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Yoga. Ta jedna jedina rec govori toliko mnogo svakome ko zna kako da slusa. Ona nosi u sebi
snagu beskonacnog puta i iskustva stvaranog hiliadama godina. Drevna mudrost i praksa koja je
nekada bila obeleZje Istoka, danas se razasula po Citavom svetu, u najudaljenije delove nase Sarene
planete i tako coveku nudi odgovor na vecna pitanja.

Yoga je jedan od najcelovitijih sistema rada na sebi koji je toliko sloZen i razgranat da bi bilo
potrebno hiljade ispisanih stranica i ¢asova rada kako bi se sve reklo o toj temi. Pa ¢ak i tada, ono
najvrednije ostalo bi neodgonetnuto, jer sustina yoge leZi u praksi i posvec¢enosti jednom specificnom
nacinu Zivota.

Postoji mnogo stilova yoge i razliCitih tradicija iz kojih oni poticu. lako su sve tradicije celoviti
sistemi koji sadrZze meditativne tehnike, fizicko vezbanje, duhovna, eticka i filozofska ucenja, cilj svakog
od njih je isti - postizanje samadhija (prosvetljenja) i Zivot u harmoniji, blagostaniju, zdravlju i sreci. U
danasnjem, modernom svetu, Cesto se posvecuje paznja samo fizickom ili duhovnom aspektu naseg
bica i gubi se iz vida da celovito bice treba biti potpuno uravnoteZeno na svim svojim nivoima. Razne
vrste sportova, fitnes i aerobik programi posveceni jacanju, mr3avljenju i oblikovanju tela, naglasavaju
samo fizicki aspekt Coveka, zaboravljaju¢i na njegovu duhovnu komponentu. Isto tako, razne vrste
meditacija ili religijske prakse, naglasavaju duhovni deo ¢oveka, zanemarujudi fizicki aspekt.

Sta onda treba da praktikuje neko ko Zeli da ima atletski izvajano telo, a da ujedno razvije i
svoje meditativne i duhovne kapacitete? Odgovor je veoma lak - Ashtanga (Astanga) yogu.

Ashtanga yoga je prastari, drevni sistem ustanovljen pre nekoliko hiljada godina. Ono Sto je
posebno u vezi sa ovim stilom yoge je to da razvija snazno, miSi¢avo telo, nalik atleti¢arima, uz
neverovatan stepen fleksibilnosti muskulature i skeleta. Medutim, to je samo spoljasnji utisak, a
mnogo vise se krije upravo unutar samog vezbanja. lako su neke od vezbi (asana) koje se izvode
neverovatne za gledati, a kamoli za izvesti, one nisu samo puka akrobatika, ve¢ precizanisloZzen sistem
besprekorno pravilnog disanja i fokusa.

Ashtanga yogi bivaju privuceni ljudi koji vole izazove i spremni su da se dobro oznoje na ¢asu
vezbanja. Ne ¢udi onda da je njena popularnost u sve vec¢em uzletu i da postaje predmet interesovanja
ljudi koji zele svoje telo oblikovati do savrSenstva, a pritom razviti i mentalne i duhovne aspekte svoga
bica.

Vezbaj, vezbajisve ¢e dodi. Ovo je moto koji je ustanovio veliki uitelj, Sri Pattabhi Jois, imajudi
u vidu svu zahtevnost i snagu jedine vrste yoge koju krase epiteti poput mo¢na i dinami¢na. Jedini
covek sa nasih prostora koji je imao tu Cast da udi kod Cuvenog Sri Pattabhi Joisa i mozda jedini
autenti¢ni yogi na ovim prostorima je yoga ucitelj Ranko Stoiljkovi¢. Lakoc¢a sa kojom Ranko izvodi



asane od kojih bi mnogima pamet stala, navodi na razmisljanje 0 mogucnostima sopstvenog tela i
njegovom stanju uopste. Covek koji ima vise od pedeset godina, a ima telo misi¢avog mladic¢a sigurno
je neSto Sto vas tera da razmislite o radu na sebi. lako se sportom, tacnije karateom, bavio od svoje
rane mladosti, a yogom od devetnaeste godine, tek posle mnogo savladanih lekcija, raznih stilova yoge
i godina vezbanja, on je dosao u kontakt sa Ashtanga yogom. Naravno, bila je to ljubav na prvi pogled.

"Pre Sest godina, dok sam Ziveo u Grckoj u ashramu kod Swamiji, prvi put sam ¢uo za Ashtanga
yogu. U tom ashramu proveo sam osam godina u predivnom treningu Satyananda yoge. Swamiji sam
upoznao 1994. godine u Indiji i shvatio da treba da je sledim, da je ona na neki nacin moj ucitelj.
Upoznajudi se sa razliitim sistemima yoge, shvatio sam da postoje i neki koji bi meni mozda vise
odgovarali, imajudi u vidu moju proslost bavljenja karateom joS od malih nogu. Moj dobar prijatel;
Dragan Lonc¢ar mi je jednom prilikom poklonio DVD sa prikazom vezbi Ashtanga yoge i uz taj materijal
je pocelo moje veZzbanje. Uz video-materijal i razne knjige vezbao sam dve godine, dok na kraju nisam
odlucio da odem u Indiju i u¢im na samom izvoru znanja, kod Sri Pattabhi Joisa", objasnjava Ranko svoj
put ka Ashtanga yogi.

Ova vrsta yoge podrazumeva sjedinjavanje ili jedinstvo uma, tela i duse koje vodi ka
samoostvarenju.

