O PREPORADANJU (REBIRTHING) | PRANAYAMI
Swami Brahmajfianananda

s Swami Brahmajfianananda, Majstor Yoge i dr. med., ujedno je i jedan od vodecih
preporoditelja i tijekom 1980-tih vjezbao je i izvjeZbao/naucio veci broj ljudi da kvalitetno
preporadaju druge ljude u Hrvatskoj i izvan Hrvatske. Medutim, jo§ puno ranije on je
redovito prakticirao vrlo napredne tehnike pranayame; u svrhu vlastitog
samousavrS§avanija ili, preciznije re¢eno, otkrivanja/prepoznavanja vlastitog savrSenstva.
(Jer, nesavrienstvo je samo djelomi¢no doZivljeno savrSenstvo.) | sad bi se mogli zapitati
zasto netko tko zna/moze vise, preporuCuje nize ili nudi manje? lli, ako smo svjesni da
Preporadanje nije krajnji domet znanosti o disanju , zbog ¢ega se uopce zadrZzavamo na
njemu? Pa, dio odgovora je prisutan u Cinjenici da prakticiranje superiornijih tehnika
disanja (disanja uzduha bogatog kisikom, negativnim ionima, silom itd.) nije moguce za
one koji se nisu adekvatno pripremili kroz praksu lakS$ih tehnika.

Stoga, velika je prednost Preporadanja u njegovoj jednostavnosti i pristupacnosti (za sve
koji su voljni da ga prihvate kao metodu samopoboljSanja) i u tome S§to priprema
pojedinca za superiornije i zahtjevnije prakse pranayame.

Onaj koji ne poklanja pozornost ’sitnim” stvarima, ne moze postici velike. Naime,
zanemarujuci detalje, on ignorira gradivne komponente velicanstvene cjeline. Tek kada
znamo slova abecede — mozZemo pokuSati pisati knjizevna remek-djela. Preporadanje je
tek jedno slovo abecede disanja.

* Pojedinci zainteresirani za ucestvovanje na seansama Preporadanja trebali bi uzeti u
obzir da najpoznatiji preporoditelji ne moraju nuzno biti i najbolji. Dodete li u ruke nekog
tko je razvikan kroz sredstva javnog informiranja, ima certifikat i ostale "dokaze” — jo$
uvijek nemate jamstvo da ste naisli na kompetentnog preporoditelja, a kamoli struc¢njaka
za pranayamu (tj. tehnike disanja uzduha, Zivotne sile, Zeljenih kvaliteta i ...) ili napredno
Yoga-disanje koje nadilazi Preporadanje/Rebirthing.

Nekvalificirani preporoditelji su antireklama za Preporadanje jer klijenti steknu krivi dojam
(lo$ prvi utisak) o Preporadanju. Samo iskren i iskusan aspirant za/ka Istini moze razluciti
Zito od kukolja.

«» Dah i duh (um) izviru iz istog izvora. Dah je konj, a um je jahaé. Kontrola daha pomaze u
Kontroliranju/obuzdavanju uma, a putem kontrole uma moguéa je posvemasnja kontrola
daha, koji je samo grubi oblik uma. Bilo koje specificno stanje svjesnosti
analogno/podudarno je sa specificnim stanjem disanja. Promjenom stanja svjesnosti
automatski dolazi do odredenih posljedicnih promjena u mehanizmu disanja. | obratno,
promijenite li stanje daha (ritam disanja, dubinu disanja, nacin disanja, meduomjere
razliitih faza respiracije itd.) ili procese disanja — promijenit ¢ete stanje svjesnosti/uma.
Dakle, duh (mentalne aktivnosti kao $to su zZeljenje i misljenje) i dah (procesi respiracije)
korespondiraju ili rade/teku paralelno. Kad je um sti8an (bez mentalnih modifikacija) i
disanje je smireno. Kad se um posve zaustavi (mentalnom koncentracijom i meditacijom)
i disanje prestaje, a sa prekidom disanja zaustavljaju se i sve druge tjelesne aktivnosti
ukljucujuéi i vitalne funkcije kao §to je rad srca, metabolizam itd. Medutim, suptilno tijelo
moZze nastaviti disati odrzavajuci u Zivotu prividno mrtvo grubo fizicko tijelo.

