navedene misi¢ne skupine.
Kako je ova vjezba dopunska
halasani (plug), izvodi se u kombi-
naciji s tom vjezbom, odnosno

Salabhasanom (skakavac) i dhanu-
rasanom (luk). U takvoj kombinaciji
pojacava efekte ostalih asana i
naglaSava vlastite efekte.

Salabhasana (skakavac)

Tehnika

Izvodenje asane pocCinje iz leze-
¢eg polozaja na prsima. Tijelo je
potpuno ispruzeno, uklju€ujuéi i sto-
pala. Ruke su poloZzene nepo-
sredno pokraj tijela, zatvorenih
Saka. Glava je poloZena bradom na
pod (si, 1).

UoCi prelazenja u finalni stav
treba duboko wudahnuti, zadrzati
zrak, pa potom, s izrazitim steza-

SlL1-

Salabhasana, pripremni polozaj

njem Citava tijela, podi¢i noge
visoko unatrag. Pritom se pomaze
snaznim pritiskom ruku od poda.
Noge su u koljenima potpuno ispru-
Zene. Ta Ce kretnja uvjetovati i podi-
zanje kukovlja za odredeni stupanj.
TeZina tijela prebacuje se na grudni
kos i bradu (si. 2). Ruke u finalnom
stavu sluze viSe odrZavanju ravno-
teze.
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Sl. 2 - Salabhasana, zavrsni poloZaj

Udah je zadrZzan u toku citava
vremena izvodenja pozicije u kojoj
ne treba dugo ostajati zbog teZine
potrebnih elemenata i osobito zad-
rzavanja u krajnjem stavu.

Polagano treba vratiti noge i
odvojeni dio gornjeg dijela tijela do
poda, izdahnuti i potpuno opustiti
tijelo, najpraktiCnije u makrasani.
Vjerojatno je potrebno nesto duze
vrijeme za potpuno opustanje.
Potom se moze prijeéi na drugu
asanu.

Premda je za izvodenje asane
odizanje nogu naglo, valja paziti da
ono ipak bude kontrolirano i jedno-
licno, s postupnim optere¢enjem
kraljeSnice  u  lumbosakralnom
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predjelu. Optereéenje moze hiti
izvedeno samo do podnosljive mje-
re. Kod ucenika koji posjeduju
mogucnost izrazita podizanje tijela
(si. 3), najjace je optereéenje vrat-
nih kraljeSaka. To je osobito izra-
Zeno potrebom da brada bude pri-
mjetno isturena naprijed. Ali, taj je
polozaj vrlo naporan i ne preporu-
Cuje se pocCetnicima.

Izvodenje ove vjeZbe u jedno-
stavnoj varijatni u fazi ovladavanja
moZe se pospjeSiti postavljanjem
Saka ispod kukovlja i odrzavanjem
ravnoteze oslanjajuci se pelviénim
(zdjelicnim) dijelom na Sake. ali.
poslije treba prije¢i na prvotno opi'
san nacin vjezbanja.

Sl. 3 - salabhasana, slozenija varijanta
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FizioloSko - terapijski i kulturni efekti

Salabhasana je vrlo dobra vjezba
za aktiviranje pelvisa i abdomena.
Terapijski efekti gotovo su istovjetni
efektima bhudangasane. Izaziva
pojacanje pritiska u trbuhu i plu¢ima
(intrapulmonalni pritisak), istezanje
prednjih trbudnih i stezanje lednih
miSi¢a. Protivno nego kod bhud
angasane, ruke'i donji dio tijela oso-
bito su aktivni.

Ardha-Salabhasana

Tehnika

Kao jednostavnija  varijanta
Salabhasane (skakavac), vjezba je
preporucljiva osobama bez do-
voljne fiziCke spreme za izvodenje
Salabhasane i sluzi kao pripremna
faza za kasniji prijelaz na Salabha-
sanu. Postupak je istovjetan, ali
ovdje se naizmjence podiZzu i spu-

Kod slozenije varijante izrazito
jaCa cjelokupna ledna i vratna
se izuzetna elasti¢nost kraljeSnice,
a osobito se jaCa i razvija elastic-
nost vratnog predjela koji u final-
nom stavu kod slozZenije varijante
podnosi najvece opterecenje. Ali,
bude li odredenih tegoba u gornjem
dijelu kraljeSnice, tu varijantu treba
potpuno-iskljugiti iz vijezbanja.

(poluskakavac)

staju jedna, odnosno druga noga
(si. 1 i2). Zdjelica u ovom slucaju
ostaje priljubljena uz pod, i to sa Sto
manjim pomakom po strani na kojoj
se podiZze noga. Prijeko je potrebno
obje noge imati ispruzene u kolje-
nima - i onu koja se podize, i onu
koja je polozena na pod.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

FizioloSko-terapijski i  kulturni
efekti istovjetni su kao u Salabhasa-
ni, odnosno bhudangasani (kobra),
ali slabije izrazeni. | ovdje se naiz-
mjence steZu i opuStaju duboki led-
znatno manje. Zbog relativne raste-
re¢enosti abdomena i povecéanja
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pritiska u trbusnoj Supljini zaostaje
po efektima u usporedbi s pret-
hodne dvije vjezbe. VjeZzba dopri-
nosi zdravlju i elasti¢nosti kralje$ni-
ce, osobito u lumbosakralnom (sla-
binskokrstacnom)  predjelu, te
zdravlju cjelokupne pelvicne (zdje-
li€ne) regije.

Sl. 2 - ardha salabhasana
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- terapija do zdravija

Dhanurasana (luk)
Tehnika

Istovjetno kao kod bhudanga-
sane (kobra) ili Salabhasane (ska-
kavac), pocetni je stav u leze¢em
poloZaju na prsima. Povijanjem
nogu u koljenima i priblizavanjem
stopala zdjelici, rukama se dohvate
gleznjevi. Snazno udahnuvsi" gornji
dio tijela i noge podiZu se istodobno
uvis. Oslonac prelazi na trbuh.
Ruke su potpuno ispruZzene u lakto-
vima, a noge u stupnju u kojemu je
to izvedivo. Tako je jako zakrivljena
kraljeSnica u predjelu krstace. Gla-
va je zabaCena unatrag i Citavo
tijelo nalikuje na luk, po ¢emu je
asana i dobila ime (si.).

Cjelokupna radnja odvija se u
opustenoj i Zivahnoj kretnji. Disanje
u toku zadrZavanja krajnjeg stava
moZe biti spontano ili uz kontroli-
rano  provodenje  anthara-kum-

bhake (zadrZzavanje udaha). Treba
nastojati da koljena budu Sto blize
jedno drugomu. U pocCetku ¢e biti
izrazitije razmaknuta, no s poveca-
njem elastiCnosti vjezba c¢e biti
lakSe izvediva, a koljena gotovo
sasvim priljubljena.

GreSka koja se Cesto Cini i koja
otezava vjezbu u pretvorbije vjezbe
u element izometrickog tipa. Odno-
sno, kad pocinje povlacenje nogu
rukama u jednom smjeru, isto-
dobno se pojavljuje otpor i spon-
tano stezanje nogu koji povlace u
suprotnom smjeru. To bitno ote-
Zava stav i izaziva brzi zamor. Kret-
nja nogama mora biti Sto pasivnija,
a rukama treba ulagati napor u
mjeri potrebnoj za odrzavanje luka.
Opustenost pozicije istodobno ce
uvjetovati lakSe produbljavanje lu-
ka.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Dhanurasana ujedinjuje efekte
bhudangasane i Salabhasane, ali u
ne$to manjem intenzitetu. U trbuhu
je pritisak povecéan, ali u manjem
opsegu nego kod Salabhasane, jer
pritisak abdominalnih organa na
oSit nije tako izrazit. Duboki ledni
toka zauzimanja pozicije nema
sistematskoga naizmjeni¢nog opte-
re¢enja i rastereéenja uzduz kralje-
Snice, kao kod bhudangasane. Ono
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ovdje izostaje, jer pocinje naglo,
jako opterecéenje i povijanje kralje-
Snice iskljuivo u lumbosakralnom
predjelu.

Ali, zato je istezanje prednjih
trbuSnih misiéa, rektusa prije sve-
ga, mnogo izrazitije. Terapijski
efekti istovjetni su efektima pret-
hodne dvije asane. VjeZba stimulira
zdravlje cjelokupne kraljeSnice, ali i

Asana

Dhanurasana
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Ardha- matsjendrasana*

Tehnika

Iz sjedeceg polozaja, potpuno
ispruzenih nogu, privlaci se jedna
noga (pretpostavimo desna) povija-
njem u koljenu. Peta se postavlja u
predjelu perineuma, pazeéi pritom
da peta dodiruje perineum, ali da se
ne nasjedne na petu. Stopalo privu-
¢ene noge dodiruje unutradnju
stranu butnog miSi¢a suprotne,
lijeve (si. 1).\J sljedec¢em se koraku
ljeva noga, ispruzena prije toga,
povijanjem u koljenu i podizanjem

" (Matsjendra-ime mudraca)
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koljena prema gore prebacuje sto-
palom s vanjske strane desne. Sto-
palo se postavlja na pod, a koljeno
u okomit polozaj u liniju s osi tijela
(si. 21i3).

Okretanjem gornjeg dijela tijela
na lijevu stranu, desna se ruka s
vanjske strane desne natkoljenice
spusSta dlanom prema stopalu lijeve
noge, i to k unutrasnjem dijelu. Prsti
se ruke podvuku i u€vrste ispod sto-
pala. Lijevu ruku povlacimo iza leda

Sl. 1 - ardha matsjendrasana, priprema; I. faza
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Sl. 2~ ardha matsjendrasana, priprema, II. faza
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Sl. 3 - ardha matsjendrasana, priprema, Il. faza SI. 4 - ardha matsjendrasana, zavréni heGH
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i dovodimo je dlanom do desnoga
butnog misSiéa. Glava je okrenuta
na lijevu stranu, ramena su u liniji s
natkoljenicom desne noge (si. 4).
Pozicija se istovjetnim radnjama
poslije prebacuje na suprotnu stra-
nu.

Tako izveden stav prilicno je slo-
Zen i za nj je nuZzna potpuna uvjez-
banost. Stoga ¢e u pocetku biti

terapija do zdravlja

odredenih odstupanja od idealnog
modela, a osobito ¢e dobro dodi
izvodenje vakrasane (vijak) kao
jednostavnije (uvodne) pozicije.
Valja pripaziti na to da se ne
preoptereti lakat ruke koja sluzi kao
oslonac i poluga za povijanjje kra-
ljieSnice, jer u odredenim sluCaje-
vima to moze uzrokovati ozljedu.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Kako je ve¢ spomenuto, zadaca
sistema asana prije svega je anima-
cija kraljeSnice, bez obzira nato je li
posrijedi zdravstveni pristup ili su
motivi tradicionalni. U tom smislu
vec¢i se dio vjezbi usmjerava na
pomake kraljeSnice u Sest mogucih
pravaca: naprijed, natrag, boc€no
lijevo i desno, uvijanje nalijevo i uvi-
janje nadesno.

Vjezbe poput halasane (plug),
pasS¢imatane (prijeklop), joga-
mudre (simbol joge) povijaju kralje-
Snicu naprijed. Bhudangasana (ko-
bra), Salabhasana (skakavac) i
dhanurasana (luk), naprimjer, rade
to unatrag.

Ta je kombinacija upotpunjena
izrazitim uvijanjem na lijevu i desnu
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stranu prakticiranjem ardha-mat-
sjendrasane. Kao vjezba s izrazitim
djelovanjem u tom pravcu, trebalo
bi da stoga bude uklju¢ena u redo-
viti radni program.

Dobre rezultate vjezba pokazuje
u otklanjanju opstipacije (zatvora) i
funkcionalne dispepsije (probavnih
smetnji). MoZze biti uspjeSno prakti-
cirana u slucajevima nekih bolesti
jetre i slezene, te nekih patoloSkih
stanja bubrega, ako nisu posrijedi
zaraze, karcinom i drugi tumori,
ciste ili krvarenja razliCitog porije-
kla. Ako je rije¢ o nekim patoloskim
stanjima jetre, slezene i bubrega,
nuzna je konzultacija stru¢nog vodi-
telja.

/Asana

Vakrasana (vijak)
Tehnika

S obzirom na slozenost ardha-
-matsjendrasane i visoke tjelesne
zahtjeve koje postavlja za izvo-
denje, ta vjezba u prvoj fazi moze
biti, kao Sto smo vec¢ rekli, zamije-
njena tzv. vakrasanom (uvijajuéom
pozicijom) kao jednostavnijom vje-
Zbom.

Kao i ardha-matsjendrasana, po-
Cinje se iz sjede¢eg polozaja ispru-
Zenih nogu. Povijanjem noge u ko-
lienu (npr. desne) stopalo se posta-
vi do koljena ispruzene noge, i to
tako da je srediSnji unutrasnji dio

.stopala uz koljeno. Desna se ruka

polaze neposredno iza leda u liniju
s kraljeSnicom. Potom se lijeva ruka

prebacuje s vanjske strane desne
noge dlanom do poda. Nadlaktica
se Cvrsto oslanja uz koljeno.
Ramena se okrec¢u sasvim nade-
sno tako da ih dovedemo u liniju s
ispruzenom nogom, a glavu okre-
nemo unatrag (si.).

Gornji dio tijela mora biti sime-
tricno postavljen u ramenom pred-
jelu, bez izrazitijeg podizanja jed-
noga od ramena i bez lomljenja vra-
ta. Leda su uspravna.

Nakon odredenog vremena odr-
Zavanja vjezbe i vracanja u pocetni
stav, ponavlja se identi¢nim slije-
dom na drugu stranu.
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FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

varijanta
vakrasana

Kao jednostavnija
ardha-matsjendrasane,

iskazuje istovjetne fizioloSko-tera-

pijske i kulturne efekte, ali blaze.

Supta-vadrasana (pozicija dijamant

u lezeCem polozaju)

Tehnika

U supta-vadrasanu prelazi se iz
pozicije vadrasana (dijamant), u
kojoj se sjedi uspravnoga gornjeg
dijela tijela na noznim ¢lancima (si.
1). Kod sjedenja u vadrasani
koljena su spojena, a stopala odvo-
jena u petama, tako da se zdjelica
udobno uglavljuje izmedu stopala.
Istodobno je palac jedne noge pre-
bacen preko prstiju suprotne i smje-
Sten u predjelu iza trticne kosti (os
coccygis).

Iz tog poloZaja povecava se raz-
mak izmedu stopala i oslobada pro-
stor zdjelici da nesmetano nalegne
na pod. Ali, pomak stopalima ne
treba biti veéi no Sto je to nuzno za
oslobadanje prostora kukovlju.
Koljena su i dalje priljubljena (si. 2).

Nakon formiranja tog polozaja,
koji je jedna od mogucih varijanti
vadrasane, pokuSavamo leéi na le-
da, ali postupno i oprezno. Gornji
dio tijela, spusSta se unatrag, osla-
njaju¢i se na jedan, a potom i na
drugi dlan. Nastavljamo spusta-
njem nize, prebacivSi oslonac na
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lakat jedne ruke prvotno, a potom
na lakat druge. U posljednjoj fazi
spuStanja tijela rastere¢enjem i
pomicanjem laktova u stranu legne
se sasvim. Ovo C¢e intenzivnije
odvojiti leda u slabinskokrstacnom
predjelu od poda i pojacati zakrivlje-
nost kraljeSnice na tome mjestu.

ZavrSno se polaze dlan jedne
ruke iza glave i postavlja ispod
ramena na suprotnoj strani tijela.
To se uradi i s drugom rukom formi-
rajuci oslonac za glavu u prijeklopu
podlaktica (si. 3).

U toj fazi, zbog intenzivnog opte-
re¢enja butnih miSi¢a, koljena i
kukovlja, katkad se razdvoje kolje-
na. Ako je to opterecéenje izrazito i
nepodnosljivo, to se moZe uciniti. S
vremenom c¢e se razmak izmedu
koljena modéi smanjivati i, napo-
sljetku potpuno ukloniti.

Neki u€enici nisu u stanju spustiti
leda na pod. Tad je dovoljno zadr-
Zati se u osloncu na dlanovima il'
eventualno laktovima. | u tome ce
se napredovati s vremenom.

zdravlja J

SL.1 - vadrasana



Sl 2 —vadrasana
68

NebojSa__ToSkovi¢ / Joga - terapija do zdravlja

Sl. 3 - supta-vadrasana

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

vadrasani istegnuti, a crijeva i drugi
trbusni organi bitno stimulirani.

Izrazito je djelovanje na cjelokupno
podrucje zdjelice,

PaSCimatana (prijeklop)

Tehnika

PaS¢imatana se moze poceti
izvoditi iz sjedecega ili iz lezeéeg
stava. Prvi sluCaj postavlja manje
zahtjeve na trbusne miSic¢e, jer
'zbjegnut je prijelaz iz lezeceg stava
* sjedeéi. Zbog toga ¢emo se ovdje
zadrzati na opisu drugoga, slozeni-
ja, nacina izvodenja. No, ako je
"busna struktura izuzetno slaba i

osjetljiva, preporucuje se u pocetku
vjezbanja ipak jednostavnija vari-
janta.

Iz lezeéeg stava na ledima, pri-
ljubljenih nogu, zabacujemo ruke
ispruZzene iza glave, tako da nadlak-
tice budu polozene neposredno po
stranama glave. Tijelo je istegnuto
najviSe Sto je moguée (si. 1). Uz
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Sl. 1 - paS¢imatana, priprema

prethodno izrazito stezanje trbu-
S$nih miSi¢a, podizemo gornji dio
tijela i dalje ispruzenih ruku do sje-
decéeg poloZaja (si. 2). Treba nasto-
jati da u toku postupnoga, polaga-
noga i kontroliranog podizanja tijela
(niposto ne nagloga) ruke sve vri-
jeme ostanu ispruzene i u liniji s gor-
njim dijelom tijela, a istodobno se
noge ne odvajaju od poda u najkri-
ti€nijoj fazi podizanja, kad je zahtjev
za odvajanjem i podizanjem nogu
najizrazitiji. Nakon prevladavanjate
kriticne faze, sasvim je lako odrZati
daljnji tok rada tehnicki ispravnim.

Kratkotrajno istaknuvsi zavrSetak
prve faze okomitim polozajem gor-
njeg dijela tijela i nadalje visoko
ispruzenih i istegnutih ruku, prelazi
se u spustanje gornjeg dijela prema

70

naprijed. lzdisanje u toku tog
pomaka bitno ¢e olakSati kretnju.
Rukama se dohvate palci noznih
prstiju. Povlaenjem gornjeg dijela
tijela u smjeru dosegnutih palaca
omogucit ¢e se potrebna opuste-
nost i cjelokupno istezanje fleksora
potkoljenice (miSi¢a koji stezanjem
omogucavaju povijenje koljena), a
osobito - 5to je nuZno za daljnji
pomak prema naprijed - opusStanje
u slabinskokrstatnom predjelu le-
da. Daljnjim povijanjem kraljeSnice
u ovom predjelu tijelo se isteZze duz
bedara, a glava polaze na koljenaili
neSto ispod njih. Razmak od
ramena do stopala skracen je, ruke
se povijaju u laktovima i taktovi se
polazu po strani potkoljeni¢nog
dijela nogu do poda (si. 3).




NebojSa Toskovi¢ / Joga - terapija do zdravlja

Sl. 3 - paS¢imatana, zavrsni polozaj

Sve vrijeme rada ne smije se
dopustiti povijanje nogu, jer ispru-
Zenost je najbitnija za potpuno iste-
zanje slabinskokrstacnog podrucja.

Nakon odredenog vremena pro-
vedenoga u finalnom stavu, u toku
kojega se nastoji unijeti najveca
moguca opuStenost tijela, slijedi
vracanje u lezeéi stav i prijelaz u
Savasanu kao relaksacijsku pozi-
ciju (slika na str.213).

Gotovo po pravilu, u toku ovlada-
vanja ovom vjezbom pojavljuju se
teSkoée zbog teznje za povijanjem
nogu u koljenima. To se dogada
zbog nedovoljnog elasticiteta flek-
sora potkoljenice, smjeStenih ispod
koljena. Rezultat je povijanje ko-
lijena pri poku3aju spuStanja gor-
njeg dijela tijela naprijed. Potrebna
elasti¢nost bit ¢e postignuta upor-
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nim vjezbanjem. U odredenim slu-
Cajevima, osobito u ljudi starije
Zivotne dobi, u kojih je miSiéna
struktura izgubila velik dio elastic-
nosti i kad je ve¢ i dosezanje palaca
na nogama teSko izvedivo, hit ¢e
dovoljno poloZiti ruke na glaznjeve
ili, StoviSe, potkoljenice, te povinuti
gornji dio tijela prema moguénosti-
ma. | u krajnjim slu¢ajevima krutosti
bezuvjetno ¢e s vremenom porasti
elasticitet fleksora potkoljenice,
odnosno kraljeSnice i mogucnosti
izrazitijeg zakrivljenja slabinskokrs-
tacnog dijela kraljeSnice.

Svaki osje¢aj neudobnosti, bola, i
svaki pokuSaj nasilnog ovladavanja
asanom treba otkloniti i napredova-
nje ostvariti iskljuivo redovitoSéu
rada i postupnim razvijanjem spo-
sobnosti potrebnih za tu asanu.

Asana

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

PaS¢imatana je vjeZzba izrazitog
istezanja. Gotovo sve straznje sku-
pine misica tijela, a osobito fleksori
slabinskokrstatnog predjela pot-
puno se isteZu. IstiCe se rad trbus-
nih miSi¢a koji se - u ovisnosti 0 fazi
- naizmjence opustaju i stezu i koji
su najjaCe opterec¢eni u toku podi-
zanja gornjeg dijela tijela iz vodo-
ravnoga u okomit polozaj. U krajnjoj
poziciji ponovo poc€inje snazno ste-
zanje. Sve ovo uvjetuje odrzavanje
snage i zdravlja trbusnih misSiéa,
osobito prednjih, ravnih. Zivci koiji
prolaze kroz pelvicne (zdjelicne)
organe i koji izlaze iz slabinskokr-
stacnog pleksusa stimulirani su
snaznim dotokom krvi u odgovara-
juci dio kraljeSnice.

Pozitivno djelovanje asane poka-
zuje se u tvorbi snazne trbuSne

Majurasana (paun)
Tehnika

Majurasana je specificna vjezba
koja postavlja pred ucenika vrlo
visoke fizicke zahtjeve. Da bi bila
izvedena, valja posjedovati ¢vrstu
prednju miSiénu strukturu trbuha.
Ako je ta struktura slaba, ne moze
se izvesti vijezbu. Neke Skole u Indiji
zbog prirodno slabijeg misi¢ja
abdomena uopce ne preporucuju tu
vjeZbu Zenama, a i praksa pokazuje

strukture te u otklanjanju opStipa-
cije i funkcionalne dispepsije. S
uspjehom se moZe primjenjivati i
kao preventivha vjezba protiv po-
vratka iSijasa.

Valja imati na umu da pas¢ima-
tana treba biti izvedena u odgova-
rajuéem vremenu, ne predugomu, i
u odgovaraju¢oj kombinaciji asana,
jer u protivnomu moZe izazvati
zatvor. Vrlo je pogodno nakon pas-
¢imatane nekoliko puta izvesti udi-
jana-bandhu.

Studenti, prije svega tradicional-
no orijentirani, pridaju veliku vaz-
nost toj vjezbi i provode u njoj vrlo
dugo vremena. No, u preventivno-
-terapijske svrhe dovoljno je zadr-
Zati se u asani od nekoliko sekundi
do nekoliko minuta.

da one tek u iznimnim slu¢ajevima
uspiju ovladati njome.

Tradicionalne Skole prakticiraju
majurasanu, izmedu ostaloga, kao
dopunsku vjezbu kod basti-krije
(Cis¢enje crijeva vodom) u nesto
izmijenjenom obliku iz praktic¢nih
razloga. O tomu ¢emo viSe govoriti
nesto poslije.

Iz kleCe¢eg stava, razmaknutih
koljena, dlanovi se polazu donjom
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Asana

Sl. 2 - majurasana, zavréni poloZaj

stranom na pod izmedu koljena i
ispod trbuha. Prsti su usmjereni
unatrag u smjeru stopala. Dlanovi
su spojeni ili tek neznatno razmak-
nuti. Spojeni laktovi polazu se
neposredno iznad pupka tako da
zajedno s dlanovima tvore CcCvrst
oslonac (si. 1). Potom se teZina
tijela prebacuje sasvim na tako
utvrden oslonac, noge se odvajaju
od poda, podiZzu i potpuno ispruzaju
u koljenima. Tijelo se dovodi u
vodoravan polozaj i ravnoteza se
odrzava uz pomoc laktova i dlano-
va. Glava je podignuta, pogled
usmjeren naprijed. Radi uspjesni-
jeg odrzavanja ravnoteze, podlak-
tice ¢e biti neznatno iskoSene

prema naprijed zbog potpunijeg
protu ravnovjesja grudnog koSa u
odnosu na teSke noge (si. 2).
Relativno velik zahtjev za utros-
kom miSiéne energije, osobito izra-
Zzen u pocetnika, moze se ublaziti
zadrzavanjem daha. No, poslije,
kad se pozicija uspijeva odrzavati
uz najmanji mogudéi utroSak energi-
je, disanje moze poprimiti svoj uobi-
Cajeni tok pri C¢emu je zbog izrazitog
pritiska na abdomen i dijafragmu
disanje usmjereno na gornje faze,
prsnu i ramenu. Svakako, do tog
trenutka nuzno je poslije udaha
podignuti tijelo i odrZzavati poziciju u
fazi antara-kumbhake (zadrzavanje
udaha), pa napustiti stav izdiSuci.
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FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Zbog neuobicajeno jakog pritiska
na trbusSnu stijenku, u majurasani
djelomi¢no nastaje smanjenje pro-
toka krvi kroz abdominalnu aortu,
Sto preusmjerava dotok krvi u pro-
bavne organe i pospjeSuje ishranu i
zdravlje. Porast pritiska unutar trbu-
Sne Supljine djeluje takoder pozitiv-
no.

Kad je majurasana izvedena sa
zadrzavanjem daha, oZivljava rad
plu¢a potiskujuéi zrak u sve dijelove
plu¢a. Vrlo je dobra preventivno-
terapijska mjera kod spustenih
organa u trbudnoj Supljini. Vjezba
koristi i kod funkcionalne dispepsi-
je, ali u slu€ajevima kad bolest nije
odviSe oslabila pacijenta.

Sarvangasana (asana cijelog tijela,

svijeca)

Tehnika

Zbog izrazitog djelovanja sarvan-
gasane na tiroidnu Zlijezdu (&titnja-
Cu) i preko nje na cjelokupni ljudski
organizam, vjezba nosi naziv koji se
u slobodnom prijevodu moze odre-
diti kao »asana Sto djeluje na cijelo
tijelo«. Ubraja se u skupinu inver-
znih (obrnutih) pozicija.

Leze¢i na ledima, valja potpuno
opustiti tijelo. Noge su priljubljene,
ruke ispruzene pokraj tijela, dla-
nova donjim dijelom poloZzenih na
pod. S jakim stezanjem trbuha noge
se odvajaju od poda i postupno
podizu do pravog kuta (jednako kao
kod vjezbanja halasane). Ne treba
dopustiti povijanje nogu u koljenima
kad se podizu, odnosno da se
odvaja glava i ramena od poda.

Iz okomita poloZzaja noge se
nadalje prebacuju iza glave i
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postavljaju usporedo s podom. Isto-
dobno ¢e se i kukovi odvojiti i podig-
nuti. U tom trenutku treba povinuti
ruke u laktovima i poloZiti dlanove u
predjelu lednog dijela rebara (si. 1).
Noge se opet podiZzu u okomit polo-
Zaj do finalne pozicije, u kojoj su
jedino ramena, zatiljak i podlaktice
na podu, atijelo je potpuno ispruze-
no, u liniji, okomito na pod. Isto-
dobno je brada ¢&vrsto priljubljena
uz prsa {dalandhara-bandha) (si.
2). Ali pogresno je bradu postaviti
do prsa povijanjem vrata. Naprotiv,
izrazitijim podizanjem i uspostavlja-
njem okomita poloZaja tijela, prsa
¢e biti priblizena bradi. To je ujedno
i jamstvo da je tijelo osovljeno pot-
puno okomito. Paznja je usmjerena
natiroidnu (Stitnu) zlijezdu. U vraca-
nju prolaze se obrnutim slijedom
sve prethodno navedene faze.

Asana

Sl. 1 — sarvangasana, pripremni poloZaj

Za pocetnike ¢e mozda biti
odviSe teSki zahtjevi koje sarvanga-
sana postavlja pred ucenika. Tad
treba uvjezbavati viparitu karani
(obrnuti polozaj), kao jednostavniju
varijantu, uz pomo¢ koje ¢e se

ujedno postupno razviti i sklonosti
potrebne za sarvangasanu.

U sklopu dnevnog programa sar-
vangasana se ne treba izvoditi dulje
od Sest minuta.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Unutar preventivno-terapijski ori-
jentiranih asana, prema iskustvima
jogina, sarvangasana ima najizrazi-
tije djelovanje na tiroidnu Zzlijezdu,
koja Iu€i hormon tiroksin. Utjecaj je
tiroksina na organizam mnogo-
struk, jer regulira mijenu tvari u tije-
'u, djeluje na rast, razvoj psihe,
‘egulira promet joda, djeluje na rad
nadbubreznih Zlijezda, itd.

Regulirajuéi rad tiroidne Zlijezde,
sarvangasana, dakle, djeluje na
zdravlje cijelog organizma. Pozi-
tivne efekte vjezba iskazuje i na
spolne Zlijezde. Indikativha je u
otklanjanju  simptoma  starenja
uzrokovanih pogresnim funkcioni-
ranjem Stitnjace, odnosno spolnih
Zlijezda. Funkcionalna dispepsija,
zatvor i visceroptoza mogu biti treti-
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Sl. 2 - sarvangasana, zavrsni polozaj

Asana

rane sarvangasanom isto tako
uspjesno kao i SirSasanom.

Zbog inverznog poloZaja tijela, u
odnosu na djelovanje gravitacijske
sile, pospjesen je dotok venske krvi
.do srca. Nakupljanje krvi u predjelu
'gornjih dijelova uvjetuje olakSanje
kod astme, bronhitisa, gubitka da-
ha, drhtavosti. Kontinuirano prakti-
ciranje moZe ukloniti ili ublaziti ve¢
nastale prehlade i glavobolje. Jos
se ove bolesti uspjeSno tretiraju
sarvangasanom: blaga hipertenzija

(poviSen krvni tlak), insomnija (ne-
sanica), oboljenja  mokraé¢nog
sustava, smetnje kod mjesecnice,
padavica, slabokrvnost, smanjenje
vitalnosti, kolitis odredenih etiologi-
ja.

Razumljivo je stoga da sarvanga-
sana treba biti redovito uklju¢ena u
dnevni program vjezbi. Ali, zbog
izuzetno povoljnog djelovanja, mo-
Ze se prakticirati i zasebno. Tad je
vrijeme provedeno u stavu nesto
duze, ali nipoSto dulje od 24 minute.

Viparita karani (obrnutipolozaj tijela)

Tehnika

Vjezba je vrlo dobar nadomjestak
za neSto teZe izvedive sarvanga-
sanu (svije¢a) i SirSasanu (stoj na
glavi). Za osobe Cije tjelesne mo-
guénosti joS nisu dostatne za te
dvije vjezbe, viparita karani moze
biti vrlo dobra uvodna i dopunska
asana. Zbog specifitnog poloZaja
tijela pozicija se moze odrzavati
dulje vrijeme bez izrazitijeg napora.

Kao i kod sarvangasane, polazi
se iz lezeceg polozaja. Tijelo treba
opustiti. S izrazitim stezanjem ftr-
busnih miSiéa podizu se noge,
Postupno, ne Zzureéi, dok ne
Postignu okomit poloZaj u odnosu
"a pod i gornji dio tijela. Do tog tre-
"tka ruke su pasivno ispruzene,

i PrebacivSi u sljedecoj fazi noge
“azitije unatrag, istodobno se
odvaja kukovlje i podize naviSe s

povijanjem  kraljeSnice. TeZina
podignuta tijela odrzava se Cvrstim
opiranjem ruku, koje su i dalje ispru-
Zene na podu. Ali, dok se kod sar-
vangasane potpuno podiZe tijelo -
pri cemu se noge i gornji dio tijela
dovode u jednu liniju, okomito - kod
viparite karani gornji dio tijela ostaje
iskoSen. Povijajuci ruke u laktovima
oslonimo zdjelicu na dlanove, ras-
terec€ujudi tijelo napora i nepotreb-
nog stezanja. Oslonac je na pod
utvrden laktovima, zadnjim dijelom
glave i ramenima. Noge podignemo
okomito. Brada nije €vrsto pritisnuta
uz prsnu kost, kao kod sarvangasa-
ne, ali ipak je primaknuta. OCi su ili
zatvorene ili je pogled usmjeren u
nozne prste. Premda je gornji dio
tijela malo iskoSen, noge moraju biti
postavljene potpuno okomito (si.}
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Viparita karani

Asana

Ako je takav poloZzaj tezak, noge se
mogu iskositi vise unatrag.
TeoretiCari o jogi kazu da vjezba-
nje pocinje s dvadesetletiri se-
kunde prvi dan, a svaki se iduéi dan
stav zadrzava nekoliko sekundi
duZe. Najdulje navedeno vrijeme

Cak je tri sata. Za potrebe preven-
tivno-terapijskog pristupa prepo-
rucljivo je da najdulje vrijeme prove-
deno u stavu, u kombinaciji s osta-
lim bjezbama, ne prijede Sest minu-
ta.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Vjezba je tradicionalno oznacena
kao izrazito pogodna za dostizanje
najveceg stupnja vitalnosti. U tek-
stovima o hatha-jogi utvrdeno je da
prakticiranjem te vjeZbe ostarjelo
tijelo moZe biti pomladeno za Sest

Matsjasana (riba)

Tehnika

Matsjasana moze biti izvedena
na dva osnovna nacina: potpuno
ispruzenih nogu, ili nogu postavlje-
nih u poziciju karakteristi¢nu za stav
Padmasana (lotos). Drugi je slucaj
sloZeniji i za nj je nuZzna prethodno
razvijena tehnika vjezbanja.

Matsjasana se, u jednostavnijoj
varijanti, poCinje iz sjedeceg stava
espruzenih nogu. Oslonac se preba-
ce na laktove, dlanovi su polozeni
"™ mjesto prijelaza kukovlja k
“"uku ili na pod. S izrazitim podiza-
"J'm abdomena i grudnog koSa
"agore i istodobnim povlacenjem
9'ave unatrag, napravi se luk gor-
Wi dijelom tijela (si. 1). Zadrzava-

luk, glava se spusSta gornjim

mjeseci. Zbog obrnutog polozaja
tijela, vrlo bliskog poloZaju u sar-
vangasani i SirSasani, fizioloSko-
terapijski i kulturni efekti istovjetni
su, ali blazi.

dijelom na pod i teZina se raspore-
duje na kukovlje i gornji dio glave
(si. 2). Elasticitet kraljeSnice mozda
' nece biti .dovoljno izrazit da bi se
oslonac prebacio na gornji dio gla-
ve, s nepromijenjenim poloZzajem
taktova. Tad je dovoljno laktove
postaviti nesto Sire.

Slozenija varijanta polazi privla-
¢enjem nogu u poziciju lotosa. Dalj-
nji je tok istovjetan kao u prijasnjem
opisu, s tom razlikom Sto potpuno
oslobadamo ruke poslije prebaciva-
nja oslonca tijela na gornji dio glave.
Rukama dohvatimo palce nogu,
lijevom desne noge, a desnom
rukom lijeve noge, i potom polozimo
laktove na pod. Pritom nastojimo da

81



NebojSa ToSkovic/ Joga - terapija do zdravlja
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Sl. 2 - matsjasana, zavrsni polozaj
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Asana

Sl. 3 - matsjasana, slozenija varijanta

su nam oba koljena priljubljena uz
pod (si. 3). Kako je ta varijanta pri-
licno sloZena, za nju je nuzno naj-
prije ovladati jednostavnijom vari-
jantom i pozicijom lotos.

