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Ako Zelite snazno odmladeno

i gipko telo, a mirne misli, onda
je ovaj vid vezbanja za vas

KATARINA MARTIC
katarina.martic@srpskitelegrafrs

Ulazim na ¢as joge, miris indijskih
Stapiéa Siri se prostorijom i ¢ini da
vam veé pri samom dolasku neka
mirnoéa i spokoj obuzmu telo. Pre
dolaskauditelj aStangajoge Vairagya
Ranko mi jerekao da na ¢as mogu
doéi u periodu od sedam do devet
ujutruipo podne 0d17 do19 casova.

- Dali éumoéi da se priklju¢imbilo
kada? Mislim, kako da ometam ¢as,
kako da upadnem nasred ¢asa ako
pocinje u sedam - gomila pitanja
se nizala, na $ta
je Ranko samo
odgovorio: ,,Bez
brige. AStanga
jogu radite indi-

vidualno, a uéitelji su tu da usme-
ravaju, pokazuju i koriguju“.
Doglasam sutradaninisam mogla
daverujem da ima toliko ljudikojisu
¢ak pre sedam ujutru dosli na cas.
Praktikovala sam hatajogu, aliposle
prvog ¢asa aStange shvatila sam da

JOGA JESTE ZA SVAKOGA,
ALINIJE SVAKA JOGA ZA
SVAKOGA. U TOME JE SUSTINA

sam pronasla ono za ¢im sam tragala

" godinama - dinami¢najogakojajaca

celo telo, oblikuje miSi¢e 1, $to mije
bilonajbitnije, dovodi do psihickog
miraineverovatnog osecajalakocdei
poleta posle svakog casa.

ZA STRPLJIVE

- Akeenat kod aStanga joge je na
vinjasi, specifiénom sistemu disa-
nje - pokret, koji stvara toplotu,
dovodi do unutrasnjeg pro¢iSéenja
i poboljava cirkulaciju. Elementi
fokusa tokom vezbanja jesu pozicija
(asana) sa kontra-
keijama (banda),
disanje (udaji)
i mesta na koja
usmeravamo po-
gled (dristi). Cilj je uskladivanje
svih ovih elemenata kako bi se, kao
posledica, umirio um - objasnjava
mi uditelj Ranko, koji se jogom bavi
0d 16. godine uporedo sa karateom.
Poslednjih 20 godina profesionalno
poducava razliéite grane joge, a od

2006. fokusirao se na aStanga jogu.
Kako kaze, joga je za strpljive, ali
kao nagrada za uloZeni trud jeste
i ¢injenica da se redovnim vezba-
njem aStangajoge telo podmladuje.
U prilog tome ide i ¢injenica da su
svi veliki uditelji ovog stila doziveli
duboku starost.

$ri K. Patabi Diojs, veliki guru &ji
su éerka iunuk u¢ili i Ranka Stoilj-
koviéa, umro je pre nekoliko godina
1 94. godini Zivota, a njegov ucitelj
Krisnamaharjau 101. godini.

- Osim §to veZbanje uti¢e na vital-
nost, kod a$tange je karakteristicno

KAKO IZGLEDA CAS ASTANGA JOGE

¥ Postojisestserijavezbanja

¥ Zausavrsavanje celog sistema potrebnoje 20-25godinaredovnog

vezhanja

¥ Potinje se sajednostavnimyezhama, pozdrav Suncui stojecistavovi

¥ ObrnutipoloZaj (sveca, stojnaglavi) takode se izvode iomogucavajuveliki

dotok krviumozak, uklanjajuuznemirenosti poboljSavaju funkcije hipofize

¥ Zamentalnuiemocionalnusstabilnost od koristisuvezbe balansairavno-
teze (razlicite varijante stojanajednojnozi)

+ Sasvakimvezhagem se radipojedinacnoiakoje vezbanje ugrupi

¥ Toznadi dauditeljobjasnidisanjeitennikuu detalje, demonstrirajeiprove-

UCGENIK MU GLUMAC REJF FAJNS

- Diudista Aleksandar Kukolj dolazi na grupne casove
astangajoge kad god je u Beogradu. Ona mu mnoge poma-
7e da zadrzi gipkost i elasticnost uz njegove naporne
treninge dzuda. Na privatne asove joge dolaziojei
glumac Rejf Fajns, i to dok je snimao film u Beogradu

- prica Ranko.

Proslavljeni koéarkaﬁ Zarko Paspalj, glumica Maja
Mandzuka, Lepa Brena, Aleksandra Radovic, Elena
Karaman Kari¢ - samo su neke od javnih licnosti

kojima je joga postaladeo Zivota.

to Sto reguliSe energetske tokove u
telu i ono postaje zdravije, otporni-
jeipodmladeno - objasnjava ucitelj
Ranko.

- Joga jeste za svakoga, ali nije
svaka joga za svakoga. U tome je
sutina. Treba pronaéi onu koja

~ vam prija. A to éete lako otkriti. Ili

¢éevam leéiiline. Nema tunejasno-
éa - istie Rankoinaglasava dajoga
nije takmi¢enje, ve¢ da je cilj dati
sve od sebe. i

POSTEPENINAPREDAK

ravakako uceniknapreduje sa tehnikom
¥ Ubenikod prvog éasaugidavezbasamkako bise Sto pre osamostalio ibio

sposohandavezbasam

¥ \Vezbadu-utenikudaje se nova tehnika kad optimalno savladaprethodnu

- Svako treba da prati svo-
je mogucénosti i da postepe-
no vremenom napreduje

u skladu sa redovnom,
dugotrajnom, istrajnom i

neprekidnom praksom. Ono $to
ovu vrstujoge razlikuje od drugih
jestejo$ito daucitelj uci ucenika
da bude nezavisan od njega, da
veZba sam. Na pitanje koliko pu-
ta nedeljno preporucuje vezbanje
Ranko odgovara:

- Svakog dana! Naravno, zapoce-
tnikeje uredui triputanedeljno, ali
svakodnevno vezbanje je nesto Sto
preporucujem.

AStanga jogom bivaju privuceni
Jjudi koji vole izazove i spremni su
da se dobro oznoje na Casu vezbanja.
Vezbaj, vezbaj isve ée doci. Ovo je
moto kojije ustanovio veliki uCitelj
Sri Patabi DZojs, imajuéiu vidu svu
zahtevnost i snagu jedine viste jo-
ge kojukrase epiteti poput mocna i
dinami¢na.

: Joga nije
. takmicenje,

cilj je dati

_sve od sebe