+ Odredene aktivnosti pojaCavaju tok disanja kroz desnu (sunéevu, jang) nosnicu, a
drugadije pak aktivnosti pojaat c¢e tijek disanja kroz lijevu (mjesecevu, jin) nosnicu. |
obrnuto, namjerno disanje kroz odredenu nosnicu izazvat ¢e odgovarajuci tip aktivnosti. I,
naravno, postoje aktivnosti koje pobuduju jednaku struju daha kroz obje nosnice
odjednom. Vrijedi i obratno: Ako se ida (MjeseCev meridijan) i pingala (meridijan Sunca)
uravnoteze, rezultat ¢e biti sklad psihofiziCkih funkcija/aktivnosti organizma i sveopca
harmonija pojedinca sa samim sobom i okolinom.

+»+ Pravilan nosni ciklus (kod zdravog ¢ovjeka) podrazumijeva naizmjeniénu dominaciju lijeve

i desne nosnice.
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U periodu dok Mjesec raste, nakon izlaska Sunca, pocinje disanje kroz lijevu nosnicu i to
traje oko dva sata (dok je protok daha kroz desnu nosnicu za to vrijeme znatno slabiji,
gotovo ga i nema), zatim slijedi nekoliko minuta kad disanje ide podjednako kroz obje
nosnice. Sljedec¢a dva sata struja zraka je izrazito jaca kroz desnu nosnicu pa opet slijedi
period jednake prolaznosti pa dvosatna dominacija lijeve strane itd.

Ovo se zbiva svakodnevno do punog Mjeseca. U periodu dok Mjesec opada, disanje Zivih
bi¢a nakon izlaska Sunca te€e preteZzno kroz desnu nosnicu, a zatim se (opet svakih dva
sata) nosnice izmjenjuju u svojoj dominaciji funkcije. Citav organizam projicira se u
unutrasnjosti nosa (slicno akupunkturnoj karti tabana, oka, usnih Skoljki itd.) pa, ako je
nosni ciklus poremeéen dolazi do bolesti. Odnosno, paralelno s pojavom bolesti remeti se
i pravilnost nosnog ciklusa. Prednost je disanja kroz nos (u usporedbi s disanjem kroz
usta) Sto usporava protok zraka i time omogucéava bolju izmjenu plinova izmedu zraka i
tijela. Takoder, disanje kroz nos ovlazuje, pro€iS¢ava i zagrijava zrak i osigurava bolje
upijanje prane iz zraka i optimalnu stimulaciju zavrSetaka zivaca i nadija (to su provodnici
prane u suptilnom tijelu) u unutradnjosti nosa. Znacaj udisanja kroz nos moze se vidjeti i
iz €injenice da zamorac sa zaCepljenim nosnicama umire za tri dana, a pas (ako mu
zacCepite nosnice) ugine za svega 24 sata.

Yogiji su razvili niz jednostavnih tehnika za uspostavljanje prohodnosti nosnica i
odrzavanije Cisto¢e nosnih kanala.

Oni su takoder izumili anuloma viloma pranayamu (naizmjeniéno nosno disanje) kao
sredstvo za uravnotezenje janga i jina ili postizanje balansa izmedu Sunca i Mjeseca
(plusa i minusa) kroz uskladivanje rada lijeve (ida) i desne (pingala) nosnice.