U odredenim slu€ajevima, zbog
nedovoljnog elasticiteta kraljeSnice
* zbog nemogucnosti da se pod-

nese intenzivno opterecenje u vrat-
nom podrucju, bit ¢e dovoljno naci-
niti luk gornjim dijelom tijela i zaba-
citi glavu unatrag bez postavljanja
glave na pod (kao Sto se vidi na si.
1). Svakako treba nastojati s vre-
menom ovladati jednostavnijom
varijantom.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Matsjasana se prakticira kao
“’punska vjeZba za sarvangasanu,
p|"e se pojacavaju efekti te vjezbe,

jezba je pogodna za jacanje

kraljeSnice, a osobito u vratnom i
krstacnoslabinskom predjelu.
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Joga-mudra (simbol joge)

Tehnika

Zbog spiritualnog znacenja koje
se pridaje vjezbi, u slobodnom pri-
jevodu sanskrtski termin joga-
mudra ¢esto se prevodi u znacenju
simbol joge. Jogini drZze da tom vje-
Zbom djeluju pozitivno Sto se tice
oslobadanja duhovne energije kun-
dalini.

Prvi je korak u izvodenju vjezbe
postavljanje stopala u poziciju lo-
tosa - padmasane (slika na str.95)
Petama treba pritisnuti., onaj dio
trbuha koji dodiruju. Pritom je peta
desne noge poloZzena neznatno
viSe od lijeve pete. Zglavak lijeve

ruke dohvatimo iza leda. Postupno,
poravnata gornjeg dijela tijela, spu-
Stamo se naprijed. U trenutku kad je
dosegnuta krajnja moguca tocka u
spustanju gornjeg dijela prema
naprijed, povijaju se leda i glava
c¢eonim dijelom polaze na pod (sli

Izrazita je pogreSka u pokuSaju
da se u prvo vrijeme, jakim povija-
njem kraljeSnice, najkra¢im putem
glava poloZi na pod. To se dogada
osobito onda kad kraljeSnica nie
bas elasti¢na. U tom slucaju izmedu
peta i trbuha nema jakog dodira i

Sl. 1 - joga-mudra
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Asana

Cvrstog pritiska, zbog €ega vjezba
gubi na djelotvornosti. Istodobno, s
nastojanjem da oba koljena prilijezu
uz pod, pri sagibanju gornjim dije-
lom tijela, zdjelica ne smije biti
odvojena od poda.

Odredeni broj ucenika prilicno ¢e
teSko u potpunosti provesti sve
navedene zahtjeve. Tad treba slije-
diti nacelo ugode unutar pozicije i
napraviti vjezbu u blazoj varijanti,
bez obaveze polaganja glave do
poda i s neznatijim povijanjem kra-
lieSnice. Redovitim radom razmak
do poda bit ¢e postupno uklonjen.

Ali, znaci li i takva pozicija prejako
optereCenje, moze se zamijeniti
mnogo jednostavnijom varijantom.
Tad je pocetni polozaj vadrasana.
Funkcija peta polozenih do stijenki
trbuha nadomjeSta se Sakama
Cvrsto pritisnutima uz donji dio
trbuha (si. 2). SpuStanjem gornjeg
dijela tijela, poravnatih leda, zatvo-
rene Sake snazno Ce pritiskati

trbuh. Prsa se polazu duz gornje
loZe butnih miSi¢a, a glava ¢elom do
poda (si. 3).

Najprije opisana varijanta moze
se potencirati dodatnim polaga-
njem zatvorenih Saka na pete (si.
4). Takav je rad osobito preporucljiv
onda kad vjezbom moramo vratiti
pomaknute organe abdominalne
viscere zbog slabljenja miSi¢ne sti-
jenke. Jakim pritiskom na trbuh
spusteni organi pogurnu se gore,
na odgovaraju¢e mjesto unutar
Supljine. Ako se vjezba prakticira
zbog tog razloga, finalnu poziciju
treba odrzavati samo nekoliko
sekundi.

U sve tri varijante disanje treba
teci uobicajenim tokom. Koristit ¢e i
moze olakSati rad ako je spusStanje
gornjeg dijela tijela popraceno izda-
nom, avracanje udahom.

UcCenici tradicionalnog usmjere-
nja vjezbu prakticiraju prema slo-
bodnijem rezimu. Osnovni motiv
ovdje je budenje kundalinija.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Joga-mudra ucvrscuje i jaca trbu-
Sne miSi¢e i utjeCe na to da se
“9ani abdomena odrzavaju na
*"govaraju¢emu mjestu. Djeluje
Pozitivno na ziv€ani sustav, a 0so-
°"* na lumbosakralne Zivce. Priti-

skom na donji dio trbuha djeluje se
stimulativno na oZivljavanje cri-
jevne peristaltike i crijevnu aktiv-
nost opcenito. Stoga je ovo dobra
vjezba za uklanjanje zatvora.
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Sl. 8 — joga-mudra

Si.4_.
Sl. 2 - vadrasana kao priprema za joga-mudru —joga-mudra
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Utanasana
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Utanasana
istezanja)

Tehnika

Prije prijelaza u utanasanu treba
stati potpuno uspravna tijela, spoje-
nih stopala, tako da se dodiruju
palci i pete. Noge su poravnate u
koljenima, a butni miSi¢i istegnuti.
Trbuh je malo uvucen, a grudni ko$
izbaCen naprijed. Leda su potpuno
poravnata.

Izdahnuvsi, gornjim dijelom tijela
prigibamo se naprijed i polazemo
dlanove na pod po strani stopala,
nesto iza peta. Pritom treba nasto-
jati da se ne povijaju noge. Glavaje

Asana

(polozaj intenzivnog

poloZzena na koljena ili na potkolje-
nice (si.).

Istovjetno kao i kod paSéimatane,
intenzivno se istezu fleksori potko-
lienice i povija slabinskokrstacni
predio kraljeSnice/Osobe koje nisu
razvile potrebnu elasti¢nost, mogu.
blago povijati noge u koljenima, od-
nosno poloziti dlanove ispred sto-
pala, ili, joS jednostavnije, vrSkovi-
ma prstiju dodirnuti pod. S vre,me-
nom ¢e mogucénost savijanja kra-
ljeSnice biti izrazitija.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Istovjetni su efektima paS¢imata-
ne. Vjezbom se izrazito razvija
osje¢aj ravnoteze, Sto kod pasci-

matane nije slucaj, jer donji je dio

tijela ucvrSc¢en uz pod.
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Meditativne asane

Za viSe stupnjeve Patanjdalijeve
aStanga-joge, odnosno hatha-joge,
nuzno je* naprije ovladati asanama,
i to prije svega meditativnim pozici-
jama.* Student orijentiran tradici-
onalno sav svoj rad na asanama
usmjerava prema prilagodavanju
tijela meditativnim pozicijama uz
pomoc¢ kojih ¢e se zaputiti viSim
stupnjevima joge (pranajama, pra-
tiahara, dharana, dhjana, samad-
hi). Meditativne pozicije moraju mu,
u koordinaciji s ostalim jogickim vje-
Zbama, pomo¢i u budenju i uzdiza-
nju kundalinija. Obiljezje je svih
meditativnih  pozicija zahtjev za
odrzavanjem gornjeg dijela tijela u
uspravnom stavu, bez teSkoca,
dulje vrijeme.

FizioloSki su
zahtjeva u ovome:

a) Okomit poloZzaj kraljeSnice
otklanja mogucnost pritiska na trbu-
Snu Supljinu i oslobada um od tjele-
snih ometanja, odnosno najviSe Sto
je moguce iskljuCuje osjecaj tjele-
snoga. To, dakako, razumijeva
visok stupanj uvjezbanosti stu-
denta i prethodno potpuno ovlada-
vanje kulturnim asanama, Sto ce
uroditi moguénosSéu dugog odrza-
vanja meditativne pozicije bez
zamora koji se inaCe pojavljuje.
Nelagoda i zamor pojavljuju se ako

razlozi toga

* Patanjdalijeve »Joga-sutrp ukljuuju osam

uspravnom stavu nisu dovoljno ela-
stiéni i snazni. Dakako, s vreme-
nom se moguénost ostajanja u
stavu produljuje kako tijelo stjeCe
naviku i praktikant o¢vr§¢uje odre-
dene miSi¢ne strukture angazirane
u uspravnom stavu gornjeg dijela
tijela.

No, gotovo je nezamislivo da se
meditativnim pozicijama potpuno
moze ovladati bez prethodnog
ovladavanja kulturnim asanama.
Stoga su jogicki sistemi koji pre-
skaCu fazu ovladavanja asanama
sa stajaliSta tradicionalnog shvaca-
nja poprili€no problemati¢ni. Kad se
govori o uspravnhom stavu kraljesni-
ce, ne misli se na potpunu okomi-
tost nego na uspravan stav u
kojemu nema nikakvih zakrivljenja
kraljeSnice osim prirodnih.

U vrijeme meditacije um mora biti
potpuno osloboden tjelesnih ome-
tanja. To je moguée samo ako je
pozicija laka, udobna i potpuno
uravnoteZena. Ti su uvjeti zadovo-
ljeni jedino kod uspravne kraljes$ni-
ce. Pritom noge tvore bazu trokuta-
sta oblika a ruke su opustene i polo-
Zzene dlanovima na koljena ili na
pete ispred zdjelice.

Ako bi trebalo birati izmedu dva
polozaja ruku, odluka bi prije pala

stupnjeva joge: jama. nijama. jsana, pranajama, pratjahara, dharana, dhjana, samadhi. Hatha-joga
poznaje ove stupnjeve: Satkrija asana, pranajama, mudra, pratjahara, dhjana, samadhi.
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Asana

iid polozaj u kojemu su ruke postav-
liene na koljena, jer tako je prsni ko$
potpuno osloboden. Ako su ruke
dlanovima postavljene na pete,
treba nastojati da su laktovi odvo-
jeni od torza, odnosno da su
postavljeni Siroko pokraj tijela kako
bi grudni ko$ bio slobodan u toku
disanja.

b) Okomit polozaj kraljeSnice
uzrokuje pojacani dotok krvi u pod-
rucje zdjelice stimulirajuéi trtiCne i
krstacne zivce i pomazudéi - prema
iskustvu jogija- budenju i uzdizanju
kundalinija u koordinaciji s drugim
jogickim vjezbama. Dotok krvi u
podrucje zdjelice pojacan je i speci-
ficnim polozajem nogu, koji moze
stvarati teSkoce i djelovati optere-
¢uju¢e, umjesto opustajuce, ondje
gdje predispozicije za meditativni
stav nisu ste€ene uvjeZbavanjem
kulturnih asana.

c) Meditativne pozicije omoguca-
vaju najmanje stvaranje ugljicnog
dioksida u tijelu, Sto je uzrokovano
usporavanjem aktivnosti pluca i

Padmasana (lotos)

Padmasana slovi vjerojatno kao
najpoznatija i najtipi¢nija pozicija u
jogi. Premda Cesto osnova i
sastavni element niza korektivnih
(kulturnih) asana, nacelno se naj-
¢esce primjenjuje pri realizaciji viSih
stupnjeva joge. Asana je ime dobila

srca odnosno bitnim usporavanjem
tielesnih aktivnosti i funkcija te
isklju€uju orijentiranost koncentri-
ranog uma na osjecaj tjelesnoga.
MiSi¢éna aktivnost svedena je na
minimum, §to uvjetuje minimalan
utroSak miSiéne energije, a odatle i
smanjena potreba za disanjem. To
uvjetuje i smirivanje sréanog ritma.
Sve te aktivnosti imaju tendenciju
daljnjeg smanjivanja napetosti u
toku zadrzavanja u stavu. Napos-
ljetku, ne sluzi li se u poziciji odre-
denom specificnom tehnikom disa-
nja u kojoj se pluéni kapacitet koristi
najviSe Sto je moguce, disanje pre-
lazi u fazu trbuSnoga, blagim i vrlo
usporenim pomacima trbuha napri-
jed i natrag.

Vodoravna ili lezec¢a pozicija nije
preporucljiva za meditaciju i isklju-
¢ivo se upotrebljava za relaksaciju.
U lezedem stavu student moze
zapasti u stanje sna, a osim toga
nema veceg dotoka krvi u podrugje
zdjelice i stoga stimulacije trticnin i
krstacnih zivaca Sto je, kako je
reCeno, jedan od preduvjeta bu-
denja kundalinija.

po tome Sto oponaSa lotosov cvijet
specifi€nim polozajem nogu i ruku.
Najvjerojatnije stopala poloZzena na
protivne strane butnih miSi¢a pred-
stavljaju lotosovo lis¢e, a dlanovi
cvijet.
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Kad govori o »84 lakSa asana«
(8,400.000 asana), Carandasa u
»AStanga-jogi« postupno, odabi-
rom, izdvaja dvije vrlo vazne, sidha-
sanu i padmasanu.

»AStanga-joga« upucuje ucenika
da stav zauzme ovako:

»Povuci lijevu nogu i poloZi je
preko desnog bedra (si. 1). Potom
podigni desnu nogu i smjesti je na
ljevo bedro. Lijevu ruku povuci iza
leda i dohvati palac lijeve noge.
Jednako tako wuradi i s desnom.
Sjedi uspravno i nacini dalandhara-
bandhu. Poku8aj fiksirati vrh nosa

Tehnika

Pri izvodenju padmasane pr-
votno se zauzima sjedeéi polozaj,
ispruzenih nogu. Povijanjem lijeve
noge u koljenu privlaci se lijevo sto-
palo i rukom polaze na miSi¢ natko-
lienice duz prepone. Donji dio sto-
pala okrenut je prema gore. Jed-
nako tako privla€i se desna noga i
polaze na lijevi natkoljeni¢ni misSi¢,
stopalom do prepona. Obje pete
postavljene su tako da su neznatno
udaljene u pubiénom predjelu
(predjelu stidne kosti). Istodobno,
svaka peta blago pritiS¢ée trbuh u
to€ki dodira. Koljena su postavljena
na pod, tijelo je u gornjem dijelu
uspravno.

Vrlo je vjerojatno da ¢e neko vri-
jeme biti teSko¢a s polaganjem
koljena na pod, odnosno koljeno
desne noge ostajat ¢e neSto povi-
Seno, u zraku. Ne treba pretjerivati
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(si. 2). To moZe$ napraviti i bez
dalandhara-bandhe. U tom slucaju
polozi dlanove na koljena (si. 3).«

Stariji spis, »Hatha-joga pradipi-
ka«, opisuje padmasanu i praktici-
ranje kontrole disanja u tom poloza-
ju:

»Zauzevsi padmasanu i poloZivsi
dlanove jedan povrh drugoga, pri-
tiS¢e jogin bradu na prsa i ucvrscuje
um u Brahmanu. Naizmjence steZe
¢mar i podize apanu. Istovjetnim
kontrakcijama grla potiskuje pranu
nadolje. Ovako jogin ovladava neiz-
mjernim  znanjem preko naklonosti
probudenog  kundalinija.«

potiskivanjem prema podu, jer
moze se ozlijediti osjetljiva grada
koljena.

Dlan lijeve ruke polazemo na
pete, donjim dijelom okrenut nago-
re. Preko lijevog dlana postavljamo
desni. Pogled je usmjeren na vrh
nosa (nasagra drsti), ¢ime se umi-
ruju rasprsene misli i postize kon-
centracija. Kako takvo fiksiranje
vrha nosa izravno utje€e na mozak
preko optickog Zivca, tehniku pro-
matranja treba razvijati postupno i
oprezno. Osobe slabih Zivaca neka
izbjegavaju nasagra-drsti.

U daljnjem postupku brada se
polaze do prsne kosti (dalandhara-
bandha) i steze analni sfinkter
(mula-bandha) (si. 4). balandhara-
bandha i mula-bandha vazni su ele-
menti padmasane. Pozeljno je prije

T

padmasana, priprema
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Sl. 4 - padmasana, zavrsni poloZaj koji uklju¢uje dalandhara bandhu, mula bandhu
i udijana bandhu
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Asana

kompletiranja padmasane uvjez-
bati te tehnike zasebno.

Ali, danas je proSirenija varijanta
padmasane u kojoj se stav odrzava
bez tih tehnika, odnosno, polaga-
njem nogu prema navedenom opi-
su iskljucujuéi dalandhara-bandhu i
mula-bandhu. U tom stavu mozZe se
ostati izrazito dugo i prakticki nema
vremenskog ograni¢enja.

Dlanovi u padmasani mogu biti
poloZeni i na koljena u jednoj od
tipi€nih formacija prstiju ruke {mu-
dra), pri emu se spajaju kaZiprst i
palac, odnosno palac i srednji prst.

Radi ravhomjernog djelovanja na
donje udove poZeljno je padma-
sanu uvjezbavati i uz obrnuti slijed
privlatenja nogu, odnosno najprije
priviace¢i i polazuci preko butnog
miSi¢a desnu nogu, a potom i lijevu.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Premda u prethodnom kontekstu
navedena kao meditativha asana,
padmasana je istodobno i dobra
pozicija za relaksaciju, osobito kad
se otkloni prvotna krutost koljena i
gleznjeva i zatvorenost bedara.
Zbog specifitnog polozaja nogu
fleksori su donjih udova izrazito

pasivhom stanju. To uvjetuje slo-

Palandhara- bandha

Polozaj u kojemu je brada priti-
snuta prema prsima naziva se da-
'‘andhara-bandha. Brada treba biti
PoloZzena ¢vrsto uz udubljenje
“Pod grla (jugulum) izmedu klju¢-
nih kostiju, s nuznom povijenoS¢u
“ata. Glava je spuStena. Brada se
moze poloziti i na prsnu kost. Prak-
BOira se kao sastavni dio padma-
sape (si. na str. 93), sidhasane (po-
0zaj usavrsenih) ili neovisno o nji-

bodniji protok krvi i jacu opskrblje-
nost krvlju podrucja zdjelice i trbu-
Sne Supljine.

Jogini smatraju da je u ovoj pozi-
ciji osobito povoljna mogucnost
kontroliranja i usredotoCenja uma.
Stoga preporucuju padmasanu za
pranajamu i meditaciju, odnosno
viSe stupnjeve joge.

I mula-bandha

Mula-bandha vjeZba je snaZnog
stezanja unutrasnjega i vanjskog
analnog sfinktera, koje se proSiruje
i na Citavu pelvi¢nu regiju. Vjezbom
treba ovladati postupno, jer nekon-
trolirano vjezbanje moze uzrokovati
intenzivan zatvor i poremecaj pro-
bavnog sustava. Prakticira se kao
sastavni dio padmasane i sidhasa-
ne, ili neovisno. Tradicionalno se
veliko znaCenje vjezbi pridaje kao
stimulatoru budenja kundalinija.
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Sldhasana (pozicija

Zbog obicaja velikih jogina da
sjede u ovom stavu, pozicija je
nazvana sidhasana, u slobodnom
prijevodu »poloZaj  usavrSenih
mudraca«. Asani se pridaje veliko
znacenje, prije svega spiritualno.

ObjaSnjavaju¢i asanu, »Hatha-
[oga pradipika« (klasi¢ni tekst o
hatha jogi) navodi:

Tehnika

Kao i kod padmasane, valja sjest,
u prvotnoj fazi, ispruzenih nogu.
Povijanjem lijeve noge u koljenu,
podvlali se peta ispod zdjelice i
polaZze neposredno do perineuma.
Stopalo nalijeze duz butnog miSi¢a
isl. 1). PogreSka koju je moguce

- terapija do zdravlja

usavrsenih)

»Kao §to je unutar nijame nacelo
nenasilja najvaznije, unutar jame
umjerena dijeta, tako je i sidhasana
najizrazitija unutar asana. Od 84
lakSa-asana, sidhasanu treba prak-
ticirati uvijek. Ona Cisti sedamdeset
dvije tisu¢e prani¢nih kanala (na-
di).«

napraviti o inosi se na postavljanje
pete prenisko (do analnog otvora) i
nasjedanje na peti. To treba izbjeéi
to€nim polaganjem pete do peri-
neuma. Tad se pritisak pete proSi-
ruje i na kosti s obje strane.

Sl. 1 - sidhasana, priprema
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Poslije ucvrscéenja lijeve noge na
opisani nacin, priviaCi se desna,
jednakim povijanjem u koljenu, i
stopalom polaze preko gleznja lije-
ve. Peta se postavlja na pubic¢nu
(stidnu) kost, a donji dio stopala duz
lijevoga butnog miSi¢a. Pritom je
vanjski rub stopala uvu€en u proci-
jep izmedu butnog miSi¢a i lista
lijeve noge. Glava je povijena napri-
jed i brada poloZzena na prsa, tvo-
re¢i dalandhara-bandhu. U ovom
slu¢aju pogled nije usmjeren navrh

terapija do zdravlja

{nasagra drsti), nego na korijen
nosa {bhrumadhja drsti). S izuzet-
kom povijanja u cervikalnim kra-
ljeScima, kraljeSnica je uspravna.
Dlanovi su donjim bridom polozeni
na koljena, prsti polozeni tako da
stvaraju tzv. dnjana-mudru (simbol
znanja) (si. 2). Za taj polozaj naj-
prije potpuno ispruzimo dlanove pa
spojimo vrh kaziprsta i palca. Ali,
dlanovi se mogu jednostavno
postaviti na koljena, bez nekoga
osobitog polozaja prstiju.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti.

Istovjetni su onima kod padma-
sane.
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FizioloSko-anatomska
grada ljudskog tijela i
djelovanje asana na
fizioloSke sustave

Osnovna je zadaca pozicija u jogi
da:

a) uspostave najvec¢u organ-
sku snagu tijela,

b) uvjeZzbavaju kraljeSnicu i
mozak za interakciju kundalinija.

Ne ulazeéi u opravdanost druge
teze iziSle iz tradicionalnog shvacda-
nja, zadrzimo se na prvoj pretpo-
stavci. Kao Sto je poznato, svi
organi tijela gradeni su od tkiva (ve-
zivno, miSi¢no, Ziv€ano, koStano,
masno). Uspije li se tkivo odrzati u
idealnom stanju, ljudsko ce tijelo
funkcionirati savrSeno i snazno.

Promotrimo |i uvjete koje je
"'uzno zadovoljiti za odrzavanje
zdravstvenog stanja razlicitih tkiva
Uudskog tijela i spoznamo li kako
kulturne asane mogu pridonijeti
ostvarenju tog uvjeta, zaklju€ujemo
“ ove pozicije pridonose razvijanju
'“Postavljanju najizrazitije organ-
. ° snage cCovjecjeg tijela. Prema
“"“'ogiji, Cetiri su osnovna predu-

vjeta Zivotno vazna za odrZavanje
zdravlja i tkiva:

a) redovito opskrbljivanje tkiva
odgovaraju¢om hranom,

b) uskladen i uredan rad sustava
Zlijezda s unutrasnjim lu€enjem,

c) djelotvorno i temeljito odstra-
njivanje Stetnih produkata,

d) vitalan i funkcionalan zivCani
sustav.

Redovito  opskrbljivanje tkiva
odgovarajuc¢im hranjivim tvarima
(bjelancevinama, mastima, ugljiko-
hidratima, mineralima, vitaminima)
i kisikom obavlja se s pomocu krvo-
Zilnog sustava. Prva Cetiri elementa
¢ovjek dobiva iz hrane i vode, preko
probavnog sustava. Pravovaljano
opskrbljivanje tim elementima ovisi

O kvaliteti hrane i o dobrom funkcio-
niranju i mogucnosti upijanja pro-
bavnog sustava. Dakle, za odrza-
vanje funkcionalnosti tkiva krvoZzilni
1 probavni sustavi moraju biti u
dobru stanju.
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terapija do zdravlja

Probavni sustav i joga

Dobra probava nezaobilazan je
korak k zdravlju i dugovjenosti.
Stovise, zdrava probava istodobno
je i velik korak k zdravijem nacinu
razmiSljanja i progresivnim ljudskim
idejama. Nazalost, u sve vise ljudi,
djelomice zbog neinformiranosti o
primarnoj  vaznosti probavnog
sustava i, prematome, nedovoljnoj
skrbi o probavi, i zbog sve izrazitijih
probavnih  tegoba uzrokovanih
neprimjerenim nacinom Zivota i
prehrane niskovrijednim, a cesto i
prekomjerno otrovima oneciséenim
namirnicama, nastaju veci poreme-
¢aji i odstupanja od idealnih pro-
bavnih funkcija te se tako naruSava
ljudsko zdravlje u psihofizickom
pogledu.

Stoga je i prvi korak/oga-terapije
do zdravlja usmjeren oZivljavanju
probavnog sustava, promatrano
uopcéeno, i prema pojedinim seg-
mentima.

Razmotrimo u najkraéim crtama
funkcioniranje probavnog sustava.
Osnovni organi odgovorni za pro-
bavne funkcije organizma - Zelu-
dac, crijeva, guSteraca i jetra -

smjeSteni su u trbusnoj Supljini
poduprijetoj zdjelicom odozdo i
Priroda je osigurala jedinstven i
savrSen mehanizam za odrZavanje
zdravlja probavnih organa odvija-
njem danono¢ne, automatske
masaze. Za razumijevanje tog
postupka dovoljno je promotriti
trbudne kretnje pri normalnom disa-
nju i utvrditi kako se svakim izdisa-
steZe i potiskuje unutra i nagore.
Protivho tome, pri udisaju-oSit pri-
tiS¢e trbuh nadolje i naprijed.

Istodobno, opuSteni trbuh olak-
Sava cjelokupan proces. Taj postu-
pak ponavlja se u prosjeku 14-18
puta u minuti, odnosno izmedu
20.160 i 25.920 puta na dan, Sto
uzrokuje automatsku i temeljitu
masazu kao blagodat prirode za
odrzavanje zdravlja probavnog
sustava u optimalnom radu.

Razumljivo, ta ¢e automatska pri-
rodna masaza biti djelotvorno pro-
vediva samo ako je trbusna miSi¢na
struktura dovoljno jaka i elasti¢na.

(popis vjezbi koje spre€avaju, otklanjaju ili ublazavaju tegobe u probavnom

sustavu)

« abdominalno disanje, * ardha matsjendrasana, ¢ ardha Salabhasana, ¢ basti
krija, « bhudangasana, * dihva sodhana, * halasana, * joga mudra, « kapalabhati,
e kunjdala krija, * majurasana, * nauli krija, « paS¢imatana, * sarvangasana, *
supta vadrasana, * Salabhasana, ¢ SankaprakSalana, ¢ SirSasana, * udijana
bandha, ¢ utanasana, ¢ vakrasana, ¢ viparita karani
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Probavni sustav
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A upravo je to slaba tocka Covjeka
danas. Pretezno orijentiran sjede-
¢im i stati€nim poslovima, nepra-
vilna drzanja tijela, bez dovoljno
dnevne tjelesne dinamike, slabi i
gubi se elasticitet trbuSnih miSi¢a i
naruSava prirodni ritam probavnih
impulsa. Osim toga, i diSe se nepra-
vilno, a rezultat je loSa probava.
Tako je, naprimjer, u ljudi koji pate
od funkcionalne dispepsije nadeno

elasti¢no ili slabo, a najceSc¢e oboje.

Dakako, zeli li se zadrZati dobra
probava, odredena paznja mora bhiti
posvecena odrzavanju (ili vra¢anju,
ako je posrijedi bio gubitak) odgo-
varajuce snage i elasti¢nosti miSica
trbuSne stijenke. U protivnhom, osim
slabljenja djelotvornosti prirodnih
probavnih impulsa, pomaknuti su
organi i oni, zbog nemoguc¢nosti da
budu zadrZani u prirodnom poloza-
ju, vise u trbusnoj Supljini ili su pri-
ljubljeni uza straznju stijenku.
Pomicanje organa trbuSne Supljine
popraceno je najcesSce i deformaci-

Detoksikacija
Gaylor Hauser: Smrt stanuje
u crijevima

Probava je prirodni proces pri-
hvac¢anja i razgradnje hrane, uzi-
manja hranjivih elemenata i ukla-
njanja suvisnih i otpadnih tvari. Taj
proces ima odredeni ritam, utana-
¢en tako da s odgovaraju¢om pre-
hranom zdrav organizam zadovo-
ljava potpuno svoje potrebe za hra-

104

jom, odnosno proSirenjem organa
zbog slabljenja Cvrstoce i elastici-
teta gradivnog tkiva.

Tegobe zbog takvih anomalija
postaju teze s povecanjem stupnja
deformacije i uzrokuju loSiju proba-
vu, kao prvi simptom, sve izrazitiji
zatvor i funkcionalnu dispepsiju.
Zbog neredovitosti i nepravovre-
menostii' uklanjanja otpadnih tvari
nastupa® oneciS¢enje organizma
Stetnim  (otrovnim) proizvodima
probave, a sve to uvjetuje razlicite
organske tegobe kao Sto su glavo-
bolja, depresija i slicno. Moguci kar-
cinom debelog crijeva kao krajnji i
najpogubniji rezultat nerijetko je
karika Sto zatvara krug.

Jogicke vjeZbe ne samo $to omo-
gucavaju normalizaciju probavnih
funkcija, osiguravajuci djelotvornu
automatsku masazu probavnih
organa, nego poti¢u snaznu i djelo-
tvornu unutrasnju masazu u stup-
nju u kojemu se to rijetko nalazi u
bilo kojemu od poznatih sistema tje-
lesne i zdravstvene kulture.

njivim materijama, a istodobno
Stetni proizvodi' probave pravo-
dobno su izbaceni, bez moguénosti
oneciSéenja i otrovanja organizma.

Ciklus od trenutka unoSenja
hrane do trenutka izbacivanja pro-
bavljenih otpadnih tvari u idealnom
obliku traje, prema misljenju jogins,
izmedu 8 do 10 sati. No, taj prirodni
ritam posjeduje malo tko. U boljim
slu€ajevima ciklus je produZzen na

FizioloSko-anatomska grada ljudskog tijela

oko 12 sati, avrlo Cesto i na 24 sata.
(U krajnjim sluCajevima produljen je
i viSe od 24 sata.) To znacCi i viSe
obroka zadrzanih u zelucu i crijevi-
ma. Broj obroka utoliko je vedi §to je
dulje razdoblje potpunog probav-
nog ciklusa. Nerijetko ljudi krajnje
loSe probave zadrzavaju i do Sest
obroka unutar probavnog trakta.

To, dakako, izaziva izrazito
preusmjeravanje ljudske energije
prije svega na probavne procese,
odnosno oneciS€uje organizam
preuzimanjem i prenoSenjem otrov-
nih crijevnih sadrzaja preko sr¢ano-
Zilnog sustava. Razvijaju se plinovi
i, postupno, u toku vremena, sma-
njuje se elasticitet crijeva. Pojav-
ljuje se i osje¢aj neugodnoga unu-
traSnjeg pritiska u predjelu solarnog
pleksusa. Ujedno se pojavljuju i
uzroci negativnih emotivnih stanja
kao Sto su strah, depresija, raz-
drazljivost. Naposljetku, u tome je i
jedan od osnovnih uzroka preranog
starenja.

Pojava moze biti pojacana, osim
slabom probavom, i Cestim dnev-
nim uzimanjem obroka. To raste
proporcionalno s poveéanjem stan-
darda koji omogucéava »blagosta-

nje« u prehrani, a mnogo je rjede u
krajevima s racionalnijim dnevnim
jelovnikom. Dakako, ne misli se pri-
tom na podruc¢ja gdje glad i pothra-
njenost uzimaju svoj danak. U pret-
hodnom slu€aju potvrdena je izreka
»Zivjeti da bijeo«, ali povlaciineug-

odne posljedice™.
NuzZno je upozoriti i da prili€no
proSiren »obiaj« ljudi s mnogim
poslovnim ili drugim obavezama. U
teznji za Sto racionalnijim utroSkom
dragocjenog vremena, ogluSuju se
o prirodne pozive za praznjenjem i
ostavljaju to za slobodno vrijeme,
ili, joS gore, kad viSe »nije izdrzlji-
vo«. Tako neshvatljiv postupak ne
samo Sto je izuzetno Stetan, nego u
duljem razdoblju slabi prirodni
nagon uzrokujuéi zatvor i niz bolesti
kojima zatvor sluzi kao podloga.

Navedene tegobe nalazimo oso-
bito u ljudi prekomjerne tezine, jer
trbuSna je struktura u velikom
postotku izgubila sposobnost
samoproduciranja prirodnih pro-
bavnih impulsa kao posljedice slab-
lienja trbuSnog disanja, vazne faze
cjelokupnog disanja, koja pruza
funkcionalno podrazavajuce i
nuzne stimulanse predjelu trbuha.

Joga u preventivi i terapiji trbusnog

podrucja

Bilo da je rijeC o preventivnoj
nakani, bilo daje rije€ o terapijskom
Pristupu, poc€etni korak mora biti
usmjeren potpunijem upoznavanju

probave i probavnih funkcija, a
potom i prihvaéanju toga da ukla-
njanje iskoriStenoga crijevnog sad-
rzaja jednom na dan nije dostatno,
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jer otpadne tvari nakon 12 sati
postaju vrlo toksi¢ne. Stupanj
otrovnosti raste naglo i nakon 48
sati zadrzavanja, sadrzaj u crije-
vima postaje opasan izvor otrovnih
supstancija. Dakle, nuZzno je vratiti
prirodni ritam praZznjenja adekvat-
nim vjeZzbama joge.

Jogicki tretman koji se provodi
istodobno je kombinacija odgova-
raju¢ih asana (pozicija), tehnika
disanja i tehnika CiS¢enja usmjere-
nih na odrzavanje ili povratak fun-
kcionalnosti probavnog sustava.
sticnost ako su izlozeni vjezbama
istezanja i opuStanja. Bhudangsa-
na, Salabhasana, supta vadrasana i
dhanurasana izvrsne su vjezbe
istezanja za prednje trbuSne misi-
¢e, a istodobno su podobne za ste-
zanje lednih miSi¢a u slabinskokr-

stathom  predjelu. Joga-mudra,
paS¢imatana, halasana, majura-
sana | utanasana omogucavaju

snaznu kontrakciju prednjih trbu-
Snih miSi¢a, a istodobno obraéaju
paznju na istezanje lednih misSicéa.

Tih devet terapijski vrlo pogodnih
vjezbi upotpunjuju se s dvije dodat-
ne, vakrasanom i ardha-matsjen-
drasanom, koje snazno djeluju na
kose i ravne trbuSne miSic¢e i tako
zatvaraju kompleks pozicija usmje-
renih aktiviranju svih trbusnih misi-
¢a. Salabhasana predstavlja sna-
Zan impuls za oSit. 1z togaje vidljivo
da asane mogu formulirati nuzne
vjezbe za trbuSne miSi¢e i osposo-
biti ih da vrlo djelotvorno automatski
masiraju abdomen.

106

No, pravi preventivno-terapijski
efekt u kombinaciji s prethodnim
zapazamo kad u taj sistem une-
semo i dvije neosporno jedinstvene
vieZzbe - nadene jedino u jogi - udi-
janu i nauli, koje su jogicki rariteti.
Udijana pojaCava okomitu masazu
trbusnih organa, a nauli daje late-
ralnu (popre€nu) masazu. Kod
prve, povliacenjem prednje trbusSne
stijenke pocinje djelotvorna i vidljiva
okomita masaza, a kod druge ona
je upotpunjena naizmjeni¢nim ste-
zanjem i opuStanjem lijevoga i
desnoga rektusa (ravnog trbusnog
miSi¢a) i pomicanjem od jedne na
drugu stranu duz citave povrSine
abdomena. Specificnost je tih vje-
Zbi tolika da nema sli€nih primjera
ni u jednomu od poznatih sistema
tjelesne i zdravstvene kulture.

Kako je re¢eno, snaga trbusnog
nje automatske masaZze nego je i
veoma vaZzna za drZanje organa
trbusne Supljine na odgovaraju-
¢emu mjestu. | stoga, pojavu pomi-
canja organa i odgovarajucih bole-
sti proisteklih iz toga, a funkcio-
nalnu dispepsiju osobito, moZzemo
uspjedno sprijecCiti jedino odrZzava-
njem snage i elasticiteta miSi¢a na
primjerenoj razini. VjeZzbe joge ne
samo Sto odrZavaju proces auto-
matske masaZze organa trbusne
Supljine, nego i zadrzavaju Citavu
abdominalnu visceru na odgovara-
ju¢éem mjestu i tako osiguravaju
urednu probavu i apsorpciju hrane.
Kad je to u€injeno, zadaca koju pro-
bavni sustav ima u opskrbljivanju

FizioloSko-anatomska

tkiva cijelog tijela bjelantevinama,
mastima, ugljikohidratima, minera-
lima i vitaminima, moZe biti prove-
dena potpuno.

Navedimo i izuzetno znacenje u
sklopu terapije abdominalne regije,
koja se provodi uspostavljanjem
inverznih (obrnutih) pozicija kao $to
su S&irSasana, sarvangasana, Vvipa-
rita karani. Inverzne pozicije joge
omogucuju mehani¢ko vraéanje
pomaknutih organa na njihovo
pravo mjesto, jer izmjenjuju smjer
djelovanja sila teZze promatrano s

grada ljudskog tijela.

polozaja unutrasnjih organa. Redo-
vitim prakticiranjem to vraéanje pre-
lazi u trajno stanje.