"Praksa Ashtanga yoge je potekla od Rishija Vamane, za koga se ne zna kada je Ziveo, ali je to
bilo sasvim sigurno pre Patanjalija koji je prvi kodifikovao yoga sutre i smatra se prvim guruom. Rishi
Vamana je bio porodican ¢ovek, ali i veliki yogi. Smatra se da je on prvi po¢eo da objedinjuje tehnike,
kako bineko ko je porodi¢an covekiima manje vremena za vezbanje, mogao da ima koristi od vezbanja
kao neko ko to radi po ¢itav dan i Zivi izopSten iz druStva. Da bi se to desilo bio je potreban metod koji
¢e objediniti pranayame, bande, asane i meditativne tehnike u istovremenom izvodenju, kako bi se 5to
efektnije postigao rezultat kome svi teZe, a to je prosvetljenje. Ashtanga je svojevrsna dinamicka
meditacija i ljudi se Cesto iznenade njenim rezultatima. Ako rade dovoljno pozdrava Suncu, pocetnici i
oni koji prvi put dodu da vezbaju se veoma zamore, dobro se oznoje i osete Zivotnu silu. Dakle,
Ashtanga yoga je veoma intezivna, snazna i brzo daje rezultate", kaZe Ranko.

Sri Pattabhi Jois (Gurudi) je kao trinaestogodisnjak postao ucenik Sri Krishnamacharya-e,
cuvenog indijskog gurua za koga se prica da je Ziveo stotinu i jednu godinu. Gurudi je vredno radio i
postao jedan od ucenika Krishnamacharya-e i naposletku naslednik njegovih tajni i tehnika Ashtanga
yoge i filozofije. Krishnamacharya i Gurudi su preveli prastari tekst Yoga korunta i predistili sistem,
danas poznat kao Ashtanga, koji je ubrzo postao popularan u zapadnom svetu. Jedan od najpoznatijih
ucitelja van Indije je John Scott, koji Zivi na Novom Zelandu. Nedavno je kod nas objavljenja njegova
knjiga od strane izdavacke kuce "Esotheria", pod nazivom Ashtanga yoga, a strucni konsultant ovom
izdanju je bio upravo Ranko Stoiljkovi¢, koji je imao priliku da na Novom Zelandu vezba sa Johnom
Scottom.

U ovoj knjizi, izmedu ostalog, pise:

"Ono Sto istinski razlikuje Ashtanga yogu od drugih metoda yoge koji se danas poducavaju je
vinyasa - jedinstvo pokreta i disanja. Niz pokreta (asana) obezbeduije toplotu koja dovodi do znojenja,
znoj ¢isti, prociscava i oslobada toksine zarobljene u povriinskom sloju masnoce tela. Sto uéenici vise
vezbaju,. toksini iz dubljih slojeva misi¢nog tkiva i unutradnjih organa se sve vise oslobadaju sto dovodi
do zdravijeg, zategnutijeg i savitljivijeg tela. Mo¢ daha se nikako ne rnoZze preceniti, jer je to klju¢ ovog



yoga sistema. Dah ispunjava energijom, smirenos¢u i meditativnos¢u. Dah se zove ujjaji, a njegov zvuk,
punoda i ritam su mo¢ni. On ¢ini da urn ude u sebe i sjedini se sa telom. Taj dah, bande i pogled (tri
srzne tehnike vinyase) primenjene zajedno donose telesne i meditativne aspekte Ashtanga yoge.
Fluidno veZbanije (tj. kada ucenik prestane da razmislja koja je asana sledeca) postaje rno¢na meditacija.
Ova lepota postaje stvarna samo kada se svi aspekti usklade."

O posebnosti sjedinjavanja pokreta, disanja i fokusa koji Ashtanga yogu razlikuju od drugih
sistema, Ranko kaze sledece: "Ono Sto nazivamo vinyasa, ili brak izmedu disanja i pokreta je jedna
veoma bitna karakteristika Ashtanga yoge. To dovodi do stvaranja unutradnje toplote, do zagrevanja
krviiznojenja tela. Preko znojenja se telo ¢isti. Dakle, taj poseban nacin povezivanja tehnika je ono sto
razlikuje Ashtangu od ostalih stilova yoge. U torn smislu, Ashtanga je napravila pravu revoluciju jer se
shvatilo da covek moze imati podjednako i flzicke i duhovne dobrobiti. Neke asane su izuzetno tedke i
potrebne su godine treninga da bi se savladale. Zato je bitno da sve ide postupno i da se prvo savlada
primarna serija koja se zove yoga Cikica ili yoga terapija. Ovaj metod je sjajan, ali i tezak. On pogoduje
mladim ljudima i generalno se ne preporucuje onima koji imaju preko pedeset ili Sezdeset godina, a
nikada se nisu baviliradom na sebi. Yoga jeste za svakoga, ali treba redii da svaka yoga nije za svakoga."

Jedna od dobrobiti praktikovanja bilo koje vrste yoge je uravnotezen i zdrav nadin Zivota.
Energetski tokovi u telu se reguliSu i ono postaje zdravije, otpornije i podmladeno. Ashtanga yoga je u
ovom pogledu otisla veoma daleko, jer je glavna karakteristika velikih uditelja ovog stila da su svi
dozZiveli duboku starost. Sri Pattabhi Jois, veliki guru koji je ucio i Ranka Stoiljkovi¢a, umro je pre
nekoliko godina u svo-joj 94-0j godini Zivota, a njegov ucitelj Krishnamacharya u svojoj 101-0j godini.
Mozda bi eliksir ve¢ne mladosti, taj sveti gral farmaceutskih industrija i modernog sveta, trebalo ipak
potraziti u drevnoj praksi i mudrosti Ashtanga yoge. Na taj nacin, osim Sto bi ljudi Ziveli duZe i izgledali
lepo, procvetala bi i neka nova svest koja bi sasvim sigurno ucinila nas svet lepsim i sre¢nijim.