I, naposljetku, zaklju¢imo ovo
poglavlje upozorenjem na speci-
ficne jogicke vjezbe disanja i Cis¢e-
nja, koje su usmjerene upravo tret-
manu predjela trbuha. Rijec je prije
svega o tzv. abdominalnom disanju
koje jaCa crijevnu aktivnost, te o
nekim postupcima ¢iS¢enja kao Sto
su Sankaprak3alana, basti-krija i
drugo. Podrobnije ¢e se govoriti o
njima u odgovaraju¢im poglavljima
o disanju i tehnikama ¢iS¢enja.

107



NebojSa TosSkovi¢ | Joga - terapija do zdravlja

Srcanozilni sustav i joga

Drugi je sustav, funkcija kojega
se neposredno nadovezuje na fun-
kcije probavnog sustava, sréano-
zilni ili kardiovaskularni (krvoZilni)
sustav, uloga kojega je provodenje
krvi kroz Zile tijela radi prijenosa
hranjivih sastojaka izdvojenih u
toku probavnog procesa i kisika iz
pluca, odnosno otplavljivanje
suvisnih ili Stetnih tvari kao rezul-
tata metaboli€kih procesa u stani-
cama.

Kardiovaskularni sustav sastav-
lien je od dijelova odgovornih za cir-
kulaciju krvi, i to od srca, Supljega
misi¢nog organa koji ubrizgava krv,
zatim arterija, Zila Sto odvode krv iz
srca, vena, koje krv dovode iz peri-
fernih dijelova natrag u srce. Krajnji
ogranci sustava gradeni su od
mreZe najsitnijih krvnih Zila, kapila-
ra, koje medusobno povezuju naj-
manje ogranke arterija i vena i u
kojima se izmjenjuju plinovi. Napo-
sljetku, sastavni je dio sustava i krv
kao tekuc¢a supstancija koja struji
kroz taj sustav. Sr&anoZilni sustav
funkcionirat ¢e dobro, promatrajuci
opcenito, jedino ako i pojedini dije-
lovi sistema funkcioniraju odgova-
rajuce.

PokuSajmo objasniti doprinos
vjeZbi joge u ostvarivanju zadataka
ovoga sustava.

Najvazniji je organ sistema srce,
koje naizmjeni¢nim, neprekidnim
stezanjem i opuStanjem u toku ljud-
skog vijeka odrzava cirkulaciju krvi
kroz organizam. Sredi$nji dio, naj-
deblji i funkcionalno najvazniji, gra-
den je od snaznoga miSi¢nog tkiva.
nom ipak slabi. Odgovarajuéim vje-
Zbama joge srce se mozZe odrzavati
u zdravome i funkcionalnome kon-
dicionom stanju.

Promotri li se anatomija udijane i
nauli-krije, uoCava se da intenzivno
podizu dijafragmu (o3it) prema gore
i tako produciraju dobru masazu
srca odozdo.

I, nadalje, jedan od mogucih
nacina odrZavanja zdrave funkcije
sr€éanog miSic¢ja izlaganje je naiz-
mjeniénim promjenama pritiska,
odnosno rastezanja i stezanja.
Kako je srce smjeSteno u prsnoj
Supljini, djelovanje izmjene pritiska
bit ¢e provedivo uz alternativho
povecéanje ili smanjenje pritiska
unutar torakalnog prostora, Sto se

(popis vjezbi koje spreCavaju, otklanjaju ili ublaZzavaju tegobe u sr¢anoZil-

nom sustavu)

« ardha Salabhasana, < bhudangasana, ¢ dhanurasana, « halasana, *
majurasana, * naulikrija, * sarvangasana, * Salabhasana, ¢ SirSasana, ¢ udijana

bandha, e viparita karani
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Sréanozilni sustav
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postize odgovaraju¢im vjezbama.
Tako ¢e se kod udijane i nauli-krije,
pravilno izvedenih (a to znaci da
nije rije€¢ o Muellerovu efektu ili Val-
salva-efektu,* koji uzrokuju upravo
nezeljene posljedice i stoga vjezbe
valja raditi samo uz nadzor ugitelja),
smanjiti pritisak unutar medijasti-
nalnog prostora.

Protivho tome, bhudangasana,
Salabhasana, dhanurasana i maju-
rasana uzrokuju povecanje unutra-
Snjeg pritiska na srce. Jednaki se
u€inak postiZe u inicijalnim fazama
sarvagasane, Vviparite karani i hala-
sane. Dakle, treba imati na umu da
naizmjeni¢éno povecanje i smanje-
nje pritiska provedeno sistemom
odredenih asana pridonosi zdravlju
srca, pozitivno djeluje na snagu i
radom srca, pospjeSuje efikasnost
cjelokupnoga krvnoZilnoga susta-
va.

Unutar ostalih elemenata srca-
noZilnog  sustava, nesumnjivo,
vene su najslabije i najpodloZnije
oboljenjima, a kako je njihova
zadaca prikupljanje i podizanje krvi
iz gotovo Citava tijela do srca pro-
tivno sili teZi, postavlja se pitanje
mogucnosti obnavljanja, odnosno
odrzavanja odredenog stupnja dje-
lotvornosti. Zadac¢a vena da usmje-
ravaju cirkulaciju krvi protivno djelo-
vanju sile teze veliko je opterec¢enje
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za njihovu osjetljivu strukturu. Nai-
me, za razliku od arterija, one
nemaju, ili je smanjen na minimum,
srednji gradivni sloj u kojemu je,
elasti¢nih niti, pa vene stoga lakSe
postaju podloZzne odredenim obo-
ljienjima (najceS¢e je to proSirenje
vena). Stoga je spreavanje bolesti
i pravilno odrZavanje vena najvaz-
nije u krvozilnom sustavu.

Koncepcija joge pronasla je vrlo
jednostavan i nadasve djelotvoran
put - inverzne pozicije kao Sto su
SirSasana, sarvangasana, viparita
karani i neke jednostavnije varijan-
te, u kojima se uobiCajeni poloZaj
ljudskog tijela u odnosu na privlac-
nost sile teZze od glave prema
nogama zamjenjuje pozicijom od
nogu prema glavi. U takvoj situaciji
optereéenje u dovodu krvi do srca
svedeno je ha minimum, pa se tako
uveliko smanjuje unutrasnji pritisak
uzrokovan prolazom Kkrvi. Rezultat
je takva postupka izuzetan. Kratko
dnevno razdoblje rastereéenosti
postignuto u navedenim asanama
toliko je djelotvorno u zaStiti i
obnavljanju vena da pacijenti koji
boluju od proSirenja vena mogu
veéim dijelom, pa ¢ak i potpuno,
otkloniti  tegobe  prakticiranjem
inverznih pozicija (obrnutih poloza-
ja) nekoliko minuta na dan.

FizioloSko-anatomska grada ljudskog tijela.

DiSni sustav | joga

Kisik je jedan od elemenata pre-
hrane organizma i, po miSljenju
mnogih, najvaZzniji. Poput ostalih
tvari do tkiva i stanica doprema se
preko krvozZilnog sustava. Kako je
ve¢ utvrdeno, ako je krvoZilni
sustav optimalno funkcionalan,
nema prepreka opskrbljivanju kisi-
kom pod uvjetom da je unesen u
organizam u dovoljnim koli€¢inama.
BjelanCevinama, mastima, ugljiko-
hidratima, mineralima i vitaminima
organizam se opskrbljuje posredo-
vanjem probavnog sustava, Kkisi-
kom posredovanjem diSnoga. Me-
duposrednik je u oba slu€aja srca-
noZilni sustav.

Kako je kisik nuzan element
metabolickih procesa, a ugljicni
dioksid jedan od Stetnih nusprodu-
kata, potrebno je dobro funkcionira-
nje diSnog mehanizma radi sinhro-
niziranog opskrbljivanja kisikom i
odstranjivanja ugljicnog dioksida u
omjeru i koli€Cinama dostatnima za
nesmetano provodenje metaboli¢-
kog procesa.

Plu¢a su temeljni organ disanja.
Ali, zadovoljavajuca diSna aktivnost
ovisi ne samo o zdravlju pluénog
potrebni za odvijanje pluéne aktiv-
nosti. Razumljivo, moraju biti jaki i
zdravi. Istodobno, diSni prolazi
boraju biti €Cisti.

Dakle, moraju biti zadovoljena tri
Preduvjeta:

a) zdrava pluca,

c) Cisti diSni kanali.

S ispunjenjem ovih pravila diSni
proces teCe nesmetano. Ali, to jo$
ne znaci da ¢e opskrbljivanje orga-
nizma potrebnim koli¢inama kisika
biti dostatno. Odnosno, potrebno je
da je zadovoljen i Cetvrti preduvjet:
ispravna tehnika disanja i opti-
malno koriStenje pluénog kapacite-
ta. O posljednjemu ¢e biti govora u
zasebnom poglavlju o tehnikama
disanja.

Opcenito  govoreéi, zdravlje
pluéa predodredeno je stupnjem
elasti¢nosti i aktivnhoS¢u zracnih
mjehura (alveola) od kojih su plu¢a
gradena. Ako se elasticitet plu¢a ne
smanjuje i ako nema neaktivnih
zra€nih stanica, zdravlje je neome-
tano. U tu svrhu, naprimjer, djeluju
Salabhasana (skakavac) i majura-
sana (paun). Salabhasana postav-
lja zahtjev za dubokim udahom u
fazi izvodenja, a nakon zauzimanja
pozicije, zadrzavanje udahnutog
zraka na neko vrijeme, ito pod izra-
zitim pluénim pritiskom, Sto uzro-
kuje potiskivanje zraka u svaku sta-
nicu i njihovo aktiviranje. Ta pozicija
provodena svaki dan neée dopustiti

alveolnu neaktivnost ¢ak ni za redo-
vita disanja, jer jednom stvorena
navika alveola da sudjeluju u disa-
nju, nece hiti lako otklonjena, bez
obzira nato je li posrijedi poviseni ili
snizeni pulmonalni pritisak.
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Istovjetan efekt zbiva se pri izvo-
denju majurasane. Podrobnije
objasnjenje o ovim tehnikama pru-
zeno je u poglavlju o asanama.
Spomenimo jedino ovo: dok je kod
Salabhasane kumbhaka kao postu-
pak zadrzavanja daha nuzna, kod
majurasane  postoji mogucnost
biranja. Odnosno, uvjezbaniji prak-
tikant bit ¢e u stanju finalni stav
odrzavati uz disanje. Dakako, sli¢ni
je u€inak i kod drugih asana, no €ini
se da je to u ove dvije najizrazitije.
Ima takoder i odredenih tehnika
disanja koje produzuju zadrzavanje
daha pod povecéanim pluénim priti-
skom.

Elasti¢nost tkiva moze se odrzati
bude li tkivo svaki dan odredeno vri-
jeme izlozeno potpunom istezanju.
Upravo se to dogada kod Salabha-
sane, naprimjer, odnosno istezu se
pluéa do krajnje granice. Zaklju€u-
jemo stoga: prakticiraju¢i odgova-
rajue asane - a poslije ¢emo
vidjeti to - i odgovarajuée tehnike
disanja, student joge moze odrzati
elasticitet i stalnu aktivnost alveola,
odnosno zdravlje pluca.

Drugi uvjet za odgovarajuce
opskrbljivanje krvi kisikom snaga je
i elasticnost respiratornih misSica.
Potreba duboka udaha kod Salab-

hasane i majurasane, odnosno
izdaha kod udijana-bandhe i nauli-
krije, vodi izrazitom aktiviranju

miSi¢a zaduZenih za disanje. Redo-
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vitim vjeZbanjem oni su primjereno
pojacani.

Kod vakrasane i ardha matsjen-
drasane kao izrazitih primjera vje-
Zbi izvijanja, odnosno kod supta-
vadrasane, dhanurasane i bhudan-
gasane razvija se visok stupanj ela-
sticnosti medurebarnih (interkostal-
nih) misica.

Naposljetku, treci uvjet, odrzava-
nje prohodnosti, odnosno cisto¢e
diSnih kanala, moze biti vrlo djelo-
tvorno provedeno osobitim tehni-
kama CiS€enja, kao Sto su npr. dala-
neti, sutra-neti te tehnikama disa-
nja, udaji pranajama, bhastrika,
kapalabhati i sli€cnima. Prolazi koji
su povremeno reducirani zbog upa-
lienih krajnika, adenoidnih polipa
(izrasline u obliku polipa), kronic-
noga nazalnog katara (kroni¢na
upala nosne sluznice) i deformira-
nog septuma (pregrade) mogu biti
djelomi¢no tretirani. Prema isku-
stvima instituta u Lonavli (Indija),
tako sigurno mogu biti asanama
tretirani krajnici i u mnogim slucaje-
vima kroni€ni nazalni katari. Ali, kod
drugih oblika smetnji asane se
pokazuju manje djelotvorne, a kat-
kad i nemoéne. U tretiranju upale
krajnika vrlo se uspjeSno pokazuju
sarvangasana, Vviparita karani, mat-
sjasana i dihva-sodhana.

Vrlo se €esto istim vjeZbama pro-
vodi uspjeSna terapija kroni¢nog
katara.

i
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Sustayv zlijezda s
unutrasnjim lucenjem i joga

Prihvatili smo ve¢ pretpostavku
da zdravlje tkiva ljudskog organiz-
ma ovisi 0 odgovarajuéem opskrb-
ljivanju bjelancevinama, ugljikohi-
dratima, mastima, mineralima, vita-
minima i kisikom, ali ovisi i o radu
Zlijezda s wunutrasSnjim lu€enjem.
Endokrini sustav s autonomnim Ziv-
¢anim sustavom djeluje na sve dije-
love organizma potiCuéi niz meta-
bolickih  funkcija,  kontrolirajuci
brzinu pojedinih kemijskih reakcija,
odnosno uskladujuci rad organskih
funkcija. Svoje produkte - hormone
- Zlijezde luc€e izravno u krv. Ali, rad
pojedinih Zlijezda povezan je tako
da djelovanje jedne Zlijezde naj-
¢vr§ée ovisi o djelovanju druge,
neposredno ili posredno, preko
mjesta djelovanja hormona. To
razumijeva osjetljivost, odnosno
potrebu za najveéim moguéim
Koordiniranim  radom  sustava.
Odstupanje od normalnog lu€enja

hormona, bilo da je rije¢ o hiperfun-
kciji. (poveénom lucenju), bilo da je
rije€ o hipofunkciji (smanjenom
lu€enju), uzrokuje niz organskih
oboljenja endokrinog porijekla.

Najvaznije su Zlijezde sustava s
unutrasnjim luc¢enjem hipofiza (pi-
tuitarna), epifiza (pinealna), Stit-
njaca (tiroidna), doStitnjaca (parati-
roidna), grudna (timus), nadbu-
brezna (suprarenalis), guSteraCa
(pankreas) i spolne Zlijezde (testis,
ovarium).

Mogu li, i kako, djelovati asane i
tehnike disanja na taj sustav?
Odnosno, mogu li vjezbe odrZavati
zdravim taj sustav? Odgovor je
pozitivan. MoZe se uspotaviti speci-
fican set asana i upotpuniti ga
odgovaraju¢im tehnikama disanja,
koje ¢e djelovati na pojedine od naj-
vaznijih Zlijezda.

Tako ¢e, naprimjer, sarvangasa-
na, viparita karani, matsjasana i da-

(popis vjezbi koje spreCavaju, otklanjaju ili ublazavaju nepravilnosti u radu
pojedinirr Zlijezda s unutradnjim lucenjem)

testis: « nauli krija, * sarvangasana, ¢ udijana bandha; gusteraca:

« bhastrika pranajama, ¢ halasana, ¢ kapalabhati, « majurasana, * nauli krija,

« udijana bandha; dostitna Zlijezda: < halasana, * sarvangasana, ¢ SirSasana,;
epifiza: * SirSasana; hipofiza: « sarvangasana, e« SirSasana, Stitnjaca: ¢
halasana, * matsjasana, ¢ sarvangasana, * SirSasana, ¢ viparita karani;
nadbubrezne Zlijezde: « bhudangasana, ¢ dhanurasana, ¢ nauli krija, *
sarvangasana, * udijana bandha; jajnik: ¢ nauli krija, < sarvangasana, ¢ udijana

bandha
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Sustav Zlijezda s unutrasnjim luCenjem
(uz prikaz ozivCavanja)

epifiza

hipofiza

Stitna i
dostitna
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“ ¥ grudna
o ,;::I%Zda skitni

simpaticki Zivac

lanac

gusteraca
nadbubreZna
Zlijezda

testis
(jaje)
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landhar-bandha biti izvrsne vjeZzbe
za regulaciju rada Stitne Zlijezde.
Hipofiza i epifiza najbolje ¢e biti tre-
tirane SirSasanom, bhastrika-pra-
najamom. Bhudangasana, dhanu-
rasana, udijana i nauli podobne su
za regulaciju rada nadbubreZne Zli-
jezde, a sarvangasana, udijana i
nauli za spolne Zlijezde.

Odstranjivanje

terapija do zdravlja

Vidljivo je, dakle, da pravilno oda-
brana kombinacija iz osnovnog
seta asana i pranajame mozZe pozi-
tivno djelovati na najvaznije Zlijezde
endokrinog sustava, stimulirajuéi ih
i otklanjaju¢i odredena odstupanja
od normalnog rada.

necistoca,

mokracni sustav i joga

Drggi uvjet koji mora biti zadovo-
ljen kako bi se odrzalo zdravlje tkiva
djelotvorno je odstranjivanje neci-
sto¢e iz organizma, odnosno ug-
ljicnog dioksida, mokrac¢ne kiseline,
Zuc€i, urina (uklju€uju¢i mokraénu
kiselinu i ureju), fekalnih tvari te
neprobavljenih sadrZzaja. Mnogi od
tih spojeva otrovni su.

Uglji¢ni dioksid eliminira se preko
diSnog sustava, urin s mokraénom
kiselinom i wurejom (mokracevi-
nom), urinarnim (mokraénim)
sustavom, a fekalne tvari posredo-
vanjem probavnog sustava. Dakle,
temeljito odstranjivanje necistoce iz
organizma, kao rezultat metaboli¢-
kih procesa, uvjetovano je posredo-
vanjem diSnoga, mokraénoga i pro-
bavnog sustava. Djelovanje asana i

tehnika disanja na rad probavnoga i
diSnoga sustava objadnjeno je u
prethodnim poglavljima.

Asane mogu takoder djelovati i
na. mokraéni sustav, koji se sastoji
od bubrega, uretera (mokracovo-
da), mokraénog mjehura i uretre
(mokracne cijevi). Organi koji zaista
stvaraju urin su bubrezi, dok ostali
uglavhom tvore putove za odstra-
njenje urina iz tijela. Kako su
bubrezi smjesteni u trbusnoj Suplji-
ni, viezbe podobne za oZivljavanje
te regije bit ¢e istodobno i stimula-
tori rada tog organa. Zapazen je
osobito visok stupanj djelotvornosti
halasane, vakrasane, ardha-mat-
sjendrasane, udijana-bandhe i
nauli-krije.

(popis vjezbi koje sprecavaju, otklanjaju ili ublazavaju tegobe u mokraénom

sustavu)

« ardha matsjendrasana, ¢ ardha Salabhasana, ¢ bhudangasana, ¢ halasana, *
nauli krija, * Salabhasana, * udijana bandha, ¢ vakrasana

116

FizioloSko-anatomska grada ljudskog tijela...

Mokracni sustav

bubrezi

vene

arterije

mokracovodi

mokraéni
mjehur

117



Nebojsa ToSkovic / Joga -

terapija do zdravlja

Ziv&ani sustav i joga

I, naposljetku, treéi uvjet Sto smo
ga naveli kao nuZan za odrzavanje
zdravlja tkiva dobro je funkcionira-
nje Zivéanog sustava. Zivéani
sustav dio je Covje€jeg tijela, skup
organa koji reguliraju sve funkcije
organizma koordinirajuc¢i ih medu-
sobno i u odnosu na okolinu. Pre-
nosi stvorene podraZaje iz mozda-
nih centara na periferiju te uvjetuje
svijest i omogucava spoznaju
svega Sto se zbiva u tijelu i izvan
njega prenoSenjem osjeta s perife-
rije u mozdane centre. To je omo-
guéeno golemom razgranatoSéu
posebnih produZetaka Ziv€anih vla-
kanaca (neurita) Sto se protezu u
jednomu ili drugom pravcu, pove-
zanih u posebne spletove, Zivce.

Cjelokupan Ziv€ani sustav podi-
jeljen je u dvije velike skupine.
Cerebrospinalni (centralni Ziv€ani)
sustav podlijeze nasoj volji a tvore
ga veliki i mali mozak, produzena
moZzdina i ledna mozdina kao sredi-
Snji dio, odnosno dvanaest pari
mozdanih i trideset Cetiri para spi-
nalnih Zivaca, kao periferni dio.
Vegetativni  (autonomni) Ziv€ani

sustav sa svojim osnovnim dijelovi-
ma, simpatickim i parasimpatic¢kim,
nije podloZan na$oj volji i Zivci ovog
sustava obavljaju posve auto-
nomno svoje funkcije.

Nema nijednog tkiva u organiz-
mu koje ne posjeduje vlastitu Ziv-
¢anu vezu s centralnim Ziv€anim
sustavom. Bez te Ziv€ane poveza-
nosti tkivo gubi sposobnost radnje,
odnosno nastane li bilo kakvo oSte-
¢enje i degeneracija ziv€ane veze, i
funkcija ce tkiva degenerirati. Bude
li, pak, ta veza uniStena, tkivo ce
potpuno  prestati  funkcionirati.
Tako, naprimjer, degeneriraju i
Zivci Sto utje€u na crijeva, tkivo cri-
jeva nece valjano funkcionirati i
rezultat ¢e, naprimjer, biti opstipa-
cija (zatvor). OStecenje Zivca kuka
ishijadika (nervusa ischiadicusa)
mozZe uzrokovati Sepavost, paraliza
facijalnog Zivca (nervusa facialisa)
izaziva oduzetost obraznog misica,
oStecenje nervusa phrenicusa (fre-
nicki Zivac koji oziv€ava dijagrag-
mu) uzrokuje ucestale kontrakcije
dijafragme, S§to se manifestira
neprekidnim Stucanjem itd.

(popis vjezbi koje spreCavaju, otklanjaju ili ublazavaju tegobe u Ziv€anom

sustavu)

» ardha matsjendrasana, * ardha Salabhasana, * bhudangasana, * dhanurasana,
« halasana, * joga mudra, * kapalabhati, » matsjasana, ¢ hadi sodhana pranajarpa,
« nauli krija, * paS¢imatana, ¢ sarvangasana, ¢ sidhasana, * supta vadrasana,

« Salabhasana, * Savasana, ¢ SirSasana, ¢ udijana bandha, * udaji pranajama,

utanasana. ¢ vakrasana, ¢ viparita karani
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Djelovanje asana na ZivCani
sustav viSestruko je. Usmjereno je
animaciji svakoga od pojedinih dije-
lova sustava, mozga, ledne mozdi-
ne i perifernih Zivaca. Inverzne
pozicije, kao Sto su sarvangasana,
viparita karani i SirSasana osobito,
usmjeravaju pojacani dotok Kkrvi
prema gornjim dijelovima tijela, a
nadasve prema glavi i opskrbljuju
mozak intenzivno krvlju, Sto uvje-
tuje pojaCanu prehranu, osigurava

terapija do zdravlja

ispravnu funkciju mozga i mozgov-
nih zivaca Sto ozivCavaju razlicite
senzitivne (osjetilne) organe.'
Gotovo sve jogi¢ke pozicije
izvrsne su vjezbe za kraljeSnicu, jer
pomicu je u svim pravcima, ukljucu-
juéi i vjezbe uvrtanja. Redovito izla-
ganje kraljeSnice takvu tretmanu
uvjetuje zadrZzavanje elasticiteta i
funkcionalnost u najviSem stupnju.
Stara istoCna izreka da se starost
mjeri elasticnoS¢u kraljeSnice u jogi

(popis vjezbi koje spreCavaju, otklanjaju ili ublazavaju tegobe u pojedinim

dijelovima  kraljeSnice)

vratni kraljesci

« ardha matsjendrasana, « ardha Salabhasana, « bhudangasana, ¢ dhanurasana,
« dalandhara bandha, * halasana (IV. faza), « matsjasana, * sarvangasana,
« Salabhasana, « SirSasana, ¢ vakrasana, ¢ viparita karani;

grudni kraljeSci

« ardha matsjendrasana, * bhudangasana, « dhanurasana, ¢ halasana (lll. faza),

¢ matsjasana, ¢ vakrasana, ¢ viparita karani;

slabinski kraljesci

« ardha matsjendrasana, ¢ ardha Salabhasana, « bhudangasana, * dhanurasana,
« halasana (ll. faza), *joga mudra, * matsjasana, ¢ nauli krija, * paS¢imatana,

» supta vadrasana, ¢ Salabhasana, ¢ udijana bandha, ¢ utanasana, svakrasana;

krstacni kraljeSci

» ardha matsjendrasana, ¢« ardha Salabhasana, ¢ bhudangasana, ¢ dhanurasana,

 halasana (I. faza), *joga mudra, * matsjasana,  naulikrija, * paS¢imatana,
 supta vadrasana, ¢ Salabhasana, ¢ udijana bandha, ¢ utanasana, * vakrasana,

trtiéni kraljeSci

« ardha Salabhasana, * paS¢imatana, ¢ sidhasana
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nalazi potpunu potvrdu. Veomaela-
sti¢na kraljeSnica, vitkost i mladolik
izgled, te dobro zdravlje jogini zad-
rzavaju i u dubokoj starosti. Ocito
su elasti¢nost i zdravlje kraljeSnice
u najneposrednijoj vezi, a ovo
ostavlja vidljiv trag na zdravlje cjelo-
kupnog organizma. Osiguravajuéi
dobru elasti¢nost i zdravlje kraljes-
nice, asane odrzavaju, odnosno
uspostavljaju i funkcionalnost sim-
patikusa i parasimpatikusa kao
dijelova vegetativhoga Ziv€anog
sustava nepodloZnoga voljnoj kon-
troli.

Odredene vjezbe kao $to su npr.
Salabhasana, ardha-Salabhasana,
prva faza sarvangasane, viparita
karani i halasana brinu se o Zivcima
donjih udova, a finalna pozicija sar-
vangasane, majurasana, Vviparita
karani i halasana Stite zdravlje
Zivaca gornjih dijelova tijela. Utvr-
deno je da ove asane mogu djelo-
vati preventivno-terapijski ne samo
u podru¢ju mozga, kraljeSnice, sim-
patikusa i parasimpatikusa, nego
takoder pospjesSuju hranjenje
mozdanih (lubanjskih) i kralje$nic-
kih zivaca koji prolaze citavim tije-
lom. Vjezbe udijana-bandhe i nauli-
krije, koje jacaju rad dijafragme,
veoma su vazne za zdravlje kicme-
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nih Zivaca u tom predjelu, a djeluju
takoder korisno na rad autonomnog
Ziv€anog sustava.

Sa stajalista tradicipnalno orijen-
tiranog jogina, ovaj cjelokupni tret-
man usmjeren na kraljeSnicu i
mozak ima zada¢u ne samo osigu-
rati potpuno zdravlje kraljeSnice,
mozga i Zivaca, nego u Sirem kon-
tekstu i pripraviti kraljeSnicu i
mozak kao najvaZznije i najosjetlji-
vije dijelove Zziv€anog sustava za
uzdizanje spiritualne energije kun-
dalini kroz energetske centre smje-
Stene duz kraljeSnice prema glavi.
Ne posjeduje li u€enik, joge dovoljno
zdravu i istreniranu kraljeSnicu, bu-
denje i uzdizanje energije moze
uzrokovati niz razli¢itih problema.
Stoga je i razumljivo zaSto tradicio-
nalno orijentiran ucenik prakticira
vjezbe za kraljeSnicu.

Podrzavamo li ovo stajaliste ili
pristupamo li jogi sa suvremenijega
psihofiziCkog stajaliSta usmjerenog
dobrom zdravlju, ocito je da je vital-
nost Ziv€anog sustava veoma vaz-
na za zdravlje cjelokupnog organiz-
ma i dajoga to stanje odrZzava spe-
cificnom edukacijom, bez obzira na
to je li posrijedi student tjelesne ori-
jentacije ili student orijentiran tradi-
cionalno.

FizioloSko-anatomska grada ljudskog tijela.

MiSicni sustav i joga

Kad govorimo o jogi sa stajalista
tjelesnoga i zdravstvenog odgoja,
valja imati na umu da cilj discipline
joge - a u prvome se redu to odnosi
na program asana (pozicija) i pra-
najama (disanja) - nije izgradnja
slu¢aj u odgovarajucih fizickih disci-
plina gdje se postavljaju veliki
zahtjevi prema miSi¢noj sposobno-
sti da izdrZze golema opterecéenja.
VjeZbe izometrickog tipa koje uzro-
kuju izrazit porast miSiéne napetosti
i rast miSi¢a, ujogi se svode na naj-
manju mogucu mjeru i najcescée su
uklju€ene onoliko koliko je potrebno
za odrZzavanje odredenih pozicija.

Joga usmjerava vjeZzbanje na
zdravlje, porast imuniteta prema
bolesti i uspostavljanje dugovjec-
nosti kao prava, ali i obaveza sva-
kog Covjeka. S jogiCtkog stajaliSta
promatrano, unutar ovog sistema
tielesne i zdravstvene edukacije,
viezbe su osmiSljene tako da dje-
luju na cjelokupnu li€nost i, osim
preventivhoga i terapijskoga ucin-
ka, razvijaju sposobnost samokon-
trole, koncentracije i duSevne pro-
¢iséenosti. Ovo, dakako, u kontek-
stu razmisljanja da kvaliteta men-
talnih procesa ima neposrednu
vezu s kvalitetom organskih fun-
kcija tijela. Tako je joga u praksi
latinsku uzre€icu Mens sana in cor-
pora sano (Zdrav duh u zdravom
tijelu) provodila stolje¢ima prije nje-

nog prihvaéanja u
anticke Grcke.

O zdravlju miSi¢a ovisi ne samo
mogucnost fizicke aktivnosti, nego,
Sire  promatrano, i cjelokupnog
zdravlja. Ali vjeZbe joge nisu sracu-
nate razvijanju izrazite muskulature
nogu ili ruku, naprimjer, nego ocu-
vanju zdravlja u najve¢emu mogu-
¢em stupnju i, §to je osobito vazno,
u najduljemu mogucéem razdoblju.
To, svakako, ne znaci da ¢e krajnji
rezultat biti slaba i nedovoljno funk-
cionalna miSi¢na struktura, nego,
naprotiv, struktura koja ¢e djelovati
optimalno i s visokim stupnjem
izdrzljivosti, a s vremenom nece
postati suviSni balast tijela u smislu
da iziskuje veliku koli€inu hranjivih
tvari i energije Sto je crpi na Stetu
ostalih tkiva.

podneblju

Asane ne uspostavljaju atletski
snazno miSi¢je i ne postavljaju
velike zahtjeve miSi¢noj aktivnosti
te troSe minimum energije, ali razvi-
jaju najve¢u mogucu izdrzljivost.

Optere¢enje  sr€anozilnoga i
diSnog sustava nije izrazito. Ske-
letni se miSici izotoni¢nim vjezbama
istezu i nema mogucénosti poviSenja
miSiénog tonusa preko odredene
granice. MiSi¢na je napetost sma-
njena na najmanju mjeru, istezanje
ne prelazi prirodna ogranicenja
tako da nema izrazitog opterec¢enja
miSiéa i Zzivaca, uspostavlja se
dobra prokrvljenost odgovarajucih
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dijelova tijela, osobito u zavrSnim
fazama polozaja.

Kod vjezbi suprotnih jogiCkom
vjezbanju izrazita stezanja poveca-
vaju napetost miSi¢a i izazivaju
bolne pojave. Poslije zavrSetka

terapija do zdravlja

vjezbanja nastupa zamor i potreba
za odmorom.

Rezultat je vjezbi joge, naprotiv,
opustenost, osvjezenost i osjecaj
ispunjenosti energijom, 5to prelazi i
na duSevnu razinu.

(popis vjezbi koje sprecavaju, otklanjaju ili ublazavaju tegobe u miSicnom

sustavu)

« ardha matsjendrasana, ¢ ardha Salabhasana, ¢ bhastrika, ¢« bhudangasana, ¢
halasana, sjoga mudra, « kapalabhati, * majurasana, ¢ matsjasana, * nauli krija,
« padmasana, * paS¢imatana, ¢ supta vadrasana, * Salabhasana, * Savasana,
SirSasana, * udijana bandha, * utanasana, ¢ vakrasana
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F

kruzni

misic

vretenasti
misici

tetive

izioloSko-anatomska grada ljudsko

MiSiéni sustav

tijela

ravni
misici
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Joga u terapijske svrhe

Govoreéi o jogi kao terapijskoj
metodi, valja istaknuti da je to dio
joge, odnosno da je joga u svom
konceptu znatno Siri pojam i da
razumijeva psihofiziCku prevenciju
jednako kao i terapiju, psihofizi¢ku
edukaciju i relaksaciju. Krajnji je cilj
takva pristupa najveéa moguca
integracija licnosti na fizioloSkom,
psiholoSko-intelektualnom i duhov-
nom planu. U tome je smislu nacelo
prevencije apsolutno nadredeno
eventualnom pokuSaju definiranja
joge iskljucivo kao terapije. Utoliko
viSe Sto joga u terapijske svrhe ima
Siroki spektar djelovanja, ali i niz
ograni¢enja. Svaki poku$aj poisto-
vjecivanja joge s apsolutnim naci-
nom i metodom vraéanja naruSe-
nog zdravlja osuden je na neus-
pjeh, a rezultati prihvaéanja takva
stava mogu biti kobni.

Valja jasno razlikovati mo¢ i
nemo¢ joge u tretiranju bolesti i
nastojati prihvatiti /oga-prevenciju
kao idealniji model harmoniziranja,
a /oga-terapiju samo ondje gdje je
to moguce i, svakako, s odgovara-
ju¢im zdravstvenim tretmanom i
nadzorom.

U odredenim sluCajevima tret-
man jogom bit ¢e dostatan i ozdrav-
ljuju¢i, negdje ce za lijeCenjie biti
nuzna simultana koordinacija na
oba podrucja provodenja terapije,
znanstveno-medicinskome i jogic-
kome, a ponegdje ¢e joga biti tek
pomocéno sredstvo. Dakako, u
odredenim sluCajevima joga ¢e biti
nemocna, pa €ak i kontraindicirana
(tj. nesvrsishodna, painepozeljna).
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terapija

do zdravija

Bolje prevencija nego

terapija

Apsolutni ideal prevencije u smi-
slu rjeSenja koje nudi joga svojim
modelima, u praksi, dakako, nije
provediv, jer u stolje¢u u kojemu
Zivimo neograniCen je spektar
rizicnih €inilaca. PocCevsi od nepre-
kidne izlozenosti stresnim situacija-
ma, ekoloSkome i mentalnom
zagadenju, do tehnoloSke opasno-
sti.

Ali, rizi€ni faktori uvijek se mogu
smanijiti. Razmisljamo li tako, u jogi
je ponudeno niz sistematskih, pre-
ventivnih zahvata usmjerenih fizio-
loSkom uravnotezenju ljudske li¢-
nosti, a i intelektualno-duhovnome.
Ve¢ prema vlastitim htijenjima i
usmjerenjima, na volji je pojedinca
Sto ¢e prihvatiti od ponudenoga,
koliko i kojim intenzitetom, a prema
uloZzenom trudu treba ocekivati i
odgovarajuée rezultate.

No, bez obzira natoje li posrijedi
student joge prvenstvenog usmje-
renja kulturi tijela, ili student spiri-
tualno usmjeren - premda su inte-
rakcije uvijek prisutne i neodvojive
tako da je svaki pomak u fiziolo-
Skom smislu istodobno i odredeni
pomak na skali psiholo8koga i obr-
nuto - do odredene razine akcije su
istovjetne i usmjerene ovladavanju
nacelima jama i nijama, krija-tehni-
kama, asanama i pranajami. Bitnije
odvajanje poc€inje u viSim fazama
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ovladavanja jogom, dakle na stup-
njevima pratjahare, dharane,
dhjane i samadhija. No, ti stupnjevi
nisu predmet izu€avanja ove studi-
je.

Valja istaknuti - a u tome je Cesta
pogreSka u prihva¢anju joge - da
joga zahtijeva sistematski pristup i
razvitak i da nije moguce preskociti
odredene stepenice i krenuti s
odredene dionice puta zanemarivsi
prethodnu. Odnosno, ne moze se
izravno zaputiti u fazu meditacije
ako se prije toga nije potpuno ovla-
dalo kontrolom tijela u meditativnoj
asani, dakle ako nije razvijen
sistem vjeZbanja asana. Istodobno,
ne moze se kretati prema meditaciji
nema li odgovarajuce kontrole disa-
nja, dakle, ovladanosti odredenim
tehnikama pranajame. U tome su
smislu Istocni sinteticki koncepti
koji se nude duhovno gladnom
Zapadu viSe ili manje opsjenarski i
neuspjesni i najceSc¢e orijentirani
profiterski.

No, vratimo se prevenciji koju
joga nudi na stupnju $to nas ovdje
zanima prije svega, dakle, u zdrav-
stvene svrhe. Prihvacanje nacela
jama i nijama kao prvog koraka na
osmoclanom Patanjdalijevu putu
joge, intenzitetom Kkoji je primjeren
trenutku Zzivljenja i osobnim htije-
njima i ograni¢enjima, unijet ¢e

Joga u terapijske svrhe

nuzan red u Zzivot kozmopolitski
grozniCava c¢ovjeka, potrebnu dozu
optimizma i vedrine u svakidasnjim
situacijama, odstraniti bezizgledne
situacije i ublaziti neurotska stanja
u civilizaciji dvadesetog stoljeca.

Okrenut istinoljubivosti i nenasi-
lju, suzdrzljivosti i unutradnjoj, men-
talnoji Cistoc¢i, lakSe ¢e podnositi
udare dnevnih nedaca i s viSe strp-
ljenja i razumijevanja rjeSavati sva-
kodnevne probleme. Upuéen na
evoluciju duha, patnju ¢e prihvatiti
kao stimulans uspostavljanju inte-
gracije tijela i duha i pokazatelj
odstupanja od idealnog modela, pa
tako uzroke tegoba traziti i rjeSavati
prije svega u vlastitoj li€nosti.

Prihva¢eno nacelo skromnosti u
teznji za materijalnim bogatstvima
odmrsit ¢e gordijski ¢vor proporcio-
nalnog povecanja tipicnih menad-
Zerskih bolesti u odnosu na koli€inu
nagomilanoga materijalnog blago-
stanja i dijelom osloboditi organi-
zam niza ziv€anih, probavnih, krvo-
Zilnih i sliénih oboljenja kojima

jedan od uzroka treba traZziti u pre-
tjeranoj izloZenosti stresnim situa-
cijama i u bezobzirnoj utrci za
uspjehom i bogatstvom po svaku
cijenu.

Zamagljene eticke vrednote na-
novo ¢e, trenutku primjerenim in-
tenzitetom, ucvrstiti okvire ponaSa-
nja i razmisljanja. Umjerena dijeta
uspostavit ¢e prirodnu ravnotezu
metaboli¢kih tjelesnih procesa i
rasteretiti organizam suvisnih kilo-
grama i pogubnih navika preko-
mjerne prehrane, pi¢a, pusenja.
Opc¢a zdravstvena slika poboljsat
¢e se razumnim prakticiranjem spe-
cificnih tehnika ¢is¢enja, redovitim
prakticiranjem asana i tehnika disa-
nja.

Ukratko, preventivnim naporom
provedenim razli¢itim metodama
treba prekinuti lanac pogresnih
navika, postupaka i razmisljanja, te
osloboditi duh i tijelo pogubna priti-
ska. Tad ¢e potreba za terapijom
jogom biti suviSna ili vrlo mala.
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NacCela terapije jogom I
kroniCne bolesti u kojih
terapija jogom uklanja ili
ublazava tegobe

Prvotno su nacela terapije jogom
bila utanacena na temelju tradicio-
nalnog shvacanja grade ljudskog
tijela, prema kojemu je tijelo naci-
njeno od pet ve¢ spomenutih omo-
tata - panj¢ koSa, odnosno ana-
maja koSe (fizioloSko tijelo), prana-
maja koSe (vitalno, bioenergetsko
tijelo) manomaja koSe (suptilnije
psihicko tijelo), vidnjanamaja koSe
(intelektualno tijelo) i anandamaja
koSe (Cisto, esencijalno, savrSeno
tijelo).

Prva dva omotaca, kao grublji
oblici tijela, tretirani su vjeZbama
hatha-joge (asanama, pranaja-
mom, Satkrijom), a suptilniji omo-
ta€i rada-jogom, polazeé¢i od pri-
hvacanja nacelajama i nijama, pa k
sve slozenijim tehnikama joge o
kojima ovdje nece biti rijeci.

Acidoza

Alopecija
Amenoreja
Anemija
Ateroskleroza
Artritis

Astma (bronhijalna)
Bol u ledima
Bronhitis

130

Veé u pocetku valja upozoriti da
joga nije opca terapijska metoda
upotrebljiva za sve bolesti i da
isklju€uje akutna oboljenja i neke
specifitne faze kroni€nih bolesti
(pogorSana stanja). Jedino odreden
broj kroni¢nih bolesti probavno-
ga, diSnoga, genitourinarnoga, Ziv-
¢anoga, sr€anoZilnoga sustava i
odredene metabolicke i psihicke
tegobe mogu biti tretirane jogom.

Prema novijoj praksi primjenjiva-
nja terapije jogom na institutima u
Indiji (Lonavla, Bombay, Jaipur), na
kojima se obavljaju razli€ita znans-
tvena ispitivanja radi preciznijeg
utvrdivanja skale primjenjivosti joge
u terapijske svrhe, utvrdene su
bolesti u kojih terapija jogom ukla-
nja ili ublazava tegobe. To su:

Debljina

Debilnost

Deformiteti kraljeSnice
Dismenoreja

Epilepsija

Funkcionalna dispepsija
Gastritis

Helmintijaza
Impotencija

Joga u terapijske svrhe

Insomnija

KasSalj (nekih specifi¢nih etiologija)

Kolitis (nekih specifi¢nih etiologija)

Leukoreja

Lumbago

Menopauza

Meteorizam

Migrena

MrSavost

Mucanje

Neurastenija

Niski krvni tlak

Noc¢ne polucije

Oksalurija

Opstipacija (isklju€iti akutnu infek-
ciju)

Otrovanje lijekovima (predapsor-
pcijska faza i reanimacija)

Pepticki ulkus (hemoroidi)

Prehlada

Pothranjenost

ProduZzena mjeseCnica

Jogicki je tretman Sirokospek-
tralni i vodi potpunoj, radikalnoj i
integralnoj terapiji, ne samo ukla-
njanju simptoma bolesti, te zadire u
fizioloSko-psiholoSku, i u duhovnu
stranu ljudske li¢nosti. U tom smi-
slu, osim prihvacanja nacelajama -
nijama (U ovom slu€aju provedenih
prije svega kontroliranom dijetal-
nom prehranom, izvorno vegetari-
janskom, no, ako se zahvat ne
namjerava primijeniti tako radikal-
no, ona se moze zamijeniti mjesovi-
tom. U toj ¢e dijeti tek manji dio
namirnica biti Zivotinjskog porijekla,
*tendencijom potpunog ukidanja te
skupine namirnica. Zatim valja
odbaciti Stetne navike poput pusSe-

ProSirene vene

Psihicka labilnost

Povecanje prostate (odredenih
etiologija)

Reumati¢ni bolovi

Sinusitis

Slabost (poznate etiologije)

Spermatoreja

Spondiloza

Srcane bolesti (preventivni tret-
man)

Sterilitet

Struma (kad nema kontraindikaci-
ja)

Secerna bolest (u reguliranom sta-
nju)

Tonzilitis

Visceroptoza

Visoki krvni tlak

Upala iSijati€nog Zivca

Umor

nja, pijenja prekomjernih koli¢ina
alkohola i si.), pocinju se vjeZzbati
asane (pozicije, stavovi), mudre
(simbaoli), bandhe (kontrakcije
odredenih dijelova tijela), prana-
jama (disanje), te provoditi odre-
dene tehnike €iS¢enja, krije.
Tradicionalno preventivno-tera-
pijski koncept osmisljen provo-
denjem tehnika usmjerenih na
odgovaraju¢e razine odredive pri-
hvac¢anjem postavke o pet koSa
(omotaca) mozZe biti saZzet ovako:

1.tijelo - CiS¢enje i jacanje Satkri-
jom, asanama, mudrom, bandhom

2. disanje - ¢iS€enje i jaCanje pra-
najamom
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3. um - CiS€enje i jacanje prihva-
¢anjem nacCelayama i nijjama

4. pranicno tijelo - ¢iS¢éenje ijaca-
nje pranajamom

5. duh - ¢iS¢enje i jacanje brigom
za sve Cetiri nabrojene razine.

Kako je nuzna maodifikacija
takvog pristupa suvremenim pogle-

terapija do zdravlja

dima i spoznajama, ogranicit éemo
se na sistem rada i zhir odgovaraju-
¢ih tehnika Sto iskazuju optimalne
rezultate sa stajaliSta suvremenog
preventivno-terapijskog koncepta.
Evo pregleda primjenjivih tehnika,
detaljni opisi izvodenja i tumacenja
kojih su dani u odgovarajuéim
poglavljima.

krija asana
nauli SirSasana vadrasana
kunjdala matsjasana S. Yadrasana
mantagini - mudra halasana pascimatana
dala-neti bhudangasana majurasana
sutra-neti Salabhasana viparita karani
basti a. Salabhasana sarvangasana
varisaradhauti dhanurasana utanasana
dihva-sodhana vakrasana padmasana
a. matsjendrasana sidhasana
bandha mudra pranajama
dalandhara joga-mudra bhastrika
mula-bandha kapalabhati
udijana xJi

' Abdominalno i potpuno jogicko disanje kao odgovarajuce tehnike disanja ne spadaju u tipi¢ni koncept
pranajame. Ali, s obzirom na odgovarajuce preventivno-terapijske efekte koje mogu proizvesti, ovd]e su

svrstane u tu skupinu.
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nadi-sodhana

abdominalno disanje*
potpuno jogicko disanje'

Joga u terapijske svrhe

Pregled kroni¢nih bolesti, i odgovarajucih

terapijskih joga vjezbi

Evo saZetog prikaza odgovaraju-
¢ih tehnika koje se primjenjuju kod
nekih od najrasprostranjenijih kro-
ni¢nih bolesti. Dakako, u ovom pri-
kazu nisu navedene sve bolesti
koje mogu biti uspjeSno tretirane
jogom, ni sve tehnike joge Sto se
mogu primijeniti; osnovna je svrha

Anemija

Artritis

Astma

Radni programi navedeni su na kraju knjige.

op¢éi uvid napravljen natemelju pro-
sje€nog uzorka. U praksi ¢e tret-
man biti razli¢it za pojedine slucaje-
ve, moze se prosiriti ili, eventualno,
suziti radni program. Svakako, pri-
jeko je potrebno savjetovati se s
lije€nikom, odnosno instruktorom
joge.

joga-muara
bhudangasana
utanasana
pas¢imatana
ardha-Salabhasana
SirSasana
kapalabhati
udijana-bandha
potpuno jogic¢ko disanje
udaji-pranajama
nadi sodhana (bez kumbhake)
Savasana

Nakon odredena vremena treba
prijeéi natzv. kratki program.*

Laki program u pocetku, s poku-
Sajem uvodenja kratkoga programa
u toku vremena.

sarvangasana
matsjasana
halasana
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Astma

Ateroskleroza

Bolovi u ledima
(s lokalizacijom
| definicijom uzroka)

Bronhitis
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bhudangasana
SirSasana

paséimatana
Salabhasana

utanasana

Savasana

potpuno jogi¢ko disanje
kapalabhati
udaji-pranajama

nadi sodhana pranajama
udijana-bandha
dala-neti

sutra-neti

Kratki program u pocetku, s
postupnim uvodenjem tzv. punog
programa, preporucljiva je osobito
Savasana.

joga-mudra
viparita karani
matsjasana
halasana
bhudangasana
pasS¢imatana
sarvangasana
ardha-matsjendrasana
ardha-3alabhasana
SirSasana
dhanurasana
Savasana
udijana-bandha
kapalabhati

Kratki program treba razviti do
punog programa. Vrlo slabi paci-
jenti trebaju poceti s lakim progra-
mom.

Joga u terapijske svrhe

Debljina

Prvotni pristup vjeZzbama prepo-
ruCuje se lakim programom.
Postupno treba prihvacati kratki
program. Nakon nekoliko tjedana
prelazi se na puni program. Dvaput
na dan, na prazan Zeludac, treba
vjeZzbati kapalabhati-pranajamu.
Intenzivno vjezbanje abdominal-
nog disanja treba prakticirati vise
puta u toku dana.

Deformacije kraljesnice

halasana

pas¢imatana
joga-mudra
bhudangasana
matsjasana

viparita karani
vakrasana

ardha matsjendrasana
potpuno jogicko disanje
Savasana

Dispepsija
(funkcionalna)

bhudangasana
majurasana
halasana
sarvangasana
matsjasana
ardha matsjendrasana
Salabhasana
dhanurasana
pasS¢imatana
SirSasana
Savasana
kapalabhati
udijana-bandha
nauli krija
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Epilepsija
(u mirnim fazama)

Gastritis

HemorOldi
(pepticki ulkus)

Helmintliaza

Impotencija

|zostanak mjesecnice
(u indiciranim stanjima)
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Treba poceti izvodenjem vrlo
lakih asana, npr. jednostavnijom
varijantom joga-mudre, bhudanga-
sanom, ardha Salabhasanom, a
poslije toga ukljuciti i vjezbe uvrta-
nja i inverzne poloZaje.

Postupno ovladavati vjezbama
kratkog programa, a potom i puno-
ga, kunjdala-krija, Sankaprak3ala-
na.

Program je isti kao i kod opstipa-

cije

Treba prihvatiti kratki, odnosno
puni program s odgovarajucim
zahvatima radi odstranjivanja para-
zita. Terapija gladovanjem s redovi-
tim provodenjeVn basti-krije i Sanka-
prakSalane uoci i poslije gladova-
nja. Te tehnike ¢iS¢enja probavnog
trakta valja provoditi i onda ako se
ne provodi terapija gladovanjem.

Kratki, odnosno puni program;
preporu€uje se osobito sidhasana,
mula-bandha, udijana-bandha.

Valja koristiti kratki program, a
osobito se preporucuje:
bhudangasana
viparita karani
matsjasana
joga-mudra
mula-bandha
udijana-bandha
potpuno jogi¢ko disanje

Joga u terapijske svrhe

Izostanak mjesecnice
(u indiciranim stanjima)

Kasalj

Kolitis

Lumbago

Migrena

MrSavost

Neredovita mjesecnica
(u indiciranim
slu¢ajevima)

Nesafjca

kapalabhati
Savasana

Kratki program, osobito udijana-
bandha, kapalabhati, potpuno
jogicko disanje, udaji-pranajama
(ukoliko ne provocira kasalj).

Kratki program valja postupno
zamijeniti- punim. Preporucuje se
osobito udijana-bandha, nauli-krija,
te nadi-sodhana pranajama.

Tretman istovjetan kao i kod
bolova u ledima.

SirSasana
viparita karani
sarvangasana
paséimatana
utanasana
halasana
Savasana
nadi-sodhana
kumbhake)

pranajama (bez

Kratki program u kasnijoj fazi
valja zamijeniti punim.

Kratki program (ali ne u mens-
trualnom razdoblju) razviti do puno-
ga. PreporuCuje se osobito bhu-
dangasana, paS¢imatana, viparita
karani, mula-bandha i udijana-ban-
dha.

Treba prakticirati prema kratkom
programu u pocetku, a poslije pri-
hvatiti puni program. Preporucuje
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- terapija do zdravlja

Nesanica

se osobito $avasana, abdominalno
i potpuno jogitko disanje i udafi-
pranajama.

Neurastenija

Tretman je istovjetan kao i kod
epilepsije i slabosti.

Niski krvni tlak

. Provodi se kratki program, s ten-
dencijom prihva¢anja-punoga. Vrio
slabi pacijenti trebaju poceti s lakim
programom. Kada se razvije vje-
#banje punoga programa, 0sobit
naglasak se stavlja na bhudanga-
sanu, majurasanu, S$alabhasanu,
paséimatanu, halasanu, udijanu i
nauli.

Noéne polucije

Kratki program postupno razvijati
do punoga.

Opstipacija

Provoditi kratki program, a pre-
poruéuje se osobito:
Joga-mudra
bhudangasana
udijana-bandha
nauli-krija
basti-krija
Sankapraksalana
kapalabhati
abdominalno disanje

e

Plinovi

Terapija je istovjetna kao i kod
dispepsije | opstipacije.

et

Povecanije prostate

Kratki program, a osobito mula-

- |

bandha, udifana-bandha.

R

-Prehlada

Treba -vjezbati prema kratkom
programu i postupno ga zamijenitl
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Prehlada

punim. Osobitu paZnju valja obratiti
dala-neti i sutra-neti, tehnikama
Cis¢enja (mogu se provoditi i u akut-
noj fazi), potpunom jogitkom disa-
nju i kapalabhati-pranajami.

ProduZena mjesecnica

&

Kratki progrém.

ProsSirene vene

VieZbe su odabrane iz kratkog
programa. Osobito se preporuéuju
- obrnuti poloZaji, sarvangasana, $ir-
Sasana, viparita karani.

Psihi¢ka labilnost

Kratki program, osobito se pre-
poruCuje Savasana (relaksacija),
abdominalno i potpuno jogiko
disanje.

Reumatiéni bolovi

Tretman je istovietan kao kod
bolova u ledima i lumbaga.

Slabost

Kratki program, abdominalno
disanje.

Spondiloza (cervikalna)

—

ardha matsjendrasana
matsjasana

halasana
sarvangasana

viparita karani
vakrasana
dalandhata-bandha

Sterilnost

—

Kratki program valja razviti do
punoga.

Struma

- Treba poceti viezbati prema krat-
kom programu, a nakon prihvaca-
nja prije¢i na puni program. Osobito
se preporuuje sarvangasana,
matsjasana, halasana i $avasana.
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Seéerna bolest

Tegobe u menopauzi
(iskljuCujuci stanja
krvarenja i neke druge
patolosSke pojave)

Umor
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padmasana
matsjasana

halasana

viparita karani
sarvangasana
bhudangasana
ardha-Salabhasana
Salabhasana
joga-mudra
vakrasana
pasS¢imatana
utanasana

SirSasana
dhanurasana
Savasana
abdominalno disanje
bhastrika pranajama

kapalabhati Upala sinusa
nadi sodhana pranajama

udaji pranajama

udijana-bandha

nauli-krija Visceroptoza

kunjdala-krija

Kratki, odnosno puni program
prema individualnim moguénosti-
ma. Povremeno valja provoditi
basti-kriju.

sarvangasana
halasana

pas¢imatana
utanasana
ardha-matsjendrasana
SirSasana

Savasana
abdominalno disanje
nadi-sodhana
kapalabhati-pranajama

Upala ishijaticnog Zivca

Upala krajnika

Visoki krvni tlak

Joga u _terapijske svrhe

Asane u kojima se istiCe isteza-
nje nogu djeluju vrlo pozitivno (ar-
dha-Salabhasana, Salabhasana,
bhudangasana). U pocetku se vje-
Zba prema kratkom programu, a
poslije ga se zamjenjuje punim.

Osim higijene usne Supljine i
grgljanja odgovaraju¢om otopinom,
treba vjezbati prema kratkom pro-
gramu. Preporucuju se vjezbe koje
djeluju stimuliraju¢e na vratni pre-
dio, npr. dalandhar-bandha, mat-
sjasana, bhudangasana, Vviparita
karani, sarvangasana, nadi-sod-
hana pranajama.

Tretman je istovjetan kao i kod
prehlade. SirSasanu treba vjeZbati
dvaput na dan po desetak minuta.

Valja provoditi kratki, odnosno
puni program. Preporucuje se:
bhudangasana
halasana
viparita karani
sarvangasana
SirSasana
matsjasana
majurasana
abdominalno disanje
basti-krija (povremeno)

Treba izbjegavati teSke asane,
osobito one koje izazivaju jak
porast intraabdominalnoga (priti-
ska u trbuhu) i intrapulmonalnog
(pluénog)  pritiska  (majurasana,
bhudangasana, halasana, paSci-
matana, dhanurasana i si.).
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ViSOki krvni tlak

- terapija do zdravlja

Vjezbati ove vjezbe:
joga-mudra
vadrasana
matsjasana
Savasana
potpuno jogi¢ko disanje
kapalabhati
udaji pranajama

Pribor za provedbu Satkrije

Pribor za provedbu: 1. basti krij

5. dihva sodhana krije

e; 2. kunjdala krije; 3. dala neti krije; 4. sutra neti krije;



Satkrija

U Indiji kao zemlji izrazitih i pone-
kad neuobiCajenih suprotnosti i
pojam cisto¢e ljudskog tijela za-
uzima specificno mjesto. Premda
nerijetke gomile otpadaka i Cesto
velika prljavstina na ulicama mogu
navesti na pomisao o Indijcu kao i
osobi sklonoj prljavstini, u stvarno-
sti to je potpuno neosnovano. Malo
je zemalja na svijetu gdje se tolika
paznja obrac¢a Ccistoéi tijela kao
ondje. Uzrok nesumnjivo treba tra-
ziti u teSkim klimatskim uvjetima
koji, u toplih godisnjih razdoblja,
stvaraju sloj za slojem znoja i praSi-
ne.

Vec rano izjutra moze se zapaziti
provodenje obaveznoga jutarnjeg
obreda pranja. Gdje nema drugih
uvjeta, to se radi jednostavnim poli-
jevanjem kanticom vode. To pranje
redovit je postupak €ak i u nase-
lima limenih i kartonskih potleusi-
°a. gdje najsiromasniji stanovnici
'ndije zive u nevjerojatno skromnim
“Jetima.

Jutarnje pranje tek je prvo u nizu
dnevnih. Koliko ¢e ih biti u toku
‘*"'a, i kako temeljitih, ovisi o sta-
tusu i materijalnim prilikama, a
Jadasve o pripadnosti nekoj od
“sta, premda sluzbeno ukinutih,
*''u Zivotu i danas priznatih. Neka-

dasnji pripadnici najviSe brahman-
ske kaste nesumnjivo poklanjaju
Cistoéi najvecu paznju izmedu svje-
tovno orijentiranog stanovnistva.

U svecenika nekoliko je dnevnih
rituala pranja, poprac¢enih molitvom
i mantrama.

Premda na glasu kao zemlja u
kojoj je mnogo prljavstine (to ima i
socioloSko i ekonomsko objasnje-
nje), kad se govori o osobnoj €istoci
tijela, doima se da prosje¢ni Evro-
pejac uveliko zaostaje iza Indijca.

Indija 20. stolje¢a joS$ nije prihva-
tila toaletni papir - upotrebljava se
isklju€ivo voda. Toaletni se papir
nalazi tek u hotelima namijenje-
nima strancima. Svaka veca zelje-
znic¢ka stanica u sklopu cekaonice
ima i sanitarni ¢vor s tuSevima, gdje
se putnici osvjezuju kad cekaju
vlak.

Ali, prava virtuoznost i besprije-
korna sistemati¢nost odrzavanja
vanjske i unutraSnje Cistoce tijela,
koja granici s kultom, susreée se u
jogina.

Prvi u nizu od sedam stupnjeva
hatha-joge korak je nazvan Satkrija
(Satkarma). Slijede istovjetno kao i
u Patanjdalijevoj klasifikaciji stup-
njeva joge, asane, mudra, pranaja-
ma, pratjahara, dhjana, samadhi.
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Sljedbenik  h'ktha-joge tradici-
onalno ¢ée poceti provoditi odred
ene tehnike kojima ¢e potpuno oci-
stiti tijelo i odrzavati ga Cistim naj-
viSe Sto je moguce, pa tek potom
prijeéi na daljnje usavrSavanje. Pri-
hvacene tehnike CiS¢enja periodicki
¢e provoditi i poslije, prema potrebi
i specificnim zahtjevima daljnjeg
usavrSavanja u jogi.

Poneke od tehnika, zbog neuobi-
Cajenosti u prvom kontaktu mogu
mozda izazvati averziju i stvoriti
odredene teSkoce, ali jednom pri-
hvacene, vrlo se lako provode i
iznad svega korisne su u svakida-
Snjoj zivotnoj praksi. Tako ¢e, napri-
mjer, basti-krija biti vrlo djelotvorna
metoda za uklanjanje zatvora,
kunjdala-krija korisno ¢e posluziti
kod praznjenja Zeluca od nadraZu-
juce hrane (Cak i u slucajevima otro-
vanja), bez, inate nuzne, lije€nicke
pomoci. Neti ¢e ublaziti prehlade i
ubrzati ozdravljenje, itd.

Tradicionalni zbir tehnika prema
Carandasi sadrzi sedam osnovnih i
nekoliko sporednih. Osnovne su
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neti, dhauti, basti, gadakarma
(kunjdala), nauli i tratak. Upotpu-
njene su kapalabhati-krijom bha-
strikom, baghi-krijom i Sankaprak-
Salana-krijom. Za potrebe terapije
predoene u ovoj knjizi zadrZat
¢emo se na podrobnijim objasnje-
njima nauli-krije, Sankaprak3alane,
kunjdala-krije ~ (gadakarma), neti,
basti-krije i kapalabhati.

Svaki krajnji pristup tim meto-
dama nastojali smo ukloniti i teh-
nike i ucCestalost izvodenja najviSe
§to je moguce prilagoditi moguéno-
stima i htijenjima dana3njeg Covje-
ka. No, bez obzira na takav blazi
pristup, potrebna je odredena doza
prilagodbe i uklanjanja predrasuda
koje se mogu pojaviti zbog novosti
materije i povremene intimnosti u
odredenih zahvata.

Svakako, vjezbanje i prihvaéanje
takvih tehnika ne trpi publiku izu-
zevsi iskusnih instruktora, prisut-
nost kojih je nuZna u odredenim
tehnikama u fazi uc€enja. Odabir
tehnika ovisit ¢e o ambicijama i
potrebama.

Satkrija

Udijana-bandha
Tehnika

Udijana je vjezZba zasnovana
prije svega na aktiviranju dija-
fragme (oSita) i rebara. Po nacinu
izvodenja i efektima, zajedno s
nauli-krijom, ubraja se u jedin-
stvene vjeZbe pronadene jedino u
jogi: Vjezba se treba prakticirati
obavezno na prazan Zeludac i
stoga je jutro najpogodnije. U toku
dana moZe se vjezbati jedino viSe
sati nakon obroka (priblizno pet
sati).

Vjezba se izvodi u stoje¢em sta-
vu, koji poslije moZze biti zamijenjen
i sjedec¢im. Koljena su blago povi-
jena i izbaCena po strani. Gornjim
dijelom tijela zauzima se nagib tako
da su ruke poloZene neSto iznad
koljena i ¢vrsto oslonjene. U ovom
poloZaju moZe se potpuno izdahnu-
ti. Temeljiti izdah pospjeSuje se
izrazitim stezanjem trbuSnih miSica
u posljednjoj fazi. U trenutku kad je
izdah zavrSen, trbusne miSic¢e treba
potpuno opustiti i istodobno naciniti
"lazni udah« Sirenjem grudnog

koSa i podizanjem rebara. U toku
»laznog udaha« ne smije prodrijeti
zrak u pluéa. Sirenje i podizanje
rebara angaziranjem medurebar-
nih misi¢a istodobno ¢e izazvati
podizanje dijafragme (5to je upravo
protivno pomaku dijafragme kod
stvarnog udaha) i povla€enje abdo-
mena prema kraljeSnici i nagore
(8to je takoder pomak protivan od
uobic¢ajenoga), (si. 1,2i3). Da bi se
sprijeCio  nekontrolirani ulazak
zraka i razvio osjecaj »laznog« uda-
ha, u poCetku se mogu nosnice
zatvoriti palcem i kaziprstom. U tre-
nutku kad pozicija postane teSka za
odrZzavanje, opuStanjem ramena,
grudnog koSa i vracanjem rebara
pocinje postupni kontrolirani udisaj.

Cesta je pogreska ucenika da
poziciju odrZzavaju neprimjereno
dugo, Sto uzrokuje pretjerano iscrp-
ljivanje i silovitu teZnju za naglim
udahom, grcevitim i teSkim. To
treba otkloniti pronalazenjem prave
mjere.

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

U toku odrzavanja udijane stvara
se negativni pritisak u trbusnoj Sup-
'jini, 8to uzrokuje pojacanu cirkula-
ciju krvi unutar podrucja zdjelice i
trbuha, a osobito u predjelu pupka i
krstacnog dijela kraljeSnice. Udi-
jana djeluje stimuliraju¢e na organe
i zivce abdominalnog podrucja, a

osobito na solarni pleksus. Pomaze
odrzavanju prirodnog tonusa i
snage trbuSnih misi¢a, uklanja suvi-
Sak masnog tkiva. Terapijsko zna-
¢enje ogleda se osobito u slucaje-
vima zatvora, funkcionalne dispep-
sije i kod nekih jetrenih teSkoca.
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Sl. 2 - udijana bandha iz padmasane

Sl. 1 - udijana dha iz stoje€eg stava
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Sl. 3 - udijana bandha iz sidhasane

Vjezbi se pripisuje i veliko spiri-
tualno djelovanje, jer budi senzacije
koje kre¢u od dna kraljeSnice nago-
re. Naime, promjene pritiska u
grudnom koSu i abdomenu, koje
uvjetuju automatsku abdominalnu
depresiju, prema iskustvima jogina
djeluju stimulirajuée na budenje
kundalinija (objasnjene kao spiri-
tualne odnosno kozmicke energije,
koja je prema tvrdnji jogina smje-
Stena u donjoj regiji abdomena, u
podrucju tzv. muladhare ¢akre, naj-
donjega energetskog centra od
sedam najznacajnijih).  Udijana
moze uroditi oslobadanjem ener-
gije i podizanjem duZ kraljeSnice k
visim cakrama, Sto se manifestira
specificnim senzacijama.

Pri prakticiranju treba pripaziti da
ne nastane tzv. Muellerov odnosno
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*Valsalva-efekt. Naime, ako se
izvede pravilno, Sirenjem grudnog
koSa i podizanjem rebara, udijana
stvara subatmosferski pritisak (ne-
gativan) i u abdominalnoj i u tora-
kalnoj Supljini. Istodobno su i abdo-
men i dijafragma opuSteni.

Kod Muellerova efekta »lazni
udah« nacinjen je snaznim steza-
njem dijafragme, $§to, doduSe,
stvara negativni pritisak u torakal-
noj Supljini, ali pozitivan u abdo-
menu i poniStava efekte pravilnog
izvodenja.

Kod Valsalva-efekta, pak, izrazi-
tim stezanjem abdomena, miSi¢a
grudnog koSa i dijafragme uspo-
stavlja se pozitivan pritisak i u abdo-
minalnoj i u torakalnoj Supljini, a
stav je vrlo tezak i iscrpljujuci":

Satkrija

Nauli-krija

Ova vjezba logican je pomak
dalje nakon ovladavanja udijanom,
pa je stoga izuzetna abdominalna
viezba, odnosno vjezba dijafragme
i medurebarnih misi¢a slicno pret-
hodnoj. Pristup uvjezbavanju ove
krije izvediv je tek poslije potpunog
ovladavanja udijanom. Temeljno
naCelo ove vjezbe u pokuSaju je
izoliranja i rotiranja ravnim abdomi-

lia u oba smjera, slijeva nadesno i

Tehnika

Kako je re€eno, put do nauli-krije
vodi preko udijane i moZe se obja-
sniti kao udijana proSirena za izola-
ciju i rotiranje ravnih abdominalnih
miSi¢a. U tom smislu i pocetni je
stav istovjetan kao u udijani. Ali,
potpuno opusteni, kod nauli-krije
stezanjem se abdominalni rektusi
izoliraju od okolnih misSi¢a, koji i
dalje ostaju neaktivni i opusteni.

U prvoj fazi treba nastojati izoli-
rati poprecni okomiti abdominalni
most (nauli-madhjama) (si. 1), a
kad se time ovlada potpuno, valja
pomicati most na' lijevu (vama-
nauli) (si. 2), odnosno na desnu
stranu (daksina-nauli) (si. 3).

Prema potpunoj obostranoj rota-
ciji ne treba Zuriti. Fazu nauli-mad-
bjame treba ovladati toliko da je izo-
lacija mosta oStro naznacCena bez
osjetnijeg napora i bola. Napo-
sljetku treba postojati i mogucénost
Ponavljanja vjezbe nekoliko puta, s

zdesna nalijevo. Vjezba se prakti-
cira osobito dobro izjutra, na pot-
puno prazan Zeludac i rastere¢ena
crijeva. lzvodi li se naizmjence s
jutarnjim praznjenjem crijeva, pos-
pjeSuje i omogucava temeljitu elimi-
naciju otpadnih tvari.

Nuzan je element pri izvodenju
basti-krije i SankaprakSalane i
zajedno s majurasanom omogu-
¢ava potpuno izbacivanje prije
popijene vode.

neprestanim odrZzavanjem pret-
hodno nacinjene antara-kumbhake
(nedisanja). Tek kad su ti elementi
potpuno zadovoljeni, moZe se
poceti s fazama vama-nauli i dak-
Sina-nauli, kao naizmjeni¢nim ste-
zanjima i izolacijama lijevoga,
odnosno desnoga rektusa.

Stezanje desnog rektusa s isto-
dobnim opusStanjem lijevoga i svih
preostalih trbusnih misi¢a, uvjeto-
vat ¢e izolaciju desnog rektusa pot-
puno na desnoj strani abdomena.
To se moZe pospjesiti izrazitijim
oslanjanjem desne'ruke polozene
na butni misi¢ i blagim naginjanjem
gornjim dijelom tijela udesno. Isto-
vjetan postupak provodi se u poku-
Saju izolirane kontrakcije lijevog
rektusa.

S vremenom ¢e se razviti
mogucénost naizmjeni¢nih kontrak-
cija i izolacija bez tih pomo¢nih
zahvata. Tad se moZe prakticirati
zavrSna faza rotirajuée manipula-
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SI. 1 - nauli madhjama Sl. 2-vama nauli

152




NebojSa Toskovic /Joga- terapija do zdravija Satkrija

SI. 3-dakSina nauli Sl. 4 - nauli iz poloZaja vadrasana




NebojSa Toskovi¢ / Joga -

cije rektusa. Postupak se obavlja
ovako: pocevsi iz nauli-madhjame
(srediSnje pozicije), lijevi se rektus
rotira krajnje lijevo s istodobnim
opustanjem desnog rektusa. Dose-
gavsi najvec¢i pomak ulijevo, lijevi
se rektus opuSta sa simultanom
projekcijom i kontrakcijom desnog
rektusa na krajnjoj desnoj strani
abdomena. Odavde se pomice
prema sredini, gdje se opusta. U
tom trenutku pocinje opet stezanje
lijevog rektusa i ponovni pomak na
lijevu stranu, Cime se zatvara puni
krug nauli-krije.

Cjelokupni se postupak ponavlja
nekoliko puta zadrzavajuéi isti
smjer rotacije, a potom se nastav-
lja, ali ovaj put na drugu stranu. Dok
se postupak ne uvjeZba dobro, bit

terapija do zdravlja

¢e nuzno vjezbu prekidati prije pro-
mjene smjera rotacije, odnosno
odmoriti se normalno diSuéi. No,
nakon odredenog vremena uspo-
stavit ¢e se mogucnost naizmje-
nitne uzastopne rotacije na obje
strane, bez potrebe za odmorom.

Praksa pokazuje da je u toku
ucenja najtezi prvi korak, uspostav-
ljanje kontrole nad prvotnom fazom
(nauli-madhjama). Moze se olak-
Sati ako se to pokuSa izvesti u pozi-
ciji vadrasana. Ruke su polozene
na prednju stranu koljena. Nakon
izdaha i nacinjene udijana-bandhe
dlanovima se snazno pritiSée na
koljena povlacec¢i u smjeru kukov-
lja. To izaziva automatsku izolaciju
srediSnjega poprecnog abdominal-
nog mosta (si. 4).

FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Sliéno udijani, nauli je jedna od
najboljih  vjezbi za odrzavanje
zdravlja organa cjelokupne trbusne
Supljine. Vrlo je pogodna za tret-
man funkcionalne dispepsije i
zatvora i pomaZze uspostavljanju
normalne peristaltike. Moze otklo-
niti odredene jetrene tegobe, pro-
bleme kod slezene, gusterae i
bubrega, moZe prevladati nedo-
voljnu funkciju jajnika i u odredenim
okolnostima zaustaviti bolnu mje-
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se€nicu. Djeluje stimulativno na
autonomni Ziv€ani sustav i odrzava
optimalnu razinu fizioloSkih i endok-
rinih funkcija trbuSnoga i zdjeli€nog
dijela tijela. VjeZba je kontraindici-
rana (zabranjuje se) kod osjecaja
bola uzrokovanoga odredenim
oboljenjima probavnih organa, do
izlje€enja, kod kroni¢nog apendici-
tisa, kod ljudi s izrazitim povisenjem
krvnog tlaka, odnosno kod djece
pretpubertetne dobi.

Satkrija

Kunjdala-krija

Kunjdala-krija vrlo je jednostavna
i djelotvorna tehnika ¢iS¢enja Zelu-
ca. U Indiji, gdje se zbog tople klime
lako kvare namirnice, zbog Cega je
izrazitija mogucnost trovanja hra-
nom, to je djelotvoran nacin prve
samopomocdi, a Cesto i jedino potre-
ban.

Kako veoma uspjeSno otklanja
Stetne sastojke i ne€isto¢u iz zelu-
ca, periodicki provodena djeluje
pozitivno na zdravlje, a osobito na

Tehnika

Nacin provodenja vrlo je jedno-
stavan. Ujutro, ali - prema vlastitu
nahodenju - moze to biti i u toku
dana, nekoliko sati nakon posljed-
njeg obroka ispije se nekoliko ¢asa
mlake do umjereno tople vode,
ukupno oko 1,5 do 2 litre (si. 1).
Nagnuvsi potom gornji dio tijela
naprijed, s tri srednja prsta desne
ruke nadrazuje se jezi¢ac dotle dok
se ne izazove povracanje vode s
ostacima hrane. Provodi li se vje-
Zba izjutra, na prazan Zeludac,
ostataka hrane nece viSe biti zbog
velikog razmaka od posljednjeg
obroka. U trenutku povraéanja prsti
se izvlaCe iz usta. Kako najceSce
sva voda ne bude potpuno izbace-
na, postupak draZenja jeziCca i
Povrac¢anje ponavlja se joS nekoliko
puta.

Tu se vjezbu moZe izvesti i s
Pomocéu uskoga gumenog crijeva

ZeluCane i probavne tegobe kao Sto
su loSa probava, zatvor, bolna pro-
bava. Ublazava ili otklanja glavobo-
lje odredenih etiologija, a osobito je
korisna ljudima koji pate od
migrene popracene mucninom i
povra¢anjem. U fazi najjaceg
napada migrene Cc&esto uvjetuje
osjetno poboljSanje i potpuno ukla-
nja, u odredenim slucajevima, Cest
nagon za povracanjem.

Korisna je i kod ziv€ane napeto-
sti, kaSlja, astme.

dugoga oko 90 cm, promjera 5-10
mm. Naime, neki ljudi vrlo teSko
bude poriv za povra¢anjem draze-
njem jeziCca. Nadalje, velika je
mogucénost da odredena koli¢ina
vode ipak ostane u Zelucu. Ti se
problemi rjeSavaju uz pomoc
gumenog crijeva. No, ono se moze
upotrebljavati jedino na potpuno
prazan Zeludac ili viSe sati nakon
jela, kad su ostaci hrane u Zelucu
vec¢ vrlo usitnjeni. U protivnom vedi
dijelovi hrane mogu zatvoriti donji
otvor crijeva, koji dospije u Zeludac.
Rub otvora crijeva Sto se potiskuje
kroz Zdrijelo i jednjak prema Zelucu
treba biti zaobljen s pomocu finoga
brusnog papira kako se ne bi nadra-
Zila sluznica.

Crijevo se jednim krajem poti-
skuje kroz usta, grlo i jednjak do
Zeluca (si. 2i 3). U prvoj fazi prodi-
ranja crijeva u trenutku prijelaza od
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Sl. 1 —kunjdala krija, ispijanje vode
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- Sla- kunjdala krija, izbacivanje vode iz Zzeluca

S|, 3 - kunjdala krija, uvlacenje crijeva
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zdrijela k jednjaku nastaje otpor
daljnjem prodiranju. U tom trenutku
treba pokuSati gutati crijevo, ¢ime
se otpor uklanja i crijevo daljnjim
potiskivanjem prodire nesmetano
dublje do Zeluca. Posljednjih dva-
deset-trideset centimetara ostaje
izvan usta.

Tad se naginjanjem gornjeg
dijela tijela i stezanjem abdomena
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postupno izbacuje sva voda iz
Zeluca (si. 4). Poslije praznjenja cri-
jevo se izvlaci i temeljito ispere. Cri-
jevo se, dakako, ispire i prije uvla-
C¢enja iz higijenskih razloga, a
mokro crijevo ujedno lakSe prolazi
do Zeluca. Zbog mogucnosti oSte-
¢enja sluznice, tom se tehnikom
moZe ovladati samo uz nadzor uci-
telja.

Satkrija

Tehnike CiSC
putova

Cisto¢i nosnih  kanala joga
posvecuje veliku paznju. Najprije
zato Sto prohodnost kanala ima
veliko znalenje za  opskrbu
organizma potrebnim koliC¢inama
kisika i potpuno uklanjanje uglji¢-
nog dioksida. Nadalje, nosni kanali
obavljat ¢e svoju zadadu, napri-
mjer, zagrijavanje, vlaZzenje i pro-
¢iS¢avanje udahnutog zraka samo
ako su sami prociS¢eni. Osim toga,
vjezbati pranajamu mozZe se jedino

(n<
<‘D
=
Q

ja disSnih

ako su nosni kanali potpuno Cisti.
Premda i odredene pranajame
imaju zadacdu CiSéenja (bhastrika,
npr.), uputnije je najprije mehanicki
oCistiti putove, pa tek potom prijeci
na tehnike disanja.

NajceSce se primjenjuju tehnike
neti, kapalabhati i  mantagini-
mudra. Gotovo po pravilu upotpu-
njene su i bhastrika-pranajamom,
detaljniji prikaz koje je dan u
poglavlju o pranajami.

Mantagini mudra (CiS¢enje nosa

usisavanjem vode)

Najjednostavniji je nacin ispira-
nja nosnih kanala usisavanjem
vode iz posude kroz jednu od
nosnica dotle dok se potpuno ne
'spuni. lzvlatenjem nosnice iz
Posude usisana ¢e voda isteCi
sama. Dio vode koji pri uvlacenju
Prodre u Zdrijelo izbacuje se kroz
‘sta. Postupak se ponavlja na obje
nosnice. Voda mora biti topline
"jela i malo zasoljena morskom
*°'ju. Usisavanje se obavlja jedno-
stavnim uranjanjem jedne od

nosnica u posudu s vodom i uvlace-
njem vode u nosnicu. To treba biti
postupno i kontrolirano, kako voda
ne bi prodrla u du3nik ili jednjak.
Drugu nosnicu drzimo zatvorenu
kaziprstom.

Nakon ispiranja provodi se kapa-
labhati ili bhastrika-pranajama.
Premda ne tako uspjeSno, postu-
pak se moZe provesti i jednostav-
nim nalijevanjem vode u nosnicu iz
dlana. U tom slu€aju glava treba biti
zabafena 1 nagnuta na protivnu
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stranu. Ali, ako voda u tom slucaju
nije zasoljena, zbog osmotskog
tlaka koji se razvija u nosnici pojav-
ljuie se neugodan osjecaj i stoga

Neti

Ve prema tome provodimo li neti
jednostavnim ulijevanjem vode u
nosnicu s pomocu specijalne

Pala-neti

Dala-neti vrlo je sli€na prije spo-
menutim tehnikama C¢iS¢enja s
pomoc¢u vode. U ovom slu€aju radi
olakSavanja postupka upotrebljava
se specijalno izradena posuda Sto
djelomi¢no podsje¢a na kanticu za
zalijevanje. Mlaznica je nacinjena
tako da krajem moZe biti umetnuta
u nosnicu pri po¢etku nosnog kana-
la.

Odizanjem posude i istodobnim
blagim naginjanjem glave ustranu
voda prodire u jednu i istice kroz

Sutra-neti

Sutra-neti nesto je slozenija teh-
nika i nuzno je vrijeme da se ovlada
njome. No, kad je jednom prihvace-
na, moze se prakticirati bez bojazni
svaki dan izjutra. Ne oduzima nista
viSe vremena ni truda no Sto se
uobi¢ajeno posvecuje higijeni
zuba.

Za provodenje je potrebno imati
konopci¢ ili mekanu, ali ne odvise
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takvo CiS¢enje treba provoditi
jedino kad nema uvjeta za provo-
denje prije opisane tehnike.

posude ili to Cinimo mehanickim
zahvatom provlaceci uzicu kroz
nos, razlikujemo tehniku dala-neti i
sutra-neti.

drugu nosnicu (si. 1 i 2). Prema
potrebi, postupak mozZe biti ponov-
ljen viSe puta, u ovisnosti o kapaci-
tetu posude za vodu (ima ih vecih i
manjih). U toku ulijevanja vode dise
se kroz usta i stoga su malo otvore-
na. NipoSto ne treba disati na nos,
jer voda moZze biti usisana do sinu-
sa. Voda kojom se ispire malo je
zasoljena morskom solju, ali ne
odviSe, da ne nagrize sluznicu.
Umjesto obi¢ne tople vode mozZe se
upotrijebiti i ¢aj od kamilice.

rastezljivu gumu, namijenjenu spe-
cijalno za tu svrhu. Kako se na
evropskom trziStu na moze nadi
takva guma, dok je, naprimjer, LI
Indiji nalazimo u svakoj trgovini
sanitarnim materijalom i lijekovima-
odgovaraju¢a zamjena moze bhiti
ventil-gumica, koja se inacCe upe
trebljava za bicikle ili sanitetske
gumice istog promjera. No, bit ¢e

'8l 1 -

dala-neti

Satkrija
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Satkrija

upotrebljiv i prikladan pamucni
konopcCi¢ odgovarajuce cvrstine.
Vlakna od kojih je konop¢€i¢ spleten
ne smiju biti pregruba i nadrazivati
nosnu sluznicu.

Sutra (konopci¢) mora biti dug 40
do 50 cm, razlic¢ita promjera. U
nacelu, u pocCetku se upotrebljava
sutra minimalnog promjera (oko 2
mm), dotle dok se ne prihvati tehni-
ka, a poslije se moze upotrebljavati
i sutra veceg promjera (oko 3-4
mm). Gumene sutre namijenjene u
te svrhe mogu se naci u nekoliko
varijanti, odnosno promjera, a
oznacene su odredenim brojevima,
prema debljini. Te sutre nisu Suplje,
kraj koji se uvlaci blago je zaobljen i
zatupljen, a suprotni kraj koji se pro-
vla€i kroz nosnicu poslije zavrSetka
CiS¢enja proSiren je i proSupljen,
tako da moZze nesmetano biti provu-
¢en kroz nosni kanal i izvu€en kroz
usta, povlaceci za sobom preostali
dio necistoce iz nosnog kanala.

Kako je ovladavanje tehnikom u
pocetku katkad vrlo neugodno, prvi
se pokuSaji moraju odvijati pod
nadzorom iskusnog ucitelja. Nai-
me, zbog nedovoljne upucenosti u
anatomski presjek nosa, ucenik
moZe pogreSno odabrati smjer
uvlacenja. Postupak pogresnog
uvlaenja sutre izaziva intenzivni
nadrazaj nosne sluznice i suzenje
oc€iju, odnosno automatsku odboj-
nost prema daljnjem uvlacenju
‘utre, a i potrebu da se prekine
PokuSaj. Uzrok je tome u usmjera-
vanju sutre prema frontalnim (Ceo-
nim) sinusima, umjesto prema zdri-

jelu. Sugestija u ovom slucaju, pot-
pomognuta uciteljevim uvlacenjem
sutre, moze bitno pospjesiti ovlada-
vanje tehnike i ublaziti eventualnu
odbojnost koja se moze razviti zbog
pogreSnog pristupa.

Kad je sutra prodrla do grla, kraj
se kroz usta dohvati kaZiprstom i
srednjim prstom poput klijeSta te
povuce kroz usta van. Jednom se
rukom prihvacaju jedan, a drugom
drugi kraj sutre i naizmjeni¢no se
polaganim povlacenjem masiraju i
Ciste nosni kanali (si. 1 i2). Sutra
mora biti navlazena prilikom pocet-
nog provlacenja kroz nosni kanal, a
nosni kanal oCiS¢en ispuhavanjem
zraka. Kod pocletnikasutrase moze
i nauljiti jestivim uljem ili maslacem,
Sto ¢e ukloniti ili ublaziti nadrazaj.

Prije  pocCetka naizmjeni¢nog
povlatenja uzima se i zadrZzava
mlaka voda u ustima. DiSe se na
nos. Poslije zavrSetka CciScenja,
koje moZe potrajati nekoliko minuta
za svaku nosnicu, voda se izbacuje
(nipoSto ne guta), a sutra izvlaci
kroz usta krajem koji je bio najprije
uvucen u nosni kanal. Zadebljali ¢e
zadnji kraj, prolaze¢i nosnicom,
povuci sve ostatke necistoce i naj-
viSe Sto je moguce ocistiti nosni
kanal.

Efekt CiS¢enja toliko je izrazit da
je dozivljaj disanja neusporedivo
potpuniji i slobodniji te obogacen
novim iskustvom nesmetanoga
protjecanja zraka kroz nosnice.

Pala-neti i sutra-neti mogu biti
izvedene nevezano, ali najbolji se
efekt postize ako su napravljene u
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kontinuitetu, najprije dala-neti, a
potom sutra-neti. Najidealnije je
provesti slijed dala-neti- sutra-neti
- dala-neti. No, kako je suvremeni
Covjek ograni¢en vremenom, i
jedna od provedenih tehnika dat ¢e
zadovoljavajuéi efekt.

Poslije zavrSetka ¢iS¢enja nuzno
je naciniti kapalabhati-kriju ili bhas-
trika-pranajamu, kako bi se isuSila
voda u nosnoj Supljini. U protivhom,
mogu se razviti odredeni upalni pro-
cesi, odnosno pojaviti se glavobo-
lja.

Osim S§to vrlo djelotvorno Ciste
nosne kanale, ove vjezbe mogu
pospjesiti ili potpuno izlijeciti pre-
hladu, pomo¢i u lijeCenju astme i

drugih bolesti diSnih putova. Ukla-
njaju krvarenje iz nosa, osobito su
korisne osobama koje pate od
povremenoga jutarnjega ili dnev-
nog krvarenja iz nosa. U kontraindi-
kacijama postupak se ne provodi.
Ovamo se ubraja, naprimjer, poli-
poza, proSirenje krvozilnog susta-
va, tumori. Pospjesuju lijeCenje gla-
vobolja, a neki im pridaju mogu¢-
nost poboljSanja vida.

Ove je tehnike najbolje provoditi
u preventivne svrhe. Provedene u
toj nakani, spreCavaju oboljenja
diSnih putova. NuzZno je prije vjezbe
pranajame provesti neke od nave-
denih krija. U tom sluCaju prana-
jama ¢e biti provedena mnogo
lakSe i uspjesnije no inace.

Bhastrika nakon neti-krije

Bhastrika-pranajama slijedi
nakon neti-krije. Ako se vjeZzba
isklju¢ivo kako bi se isuSili nosni
kanali, dobro je tu vjezbu prakticirati
u stojecem stavu. Noge su tad raz-
maknute i tijelo gornjim dijelom
nagnuto naprijed. Ruke su dlano-
vima spojene i podignute u visinu
grudnog kosa, povijene u laktovima
(si. 112).

Karakteristicno je za bhastrika-
pranajamu da su aktivhe obje faze,
a udah je, kako ¢emo vidjeti poslije,
pasivan. Disanje je energi¢no i
brzo. Snazni impulsi dolaze iz gor-
njega i ramenoga dijela grudnog
koSa, Sto ¢e istodobno izazvati

170

brze, ritmicke kretnje u predjelu
trbuha. Zbog snaznih respiratornih
faza disanje je vrlo €ujno i zvuk pod-
sjeéa na rad kovatkog mijeha.
Takvo je disanje popraceno isto-
dobno i kretnjama povinuta gornjeg
dijela tijela s jedne na drugu stranu,
odnosno u kasnijoj fazi i kruzenjem.
Ritam disanja prati i rad ruku brzim,
kratkim kretnjama dlanova gore-
dolje. Nakon nekoliko desetaka
potpunih disajnih ciklusa slijedi
odmor i ponavljanje vjezbe. To ce
potpuno isusiti nosne kanale.

O daljnjim varijantama bhastrike
bit ¢e govora u poglavlju o pranaja-
mi.

SI. 2 - bhastrika nakon neti krije
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SI. 1 - bhastrika nakon neti krije
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Satkrija

Kapalabhati

U slobodnijem prijevodu to je
»vjezba koja €elo €ini svijetlim«. To
upozorava na njezinu osnovnu fun-
kciju unapredenja rada diSnog apa-
rata temeljitim c¢iS¢enjem nosnih
kanala i sinusa. Obi¢no se vjezba u
nekoj od sjedecih, meditativnih
asana. Vrlo je pogodna padmasa-
na.

Dlanovi su poloZeni na koljena i
ruke sasvim ispruzene u laktovima.
Grudni koS i ramena podignuti su i
blago iskoSeni prema naprijed (si. ).
opusteni. Sliéno kao i kod bhastri-
ke, udah i izdah vrlo su brzi, uz
pomo¢ trbuha i oSita. Ali, dok su kod
bhastrike i udah i izdah aktivni, kod
kapalabhati-krije  (pranajame) isticCe
se izdah, napravljen naglim i ener-
gi¢nim stezanjem prednjih trbusnih
miSi¢a u predjelu iznad i naokolo
pupka. Ta kontrakcija uvjetuje podi-
zanje dijafragme (oSita) nagore i
pritisak na plu¢a. Rezultat je brzo i
snazno izbacivanje zraka na obje
nosnice, s karakteristicnim zvukom
koji, kaoJ u prethodnoj vjezbi [bha-
strika), podsje¢a na rad kovackog
mijeha.

Poslije zavrSetka izdaha voljnom
sugestijom trbuh se opuSta, Sto
vrac¢a oSit u prvobitni polozaj. Sad

nema pritiska oSita na pluca, koji je

*y prethodnom polozaju stvarao
pozitivan pritisak u plu¢ima, i
nastaje negativni intrapulmonalni
pritisak i, prema tomu, zrak prodire
u pluéa.

U nenavikla vjezbata zamor pri
takvu disanju nastupa relativho
brzo, kao posljedica nedovoljno
sinhroniziranog naizmjeni¢nog ste-
zanja i opuStanja abdomena. Stoga
se preporucuje u pocetku raditi
umjerenijim ritmom, s nekih 30 do
40 serija u minuti, ali poslije se to
mozZe povecati i do stotinu.

Faza kumbhake (nedisanja) ne
smije biti ukljucena izmedu izdaha i
udaha. Tijelo koje je gornjim dijelom
fiksirano dlanovima polozenima na
koljena ne pomice se, osim u pred-
jelu trbuha,

Osim veé spomenutoga pozitiv-
nog djelovanja na diSni sustav,
kapalabhati djeluje stimuliraju¢e na
Ziv€ani splet u predjelu solarnog
pleksusa, djeluje masiraju¢e na
organe trbuSne Supljine i prokrv-
ljava Ccitavo zdjeli€no podrucje i
stoga pospjeSuje probavu, odstra-
njuje suviSne trbuSne naslage
masnog tkiva i odrzava trbusSnu
muskulaturu. PospjeSuje uklanja-
nje ugljicnog dioksida i poboljSava
opskrbu kisikom.
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Satkrija

Basti-krija

Zatvor (opstipacija) kao stanje u
kojemu crijeva nisu o€iS¢ena i slo-
bodna od otpadnih tvari, rezultata
probave, ne mora znaciti iskljucivo
potpuno zaustavljanje izbacivanja
otpadnih materijala ili pak neuredno
i neredovito praznjenje. Zatvor
moze postojati i kod prividno redo-
vitog praznjenja crijeva, kad su sti-
jenke obloZzene otpadnim tvarima
Sto su trebale biti izbacene. Sadrzaj
takvih zidnih obloga crijeva, kako
pokazuju neka ispitivanja, moze biti
star i nekoliko mjeseci i, takav, u
ponekim slu€ajevima podobno tlo
za razvitak patoloSke crijevne
mikroflore. Postupno, u toku vre-
mena, raste debljina novih naslaga,
prostor za prolaz otpadnih tvari se
Ssuzava i nastaje potpuna kroni¢na
zatvorenost.

Jedan je od mogucih postupaka
uklanjanja takvih naslaga tzv.
bastikrija. No, ta se tehnika moZze
provoditi i kao periodiCki higijenski
zahvat.

Proces je vrlo jednostavan. Uz
pomo¢ naprave za Kklistiranje kroz
rektum (€mar) ubacuje se odrede-
na koli€ina tople vode u crijeva. To
se moze provesti i s pomoc¢u gume-
nog crijeva, jednim krajem pri¢vr-
S¢enoga na izvor tople vode. Daka-
ko, protok treba biti reguliran tako
da omogucéuje postupni prihvat
‘ode. U pocetku se uzima manja
koli¢ina, a poslije, u toku vjezbanja,
“zvija se sposobnost sve veceg
Prihva¢anja vode. Vodom se ne

moZe preopteretiti ako je protok
kontroliran i umjeren, jer u trenutku
kad bude prijedena granica pod-
nosljivoga, automatski se otvara
analni sfinkter i prazne se crijeva.
IzvjeZzbani jogini uzimaju vodu
izravno, bez pomagala, provodedi
nauli-kriju i udijana-bandhu sjedeci
u vodi, no neki prigovaraju takvu
nacinu prakticiranja. Kako je za ovo
nuzno savrSeno ovladati nauli-kri-
jom i udijana-bandhom, zadrzat
¢emo se najednostavnijemu.

Vode treba uzeti onoliko koliko se
moze zadrzati nekoliko minuta u
tijelu. Potom se izbacuje van. Taj se
postupak ponavlja dotle dok se cri-
jeva potpuno ne ociste. Potrebno je
nadasve dobro isprazniti crijeva da
ne ostane vode. Potpuno se CiSce-
nje postize s pomocéu potpunog
jogickoga ili abdominalnog disanja.
Cini se da je potpunije praZnjenje
pri abdominalnom disanju, jer
potiCe se jaCim aktiviranjem abdo-
minalne regije.

Napredniji ucCenici pospjesSit ¢e
praznjenje prakticirajuéi udijanu i
nauli. No, u nemogucnosti ovoga, i
blago masiranje donjeg dijela
trbuha pruzit ¢e zadovoljavajuci
efekt. Basti-krija obavlja se kasno
navecer ili rano izjutra, ali svakako
nekoliko sati poslije posljednjeg
obroka. Nuzno je da se provodi u
razdoblju dnevnih ili viSednevnih
gladovanja. Premda neke 3Skole
joge preporucuju primjenu te teh-
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nike svaki dan, dovoljno je ograni-
Citi je na jedanput na mjesec, uto-
liko viSe Sto to zacijelo neée narusiti
postupak prirodne peristaltike.

Kako je ve¢ receno, CiS¢enje se
ponavlja koliko je to potrebno, dotle
dok voda uzeta za prociS¢avanje
poslije izbacivanja ne bude sasvim
Cista. Dakako, svako novo izbaci-
vanje sve je Cisce.

MoZze se provesti jednotjedno
CiSéenje, pri ¢emu se voda uzima
prvi, trec¢i i Sesti dan, ali samo
jedanput, povecavajuéi koli€inu
vode. Kao i prethodna, jednod-
nevna provedba basti-krije, ta se
modifikacija provodi jedanput na

mjesec. MoZzemo uociti da je pri
ovom nacinu ¢iSéenja aktivnost cri-
jeva u toku tjedna bitno smanjena,
no to je uobi¢ajena pojava jer voda
Cisti ono Sto je inaCe odstranjeno
redovitim izbacivanjem. Redovita
se probava uspostavlja nekoliko
dana nakon cisSéenja.

Basti-krija vrlo je dobra zamjena
za mnogima nesto teze prihvatljivu
Sankaprak3alanu, ali ne i tako djelo-
tvorna. Naime, Cisti samo sadrZaj
debelog crijeva, dok voda uzeta u
SankaprakSalani  Cisti  cjelokupni
probavni sustav, od usta, preko jed-
njaka, Zeluca do tankoga i debelog
crijeva.

Majurasana za potrebe basti-krije

Radi izbacivanja manjih ostalih
koli¢ina vode iz crijeva poslije ispi-
ranja tehnikom basti-krije, prakti-
cira se majurasana u nesto modifi-
ciranoj varijanti. U trenutku prebaci-
vanja oslonca na ruke, noge se ne
ispruzaju usporedo s podom i spo-
jene, nego se izbacuju po strani i
podiZzu nacinom koji posje¢a na
Sirenje repa pauna (odatle i naziv
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viezbi »paunova poza«). Naime,
usporedo i vodoravno postavljene
noge zadrzavaju analni sfinkter pot-
puno stisnut, Sto povecava pritisak
u trbuhu, ali ne omogucava istica-
nje preostale vode iz kolone (debe-
log crijeva). Sirenjem nogu po
strani u izmijenjenoj varijanti relak-
sira se analni sfinkter i pospjeSuje
eliminacija vode nakon vjezbe.

Satkrija

Dhauti

Hatha-joga pradipika pod poj-
mom dhauti-krije navodi niz vise ili
manje sloZzenih tehnika. Za potrebe
preventivno-terapijskog pristupa
izbor je suzen na dvije najpraktic-

Varisaradhauti

Zbog izuzetne djelotvornosti ta
tehnika moZe potpuno ocistiti cjelo-
kupni probavni trakt od usta, preko
jednjaka, Zeluca, do tankoga, odno-
sno debelog crijeva. Uobicajeni
postupak klistiranja pomoc¢u purga-
tiva (npr. gorke soli) pokazuje, u
odnosu na tu tehniku, primjetni
nedostatak. Naime, premda purga-
tiv uzrokuje intenzivno praZnjenje,
ono ipak nije potpuno i sveprocisc¢a-
vajuce, a pri Cestoj primjeni moze
se narusSiti prirodna peristaltika cri-
jeva.

Kod SankaprakSalane stimulator
je intenzivnog praznjenja najobicni-
ja, topla voda zasoljena umjereno
morskom solju. U vodu se moze
dodati i neSto limunske kiselina (je-
dan do dva limuna na dvije litre
vode). Provedena jedanput na mje-
sec, djeluje vrlo korisno na odrza-
vanje zdravlja cjelokupnog organi-
zma, a osobito probavnog trakta.
No, neki ucitelji joge smatraju da je
dovoljno u preventivne svrhe teh-
niku provoditi jedanput u pola godi-
ne.

Kako se SankaprakSalana ne
Prekida dok ne pocne istjecanje

nije i dijelom najjednostavnije,
dhauti- CiSéenje jezika (dihva sod-
hana), i CiS¢enje probavnog trakta
vodom Sto se naziva varisaradhauti
{Sankapraksalana).

(SankaprakSalana)

potpuno Ciste vode, Sto je pokaza-
telj da je probavni trakt potpuno
oCiS¢en, ima izuzetno znacenje za
uspostavljanje zdravoga i redovitog
prirodnog praznjenja crijeva, koje je
Cesto poremeceno. O razlozima je
bilo govora u poglavlju o djelovanju
asana na probavni sustav. No,
ponovimo samo da su potpuno
uklonjene stare i otrovne naslage
otpadnih tvari, koje Cesto oblazu
crijevnu stijenku, ¢ime se omogu-
¢ava nesmetan i optimalan rad cri-
jeva.

Premda i basti-krija pokazuje
odredene tendencije u tom smjeru,
Sankaprak3alana je ipak neuspore-
divo djelotvornija, jer basti-krija je
ogranicena na CiS¢enje debelog cri-
jeva. Vaznu primjenu SankaprakSa-
lana pokazuje u postupku terapij-
skog gladovanja. Naime, prijelaz na
odredeni oblik terapijskoga glado-
vanja treba poceti upravo na ovaj
nacin, a ne ¢iS¢enjem s pomocu
purgativa, zbog ve¢ navedenog
nedostatka. Tako se bitno smanjuje
jacina pocetnih kriznih razdoblja,
jer vecje na prvom koraku probavni
trakt temeljito ociSc¢en. Isto se tako i
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zavrSetak gladovanja mora popra-
titi  SankaprakSalanom. U preven-
tivne svrhe ta se tehnika ne treba
provoditi CeS¢e od jedanput na mje-
sec.

Zbog specificnog rezima pre-
hrane koji slijedi tu kriju, tehnika se
prakticira rano izjutra. U poCetku se
polagano ispija topla i blago zaso-
ljena voda, 6 do 10 ¢aSa (oko 1,51).
S ispijanjem ne treba Zuriti, jer zbog
bljutavog okusa vode moZe se
pojaviti mu€nina i potreba za povra-
¢anjem. Zatim se sistematski vje-
Zba specificni set asana: bhuda
ngasana, hastaurdhavasana, kati-
¢akrasana i udarakarSasana. Vje-
Zbe se moraju izvoditi upravo tim

slijedom kojim su navedene. U
poloZaju bhudangasane pogled se
usmjerava prema petama okrecuci
glavu najednu, a potom i na drugu
stranu, a naposljetku vra¢a se u
pocetni, lezeci polozaj (si. 1). Takvu
bhudangasanu treba izvesti Cetiri
puta. Prilikom okretanja glave
finalni poloZaj bhudangasane ne
smije biti naruSen otklonom gornjeg
dijela tijela.

Potom se, u stojeéem stavu,
izvodi druga vjezba, hastaurdhava-
sana, ruku podignutih iznad glave i
naizmjeni¢njim otklonima gornjim
dijelom tijela lijevo i desno (si. 2). Te
su kretnje nesSto zivlje i intenzivnije,
a treba napraviti 4-8 otklona.

Sl. 1 - bhudangasana
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8I. 2 - hastaurdhavasana
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8! 4 _ udarakargasana

Sl. 3 — katicakrasana
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Nastavlja se katicakrasanom,
odnosno zabacivanjem ruku na
jednu i drugu stranu s izrazitom tor-
zijom kraljeSnice (4-8 puta) (si. 3). _
ZavrSava = se udarakarSasanom'
hodajuc¢i u €u€nju s istodobno naiz-
mjeni€nim okretanjem glave (si. 4).

Te C¢e vjezbe djelovati stimula-
tivno na praznjenje crijeva; ako vecé
ne budu ispraznjena nakon prvotno
izvedenog seta, to ¢e se dogoditi
zacijelo nakon daljnjih nekoliko.

U daljnjem toku nastavlja se s
ispijanjem pripravljene vode, i to
tako da nakon svake ¢aSe (2 dl)
bude ponovljen odredeni set asa-
na. Uskoro se uspostavilja slijed
ispijanje vode - asane- praznjenje
- ispijanje vode - asane - praznje-
nje ... Postupak se ponavlja dotle
dok voda koja se izbacuje ne
ostane Cista. To je pokazatelj pot-
punog ociS¢enja probavnog trakta i
tad se SankaprakSalana prekida.
Najcesce je to, osim najprije popije-
nih 6-10 ¢aSa, daljnjih 6-10 c¢aSa,
no to ovisi o koli€ini otpadnih mate-
rija natalozenih u crijevima. Nuzno
je CiS¢enje provesti dokraja, odno-
sno ne prekinuti dotle dok istiCe
necista voda.

Osobe koje su ovladale udijanom
i nauli-krjom mogu praZnjenje pos-
pjesSiti provodeéi uz osnovni set i

terapija do zdravlja

ove dvije tehnike, prije ili u toku
praznjenja. Osobito u osoba koje
imaju teSko¢éa da uspostave
prvotnu eliminaciju, ove vjezbe
mogu pospjesiti praznjenje. Nakon
SankaprakSalane provodi se speci-
fican jednodnevni reZzim prehrane.
(Ovo se ne odnosi na provodenje u
svrhu uvodnoga, odnosno zavr-
Snog koraka terapijskoga gladova-
nja. Kao uvodni korak u gladovanje,
Sankaprak3alana se nastavlja pot-
punim gladovanjem, a kao zavr3ni
postupnim prijelazom na prehranu,
koji brojem dana odgovara prethod-
nom razdoblju gladovanja. Podrob-
nije informacije o tome mogu se
naci u odgovarajucoj literaturi).

Prvih pola sata do sat ne uzima
se nikakva tekuéina, odnosno hra-
na. Nakon toga potrebno je uzeti
oko 100 grama maslaca s umjere-
nom koli€¢inom kuhane, nesoljene
rize. Poslije u toku dana treba se
orijentirati na kuhano povrce, tje-
steninu, bijeli kruh. NipoSto se ne
uzimaju mlijeko i mlije¢ni proizvodi,
sirovo voce i povrée, kava, jaki Caje-
vi. Prije spavanja dopuSteno je
uzeti kompot od kuhana voca.

Dan se mora provesti u mirova-
nju i u toplomu. Sutradan se moze
prije¢i na normalan nacin prehrane
i uobiCajene dnevne aktivnosti.

bihva-sodhana (CiS¢enje jezika)

Premda je pranje zubi uvrijezen

obic€aj i redovita, nikomu ¢udnovata
pojava, CiS¢enje jezika, koje upot-
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punjava higijenu usne Supljine, na
Zapadu je prije izuzetak nego navi*
ka. Tek poneko obavlja redovito

Satkrija

jutarnje CiS¢enje cetkicom, nakon
pranja zubi, ali prije nagonski nego
kao sastavni element sistematskog
odrZzavanja higijene tijela. Zapravo
je neobi¢no Sto nam je ta jedno-
stavna tehnika tako strana, to viSe
§to je izjutrajezik prevucen vidljivim
slojem skrame intenzivho nakup-
ljene preko nodi, kad nije bilo meha-
nickog samociséenja jezika, koje se
obavlja danju. Naime, za dnevnih
obroka taj necisti sloj koji sadrzi
oljusteni epitel, slinu sa sastavnim
dijelovima sluzi, vode, elektrolitima,
enzimima, ostatke hrane i bakterije,
s hranom se mehanicki ocisti i pre-
nese u zeludac, ali, odredena koli-
¢ina uvijek ostaje najeziku i moguci
je uzrok, naprimjer, neugodna
zadaha.

Smatraju¢i jezik jednim od
organa uzimanja prane sadrZzane u
hrani i vodi, jogini se intenzivno
brinu o njegovoj €isto¢i. U tu svrhu
upotrebljavaju specijalnu drvenu
Zlicu, koja se danas sve viSe zamje-
njuje  jednostavnim  plasti¢nim,
odnosno metalnim instrumentima
ruba zaoStrena toliko da ociste
jezik, ali da ga ne ozlijede. Jedno-
stavnim povlacenjem preko
povrSine jezika, nataloZzena se
necisto¢a uspjesSno uklanja (si. ).
No, u nedostatku izvornih pomaga-
la, i najobi¢nija Zlica moZe dobro
posluziti. U vrlo kratko vrijeme,
vodoravhim i okomitim povlace-
njem duz jezika, CiS¢enje je toliko

uspjeSno da jezik, inace prevucen
bijelom ili bijelo-zutom naslagom,
postaje potpuno crven.

Razlog viSe za CiS¢enje jezika u
funkciji je jezika kao osjetilnog
organa, prije svega okusa, ali i tem-
perature, opipa i boli. Receptori tih
podrazaja smjesteni su izmedu epi-
telnih stanica sluznice kojima je
prekriven jezik. Oni su razasuti
preko cijele povrSine jezika. Osjeti
se registriraju na osjetilnim stani-
cama rasprostranjenima na Cita-
vom jeziku, premda najizrazitije na
korijenu. Sa svakim osjetilnim
podrazajem na jeziku nastaje
odmah i spontano luCenje sline,
odnosno, Sire promatrano, i spon-
:ano lu€enje zelu€anoga, intestinal-
noga (crijevnoga) i pankreaticnog
(guSteracinog) soka. Prema tome,
jezik je i reflektivni organ za lu€enje
probavnih sokova.

Kako je cjelokupni mehanizam
aktiviran prvotnom aktivizacijom
osjetila na jeziku, jasno je da oslo-
bodenost gustativnih papila (brada-
vica na jeziku) od necisto¢a ima
odredeno znaCenje u prepoznava-
nju osjeta i aktiviranju probavnog
sustava.

Redovito jutarnje CiS¢enje jezika
omogucava da prvi korak u probav-
nom procesu, odnosno unoSenje
hrane u usta s popratnim efektima,
bude funkcionalno najvise Sto je
moguce.
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Disanje

Pomladivanje jogom, u smislu
povratka na prirodne predispozicije
tijela primjerene odredenoj dobi,
koje su najceSée naruSene i sma-
njene zbog neodgovarajuéeg
nacina Zivljenja, pocinje popravlja-
njem disanja. Suvremeni Covjek u
tome je i najosjetljiviji i velik dio nje-
govih tegoba pocinje odavde.

Valja napomenuti: tako dugo dok
dovoljno svjezega zraka ne ulazi u
pluéa, krv dovedena pulmonalnom
(pluénom) arterijom do alveola ne
mozZe biti potpuno ociSéena rege-
nerativnim pluénim procesom. U
tome se slucaju krv vraca u lijevu
pretklijetku  preko  pulmonalnih
(pluénih) vena, u nenormalnom sta-
nju, nedovoljno prociséena. Tako
ne obavlja potpuno svoju funkciju
posrednika u hranjenju tkiva i rezul-
tat je ili odredeni oblik oboljenja krvi
ili bolest uzrokovana oslabljenom
funkcijom nedovoljno hranjenog
organa ili tkiva.

Vensku krv svjezi zrak u plu¢ima
ne samo Sto Cisti od uglji€nog diok-
sida, nego i obogacuje odgovaraju-
¢om koli¢inom kisika vezanoga na
hemoglobin kao sastavni dio eritro-
cita (crveni™ krvnih zrnaca), §to ga
raznosi u sve dijelove tijela, stanice,
tkiva, miSi¢e i organe, i tako omogu-
¢ava normalno odvijanje metabo-
lickih procesa (mijene tvari). Ne

samo §to je svaki dio ozivljen kisi-
kom, nego i kvaliteta probave ovisi
0 odgovarajucoj koli¢ini kisika koji,
dopremljen krvlju arterijom do cri-
jeva omogucava upijanje hranjivih
materija. Zapazamo kako nerijetko
slaba pluéa i siromaSna probava
idu zajedno. Manjak kisika povlaci
za sobom nedovoljnu prehranu,
nedostatnu eliminaciju otpadnih
tvari i nezadovoljavaju¢e zdravlje u
krajnjoj crti.

Zaseban problem pri disanju
takozvani je rezervni zrak u pludéi-
ma, odnosno zrak Kkoji preostaje.
nakon normalnog izdisaja. Ta koli-
€inaiznosi i do 2500 prostornih cen-
timetara (tj. 2,5 1), a posljedica je
nedostatnog koriStenja plu¢nog
kapaciteta, odnosno nedovoljnog
»provjetravanja«. Nepotpuno ods-
tranjivanje rezervnog zraka moze
uzrokovati niz diSnih tegoba. Takav
zrak pogodno je tlo za razvijanje
zaraza, upala, Cak i upale pluéa,
naprimjer u nepokretnih pacijenata
koji polozaj tijela ne mijenjaju
dovoljno Cesto.

Osim odgovarajuc¢im tehnikama
disanja, takve pojave uklonit ¢emo i
inverznim pozicijama (SirSasana,
viparita karani, sarvangasana), u
kojima se postize visok stupan
ocCiS¢enja pluéa od rezervnog zra-
kp
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Potpuno jogiCko disanje

Promatraju¢i uobi€ajeno disanje
ljudi koji ovome ne poklanjaju paz-
nju, uotavamo da su respiratorni
impulsi (udah, izdah) kratki i slabi.
NajceSc¢e je disanje regulirano ori-
jentacijom samo na dio grudnog
podrucja. To je disanje uz abdomi-
nalni pomak ili uz pomak grudnog
koSa. Vrlo se rijetko mogu susresti
ljudi s izrazitijim i sinhroniziranim
radom obje pluéne regije. Stovise, s
godinama opada snhaga respirator-
nih impulsa, pa je ionako nedo-
voljno koristeni pluéni kapacitet
sveden na najmanju aktivnost. To
je, po pravilu, popraceno i daljnjim
ubrzanjem disanja tipi¢nim za sta-
rije osobe.

Premda nakon odredene dobi
disanje oslabljuje, zapazamo da se
to ipak dogada prijevremeno i brze
no Sto je priroda normalno predvi-
djela. Suvremeni covjek, naime
izgubio je gotovo potpuno mehani-
zam prirodne i nagonske skrbi o
pravilnom disanju zbog izrazite
fizitke neaktivnosti i vezanosti na
fiziCki pasivne poslove. Osim toga,
nije spoznao znacenje pravilnog
disanja i sposobnost samoproma-
tranja i prepoznavanja respiratornih
impulsa.

Tek povremeno, za izlazaka u
eprirodu, nagonski udiSe zrak punim
pluéima, no to su tek rijetki i nedo-
statni trenuci. Protivno toj pojavi,
joga s okrenuto$¢u samopromatra-
nju i neprekidnom usavr3avanju
razvila je tehnike disanja do
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savrSenstva. DoduSe, tradicionalno
objaSnjenje valja traziti u prihvaca-
nju postojanja prane kao Zzivotne,
kozmicke, sveproZzimajuce energije
i moguénoS¢u, prema misljenju
jogina, da se pranom ovlada preko
disanja kao jednom od prani¢nih
manifestacija. Ovladavanje pra-
nom, smatraju, oslobada cCovjeka
podloZznosti prirodnim zakonima i
stavlja ga u poziciju gospodara nad
prirodom, te mu donosi neograni-
¢ene mogucnosti koje nadilaze
uobicajeno ljudsko poimanje.

No, bez obzira nato prihvatili tra-
dicionalno shvacanje ili ne, fiziolo-
Ska funkcionalnost odredenih vje-
Zbi disanja neosporna je. Uosta-
lom, sve metode disanja u suvre-
menim sustavima tjelesne kulture
brojem su tek dio neiscrpne isto¢ne
riznice, a nerijetko i pojednostav-
liene modifikacije.

Potpuno jogi¢ko disanje sastoji
se od tri faze: abdominalnoga (trbu-
Snog) disanja, torakalnoga (grud-
nog) i klavikularnoga (ramenog)
disanja. Tom terminologijom faze
su oznacene radi lakSe orijentacije
u toku vjezbanja. Trbu3Sno disanje,
dakle, ne razumijeva disanje trbu-
hom, nego isticanje donje plu¢ne
regije u predjelu oSita, grudno razu-
mijeva disanje popraceno izrazitim
pomakom grudnog ko$a, odnosno
jatanjem rada interkostalnih (me-
durebarnih) miSi¢a, a rameno svje-
sno isticanje najgornje plu¢ne regi-
je.

Disanje

Disanje pocinje usmjeravanjem
udahnutog zraka prema trbuhu. Ta
¢e se faza ocitovati uocljivim podi-
zanjem trbuSne stijenke i trbuh
poprima izgled polukugle. U drugoj
fazi usmjerava se zrak u sredisnji
dio pluca. To je popraéeno intenziv-
nim Sirenjem i podizanjem grud-
noga koSa. Istodobno se automat-
ski, blago, spustatrbuh. I, napokon,
u tre¢oj fazi zrak se usmjerava u
najgornji dio plu¢a, Sto se ogleda u
podizanju klju¢nih kostiju. Tako je
zavrSen ciklus potpunoga jogickog
udaha.

Slijedi postupak izdisanja, Kkoji
pocinje jednakim fazama. Izbacuje
se prvobitno udahnuti i ve¢ potpuno
iskoristeni zrak iz abdominalnog
podrucja plu¢a. Abdomen se inten-
zivno povlaci. Potom se nastavlja
daljnjim praZnjenjem primjetnim i
izrazitim spuStanjem grudnog ko3a
i, naposljetku, izbacivanjem zraka
iz najviSih pluénih sfera, spusSta-
njem Kkljuénih kostiju. ZavrSetak
izdaha popracen je dodatnim, bla-
gim stezanjem abdomena. Takvo
izdisanje najviSe ¢e Sto je moguce
isprazniti pluéa i ukloniti rezervni
zrak. Istodobno ¢e prethodno opi-
sani postupak udisanja unijeti u
pluéa najvecu koli€inu svjezeg zra-
ka.

Tri su faze oznacene radi lakSeg
ovladavanja tehnikom, no nakon
prihva¢enog nacela ne treba voditi
osobitu brigu o pojedinim trenuci-

ma. Disanje postaje automatsko i
lako. Prijelaz od jedne k drugoj fazi
treba teci kontinuirano, bez prije-
loma i zastoja, kako je to €esto u
pocetnika. Istodobno, disanje mora
biti lako, a nipoSto ne naporno i
gr€evito. Udah se rasprostire poput
vala u nadiranju, a izdah se krecée
poput vala u povlacenju. Dakako, u
pocetku ovo nece i¢i tako idealno,
no s vremenom ¢e biti potpuno
ovladano.

Premda se ve¢ u pocetku moze
disati u sve tri faze, ovladavanje ¢e
se olak3ati ako se pokuSaju vjeZzbati
pojedine faze posebno, a potom
spajaju¢i ih u jedinstvenu radnju.
Dakle, najprije vjezbajuéi trbusno
disanje, potom grudno, pa rameno,
i naposljetku tek prije¢i na ujedinja-
vanje.

Vazno je imati na umu da se diSe
uvijek i isklju€ivo kroz nos. Naime,
funkcija je nosa da zagrijava zrak
koji je uSao u nosnu Supljinu s
pomocu nosne sluznice, vlazi zrak
pomocu sekreta osobitih Zlijezda
Sto se nalaze u nosnoj sluznici, da
Cisti zrak pomocu dlacica u nosu
koje zadrZavaju praSinu, i, napo-
kon, da zadrZzava mikroorganizme s
pomocu limfnog aparata na prije-
lazu u Zdrijelo. LoSa navika disanja
kroz usta, razumljivo, nije opravda-
na, jer smanjuje prirodnu zaStitu
organizma i pospjeSuje zaraze i
oboljenja diSnog sustava.
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Trbusno disanje (kontemplativno)

Trbudno disanje, premda ovdje
prikazano u kontekstu potpunoga
jogickog disanja, ima specificno
funkcionalno znacenje do te mjere
da zasluzuje cjelovitiji pristup. Oso-
bitost trbuSne faze disanja ogleda
se u neposrednoj povezanosti
aktivnosti trbusSnih misi¢a i probav-
nih procesa, i to intenzivnhom masa-
Zom i stimulacijom rada probavnih
organa, odnosno pojacanim doto-
kom krvi u abdominalnu regiju ako
je posrijedi disanje s izrazitim abdo-
minalnim amplitudama kao u slu-
Caju tzv. kontemplativnog disanja.

No, vratimo se nakratko disanju
opcenito.

Kako je ve¢ receno, efekt disanja
seze dalje od diSnog sustava.
Nemoguée je, naprimjer, u toku
disanja pomicati dijafragmu bez
utjecaja na organe trbusne Supljine.
Sto je pomicanje dijafragme jace,
intenzivniji je odraz tog rada u trbu-
Snoj Supljini. Porast grudnog
obujma u toku udaha spusSta oSit
koji, pritiskaju¢i na abdominalnu
regiju, uzrokuje pritisak na trbusne
organe. U toku izdaha vracanje
dijafragme smanjuje taj pritisak.
Ponavljanje tog postupka djeluje
kao neprekidna masaza, koja pod-
rZava normalnu probavu.

U ovom procesu osobito je zna-
Cajna trbuSna faza disanja. Da bi
ona bila odgovaraju¢e zastupljena,
nuzno je ispuniti dva preduvjeta.
Prvo, da je miSi¢je abdomena
dovoljno snazno i elasti¢no i, drugo,
188

da nije prihva¢ena nezdrava navika
disanja u kojoj izostaje trbudna
faza. Takva deformacija, doduse,
najceS¢e je popratna pojava slab-
mogu¢ je i obrnut proces, da se
zbog nedovoljno zastupljene trbu-
Sne faze u toku normalnog disanja
gubi ¢€vrstoc¢a i elasti€nost miSica.
No, bez obzira na to 5to je uzrok a
Sto posljedica, krajnji je rezultat
istovjetan: loSe funkcioniranje pro-
bavnog sustava i mogucnost
nastanka usporenog ritma praznje-
nja, zatvora, funkcionalne dispepsi-
je, dislokacije probavnih organa,
prekomjerne debljine itd. Simpto-
mati¢no je da upravo kod mnogo
ljudi s prekomjernim brojem kilo-
grama gotovo uvijek nedostaje
trbuSno disanje, odnosno disanje je
usmjereno na gornje dijelove pluéa,
a svaki pokuSaj aktiviranja trbusne
faze neugodan je i teSko izvediv.
Stoga i jedan od zahtjeva kod kure
mr8avljenja treba biti usmjeren
postupnom oZivljavanju abdome-
na.

Koliko je znaCenje abdominalne
aktivhosti na urednu probavu,
pokazuje se na primjerima vrsnih
jogina. Ovladavsi tom vrstom disa-
nja, oni stjeCu sposobnost odstra-
njivanja otpadnih tvari prema Zzelji-
No, i pocetnici ¢e ve¢ nakon kraceg
razdoblja vjeZbanja osjetiti jako dje-
lovanje na crijevnu aktivnost. Neko-
liko minuta intenzivnoga trbusnog
disanja izaziva €ujnu aktivnost u cri-

Disanje

TrbuSno disanje

jevima, prouzro€enu jacanjem cri-
jevne peristaltike i pojacanim luce-
njem crijevnih sokova.

Relativno krace vrijeme nakon
viezbe moze uslijediti i znak za
defekaciju (odstranjivanje). Ako se
to i ne dogodi, praznjenje ¢e ipak
biti redovitije i lakSe.- Razmjerno
vremenu prakticiranja, i rezultati ¢e
biti sve zapaZeniji. Naposljetku,
ucenik ¢e razvijanjem spoznavanja
abdominalnog podrucja poceti za
vjezbanja registrirati Sirenje topline
u predjelu solarnog pleksusa. Tu
Pojavu jogini tumace pojacanom
koncentracijom prane u tom pod-
rucju.

TrbusSno disanje moZe se uvjez-
bavati u sjedec¢em, stojeéemu ili
lefeéem stavu. LeZeéi je poloZaj

osobito pogodan u pocetku. Sto-
pala se priblize zdjelici na daljinu
koja ne naruSava opusStenost i raz-
maknu se otprilike za Sirinu zdjeli-
ce. Odignuta koljena se priljube. U
ovome C¢e polozaju abdomen lakse
reagirati u toku disanja. Istodobno,
to je pogodan stav za ljude s
pomaknutim trbusSnim organima, jer
vraéa organe u prirodni polozaj.
Ruke se polazu preko trbuha radi
lakSeg ispravljanja disanja (si,).

DiSe se kroz nos, polagano i
usmjereno, isklju¢ivo trbuSnom
fazom. Kod udaha intenzivho se
podize i zaokrugljuje trbuh, kod
izdaha duboko se povlagi uz malu
kontrakciju pri kraju. Izmedu udaha
i izdaha nema zastoja u disanju
(kumbhaka), odnosno pocinje kon-
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tinuirano i automatsko izmjenjiva-
nje. Nekoliko minuta dnevnog
vjezbanja za pocetnika je sasvim
dovoljno. Ponekad ¢e ve¢ nakon
nekoliko serija disanje postati opte-
reéuju¢e. Tad treba jednostavno
prekinuti, ne forsirajuc¢i. S vreme-
nom disanje ¢e biti sve lakSe i dugo-
trajnije.

Mora se vjezbati s rastere¢enim
Zelucem. Najidealnije je raditi to
izjutra na potpuno prazan zZeludac,
no i svako drugo doba dana bit ¢e
pogodno ako je prosSlo viSe sati iza
obroka.

Srednje disanje (interkostalno)

Kod potpunoga jogi¢kog disanja
nakon prvotne faze trbusnog disa-
nja slijedi druga, interkostalna. No,
zbog lakSeg ovladavanja ta se faza
moZe vjezbati i zasebno. U toku
udisanja zrak se usmjerava u sre-

Srednje disanje (prsno)
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diSnji dio pluéa, Sto se postize uoc-
ljivim Sirenjem i podizanjem grud-
nog koSa s istodobnim uvlaenjem
trbuha. U toku izdaha nastaje obr-
nuti proces. Grudni se koS spusta,
zrak izlazi van. Treba nastojati da

Disanje

trbuh i ramena ostanu $to neaktiv-
niji kako ne bi bilo preplitanja faza
disanja, koje nastojimo izbjeéi u
ovom slucaju (trbuSne i ramene).

Radi lakSe orijentacije mogu se
postaviti dlanovi na grudni ko§, i to
nakon izdaha. Lijevi je dlan polozen
na lijevu, a desni na desnu stranu
grudnog koSa. Dlanovi su prstima

usmjereni jedan prema drugome i
dodiruju se vrhovima srednjih
prstiju (si). U toku udaha, ako je
usmjeren na grudni koS, pocet ¢e
se razdvajati prsti, a poslije izdaha
ponovno spojiti. lzrazito razdvaja-
nje pokazatelj je intenzivnog sred-
njeg disanja. lzostaje li, znaCi da
nesvjesno koristimo i druge faze
disanja.

Rameno disanje (klavikularno)

Disanje usmjereno trecoj fazi eli-
minira gotovo potpuno pomak trbu-
hom, odnosno dijafragma je pasiv-
na. U dnevnoj automatskoj praksi
disanja rijetko je zastupljeno, a s
medicinskog glediSta naj¢eSée se
definira kao aksilarno (rameno)
disanje kojim se koristi onda kad se
zbog odredenih razloga no moze
disati kroz dvije glavne faze -
trbusnu i prsnu. Premda se rebra
Sire, aktivnost je usredotoCena na
pomak ramena i klju€nih kostiju.
Prema tome, ulazak zraka u pluéa
bit ¢e minimalan. Dijafragma se
pomice nagore, Sto je protivno

Disanje u asani

Nerijetko se napominje da pri
Prvomu, po€etnom vjezbanju ima
odredenih teSkoc¢a kod disanja,
odnosno da raspolozivi pluéni
kapacitet u pojedinim poloZajima

reakciji kod potpunog disanja, i
nema izrazitijeg Sirenja zraka u
smjeru dijafragme. Prema anatom-
skoj studiji, evidentno je da najveci
utroSak energjje koji prati ovaj nacin
disanja rezultira najmanjim ucin-
kom. Takvo je disanje najsiroma-
Snije i ako prevladava u toku uobi-
Cajenoga dnevnog disanja, treba
ga eliminirati Sto prije, odnosno
upotpuniti dodatnim fazama. U
nacelu, rameno disanje ne treba
prakticirati zasebno, osim u prvom
razdoblju ovladavanja potpunim
disanjem, radi lakSeg prepoznava-
nja te faze.

ne odgovara htijenjima i potrebama
vjezbacCa. To, dakako, uzrokuje
brzo zamaranje i osjeéaj nelagode
u finalnom polozaju. Stoga valja
obrazloziti tu pojavu, pogotovu §to
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ona kod naprednijih ucenika nije
prisutna.

Pogledamo |i anatomiju asane,
uocCit ¢emo, ve¢ prema vrsti asane,
daje viSe ilimanje optereéen, odno-
sno uklju€en i pomak grudnim
koSem, ramenima i trbuhom. Tako
se kod odredene asane jaCe slu-
Zzimo trbuhom, kod neke druge
grudnim kosom ili ramenim pod-
ru¢jem. Katkad je optereéenje
podjednako proSireno i na dva od
navedenih podrucja, ili StoviSe, na
sva tri.

Jace optereéenje trbuha uzro-
kuje smanjenje pokretljivosti u tom
dijelu tijela, ali istodobno asana
mozZe ostaviti otvoren grudni koS ili
ramena. Neupucen i neuvjezban
u€enik pokuSava u toku stava uobi-
c¢ajeno disati koriste¢i potpuno
pluéni potencijal i nailazi na tesko-
¢e, jer disanje pokuSava uspostaviti
i u podrucju koje je, zbog naravi
asane, manje pokretljivo. Rezultat
je grcevita borba za nuznim udisa-
jem i izdisajem u pokuSaju razbija-
nja otpora, brzo zamaranje i preura-
njena potreba napustanja stava.

Dakle, greSka je u nedovoljnom
poznavanju nacela jogickog disa-
nja i faza disanja, odnosno u nedo-
voljnoj izvjezbanosti. Vjesti ¢e jogini
potpuno identificirati u toku asane
podrucje pluénog kapaciteta koje je
slobodno (trbusno, prsno ili rame-
no) i prema tome usmjeriti disanje
na faze koje je moguce provoditi
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nesmetano. Tako ¢e u halasani,
naprimjer, intenzivno upotrebljavati
disanje trbuhom, u bhudangasani
ramenima.

Dakako, da bi to bilo provedivo u
praksi, potrebno je naprije dobro
upoznati narav potpunoga jogi¢kog
disanja sa svim sastavnim fazama,
a zatim i moguénost kontroliranog
upotrebljavanja pojedine faze.
Drugi je razlog oteZzanog disanja u
prevelikom i nepotrebnom angaz-
manu misi¢nih struktura.

Kako od pocetka nema usklade-
nosti, kretnji i sveobuhvatne kontro-
le, nastaje automatsko stezanje
miSi¢a koji, u nacelu, ne trebaju
sudjelovati u izvodenju asane, ili
barem ne u mjeri u kojoj je to prove-
divo. Tako se, naprimjer, kretnju za
koSa mozZe kod grlevitog izvodenja
asane bespotrebno prebaciti i na
trbuSne misice i dijafragmu, pokret-
ljivost kojih je odredenim asanama i
inae bitho smanjena, tako da prak-
tiCki paralizira veéi dio pluca.

Onog trenutka kad se uspostavi
ravnoteZza u asani s minimalnim
miSiénim angazmanom i primijeni
se odgovarajuéa faza disanja,
nestaju problemi te vrste. Svakako,
za to je nuzan odredeni period
uvjezbavanja, ali ve¢ nakon prvih
koraka proces ide lakSe i doskora
prelazi u spontanu radnju Sto ne
iziskuje zasebnu paznju.

Pranajama

Materije posvecene tehnikama
disanja pranajama po opsegu je i
vaznosti toliko da bi se trebala izlo-
Ziti u zasebnom izdanju. S obzirom
na to da upotpunjava predvidenu
cjelinu preventivno-terapijskog pri-
stupa jogi, prikazat ¢emo je u naj-
znacajnijim stavkama, dostatnima
za potrebe ove studije. Dodatne
obavijesti i upute mogu se naci u
odgovarajucoj literaturi s tog pod-
rucja.

U klasi€nom zborniku tehnika
joge, prikazanih u obliku izreka o
jogi, Patanjdalijevoj »Joga-sutri,
staroj gotovo dvatisuclje¢a, navodi
se u drugoj knjizi:

»Joginova pozicija mora biti sta-
bilna i ugodna. Tek kad je iSCezao
svaki napor i pojavio se osje€aj sje-
dinjenosti s bezgrani¢nim, moZe biti
govora O asanama. Iz te opusteno-
sti slijedi izbavijanje od ometajucih
parova suprotnosti. Tek kadje ova
potpuno stabilna i ugodna pozicija
uspostavljena, slijedi zaustavljanje
uobiajenih udaha i izdaha i moZe
Poceti kontrola daha.«

Pranajama sadrzi mnogo tehni-
ka, ali pratip danas poznatih varija-
cija nalazi se u tradicionalnim spisi-
ma, u kojima okosnicu tvore neko-
'iko osnovnih. Carandasova

»AStanga-jogax govori 0 o0sam
tipova pranajame, objasSnjavajuci
surjabhedanu, udaji, sitkari, skali,
bhastriku,  bhramari, murcha i
kevala-pranajamu. Vjezbanje
'svake od opisanih vodi odredenim
rezultatima.

lako je prvotno znacenje prana-
jame bilo spojeno s pojmom kum-
bhake (nedisanja), u danasnjoj ter-
minologiji pranajama ukljucuje i
fazu recake (udaha), odnosno
purake (izdaha) ili, jo§ preciznije,
mogucnosti  svjesne vremenske
kontrole nad tim fazama. S tog sta-
jaliSta pranajama je objaSnjiva kao
viezbanje kontrole respiratornih
impulsa, odnosno disanja. Prema
misljenju jogina disanje se pojav-
ljuie kao jedna od manifestacija
aktivnosti prane, vitalne, Zivotne
sile, odnosno energije na univerzal-
nom makroplanu. Prematom shva-
¢anju, daljnja su oc€itovanja pra-
ni¢ne aktivnosti probava, uklanja-
nje otpadnih tvari, opskrba organi-
Zzma energijom, sposobnost razmi-
Sljanja, izrazavanja i komunikacije,
itd.

Pranajama se kao svjesna kon-
trola disanja temelji na tome Sto je
disSni sustav jedini sustav ljudskog
organizma kojim se moze upravljati
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svjesno i voljno. Interakcija ritma i
nacina disanja i modusa svijesti ve¢
je odavno uoc€ena, odnosno zapa-
Zeno je postojanje veze izmedu
disanja i mentalnih stanja. Tako je
sasvim izvjesno da su jaka duSevna
napetost, ljutnja, bijes, strah i si.
popraceni nekontroliranim i neujed-
nacenim kratkim fazama disanja i,
obrnuto, smirenost i usredotoé¢nost
popracene su polaganim i ujedna-
¢enim tempom disanja, a ponekad
Cak i kratkotrajnim obustavljanjem
UocivSi tu meduovisnost, jogini
su te spoznaje poceli prakti¢no pri-
mjenjivati, najviSe Sto je moguce
Bporavajuéi i ujednacavajuci ritam
disanja u odredenim omjerima i
prodiru¢i u modalitete svijesti nepri-
stupatne u budnom stanju, ali,
naprimjer, karakteristicne za stanje
sna. Zapazivsi da je tempo disanja
usnula Covjeka sporiji no ritam disa-
nja u budnom stanju, vjezbajuci
odredene tehnike disanja, jogini s
potpunom lucidnoS¢u prodiru u sta-
nja svijesti svojstvena snu. Upor-
nim vjezbanjem i sve izrazitijom
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kontrolom nad pojedinim fazama,
»0sobito koriste¢i fazu kumbhake i
sve jace produljuju¢i disanje,
uvjezbavsi se toliko da pranajama
postaje potpuno nenaporna, a
naposljetku i automatska, jogin
svjesno otvara putove k najskrive-
nijim modalitetima svijesti.

Pranajama je, sasanama i pratja-
harom i prethodno prihvaé¢enim
pravilima unutrasnje i vanjske higi-
jene, odnosno etiCkim normama
ponaSanja sadrzanima u Satkarm?
i naCelima jama i nijama, upucena
na razinu gdje se medusobno uvje-
tuju i stapaju fizioloSko i psihicko.
Ali, na stupnju pranajame, a veé
sasvim intenzivno kod pratjahare,
pocinje pravilnije i temeljitije odva-
janje i prijelaz od intenzivno fiziolo-
Skoga k intenzivno spiritualnome,
premda medusobna interakcija i
ovisnost uvijek postoje. To se oso-
bito ogleda pri prakticiranju asana
koje itekako snazno utje€u na psi-
hu, . premda naizgled ostavljaju
dojam fizi€kih vjeZzbi.

« Premda se u Patanjdalijevoj »Joga-sutri« ne spominje Salkarma poseuno, elementi Satkarme pot-
puno su zadrzani u nacelu Sauce, vanjske i unutrasnje Cistoce, pa ovdje to nacelo navodimo u sklopu
Patanjdalijeva osmerostrukog puta joge, premda je Satkarma kao prvotni i zasebni stupanj sadrzana u

hatha-jogi.

Pranajama

Razlika izmedu pranajame |
dubokog disanja

Protivho proSirenome miSljenju,
pranajama nema funkciju opskrbe
organizma povecanom koli¢inom
kisika. Tu zadacu obavljaju speci-
ficne tehnike jogickog disanja, u
kojima vremenski omjer izmedu
pojedinih faza disanja nije tocno
utanaCen kao u pranajami i stoga
imaju zadacu prozracivanja, odno-
sno intenzivnog pribavljanja pove-
¢anih koli€ina kisika.

Naime, upravo zbog toga Sto se
pranajama prakticira u odgovaraju-
¢im, staticnim asanama (najcesce
meditativnima) i u krajnje opuSte-
nom stanju, zbog izrazitog kontroli-
ranog usporavanja metabolic¢kih
procesa (disanja, rada srca i si.),
nastaje i bitno smanjivanje potrebe
za kisikom, odnosno svedenaje na
minimum. Opskrba kisikom postaje
slabija osobito kad je u pranajami
intenzivno uklju€ena faza kumbha-
ke. Stoga se moze zakljuciti da je
viezbanje pranajame pojmovno
Sire od uobiCajenog poistovjeciva-
nja s dubokim disanjem. Naime,
Pfenajama, osim ve¢ navedene
specificne pozicije, uklju€uje i pot-
puno usredotoenje paznje, odno-
sno eliminaciju mehanickih, nekon-
"'iranih diSnih radnji i mentalnih
Procesa. Tek u trenutku kad se kon-

trola i odgovarajuéi ritam potpuno
provedu i prihvate, disanje u prana-
jami moze prijeéi u automatsko.

Kako se u vrijeme prakticiranja
oCekuje nepostojanje, odnosno
minimum  mentalno-intelektualnih
funkcija, pranajama, za razliku od
duboka disanja gdje je to Cesto, ne
izrazava emocije.

Napokon, zaklju€imo tvrdnjom
da je svaki krug pranajame sloZeni
svjesni akt sastavljen od tri
zasebne faze, purake, retake i
kumbhake, provedenih u odgova-
raju¢em omjeru, pri ¢emu je ten-
dencija da faza izdaha posjeduje
dvostruku trajnost faze udaha.

Kumbhaka kao zasebna faza,
koja upravo i jest bitno obiljezje pra-
najame, u dubokom disanju uglav-
nom izostaje ili traje neznatno.

Duboko disanje najceSce se
pojavljuje kao spontani mehanizam
aktiviran zbog izrazitog zamaranja i
potrebe za odstranjivanjem mli-
je€ne kiseline; takav ostavlja
mogucénost disanja i kroz usta radi
S§to brzeg pribavljanja potrebnih
koli¢ina kisika. Premda se izrazitije
otvara grudni koS i potpunije koristi
pluéni kapacitet, izostaje sistema-
tiCnost zastupljenosti pojedinih faza
i sinhronizirani prijelaz od jedne
prema drugoj.
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Pranajama se prakticira isklju-
¢ivo kroz nos, u odredenim tehni-
kama s naizmjeni¢nim otvaranjem
jedne, odnosno druge nosnice.

U specificnim pranajamama pro-
vode se i odgovarajucée tehnike kao
Sto su npr. dodatno smanjivanje

prolaza zraka provedeno steza-
njem grla u predjelu glasnica (udaji)
ili disanje na osnovi intenzivnih
pomaka oSita (kapalabhati), uvo-
denje udijane, nauli-krije ili dalan-
dhara-bandhe u fazi zaustavljanja
disanja i si.

Nacela prakticiranja

pranajame

Kako je ve¢ navedeno u poglavlju
o krija tehnikama, prakticiranju pra-
najame treba prethoditi ciS¢enje
nosnih kanala nekom od opisanih
krija (neti, kapalabhati), Sto ée uro-
diti potpunom prohodnoséu diSnih
kanala. Najpogodnije vrijeme za
vjezbanje je izjutra ili u sumrak.

Sve meditativhe asane pogodne
su za vjezbanje [padmasana, sid-
hasana, Ud.)- Ponekad se vjezba i u
Savasani, no kao i kod meditacije
provedene u tom poloZaju, moze se
zapasti u san odnosno nedovoljnu
lucidnost i stoga treba izbjegavati
taj polozaj. Drugi razlog izbjegava-
nja lezeéeg poloZaja u sposobnosti
je odredenih pranajama da izazovu
budenje i uzdizanje kundalinija
(bhastrika), Sto iziskuje uspravno
postavljen gornji dio tijela.

Polozaj mora biti potpuno opu-
Sten i udoban. Disanje je polaganoi
teCe bez nepotrebnih prekida i
gr€evitosti. Kod vjezbanja prana-
jame potrebno je uspostaviti odgo-
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varaju¢i omjer koji je u po€etku uvi-
jek jednostavniji. Omjer razumijeva
odnos duljina trajnosti izmedu poje-
dinih faza. Valja istaknuti i toga se
tocno drzati, da je najnuznije slije-
diti osjeéaj ugode kao osnovno
nacelo vjezbanja pranajame. To
znacCi da omjer treba biti odabran
tako da ne izaziva tenzije i teSkoce.
Ovo je neobi¢no vazno jer prana-
jama ima veliko djelovanje na Ziv-
Cani sustav i psihu i stoga svako
zastranjenje moze ostaviti neug-
odne.posljedice. To je ujedno i raz-
log Sto se sloZenije tehnike prana-
jame treba prakticirati jedino pod
nadzorom ucitelja.

U prvotnoj fazi ovladavanja pra-
najamom ucCenik se drzi omjera
disanjajedan napramajedan (1:")e
To znaci da vjezba sadrzi samo ele-
mente udahaiizdaha u navedenom
omjeru. Disanje se ne zadrzava
{kumbhaka ne postoji). U drugoj
fazi omjer se proSiruje na 1:2, odno-
sno produzuje se vrijeme izdaha na

Pranajama

dvostruku trajnost vremena udaha.
ZavrSetak udahaiizdaha u oba slu-
¢aja mora biti bez napora i napeto-
sti. PoSto se ovladalo prethodnim
tehnikama, pocinje se uvoditi kum-
bhaka (nedisanje) izmedu faza
purake (udah) i re¢ake (izdah) (tzv.
antara-kumbhaka). Omjer je disa-
nja 1:1:1, odnosno istovjetno raz-
doblje posveéeno je svakoj od faza.
Sljedeéi je pomak na omjer 1:1:2

(puraka:kumbhaka:re¢aka), pa
1:2:2, 1:3:2 i naposljetku 1:4:2. Do
prihvacanja posljednjeg omjera

proci ¢e duze ili krace razdoblje, Sto
ovisi 0 sposobnosti i redovitosti
rada pojedinca. Uobi€ajenoje da se

viezbanje u ovom omjeru poslije
odrZzava i prema potrebi upotpu-
njuje vjezbanjem u nekome od
omjera razvojnih stupnjeva.

Najvaznije je, Sto je ve¢ spome-
nuto, da izmjena omjera od jedno-
stavnijih k sloZenijima teCe postup-
no, bez zZurbe i bez nekontrolirane
Zelje za skokovitim napretkom, Sto
je osobito €esto u temperamentnijih
poCetnika. No, ako su prethodno
temeljito ovladani pocCetni stupnje-
vi, jama i nijama, Satkarma, asane,
gotovo da i nema bojazni. Jer, uce-
nik je uveliko prihvatio osnovna
nacelajoge i priviknuo se strpljivom
i postupnom jacanju rada.

Tehnika 1 fiziologija

pranajame

RecCeno je ve¢ kako pranajama
nema obiljeZzje dubokog disanja,
odnosno kako nije usmjerena uno-
Senju povecanih koli¢ina kisika i
potpunijem uklanjanju ugljicnog

Puraka (udah)

Puraka, najsaZetije re¢eno, razu-
mijeva svjesno produzavanje uda-
na. Kod uobitajenoga, automat-
skoga i nesvjesnog disanja recep-
tor istezanja smjeSten u alveolama
Reagira u odredenom trenutku oda-
j“jajuéi impuls u mozdani centar

°ji regulira udisanje, prekida se

dioksida kao jednoga od nusprodu-
kata mijene tvari i, drugo, kako pra-
najama obavezno sadrzi fazu pura-
ke, re¢ake i kumbhake.

udisanje i nastupa refleksno izdisa-
nje. Naime, svaka alveola posje-
duje svoj receptor istezanja. UdiSu-
¢i, Sire se pluéa zbog ulaska zraka i
dolazi do stimulacije alveolnih
receptora istezanjem, koji odaSilju
impulse u mozak, prekida se udisa-
nje i nastupa refleksno izdisanje.
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Kod pranajame receptor isteza-
nja izvjezban je da podnese sve
veci i vecéi stupanj istezanja bez
uvjetovanja refleksne kontrakcije.
To razvija sposobnost produZzava-
nja udisanja iznad uobi¢ajenih gra-
nica.

Daljnja je specifichost kod
purake u pranajami kontrola abdo-

terapija do zdravlja

mena koji je blago uvucen, tako da
nema uobiCajenoga pojaCanoga i
slobodnog pomaka dijafragme kao
kod disanja abdomenom inace.
Stoga je pritisak unutar plu¢a nesto
pojacan, Sto uzrokuje jaCe ispunje-
nje alveola zrakom i potpuniju
izmjenu plinova.

Kumbhaka (nedisanje)

Nakon produZenog udisanja (pu-
raka), slijedi faza zadrzavanja daha
(kumbhaka). U ovom slugaju rijec je
o tzv. antara-kumbhaki (nakon uda-

ha). Postoji i moguénost bahja-
kumbhake (nakon izdaha). No,
ovdje smo, prema utanatenom

omjeru disanja, prije objasnjeno-
me, uveli u vjeZzbanje samo antara-
kumbhaku. Ta kumbhaka, kako je
ve¢ spomenuto, provedena je kroz
jedan od ovladanih omjera, dakle u
trajanju jedne, dvije, tri ili Cetiri jedi-
nice udaha.

Radi potpunijeg uvida spomenut
¢emo i postojanje tzv. kevala kum-
bhaka-pranajame, kad se prestaje
disati spontano i automatski na
odredeno vrijeme (pola minute,
minutu ili viSe), i to u fazi izjednaca-
vanja intrapulmonalnoga i atmos-
ferskog pritiska. Taj oblik kum-
bhake pojavljuje se u izvjezbanih
jogina nakon dugog vjezbanja osta-
lih vrsta pranajama. Jogini smatraju,
da kevala-pranajama  produljuje
Zivot, daje energiju i uklanja mnoge
bolesti.
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U naSem slu€aju kumbhaka je
svjesna kontrola  privremenog
odgadanja disanja. U toku kum-
bhake odrzava se pritisak u pludi-
ma. Istodobno povecava se kon-
centracija ugljicnog dioksida u plu-
¢ima, ali i raste koncentracija u krvi.
U normalnim slu€ajevima to izaziva
stimulaciju kemoreceptora i odasi-
ljanje impulsa koji ¢e preko mozda-
nog centra aktivirati izdisanje. No,
kako je u ovom slu€aju rije¢ o volj-
noj kontroli, poziv za izdisanjem
zanemaruje se i joS se povecava
koncentracija CO0,, Sto ¢e opet,
preko diSnog sustava, uroditi sla-
njem impulsa za izdisanjem. Ovaj
drugi impuls snazniji je od prethod-
noga, ali opet zanemaren. Tredi je
impuls vec tako snazan da, uobica-
jeno, ne moze biti negiran i tad poci-
nje redaka (izdah).

Moguénost negacije respirator-
nih impulsa u iskusnih jogina moze
sezati vrlo daleko. Imao sam prili*
neko vrijeme provesti s jogijff™,
asketom u njegovoj osamljenickoj
kolibi od blata i kravlje balege- *

Pranajama

SVOju pranajamu unosio je obje
vrste kumbhake (antara i bahja) i
produzivao ih na CcCetiri minute
svaku posebno. Mogao je u torr.
ritmu vrlo dugo disati bez opazivog
zamora.

Kao i kod purake, mogucnoc’
izrazitijeg produzavanja stjeCe S3

Recaka (izdah)

Nakon nekog vremena respira-
torni impulsi koji upucuju na izdisa-
nje postaju odviSe snazni i ne moze
ih se viSe negirati. Uspostavlja se
izdisanje, ali kao i kod prethodnih
faza, voljno i kontrolirano. Postup-
no se smanjuje pluéni pritisak. Ali,
koncentracija CO, (ugljicnog diok-
sida) u krvi i dalje ostaje poviSena,
jer intenzitet je izdisanja ispod nor
malnih zahtjeva. | u ovom slucaji
receptor je izvjezban da podnese
vecéu koncentraciju CO, u krvi.

U normalnom slu€aju, zbog
povecane koncentracije, pocelo b’
intenzivno i ubrzano izdisanje i
potom energi¢no udisanje, radi pot-
punijeg uklanjanja CO0,. U prana-
jami potpunu kontrolu proSirujemo i
na daljnje cikluse disanja. Razum
liivo je da ta sposobnost ne moz<
biti prihva¢ena naglo, jer pocCetna

vjezbanjem. Uvjezbanjem te faze
razvija se takoder i sposobnost
izrazitog umirenja umne djelatnosti,
pa Cak i potpuno nepostojanje
misaone aktivnosti.

koji pokusa odrzati njemu neprimje-
reno disanje brzo se zamara i ne
moze dalje produzavati odabrani
ritam. U tom smislu ovladati prana-
jamom znaci postupno steéi spo-
sobnost odrzavanja odabranog
omjera disanja na dulje vrijeme,
bez zamaranja i naprezanja u disa-
nju. Odnosno, pogreSna je pre-
dodZba kako je netko ovladao pra-
najamom ako je nacinio nekoliko
ciklusa pranajame i, umorivSi se.
prekinuo postupak.

U tome i jest najceSc¢a pogreska,
jer takvo misljenje vodi prijevreme-
nom prijelazu na teze pranajame "
stoga je sugestija iskusna ucitelja
dobrodosSla. Mnogo je bolje odrza-
vati vjezbe disanja na nizemu, pri-
hvatljivom stupnju obazrivo dugo
ler to ne moze Stetiti i s m< 3
ucvrstiti steceno &Jjos»Cnow\W\.
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Ciljevi pranajame

Kako je ve¢ utvrdeno da prana-
jama - za razliku od tehnika usmje-
renih pojacanoj opskrbi kisikom i
uklanjanju CO0, (ugljicnog dioksida)
- upravo pridonosi povec¢anju kon-
centracije CO, u krvi, logicki se
namece pitanje koja je svrha takva
procesa. Premda jo$ nisu prove-
dena potpuna istrazivanja na tom
podrucju, dosadasSnja zapazanja
pokazuju da porast koncentracije
CO0, u toku pranajame djeluje sti-
mulativno na razli¢ite psiholosko-
neuroloSko-endokrine mehanizme.
To uvjetuje vecu integraciju i kulti-
vaciju supkortikalnih centara (dije-
lova mozga ispod mozdane kore).

Nadalje, valja napomenuti da kod
svih omjera viSeg stupnja prana-
jame izdah traje dvostruko od vre-
mena udaha. Uzrok je u tome 3to
instinkt,udaha zbog porasta kon-
centracije CO, u krvi pokazuje
snazniju tendenciju no Sto je to kod
izdaha. Postupno izdisanje (reda-
ka) uvjetuje porast opuStenosti.
Dvostruko vrijeme izdaha u odnosu
na udah pokazuje najveci pomak k
potpunoj fizioloSkoj opuStenosti.
Istodobno, produZeni izdah drZi um
neoptere¢en misaonim procesima
najduze vrijeme i u kasnijim, viSim
stupnjevima omogucava potpunu
koncentraciju (na jednu tocku,
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naprimjer, ekagrata). Bez balansi-
ranog i kontroliranog uma prijelaz
na viSe stupnjeve nije izvediv i pra-
najama je, u tom smislu, najozbilj-
nija priprema za daljnje pomake
prema pratjahari, dharani, dhjani i
samadhiju.

Kroz praksu pranajame potpuno
se utvrduju meduovisnost disanja i
mentalnih procesa. Svjesna kon-
trola disanja znaci istodobno i
mogucénost potpunijeg zauzdava-
nja uma. Kontrola uma vodi uspo-
stavljanju mirnih misaonih procesai
uklanjanju emotivne aktivhosti.
Automatski, mentalnom kontrolom
emocija, temperament, raspolozZe-
nje, odluke i prirodni instinkti stav-
ljeni su takoder pod kontrolu. Zaus-
tavljanje umne aktivnosti osobito se
istiCe u fazi kumbhake.

Jogini smatraju da pranajama
¢ovjeka vodi zdravome i snaznom
tijelu, dugovje€nosti, smirenim i
miroljubivim mislima. Pridaju joj
sposobnost budenja mnogih sidhija
- nadnaravnih sposobnosti.

No, nesumnjivo, pranajama je
golem korak u prevladavanju nize
ljudske prirode, optere¢ene nekon-
troliranim nagonima i strastima i
vodi k viSoj, savrSenijoj ljudskoj pri-
rodi, plemenitijim djelima i mislima.

Pranajama

Pranajama u praksi

Buduci da je zamiSljeno da vjez-
be prikazane u ovoj knjizi imaju prije
svega preventivno-terapijski pri-
stup, tehnike pranajame o kojima
piSemo nece zadovoljiti potpuno
zahtjeve ucenika tradicionalne ori-
jentacije. Tehnike disanja okrenute
intenzivnom spiritualnom napretku

Udaji-pranajama

»Sad poslusaj,

mogu biti prou¢ene u odgovarajucoj
literaturi o toj temi. No, bez obzira
na relativnu ograni¢enost te vrste,
ove pranajame bit ¢e dobar uvod za
daljnje izuCavanje i prakticiranje, a
preventivno-terapijskim aspektom
zadovoljit ¢e potpuno koncept ovog
programa.

sabrana uma, opis udaji-pranajame.

PokuSaj razumijeti i zapamtiti.

Udahni kroz obje nosnice, ispunjavajuéi ih zrakom do
grla. Tadga zadrzi iznutra i kad naciniS potpunu kumbha-
ku, izdahni kroz lijevu nosnicu.

U onoga koji

putova nestaju,

ovako vjezba, bolesti gornjih diSnih
a i bolesti u predjelu srca i grla uzroko-
vane prekomjernim sekretom.

Takoder i bolest abdo-

mena poznata kao vodena bolest nestaje i budi se pro-

bavna vatra.

Ovako se moZe vjezbati sjedec¢i i hodajuéi. Ovo je
poznato kao udaji, Carandasa, drZi to u svojem umu.«

Premda prema izvornom Caran-
dasovu opisu u »AStanga-jogi« ud-
aji-pranajama ukljuCuje i elemente
kumbhake (nedisanja), dalan-
dhara-bandhe (postavljanje brade
na prsnu kost), mula-bandhe (kon-
trakcija sfinktera) i udijana-bandhe
(podizanje dijafragme) ujedinjene
ovim slijedom nakon specificne teh-
nike disanja, mi ¢emo dati prikaz
Pojednostavljene varijante.

»AStanga-joga«
Svami Carandasa

Pojednostavljena varijanta moze
biti prakticirana i u sjede¢emu i u
leze¢em stavu. Disanje se provodi
nakon prethodnoga djelomi¢nog
stezanja grla u predjelu glotisa
(glasnica). Ovo ¢e reducirati prolaz
zraka, usporiti ga i uvesti potpunu
kontrolu nad intenzitetom disanja.
Disanje je na obje nosnice istodob-
no. U toku takvoga smanjenog disa-
nja Cuje se karakteristi¢an, pomalo
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hrapavi zvuk slican tihom hrkanju
duboko usnula spavaca. Zvuk mora
biti jednolican i neprekidan. To
mozda nece uspjeti odmah, ali hit
¢e svladano ubrzo. Disanje je pola-
gano i kontrolirano.

Nakon odredenog vremena vje-
rojatno ¢e nastati zamor grla. Tad
treba prije¢i na normalno disanje i
odmoriti se. “vjeZbani jogini ovo
disanje mogu provoditi gotovo
neograni¢eno dugo, StoviSe, mogu
na navedeni nacin disati u toku
Citave seanse vjeZbanja asana,
neprekidno. Tako se najvise §to je
moguce uskladuju kretnja i disanje
s intenzivnim efektom potpunoga
fiziCkog opusStanja i mentalne raste-
recenost-'

terapija do zdravlja

Postupno, u toku vremena, od
pocetnog omjera 1:1, bez kumbha-
ke, prelazi se na sloZenije omjere,
uklju€ivsi i kumbhaku. Kako udaji
razumijeva odredeno usporavanje
disanja, prvi je korak k ovladavanju
faze kumbhaka, koja se ukljuCuje
poslije. Djeluje vrlo smirujuce i
odmarajuce, otklanja sluz i Cisti gla-
snice. U odredenim slucajevima
moze ukloniti promuklost, a i inace
djeluje prociS¢avaju¢e na glas.
UblaZuje astmati¢ne tegobe i raz-
vija pluca, djeluje stimuliraju¢e Sto
se tiCe razvijanja koncentracije.

Uvjezbavana bez zadrZzavanja
disanja (kumbhake), ova prana-
jama idealna je za osobe koje bolu-
ju od visokoga krvnog tlaka i srca-
nih oboljenja.

Nadi sodhana pranajama
(proCiSCavajuca pranajama za Zivce)

Zbog jednostavnosti izvodenja
ova je pranajama vrlo dobra uvodna
tehnika u sloZenije. Vjezba se u sje-
dec¢em stavu. Disanje je polagano i
smireno. Kako se naizmjeni¢no
diSe na jednu i drugu nosnicu,
potrebno je najprije ocistiti nos na
neki od ve¢ opisanih nacina '{krija).
To ¢e omoguditi potpunu prohod-
nost oba nosna kanala. No, neka ne
zbunjuje da je otvorenost jedne
nosnice gotovo uvijek izrazitija
nego druge. Ta pojava, koja se vrlo
jasno uocava kad se pocCne vjeZbati
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disanje, prirodni je dnevni ritam.
Prema miSljenju jogina smjena se
odvija svaki sat, odnosno svaki se
sat izmjenjuje dominacija jedne od
nosnica u disanju. Tu pojavu jogini
povezuju s izmjenom u dominaciji
funkcije ide i pingale, pranicnih
kanala smjestenih duz kraljeSnice.

Istrazivanja funkcija lijeve i desne
mozdane polutke, provedena neov-
isno o istraZivanjima u vezi s jogom,
otkrila su da u budnom stanju aktiv-
nost nije jednaka, odnosno da se
svakih 90-100 minuta izmjenjuje

Sl. 1 - Polozaj prstiju za uvjezbavanje pranajame
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dominacija u aktivnosti. Istodobno
je utvrdeno da izmjene dominacije
aktivnosti  moZzdanih  hemisfera
uvjetuju izmjenu prohodnosti nosni-
ca. Tako je u fazi dominacije lijeve
mozdane hemisfere izraZzeniji pro-
tok zraka kroz desnu nosnicu, a u
fazi intenzivnije aktivnosti desne,
kroz lijevu nosnicu.

Mnogi jogini vjezbaju pranajamu
u razdoblju izrazitijeg djelovanja
lijevoga nosnog kanala. To tumace
odredenim spiritualnim razlozima, u
vezi s aktivnoScu ide i pingale, ali u
tu koncepciju ne¢emo dublje zalazi-
ti.

1) izdah na desnu nosnicu
2) udah na desnu nosnicu
3) izdah na lijevu nosnicu
4) udah na lijevu nosnicu

Disanje treba biti lako i nec€ujno.
Udah iizdah jednako traju. Nekoliko
serija disanja u pocetku ¢e biti
dovoljno, a nakon odredenog raz-
doblja moZe se pristupiti povecanju
broja serija i produzavanju vremena
udaha i izdaha.

ProciS¢avaju¢a pranajama dje-
luje vrlo smirujuce, zbog jednostav-
nosti pogodna je za ¢eS¢ée dnevno
viezbanje u manjim serijama. Isto-
dobno bit ée najlakSi uvod u prana-
jame sa sloZenijim omjerom disa-
nja. U tom pravcu prvi korak moze
biti nacinjen i uvodenjem antara-
kumbhake nakon odredenog raz-
doblja prakticiranja faze puraka i
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Kako je navedeno, prociS¢ava-
ju¢a pranajama provedena je preko
alternativne izmjene disanja na lije-
vu, odnosno desnu nosnicu. Zatva-
raju¢i palcem desnu nosnicu, udi-
Semo polagano na lijevu (si. 2).
Naprstnjakom i malim prstom iste
ruke zatvaramo potom lijevu nosni-
cu, pa izdiSemo otvarajuc¢i desnu
(si. 3). Slijedi udah na desnu, zatva-
ranje desne nosnice, otvaranje
lijeve i izdisanje. Na opisan nacin
nastavljamo vjezbom izvodedci
odgovaraju¢i broj serija. Ritam
disanja moZemo pregledno izraziti
ovako:

5) izdah na desnu nosnicu
6) udah na desnu, nosnicu
7) izdah na lijevu nosnicu
8) udah na lijevu nosnicu .

reCaka (udaha i izdaha) bez kum-
bhake. lzrazitija opskrba krvi Kisi-
kom kod ove pranajame no Sto je to
slu¢aj kod normalnog disanja, uvje-
tuje osvjeZenje i smirenje Zivaca.
(Ako se vjezba u nekome od sloze-
nijih omjera koji uklju€uju i kumbha-
ku, krajnji je rezultat poveéana kon-
centracija CO, u krvi i plu¢ima i
odgovarajué¢i efekti.) Um postaje
smiren i lucidan. Osobe koje boluju
od visokoga krvnog tlaka i sréanih
oboljenja moraju izbjegavati zadr-
Zavanje disanja. Protivho njima,
osobe sa snizenim krvnim tlakom
mogu uvoditi kumbhaku.

Sl. 2 - Nadi_sodhana pranajama

Pranajama
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Sl. 3 - Nadi sodhana pranajama
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Bhastrika

Pranajama

»Sad ¢u opisati kumbhaka-bhastriku koja uklanja suvi-
Sakzuci, sekret gornjih diSnih putova i plinove, raspaljuje
probavnu vatru i otvara tri centra. Sjedni u padmasanu na
nacin koji ti kazujem. PoloZi lijevu nogu preko desnog
bedra. DrZi vrat i abdomen uspravno i paZljivo slusaj Sto
éu ti sad reéi. Zatvorenih usta udiSi i izdiSi brzo kroz nos,
kao 5to kovaC radi sa svojim mijehom, jednako udiSi i
izdi8i vrlo brzo. Kad osjeti§ zamor, prestani nacinivsi
puraku kroz desnu nosnicu. Ispuni plu¢a potpuno zra-
kom, zadrzi zrak i pokuSaj usmijeriti pogled na vrh nosa.
Provedi kumbhaku, pa potom izdahni na lijevu nosnicu.«

Drugi je oblik prakticiranja bha-
strike u sjede¢em polozaju, dlanova
poloZzenih na koljena. Disanje je
jednako kao u prethodnoj varijanti
opisanoj u poglavlju o tehnikama
CiS¢enja, ali tijelo miruje.

NajsloZenija je varijanta praktici-
ranje uz izmjenu nosnica, pri ¢emu
je moguce vjezbati udah na jednu
nosnicu, a izdah nadrugu, odnosno
udisati i izdisati na nacin opisan u
prvotnoj varijanti prociS¢avajuce
pranajame (nadi-sodhana), ali
energi€nim i brzim respiratornim
impulsima  karakteristicnima  za
phastriku.

Zbog intenziteta vjezbe, bha-
striku treba vjeZbati umjereno vrije-
me. lzrazito prociS¢ava aksilarnu
Supljinu i sinuse, i to osobito u fazi
ekshalacije (izdaha).

»AStanga-joga«
Svami Carandasa

JacCa pluc¢a, a osobito je korisna
la razvijanje srednje (interkostalne)

ramene (klavikulame) faze disa-
ija, zbog intenzivhog angaziranja
gornjih dijelova pluéa.

Bhastrika i kapalabhati aktiviraju i
iaCaju jetru, slezenu, guSteracCu i
trbusne misSice. PospjeSuju pro-
bavu i uvjetuju cjelovito osvjeZenje i
oZivljavanje organizma.

Bhastrika se ne preporucuje 0so-
bama slabije grade i osobama s
visokim ili niskim krvnim tlakom. U
odredenim slu¢ajevima moze
poceti krvariti iz nosa ili se pojaviti
bolovi u predjelu uSiju. U oba slu-
Caja treba prestati vjeZbati neko vri-
jeme, obracaju¢i vecu paznju prije
opisanim pranajamama.
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Relaksacija

Poku8aj da se relaksacija objasni
kao sastavni dio hatha-joge u prvi
¢e mah u ponekoga izazvati odre-
denu dozu sumnje, ali nakon prvih
pokuSaja ozbiljnijem pristupu relak-
saciji, otkriva se i otvara novo pod-
rucje samopromatranja. Reklo bi se
da je to otkri¢e utoliko intenzivnije,
ukoliko je vi8i stupanj razvijenosti
druStva i standarda. Kao po pravilu
vi8i standard razumijeva i postupno
smanjenje usmjeravanja na samo-
promatranje te izrazitije usmjerenje
na vanjske objekte i, prema tome,
gubitak prirodne sposobnosti za
samoopustanjem.

Nacelno i potreba za relaksaci-
jom raste s porastom dnevnih aktiv-
nosti za koje je nuzan izrazit men-
talni angazman. U tome je smislu
suvremenome Covjeku, neprekidno
izlozenome dinami¢nome i aktiv-
nom stilu Zivljenja, i progresivnhom
porastu utjecaja iz okoline, dnevna
relaksacija potrebnija no ikad.

Premda ovdje obradena kao
sastavni dio dnevnog programa
asana, pranajame i krija, relaksa-
cija moze biti prihvaéena i kao pot-
puno odvojena disciplina provodiva
Prema potrebi Cesto i dugo. U
sklopu potpunog programa joge,
vrijeme od 10 do 15 minuta nakon
vjezbi bit ¢e dostatno, utoliko vise

Sto Ce to biti samo dodatno isticanje
i produbljivanje opuStenosti doseg-
nute u toku provedbe dnevnog pro-
grama vjezbi.

U slu€aju izoliranog pristupa, 15
do 20 minuta u dnevnom slobod-
nom vremenu bit ¢e velik pomak k
mentalnoj opustenosti i potpunom
psihofizickom rastere¢enju. Formu-
lacija »psihofiziCkom rasterecenju«
nije slu¢ajno odabrana, jer nepo-
bitno je da postoji veza tijelo - um i
obrnuto. U tom smislu svaka ¢e
intenzivha mentalna napetost imati
svoju projekciju na razinu tijela i,
obrnuto, svaka tjelesna napetost
pokazat ¢e se i na mentalnom pla-
nu. Prematome, najpotpuniji e uci-
nak relaksacije biti postignut ako je
provedena na oba podrucja.

Tako ¢e prvotni pomaci u smjeru
svjesnog opustanja tijela uroditi i
odgovarajuéom mentalnom opu-
StenoS¢u. Daljnje produbljivanje
mentalnog opustanja, provedeno u
drugoj fazi, produbit ¢e istodobno i
prethodno dosegnutu razinu tjele-
sne opusStenosti i uroditi izrazitim
stupnjem psihofizicke, odnosno
mentalne rastereéenosti. Dakako, u
ovaj krug moze se prodirati i obrnu-
tim putem, no prema uobi¢ajenom
tretmanu u jogi, drzat ¢emo se
prvotno navedene formulacije.
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U nekih ljudi provodenje relaksa-
cije bit ¢e ujedno i prvi ozbiljniji
korak prema samopromatranju i
stoga ¢e mozda u pocCetnom raz-
doblju teSko oduprijeti Zelji za preki-
dom, odnosno nemoguéno$éu da
istraju u koncentriranom, sistemat-
skom uvodenju u sve dublje sfere
opuStanja. Gubit ¢e se kontinuitet
usredotoCenja, Cesto Ce prodirati
misli u vezi s dnevnim problemima i
dogadajima. Samo ¢vrstom voljom i
ustrajnoScu ti ¢e trenuci dezorijenti-
ranosti biti smanjeni na minimum,
odnosno naposljetku i potpuno pre-
vladani. Redovitost rada ovdje je
odluc€ujuée vazna.

Relaksacija je ujedno i prvi stu-
diozniji zahvat kojim se neposredno
priblizava ili usmjerava viSim stup-
njevima joge, pratjahari (odvlacenju
Cula od vanjskih objekata) i dharani
(koncentraciji), jer sadrzi elemente
oba ova stupnja, ali u neSto blazoj

varijanti. U tom pogledu relaksacija
je nuzna priprema studentu koji zeli
krenuti dalje ujogi, aistodobno i izu-
zetna blagodat u iskljucivo preven-
tivno-terapijskom pristupu.

Valja utvrditi, bez iole pretjeriva-
nja, da je sistematski studiozno pro-
vedena i okonCana relaksacija
korak u drukgiji svijet, obojen svijetli-
jim bojama. Mnogi je problem
nakon relaksacije lako prevladan,
mnogi nesporazum izgladen. Cesto
je mracno stanje ljudske duSe preo-
brac¢eno u optimisticno i vedro ras-
poloZenje i razmrS8en koSmarni i
iscrpljujuci gordijski ¢vor neuhvatlji-
vih misli. Stanje duboke relaksira-
nosti u svima je nama, treba ga
samo otkriti i doseéi. Relaksacija
nije nesto 5to se moZze napraviti,
ona ve¢ postoji. Treba samo sasta-
viti raspolozive elemente u skladnu
cjelinu. Priroda je autor, tijelo pozor-
nica, a nas um publika.

Provodenje postupne anatomske

relaksacije

Uobicajeni je polozaj za provode-
nje finalne relaksacije Savasana.
Kratkotrajna razdoblja opuStanja u
toku vjezbanja, izmedu pojedinih
asana, mogu biti provedena i nekim
drugim opuStajuéim stavovima, kao
§to su npr. makrasana (si.), vad-
rasana i si. Odabir pozicije za
opusStanje u ovom slucaju slijedi
nacela ekonomicnosti kretnje i
energije. Odnosno, logicki je da ¢e
asana nacinjena u leze¢em poloza-
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ju, na ledima npr., biti zamijenjena
relaksacijom u Savasani, a ona pro-
vedena na prednjem dijelu, u
makrasani. Tako nece biti nepo-
trebnog troSenja energije oko
izmjene stavova i rasprSivanja kon-
centracije.

Savasana je odabrana za finalnu
relaksaciju zato Sto optimalno
zadovoljava zahtjeve usmjerene u
tom pravcu.

Relaksacija

Makrasana

Savasana

Tehnika

Legnite na leda. Noge su pot-
puno ispruzene i neSto razmaknu-
te, otprilike za Sirinu zdjelice. Sto-
pala su istodobno blago okrenuta
prema van. Ruke su opruzene
Pokraj tijela i polozene gornjom
stranom dlanova na pod. Glava je
Postavljena tako da se ne optere-
¢uje vratni predio. OCi su skloplje-
ne, disanje polagano i iskljucivo
kroz nos (si.)

Uobi¢ajeno, premda vrlo opuSte-
no, u ovom poloZaju tijelo ipak zadr-
Zi odredeni stupanj nepotrebne
miSi¢ne kontrakcije. To éemo poku-
Sati ukloniti mentalnom identifikaci-
jom i samopromatranjem pojedinih
dijelova tijela i dodatnim, svjesnim
otklanjanjem  miSiéne napetosti
imaginacijom daljnjeg relaksiranja

postupak uroditi daljnjim, dodatnim
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produbljivanjem
Siéne opustenosti.
Krenimo ovim slijedom:

cjelokupne mi-

¢ Usmjerimo pazZnju na stopala i
opustimo ih. Nakon odredenog vre-
mena mentalne stimulacije opusta-
nja prijedemo na potkoljenice, pa
opustimo i njih.

* Nastavimo dalje opuStanjem
koljena, natkoljenica, zdjelice.

e Opustimo trbuh, prsa.

e Opustimo leda u donjem i gor-
njem dijelu.

e Promatrajmo dlanove i opu-
stimo ih.

e Opustimo dalje, navedenim
slijedom, podlaktice, laktove,
nadlaktice, ramena i vrat.

Tako je tijelo, ne ukljuCujuci plan
glave, potpuno opusteno. Nakratko
prijedimo od stopala prema glavi,
jos jednom provjerivsi nema li even-
tualno na nekom dijelu tijela nesvje-
sne kontrakcije. Ukloniv8i ponovo
miSiénu napetost, prijedimo naopu-
Stanje glave.

e Opustimo celjust. To ¢emo
uCiniti tako da gornji niz zubi raz-
maknemo od donjega za djeli¢ mili-
metra. Donja €eljust mora slobodno
visjeti. Usta su zatvorena. Uklo-
nimo gr¢ iz rubova usana.
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e Jezik smjestimo u sredinu
usne Supljine i povucimo ga malo
unutra.

e Opustimo i potpuno omek-
Sajmo obraze.

¢ Opustimo nos.

e Opustimo o€i i potpuno uklo-
nimo rad sklopljenih kapaka, odno-
sno kretanje o¢nih jabucica.

ZavrSimo opuStanje intenzivnim
rasterecenjem ceonog predjela i
tiemena. lzrazito usredotoenje na
opusStanje u ¢eonom predjelu uvje-
tovat ¢e duboko mentalno rastere-
¢enje.

Faza intenzivnoga tjelesnog
opusStanja time je zavrSena.

Sljedeéi je korak usmjeren kon-
troli disanja sa zadrZzavanjem
dosegnutog stupnja tjelesne opus-
tenosti.

 Promatrajmo oc€ima pasivna
promatraca ulazak i izlazak zraka iz
plu¢a. Ne smije biti nikakva napora
Sto se ti€e izmjene volumena udah-
nuta i izdahnuta zraka, ili vremen-
ske duljine respiratornih impulsa.
Disanje mora imati prirodni tok.
Postupak promatranja mora biti
postupno razvijen, s tendencijom
produljenja vremena promatranja.
Misli ¢e pokazivati trend lutanja.
Izmjenjivat ¢e se vrijeme koncentri-
ranosti i gubitka koncentracije.
Nastojmo  prevladati razdoblja
dekoncentracije i nanovo usmijeriti
paznju na ono §to zZelimo.

Relaksacija

Rezultat takva samopromatranja
zaklju€ak je da je disanje - kad tece
prirodno i nekontrolirano - neujed-
naceno i siromadno koli¢inom
udahnuta zraka. Stoga, u drugoj
fazi, moramo uravnoteziti ritam
disanja, odnosno uvesti jednako
vrijeme za udisanje i izdisanje.
Disanje postaje odmjereno i ritmic-
ko.

Kad takvo disanje postane ugod-
no, mozemo prijeéi na treéu fazu,
uvodenje integralnoga jogi¢kog
disanja.

Sve vrijeme disanje mora biti
ugodno i oslobodeno napora, grée-
vitosti i izvanrednih prekida. Nije li
to izvedivo, treba se zadrzati na
nekoj od nizih, ovladanih faza.

Ritmic¢ko disanje mora biti razvi-
jeno postupno.

Naposljetku se disanje opet smi-
ruje, prebacuje se u fazu abdomi-
nalnoga, prepusta automatizmu.
Preostaje jedino stanje duboke
ugode i potpune opuStenosti.
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FizioloSko-terapijski i kulturni efekti

Savasana djeluje izrazito na Ziv-
C¢ani sustav - smiruje ga i opusta,
uvjetuje odgovarajuci porast men-
talne energije.

Prozeta odgovaraju¢om tehni-
kom, uvjetuje fiziCku i mentalnu
relaksaciju. Osobito je vazno da se
zadrzava potpuna svjesnost i lucid-
nost nenaruSene zapadanjem u
san. U toku opusStanja u ovom polo-
Zaju pocinje intenzivno balansira-
nje i usredotoCenje umne djelatno-
sti te otklanjanje mentalnog zamo-
ra. Krajnji je rezultat izrazita psihofi-
ziCka akumulacija energije, odno-
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sno porast psihofizickih sposobno-
sti.

Najve¢a moguca miSi¢éna opu-
Stenost vodi djelotvornijem radu.
Savasana utje¢e na venoznu cirku-
laciju krvi kroz tijelo i, prema tome,
pospjeSuje i otklanja umor. Vrlo je
djelotvorna u smanjenju visokoga
krvnog tlaka; osim trenuta¢nog sni-
Zenja nakon vjezbi, redovitim prak-
ticiranjem vodi trajnom uklanjanju
visokog tlaka. UspjeSno se moze
primjenjivati u prevladavanju neu-
rastenija.
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terapija do zdravlja

Radni programi

Pregled tri osnovna radna prog-
rama koji se primjenjuju na znan-
stveno-istrazivackim
institutima u Bombayu i Lonavli.

216

Puni program

asana
1. SirSasana
2. sarvangasana
3. matsjasana
4. halasana
5. bhudangasana
6. Salabhasana
7. dhanurasana
8. ardha-matsjendrasana
9. paScéimatana
10. majurasana
11. Savasana
bandha
1. udijana
mudra

1. joga-mudra

Krija
1. nauli
2. kapalabhati

pranajama

1. udaji
2. bhastrika

Kratki program

asana

1. bhudangasana

2 ardha-Salabhasana
3. dhanurasana

4. halasana

5. paSéimatana

6 ardha-matsjendrasana
7. joga-mudra

8. viparita karani
mudra

1. joga mudra
pranajama

1. udaji

Laki program

asana

1. bhudangasana
2. ardha Salabhasana
3. halasana
4. vakrasana
5. paSéimatana
6. Savasana

mudra

1. joga-mudra

pranajama

1. udaji



RjecCnik sanskrtskih rijecCi

| Izraza

Ahimsa (ahim$a)- nenasilje. Osim
ograni¢avajuceg znacenja u smi-
slu neubijanja i nenasilja, pojam
sadrZi i pozitivho znacenje poka-
zivanja ljubavi prema svim
kozmickim kreacijama

Anandamaya KoSa (anandamaja
ko8a) - peti, najsuptilniji omotac
ljudskog tijela

Ahga (anga) - tijelo, dio tijela (ud)

Annamaya KoSa (anamaja koSa)-
prvi u nizu od pet omotaca koji
tvore ljudsko tijelo, grubo, fizicko

tijelo
Antara Kumbhaka (antara kum-
bhaka) - zadrZavanje disanja

nakon potpunog udaha

Apana (apana) - jedan od oblika
vitalne energije (prane) koji se
rasprostire u podru¢ju donjeg
abdomena i kontrolira izlu€ivanje
tvari

Aparigraha (aparigraha) - izbjega-
vanje primanja ili skupljanja
materijalnih dobara, siromastvo,
odricanje

Ardha (ardha) - pola, polovica

Arjava (ardava) - nacelo blagosti,
poStenost, ¢asnost, iskrenost

Asana (asana) - stav, pozicija;
tre¢i stupanj joge

Asteya (asteja) - naCelo neuzima-
nja, nekrade, neposizanja za tu-
dim dobrima

Asfa (asta) - osam

AStaiiga Yoga) (aStanga joga) -
osmerostruki put joge opisan u
Patanjdalijevoj  »Joga-sutri

Baghi Kriya (baghi krija) - nacin
prociS¢avanja zeluca oponaSa-
njem tigra; nakon odredenog vre-
mena izbacuju se neprobavljeni
ostaci hrane

Bahya Kumbhaka (bahja kumbha-
ka) - prestanak disanja nakon
izdaha i maksimalno ispraznjenih
plu¢a

Bandha (bandha) - polozaj u
kojemu su odredeni organi ili dije-
lovi tijela kontrahirani i kontroli-
rani

Basti  (basti, vasti) -
metoda ispiranja kolone

Bhastrika (bhastrika) - vrsta pra-
najame kod koje se zrak snazno i
energic¢no udiSe, odnosno izdiSe,
pri ¢emu zvuk podsje¢a na rad
kovackog mijeha.

jogicka

Bhramar! (bhramari) - pranajama
kod koje se u toku udahaiizdaha
producira zvuk slican zujanju
pcele, odnosno bumbara

Bhrumadhya Drsti (bhrumadhja
drsti) - fiksiranje pogleda u to¢ku
izmedu obrva

Bhujangasana (bhudangasana) -
pozicija kobre (zmija)
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Brahmacarva (brahmacarja) -
Zivot u celibatu, intenzivnom stu-
diranju i samoodricanju

Brahma (brahma) - bog, univer-
zalno bice

Brahman (brahman)- predavanje
duSe bogu, oboZavanje, iskreno
vjerovanje i odanost bogu

Brahman (brahman) - svecenik,
pripadnik brahmanske kaste

Cakra (Cakra) - prema tradicional-
nom shvacanju, energija (prana)
rasprostire se duz ljudskog tijela
kroz tri osnovna kanala (nadi):
suSumna, pingala i lda. Su Sumna
je smjeStena unutar kraljesnice.
Ida i pingala pocinju iz lijeve i
desne nosnice, penju se do
krune glave i spustaju zavijajudi
dolje do baze kraljeSnice. Medu-
sobna sjeciSta sva tri kanala
tvore energetske ¢vorove
nazvane Ccakre. Najvaznije su
¢akre muladhara, smjeStena u
pelvisu povrh anusa, svadhiStha-
na, smjeStena iznad spolnih
organa, manipura u predjelu pup-
ka, anahata u predjelu srca,
viSudha, smjeStena u predjelu
grla (pharmygeal), adnja, izmedu
sjeciSta obrva i sahasra, smje-
Stena u cerebralnoj Supljini.

CakSuh, (¢akSuh) - osjetilo za vid

DakSina-Nauli (dakSina nauli) -
desni aspekt nauli-krije

Daya (daja) - nacelo ljubaznosti

Dhanur (dhanur) - luk

Dhanurasana (dhanurasana) -
koncentracija ili potpuna paznja-
Sesti stupanj joge utvrden prema
Patanjdaliju; fiksiranje uma na
odredenu tocku
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Dharana (dharana) - koncentracija
ili potpuna paZnja - Sesti stupanj
joge utvrden prema patanjdaliju;
fiksiranje uma na odredenu toCku

DhTraya (dhiraja) - nacelo strplje-
nja

Dhyana (dhjana) - meditacija.
Sedmi stupanj joge utvrden
prema Patanjdaliju, stanje koje
proistjeCe iz uravnoteZzenog toka
misli neporemecenih drugima

Drsti (drsti) - pogled usmjeren u
odredenu tocku (najceSce vrh ili
korijen nosa)

Ekagra (ekagra) - mentalno fiksira-
nje nekog objekta ili tocke

Gajakarma (gadakarma) - isto kao
i kunjdala krija

Gheranda-Samhita (gheranda
samhita) - klasi¢no djelo u hatha-
jogi; napisao ga je mudrac Ghe-
randa

Ghrana (ghrana)- osjetilo za njuh,
jedno od pet osjetila znanja

Guru (guru)- duhovni voda, ucitelj

Hala (hala) - plug

Halasana (halasana) - pozicija
pluga

Hatha Yoga (hatha joga) - rijeC
hatha upotrebljavana je uobica-
jeno u smislu »sile« ili »protivho
volji«. Hatha-joga prozvana je
tako zato Sto provodi strogu
disciplinu u nastojanju da urodi
sjedinjenjem s apsolutom, samo-
realizacijom

Hastaurdhavasana  (hastaurdha-
vasana) - jedna od pozicija koje
se prakticiraju u toku provodenja
SankaprakSalane (ispiranja pro-
bavnog trakta) a karakteriziraju je

Rje€nik sanskrtskih rijeci i izraza

dinamic¢ni otkloni tijela uzdignutih
ruku lijevo i desno

Ida (Ida) - energetski kanal (nadi)
koji pocCinje u lijevoj nosnici,
nastavlja prema kruni glave i spu-
Sta se potom do baze kraljeSnice

ISvara (iSvara) - bog jogija

ISvara Pranidhana (iSvara pranid-
hana) - u tradicionalnom kon-
ceptu usmjerenje djelovanja i
Zelja da se sluzi Bogu; u Sirem
znacenju svako intenzivno
usmjeravanje djelatnosti k viSim
ciljevima

Jaina (dina) -dinist, sljedbenik jed-
noga od filozofsko-vjerskih pra-
vaca, dinizma

Jalandhara-Bandha (dalandhara
bandha) - pozicija u kojoj je
brada priljubljena uz prsnu kost

Jala Neti (dala neti) - ispiranje
nosnih kanala ulijevanjem vode u
nosnicu

Jihva (dihva)- jedno od pet osjetila
Znanja, organ za okus i govor

Jihva Sodhana (dihva sodhana) -
postupak ciséenja jezika

Jhana Mudra (dnjana mudra) -
pozicija dlanova u kojoj se dodi-
ruju vrh kaZziprsta i palca, dok su
preostala tri prsta ispruzena. Ova
gesta simbol je znanja. KaZiprst
simbolizira individualno, palac -
apsolut, univerzum, a spoj -
jedinstvo individualnoga i univer-
zalnoga, odnosno potpuno zna-
nje

Kapalabhati (kapalabhati) -jedna
od tehnika Satkrije, proces pro-
¢iS¢avanja sinusa i respiratornih
kanala. Karakterizira je inten-
zivna i eksplozivna faza izdaha

Katicakrasana (katiCakrasana) -
jedna od pozicija koje se praktici-
raju u toku provodenja Sanka-
prakSalane (ispiranja probavnog
trakta), a karakterizira je zabaci-
vanje ruku na jednu i drugu
stranu tijela

Kayika (kajika) - samodisciplina
tijela

Kevala Kumbhaka (kevala kum-
bhaka) - jedna od osnovnih pra-
najama navedenih u Carandaso-
voj »AStanga-jogi«. Kad praktici-
ranje kumbhake postane toliko
savrSeno da nastupa spontano,
rijeC je o kevala kumbhaki.

KoSa (koSa) - omotac, ovoj

Kriya (krija) - jogiCke vjezbe us-
mjerene intenzivnhom prociSca-
vanju Citavog tijela

KSana (kSana)- naCelo opraStanja

Kumbhaka (kumbhaka) - stanka u
respiratornom procesu (nedisa-
nje) utvrdena nakon potpunog
udaha ili izdaha

KundalinT (kundalini) - energetski
potencijal smjeSten u abdominal-
nom centru pri bazi kraljeSnice,
tzv. muladhara ¢akri. Cesto pre-
vodena i kao kozmicka, spiri-
tualna energija koja se nalazi u
latentnom, uspavanom stanju.
Probudena, ta se energija krece
duz srediSnjega kanala suSumne
k viS§im ¢éakrama.

Kunjala Kriya (kunjdala krija) -
jedna od Sest krija, tehnika ispira-
nja Zeluca ispijanjem i izbaciva-
njem velike koli¢ine vode.

LakSa (lakSa) - mjera, broj koji
oznacava sto tisuca
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Manasika (manasika) - samodisci-
plina govora, rije€i

Manipura Cakra (manipura ¢akra)
- nervni pleksus smjesten uz kra-
ljieSnicu iza pupka

Manomaya Kosa (manomaja
koSa) - tre¢i u nizu od pet omo-
taca ljudskog tijela, sastoji se od
mentalne grade, esencije i pet
osjetila znanja

MantaginT Mudra (mantagini
mudra) - ispiranje nosnih kanala
usisavanjem vode u nosnice

Mantra (mantra) - postupak ver-
balnoga, poluverbalnoga i men-
talnog ponavljanja slogova, rijeci
ili reCenica

Matsya (matsja) - riba

Matsyasana (matsjasana) - polo-
Zaj ribe

Matsyendra (matsjendra) - ime
jednoga od utemeljivaca sistema
hatha-joge

May ura (majura) - paun

Mayurasana (majurasana) - polo-
Zaj pauna

Mitahara (mitahara) - nacelo umje-
rene prehrane

MokSa (mokSa) - oslobodenje,
izbavljenje ""od neprekidnog
ciklusa umiranja i radanja

Mudra (mudra) - simbol

Mula (mula)- korijen, temelj

Mula Bandha (mula bandha) -
analna kontrakcija provedena
snaznom kontrakcijom sfinktera

Muladhara Cakra (muladhara
¢akra) - nervni pleksus smjesten
unutar zdjelice izmedu analnog
otvora i genitalija, pri korijenu
kraljeSnice
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Murcha (murcha) - jedna od varija-
cija pranajame

& Nada (nada) - unutradnji, misti¢ni

zvuk

Nadi (nadi) - cjevasti organi suptil-
nog tijela kroz koji protjece prana.
Nadije sastavljen od tri sloja, jed-
noga unutar drugoga. Unutrasnji
je sloj sira, srediSnji damana,
vanjski nadi

Nadi Sodhana (nadi sodhana) -
proCiS¢avanje nadija (procisca-
vaju¢a pranajama)

Nasagra Drsti (nasagra drsti) - fik-
siranje nosa, koje razumijeva
usmjeravanje pogleda jednim
okom na vrh nosa

Nauli /' naulika (nauli) - jedna od
Sest krija, trbusSna vjezba Sto se
sastoji od rotiranja izoliranih rek-
tusa

Nauli Madhyama (nauli madhja-
ma) - faza nauli-krije, kad se
obavlja voljna kontrakcija lije-
voga i desnog rektusa

Net! (neti) - jedna od Sest tehnika
'CiS¢enja, ispiranja nosnih kanala,
vodom ili uz pomo¢ uzice

Niyama (nijjama) - pravila jogic-
koga etitkog kodeksa

Om (om) - prvobitna vibracija, sim-
bol koji iskazuje apsolut

Pada (pada) - jedan od pet organa
akcije, organ kretanja

Padma (padma) - lotos

Padmasana (padmasana) - polo-

Zaj lotosa
Pane (panj¢) - pet
Pane KoSa (panj¢ koSa) - pet

osnovnih omotac¢a od kojih je

Rje€nik sanskrtskih rije¢i i izraza

prema tradicionalnom vjerovanju
gradeno ljudsko tijelo

Pani (pani) - jedan od pet organa
akcije, organ razumijevanja

Pascima (paS¢ima) - straznja
strana Citavog tijela od glave do
pete

Pas¢imatana (pasc¢imatana) -
intenzivno istezanje  zadnje
strane tijela od vrata do stopala

Patanjali  (Patanjdali) - autor
»Joga-sutre«

Payu (paju) - jedan od pet organa
akcije, organ ekskrecije

Pihgala (pingala) - nadi ili energet-
ski kanal, polazi iz desne nosni-
ce, podize se prema kruni glave i
spusSta dolje prema korijenu kra-
lieSnice. Naziva se i surja nadi
zbog tvrdnje da njime protjece
sunceva energija

Prana (prana) - dah, disanje, Zivot,
vitalnost, energija, snaga

Pranayama (pranajama) - Cetvrti
stupanj joge, kontrola disanja,
kumbhaka

Pranamaya Kosa (pranamaja
koSa) - drugi u nizu od pet omo-
taca koji tvori gradu ljudskog tije-
la, bioenergetski omotac

Pratyahara (pratjahara) - povlace-
nje uma od dominacije ¢ula i ¢ul-
nih objekata, peti stupanjjoge

Puraka (puraka) - udisanje

Raja (rada) - kralj

Raja-Yoga (rada-joga) - kraljevski
put joge, osmerostruki put joge
opisan u Patanjdalijevoj »Joga-
sutri«

Recaka (reaka) - izdisanje, praz-
njenje pluc¢a, izbacivanje zraka
kroz jednu nosnicu

Sadhaka (sadhaka) - sljedbenik
joge, osoba koja svoju djelatnost
usmjerava u pravcu intenzivnoga
duhovnog prosvjecivanja

Sahasrar-Cakra (saharsar c¢akra)
- energetski centar u cerebralnoj
Supljini

Samadhi (samadhi) - osmi stupanj
joge; stanje u kojem aspirant
postaje jedno s objektom medita-
cije, unutar kojega se razvija
osjeCaj beskrajnog blaZzenstva i
mira

Samana (samana) - jedan od
oblika prane, koji ima funkciju
regulatora probavnih procesa

SamtoSa (samtoSa) - nacelo pri-
hvacanja svake situacije sa smi-
renim i ravnodusnim duhom

Sarvaiiga (sarvanga) - Citavo tijelo

Sarvangasana (sarvangasana) -
pozicija koja Citavo tijelo postav-
lja u uspravan poloZaj

Satya (satja) - nacelo istinoljubivo-
sti

Siddha (sidha) - mudrac, koji je
postigao ispunjenje, samoreali-
zaciju

Siddhasana (sidhasana) - poloZaj
mudraca, odredena pozicija u
religijskoj meditaciji

Sodhana (sodhana) - prociS¢ava-
nje

Surya (surja) - sunce

Suryabhedana (surjabhedana) -
oblik pranajame kod kojega je
udah na desnu a izdah na lijevu
nosnicu

SuSumna (suSumna) - glavni
nadi¢ki kanal unutar kraljeSnice

Sutra Netifsufra neti) - ispiranje
nosnih  kanala provlaéenjem
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posebne uzice (sutre) kroz nosne
kanale

Supta (supta) - spavanje, lezanje

Suptavajrasana (suptavadrasana)
- dijamant-pozicija u leze¢em
poloZaju

Svadhyaya (svadhjaja) - zahtjev
za intenzivnim obrazovanjem

Salabha (3alabha) - skakavac

Salabhasana (Salabhasana) -
polozaj skakavca

Sahkhaprakshalana (Sankaprak-
Salana) - jedan od postupaka
prociS¢avanja navedenih u Sat-
karmi, okarakteriziran ispiranjem
cjelokupnoga probavnog trakta
ispijanjem i izbacivanjem velike
koli¢ine vode

Sauca (Sauéa) - nacelo provo-
denja tjelesne i mentalne Cistoce,
poStenje

Sava (3ava) - mrtvo tijelo

Savasana (Savasana) - pozicija
mrtvog tijela

STrsa (irsa) - glava

Sir§asana (SirSasana) - stoj na
glavi

Sitakarl i Sitall (Sitakari i Sitali) -
vrste pranajame

Siva Samhita (Siva samhita) -
jedno od klasi¢nih djela o jogi

Srotra (3rotra) - jedno od pet osje-
tila znanja, osjetilo za sluh

Sas (3a3) - Sest

Satkriya (Satkrija) - sistem procis-
¢avanja tijela sastavljen od Sest
tehnika prociSéavanja opisan u
hatha-jogi. To su tehnike dhauti,
basti, neti, trataka, naulii kunjda-
la.

Tapas (tapas) - oStra samodisci-
plina

224

Tvaca (tvaca) - jedno od pet osje-
tila znanja, osjetilo za dodir

Udana (udana) - jedan od oblika
prane, vitalne energije, kreator
ekspresije i komunikacije

UdarakarSasana (udarakarSasa-
na) - jedna od pozicija koje se
prakticiraju u toku provodenja
SankaprakSalane (ispiranja pro-
bavnog trakta), polagano hoda-
nje u ¢uénju

Uddiyana-Bandha (udijana ban-
dha) - vjezba podizanja oSita pri
¢emu se oSit povladi u grudnu
Supljinu, a trbudni organi poti-
snuti su unatrag prema kralje-
Snici

Ujjay! (udaji) - varijacija pranajame
koju karakterizira  stvaranje
tihoga zvuka nastaloga kontrak-
cijom grla i redukcijom prolaza
zraka u predjelu glasnica

Upastha (upastha) - jedan od pet
organa akcije, organ radanja,
razmnozavanja

Vac (vac)) - jedan od pet organa
akcije, organ govora

Vadayika (vadajika) - samodisci-
plina rijeci

Vajra (vadra) - dijamant

Vajrasana (vadrasana) - pozicija
dijamanta

Vakra (vakra) - vijak

Vakrasana (vakrasana) - pozicija
vijka

Vama Naullfvama nauli) - lijevi
aspekt nauli-krije

Varisaradhautl (varisaradhauti) -
jedan od postupaka prociS¢ava-
nja navedenih u Satkarmi, oka-
rakteriziran ispiranjem cjelokup-

Rjecnik sanskrtskih rije€i i izraza

noga probavnog trakta ispija-
njem velike koli¢ine vode, poznat
i pod imenom SankaprakSalana

Vijnanamaya KoS$a (vidnjanamaja

e koSa) - Cetvrti u nizu od pet omo-
taCa ljudskog tijela, intelektualni
omotac

Viparita (viparita) - inverzan, obr-
nut

Viparita Karani (viparita karani) -
obrnuti poloZaj tijela

Vyana (vjana) - jedan od oblika
prane, vitalne energije, koji pro-
Zima Citavo tijelo

Yama (jama) - prvi od osam stup-
njeva joge

Yoga (joga) - sistem vjezbi, fiziCkih
i mentalnih, koji kulminira na
stupnju gdje individualno postaje
jedno s univerzalnim, beskonac-
nim

Yoga Mudra (joga mudra) - pozici-
ja, simbol joge

Yoga Sutra (joga sutra) - klasi¢no
djelo o jogi, autor kojega je
Patanjdali

Yogin (jogin) - student joge, osoba
koja Zivi prema nacelima joge
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Abdomen - trbuh

Acidoza (acidosis) - smanjene al-
kalne rezerve u krvi

Akutan - protivho od kroni¢an, tj.
brz, oStar, koji nastupa naglo i
Zestoko, no ne traje dugo. Akutna
bolest razvija se brzo i s veoma
upadljivim simptomima, ali brzo
Se smiruje ili izaziva smrt

Alopecija (alopecia) - celavost,
ograniceno ili opée opadanje
kose

Alveola - pluéni mjehuri¢, funkci-
onalno najvazniji dio diSnog
sustava, u kojemu se izmjenjuju
plinovi izmedu alveolarnog zraka

i krvi

Amenoreja (amenorrhoea) - izo-
stanak mjesecnice

Anemija (anaemia, slabokrvnost,

malokrvnost) - smanjena koli-
¢ina hemoglobina u krvi. Uglav-
nom je smanjen i broj eritrocita.

Anus-CEmar

Aorta - glavna i najveéa zila kuca-
vica od koje odilaze sve arterije
velikoga krvnog optoka. Polazi iz
lijeve klijetke srca.

Apendicitis (appendicitis) - upala
crvuljka

Arterije - krvne Zile Sto provode
arterijalnu krv

Artritis (arthritis) - upala zglobova

Astma (sipnja) - pluéna i sréana.
Za oba oblika karakteristicno je
otezano disanje u napadajima.

Napadaji bronhalne astme u
vecini su slucajeva na alergi¢noj
osnovi. Ponekad nastupaju
napadi brohnalne astme i reflek-
sno, npr. zbog polipa u nosu,

hipertrofije sluznice nosne
Skoljke, itd. Thc pluéa, kroni€no
oboljenje  probavnih  organa

(Zuéni kamenci) mogu takoder
refleksno izazvati napadaj bron-
halne astme. Kod sréane astme
napadaji nastaju zbog preoptere-
¢enosti lijeve sréane klijetke.

Ateroskleroza (atherosclerosis) -
ateroskleroza arterija. Proces
nastaje stvaranjem Zzutih plocica
u unutraSnjem sloju arterije. Naj-
c¢eSce plocice prorastu u vezivo i
u njih se nataloze vapnene soli.
Krvne Zzile postanu neelasti¢ne
cijevi, a to otezava rad srca i
uzrokuje slabiju opskrbu organa
krvlju.

Atrij (atrium) - pretkomora

Bioenergija - energija koju emiti-
raju molekularne strukture speci-
ficne za zZiva biéa, i to kod normal-
nih okolnosti (37°C i 7 mm Hg -
310°K i 1 atm. = 101325 Pa).
Zbog toga je bioenergija cijeli
spektar energija.

Bronhitis (bronchitis) - upala sluz-
nice bronha

Centralni Ziv€ani sustav - veliki
mozak, mali mozak i ki€mena
mozdina
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Cervikalni kraljeSci - vratni kra-
lieSci

Debilnost (debilitas) - stanje tjele-
sne ili duSevne slabosti. Naj-
c¢eSc¢e se pod tim nazivom razu-
mijeva lakSi stupanj duSevne
zaostalosti.

Deformacija (deformatio) - priro-
deno ili steCeno izobli¢enje
nekog dijela tijela.

Degeneracija - regresivna patolo-
Ska promjena, uzrokovana pore-
mecajima tvarne mijene. Poslje-
dica je degeneracije propadanje
stanice i tkiva, te konacno oSte-
¢enje funkcije organa.

Depresija (depressio) - duSevna
potiStenost. Glavni su znaci
duSevna i tjelesna tromost, neza-
dovoljstvo, gubitak volje za rad,
kocenje misli, osje¢aj bezvrijed-
nosti opstanka itd. Moze biti
jedna od faza u toku mani¢no-
depresivne psihoze ili nekih dru-
gih duSevnih bolesti.

Digestivni trakt - probavni sustav

Dijabetes melitus - Secderna
bolest

Dijafragma - oSit

Dismenoreja - laki poremecaji u
toku mjesecnice (boli u ledima,
trbuhu, nervoza, lupanje srca
itd.)

Ekspirij - izdisaj

Ekstenzija (extensio) - ispruziva-
nje pregnute okrajine ili njenih
dijelova ili aktivho rastezanje
onih dijelova tijela koji su
skvréeni zbog nekoga patolo-
Skog procesa

Ekstremiteti - udovi
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Emocije - osjecaji

Endokrine Zlijezde - Zlijezde s
unutradnjim lu¢enjem

Epifiza - mala, 10 mm dugacka
tvorevina u mozgu, po gradi
sliCna zlijezdama s unutrasnjim
lu€enjem. OStecenje uzrokuje
prerani pubertet, prerani duSevni
razvoj i debljanje.

Epilepsija (epilepsia) - padavica

Fekalije - izmetine

Fizi€ki - u medicini znacdi tjelesni,
Sto se odnosi natijelo, npr. fiziCka
kultura, fizicki odgoj i si.

Fiziologija - nauka koja proucCava
pojave svojstvene Zivim bi¢ima.
Na osnovi proucavanja formulira
zakone S§to vladaju pojavama u
zivom bi¢u. Dijeli se na opcu i
specijalnu. Veliki je napredak ugi-
nila kao osnova humane medici-
ne.

Fleksija (flexio) - pregibanje

Fleksor (flexor) - pregiba¢, misSi¢
koji obavlja pregibanje u nekom
zglobu

Frontalni sinusi (sinus frontalis) -
Supljina ¢eone kosti

Funkcionalna dispepsia - zahva-
¢anje smetnjama cijeloga pro-
bavnog sustava ili njegovih poje-
dinih dijelova. Ta skupina obolje-
nja izrazava se pojacanom
nadrazljivoSéu i izmijenjenom cri-
jevnom peristaltikom i sekrecijom
probavnog sustava, a nastaje
najéeS¢e kao posljedica djelova-
nja psihogenih cinilaca ili loSih
Zivotnih navika.

Gastritis - upala Zelu€ane sluznice

Rje¢nik medicinskih izraza

Helmintijaza (helminthiasis) - obo-
ljenje  prouzrokovano  prisut-
noS¢éu nametnika u organizmu

Hepar-jetra

Hipertenzija - poviSen krvni tlak

Hipofiza - Zlijezda s unutrasnjim
lu€enjem, smjeStena u lubanji i
povezana s bazom mozga

Impotencija - spolna nemo¢ (bilo
za spolni €in, bilo za oplodnju)

Inervacija - oZivCavanje, opskrb-
ljienost nekog dijela tijela perifer-
nim Zivcima

Insomnija (insomnia) - nesanica

Inspirij - udisaj

Interkostalni misSi¢i - medure-

Intestinalni (intestinalis) - crijevni

Intraabdominal” pritisak - priti-
sak u trbusnoj Supljini

Intrapulmonalni pritisak - pritisak
u plué¢ima

Jugulum - prednji dio vrata

Kardiovaskularna oboljenja -
sréanozilna oboljenja

Kolitis (colitis) - upala debelog cri-
jeva

Kontraindikacija - razlog da se ne
upotrijebi neki lijek ili da se ne pri-
mijeni neki operativni zahvat

Kontrakcija - napinjanje i skradi-
vanje misiénih niti

Kroni¢an - dugotrajan

Ligamenti - sveze

Lumbago - bol u krizima, koja
nastupa uglavnom iznenada, kod
odredene kretnje tijela

Lumbalni kraljeSci - slabinski
(bocni) kraljesci

Medijastinum (mediastinum) -
prostor koji se proteze uzduzno

kroz sredinu prsne Supljine
izmedu obih pluénih krila. U
ovom prostoru smjeSteni su srce,
dio jednjaka, aorte te Zivci. Iz
trbuSne Supljine dolaze u medija-
stinum vene, velike limfne zZile i
Zivci. Kroz gornji dio medijasti-
numa prolazi dudnik, koji se
grana na bronhe, a osim togaje u
njemu smjeStena i grudna Zlije-
zda.

Menopauza - zivotno razdoblje
Zene nakon kona€nog prestanka
menstrualnog ciklusa

Mentalna higijena (psihohigijena,
duSevna higijena) - grana medi-
cine koja se bavi zaStitom duSev-
nog zdravlja djece i odraslih; usa-
vrSava duSevno zdravlje. Danas
mentalna higijena ima veliko
druStveno znacenje.

Metabolizam - mijena tvari

Meteorizam - nadutost crijeva

Migrena - napadaji glavobolje, koji
se ponavljaju, a zahvaéaju
obi€éno samo polovicu glave

Mikroorganizmi - najmanja Ziva
bi¢a, od kojih neka pripadaju
Zivotinjskom svijetu, a druga su
predstavnici  najnizih  biljaka.
Patogeni mikroorganizmi uzro-
kuju razliCite bolesti kod ljudi i
Zivotinja.

Muskulatura - miSi¢je, glavna
masa tijela. Najvaznija im je
zadac¢a da omogucuju pokretlji-
vost tijela.

Nazalni katar (catarrhus) - upala
sluznice nosa koja se pokazuje
povecanim lu¢enjem sluzi i otpa-
danjem stanica sluznice
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Nazalni septum - nosna pregrada

Nervi - Zivci

Neurastenija (neurasthenia) -
opéa Ziv€ana slabost, prena-
draZljivost popra¢ena nizom
tegoba kao Sto su glavobolja,
nesanica, gubitak apetita i dr.;
moZze biti urodena (konstitucio-
na) ili steCena (pseudoneuraste-
nija)
Oksalurija (oxaluria) - pojava veli-
kih koli¢ina oksalata u mokraci
Opstipacija (obstipatio) - zacep-
ljenost. Uzrok kroni¢ne opstipa-
cije moze biti prehrana bez celu-
loze, mirovanje, poviSenatempe-
ratura, psihicko  uzbudenje,
depresija, lijekovi

Pankreas (pancreas) - guSteraca,
Zlijezda trbusne Supljine, koja leZi
iza zeluca; sekret lu¢i u dvana-
estopal€ano crijevo sudjelujuéi u
procesu probave; endokrina fun-
kcija pankreasa sastoji se u luce-
nju inzulina

Parasimpatikus (parasympathi-
cus) - dio vegetativhoga ZivCa-
nog sustava koji se sastoji od kra-
niobulbarnih i sakralnih zZivaca i
ganglija Sto im pripadaju; oZziv-
Snih organa i krvnih zila, regulira
lu€enje  Zlijezda; na glatku
muskulaturu djeluje razli€ito u
pojedinim organima (steze je ili
opusta), ali uvijek suprotno sim-
patikusu

PatoloSko - bolesno, nezdravo

Pelvis - zdjelica

Pepticki ulkus (ulcus duodeni) -
¢ir na dvanaestercu
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Perineum - medica, meki dijelovi
koji zatvaraju donji dio male kar-
lice

Peristaltika - prstenasto ili spi-
ralno stezanje, koje se u obliku
vala Siri niza stijenke Supljih
organa - jednjaka, Zeluca i crije-
va, potiskujuéi njihov sadrzaj. Na
temelju te vrsti gibanja, hrana se
prenosi kroz probavni sustav.
Peristaltikom upravljaju posebni
Ziv€ani uredaji bez sudjelovanja
naSe volje.

Plexus Solaris - velika nakupina
ganglija, koja pripada vegetativ-
nome Ziv€anom sustavu. Smje-
Stena je na straZznjem zidu trbu-
Sne Supljine u visini ZliCice.

Polucija (pollutio)*nehoti¢ni noéni
izljev sjemena

Polipoza (polyposis) - pojava
mnogobrojnih polipa, dobrodéud-
nih tumora

Polipozni adenom (adenoma poli-
posum) - izraslina u obliku polipa

Predispozicija - sklonost

Psihologija - nauka o duSevnom
Zivotu, tj. o subjektivnim proce-
sima

Pubes - preponski ili stidni predio

Relaksacija - opuStanje

Respiracija - disanje

Reumatizam (rheuma) - bolest
izrazena upalom vezivnoga i
kolagenoga tkiva u organizmu,

popracena bolovima

Sakralni kraljeSci - kraljeSci u
predjelu krstace

Senzibilan - osjetljiv, njeZan

Rje€nik medicinskih izraza

Septum - pregrada
Simpatikus (sympathicus) - dio

vegetativhog (autonomnog) Ziv-
¢anog sustava koji se sastoji od
stabla simpatikusa s obje strane
kraljeSnice i perifernog spleta
Zivaca

Sinus-Supljina, duplja, slivnica
Sinusitis (sinusitis) - upala para-

nazalnih sinusa (pokraj nosnih
Supljina)

Skitni Zivac (nervus vagus) -

deseti par mozdanih Zivaca koji
ide iz produZzene mozdine, silazi
kroz vrat u prsnu Supljinu i
zajedno s jednjakom ulazi u trbu-
Snu Supljinu; svojim autonom-
nim, parasimpatickim vlaknima
oziv€ava sve organe grudne i
trbuSne Supljine

Spermatoreja (spermatorrhoea) -

istiecanje sperme (sjemena) bez
spolnog opéenja, prilikom mokre-
nja i defekacije

Spondilitis - upala kraljeSaka
Struma - povecanje tireoideje,

gusavost

Terapija - lijeCenje
Tireoideja (thyreoidea) - StitnjaCa

ToksiCan - otrovan

Torakalni kraljeSci - grudni (prsni,
ledni) kraljeSci

Tonzilitis - upala krajnika

Umbilikus (umbilicus) - pupak

Ureja (carbamid) - mokracevina,
jedan od krajnjih proizvoda razla-
ganja bjelancevina

Ureter - mokracovod

Uretra (urethra) - mokrac¢na cijev

Urin - mokraéa

Vegetativni  (autonomni) Ziv€ani
sustav - sistem koji regulira rad
srca, krvnih Zila, zZeluca, crijeva i
Zlijezda; sastavni su mu dijelovi
simpaticki i parasimpaticki
sistemi

Vene - krvne zile Sto provode veno-
znu krv

Visceroptoza - organi trbusne
Supljine zbog popuStanja svojih
prirodnih drzaca promijene polo-
Zaj

Vitalni (vitalis)- oznaCava u prvom
redu ono Sto je nuzno za Zivot.
Npr. vitalne funkcije takve su bez
kojih ne moZe opstojati Zivot
organizma (disanje, rad srcaidr.)
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Kazalo pojmova

Abdominalno disanje 186, 187,
188, 189,190

Ahimsa 26

Anamaja koSa 23

Anandamaja koSa 24

Anemija (terapija) 133

Antara kumbhaka 75,198

Aparigaha 28

Ardha matsjendrasana 60-64

Ardha Salabhasana 56

Artritis (terapija) 133

Asana 33, 34

Asteja 27

Astma (terapija) 133

AsStanga joga 25

Ateroskleroza (terapija) 134

Basti krija 175,176
Bhastrika 170, 207
Bhrumadhja drsti 100
Bhudangasana 50-53

Bolovi u ledima (terapija) 134
Brahmacdarja 27

Bronhitis (terapija) 134

DakSina nauli 151

Debljina (terapija) 135

Deformacija kraljeSnice
pija) 135

Dhanurasana 58,59

Dharana 31

Dhauti 177

Dhjana 31

(tera-

Disanje 185
Dispepsija (terapija) 135
DiSni sustav 111,112,113

balandhara bandha 92,97
Dala neti 164
Dihva sodhana 183

Epilepsija (terapija) 136
Gastritis (terapija) 136

Halasana 46-50
Hastaurdhavasana 178,179
Hatha joga 30

Helmintijaza (terapija) 136
Hemeroidi (terapija) 136

Impotencija (terapija) 136

ISvara 24

ISvara pranidhana 29

Izostanak mjesecnice
pija) 136

(tera-

Jama 26

Joga mudra 84-87
Joga sutra 23

Joga (terapija) 127-142

Joga (terapija, pregled kroni¢nih
oboljenja) 130,131
Joga (terapija, pregled terapij-

skih vijezbi) 133-142
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Kapalabhati 173
KasSalj (terapija) 137
Kati¢akrasana 178
Kevala kumbhaka 198
kolitis (terapija) 137
Korektivne asane 35
Kulturne asane 35
Kulturne asane (faze izvodenja)
35-38
Kumbhaka 198
Kundalini 34,150
Kunjdala krija 157-162

Lumbago (terapija) 137

Majurasana 73-76,176
Makrasana210
Manomaja koSa 23, 24
Mantagini mudra 163
Matsjasana 81-83
Meditativne asane 38, 90, 91
Migrena (terapija) 137
MiSiéni sustav 123-125
Mokraéni sustav 116,117
Mr8avost (terapija) 137
Muellerov efekt 150

Mula bandha 92, 97
Muladhara ¢akra 33

Nadi sodhana 202-206
Nasagra drsti 92

Nauli krija 106,151-156
Nauli madhjama 151

Neredovita mjesecnica (tera-
pija) 137

Nesanica (terapija) 137

Neti 164

Neurastenija (terapija) 138
Nijama 28

Niski krvni tlak (terapija) 138
Noéne polucije (terapija) 138

234

Opstipacija (terapija) 138

Padmasana 91-97

Panj¢ koSa 23

Pas¢imatana 69-73

Plinovi (terapija) 138

Potpuno jogicko disanje 186,
187

Povecanje prostate (terapija)
138

Prana 23,186,193

Pranajama 193-197

Pranajama (ciljevi) 200

Pranajama (naCela vjezbanja)
196,197

Pranamaja koSa 23

Pratjahara 31

Prehlada (terapija) 138

Probavni sustav 102-107

ProduZena mjesecCnica (tera-
pija) 139

ProSirene vene (terapija) 139

Psihicka labilnost (terapija) 139

Puraka 197

Rada joga 30

Rameno disanje 191

Rec¢aka 199

Relaksacija 209, 210
Reumati€¢ni bolovi (terapija) 139

Sahasrar ¢akra 33
Samadhi 31

SamtoSa 28

Sarvangasana 76-79
Satja 27

Sidhasana 98-100

Slabost (terapija) 139
Spondiloza (terapija) 139
Sr¢anozilni sustav 108-110
Srednje disanje 190,191

Kazalo pojmova

Sterilnost (terapija) 139

Struma (terapija) 139

Supta vadrasana 66-69

Sustav Zlijezda s unutraSnjim
lu€enjem 114-116 -

Sutra neti 164-170

Svadhjaja29

Salabhasana 53-56
Sankapraksalana 177-182
Satkrijal45,146

Saucéa 28

Savasana 211-214

Secéerna bolest (terapija) 140
Sir§asana 39-45

Tapas 28

Tegobe u menopauzi (terapija)
140

Torakalno disanje 190

UdarakarSasana 178,182
Udijana bandha 106,147-150
Udaji pranajama 201, 202

Napomena:

Pojmovi koji se pojavljuju samo
na jednome mjestu, uz odgova-
raju¢e objaSnjenje, nisu nave-
deni u indeksu pojmova.

Umor (terapija) 140

Upala ishijaticCnog Zivca (tera-
pija) 141

Upala krajnika (terapija) 141

Upala sinusa (terapija) 141

Utanasana 88, 89

Vadrasana 66

Vakrasana 65

Valsalva efekt 150

Vama nauli 151

Varisaradhauti (vidi: Sankaprak-
Salana) 177

Vidnjanamaja koSa 23, 24

Viparita karani 79-81

Visceroptoza (terapija) 141

Visoki krvni tlak (terapija) 141

Vjezbe joge (karakteristike)
19-21
Vjezbe ne-joge (karakteristike)
19-21
Zdravlje 13

ZivEani sustav 118-122
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om

Govoreci o jogi kao terapijskoj metodi, valja
istaknuti da je to dio joge, odnosno da je joga u
svom konceptu znatno Siri pojam i da razumi-
jeva psihofizicku prevenciju jednako kao i terapi-
ju, psihofizicku edukaciju i relaksaciju. Krajnji je
cilj takva pristupa najveca moguca integracija
licnosti na fizioloskom, psiholosko-intelektual-
nom i duhovnom planu. U tome je smislu nacelo
prevencije apsolutno nadredeno eventualnom
pokusaju definiranja joge iskljucivo kao terapije.
Utoliko vise sto joga u terapijske svrhe ima Siroki
spektar djelovanja, ali i niz ogranicenja.

Knjiga »Joga - terapija do zdravlja« je ponajprije
radni priruénik; u njoj je navedena grada prak-
ticne naravi, a filozofska razmatranja i pristupi u
njoj su samo radi boljeg i cjelovitijeg razumijeva-
nja. Istodobno, posrijedi je i pokusaj utvrdivanja
joge kao psihofizicke discipline s odgojnim, pre-
ventivnim terapijskim i relaksativnim pristupima.
Ovo bi ujedno trebao biti | pokazatelj da bastina
covjecanstva ne smije biti i nije rasporedena
prema rasnoj, nacionalnoj, povijesnoj ili kakvoj
drugoj pripadnosti, nego iskljucivo prema osob-
noj usmjerenosti pojedinca, njegovim sposobno-
stima i htijenjima da prihvati poruku razumnoga
ma s koje planetarne strane stizala.

Knjiga je prvi sustavni pokusaj prikazivanja joge
s terapijskog aspekta u nas, ali sadrzi i osnovne
smjernice nuzne za potpuno razumijevanje i pri-
mjenjivanje obradene materije.