Ida je povezana sa Mjesecom i Merkurom, a pingala sa Suncem i Marsom. U skladu s
tim, anuloma viloma pranayama moZe posluZiti kao lijek za astroloSke nepravilnosti tj. kao
sredstvo za korekciju vaseg horoskopa. Dakle, vi ste kadri izabrati za koje ¢ete se
utjecaje, koliko i kada otvoriti. Takoder, pranayamom mozZemo usmijeriti Kundalini (Prana
Sakti) da se uzdize kroz susumnu ili sredisnji energetski meridijan/kanal. Na taj nagin vi
ste iznad/izvan utjecaja planeta, Sunca i sunaca, Mjeseca, drugih satelita i svega ostalog.
Poznavanje tajni pranayame omogucéuje muskarcu i zeni da namjerno zacnu dijete
odredenog spola i drugih Zeljenih karakteristika, no ovdje ne kanim otkriti jednostavan
postupak kojim (kako) se to moze uciniti.

+ Preporadanje (Rebirthing) nije isto §to i standardno yogijsko disanje.

Preporadanje je tehnika svjesnog povezanog disanja i, s obzirom da ne ukljuuje
zadrzavanje daha (niti nakon udaha niti nakon izdaha), ono je prvenstveno namijenjeno
prociS¢enju. Ono primarno prociS¢ava tijelo i time (sekundarno) omogucuje i emotivnu i
mentalnu &istoéu. Cisto¢a osigurava ozdravljenje bolesnih i unapreduje zdravlje zdravih.
Disharmoni¢an ritam disanja i 10§ nacin disanja (automatski) znaCe i
disharmoni¢an/poremecen stil zivljenja. Zato mi namjerno uskladujemo dah i duh, da
bismo poboljsali i jedno i drugo.

+ Tehnike namjernog disanja (u bilo kojem obliku) su najmocnija stvar koja se ti¢e tijela i

uvelike doprinose psihofizickom ozdravljenju i prerastanju ograni¢ene/tjelesne svjesnosti.
Naime, kad se tijelo (kroz voljno disanje) ispuni zivotom, pojedinac lakSe osvjeScéuje svoja
znanja i moc¢i. On postaje sposoban da djeluje neovisno od tijela jer zna da je tijelo tijelo
(i da on nije niti unutar niti izvan tijela), da je um (ukljuuju¢i mentalnu prazninu #j.
nistavilo duha) um i da je on — On sam.
(Dakle, ne relativno "ja" nego Apsolut tj. ne-egoi¢no Ja. Relativho "ja" je lazno/prividno
"ja" i postoji samo u relaciji s prividom tj. u odnosu na nekog naizgled drugog i ono §to je
toboze razli¢ito od "ja". Sve relacije, ukljuujuéi i dualnost/dvojnost ili razgrani¢enje "ja" i
"ne-ja" su iluzija.)

« Glavna/primarna svrha raznoraznih tehnika namjernog disanja je podizanje opceg
energetskog nivoa pojedinca. Pranayamom pojedinac razvija i/ili sti¢e dovoljno Zivotne
sile, odmornosti i ornosti, poleta, vedrine i entuzijazma za postignu¢e onog $to Zeli u
zivotu. Drugim rije€ima, on postaje sposoban ostvariti svoje ciljeve u Zivotu.

Da bi se povecao energetski napon smisljene su tehnike koje namjerno pojaCavaju
prirodnu polariziranost ljudskog organizma (kao $to je naizmjeni¢no nosno disanje koje,
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usput receno, stimulira mozak i uskladuje rad lijeve i desne mozdane hemisfere) i
stvaraju razliku potencijala. Recimo, u nekim tehnikama disanja udiSe se kroz nos, a
izdi8e kroz usta. Pri tome biste mogli voljno kontrahirati/zgréiti noge i odrzavati donju
stranu tijela nepokretnom dok istodobno (za vrijeme udisanja i/ili zadrzavanja daha) ruke
lezerno pokrecete kruzeci (iz ramena, sa minimumom misi¢nog napora) unatrag.

Zatim biste, nakon nekoliko ovakvih ciklusa, mogli izvesti komplementarnu vjezbu
disanja.

Ne preporuc€ujem ni da sami izmi$ljate "nove tehnike” osim ako ste vrlo iskusni. A ako ste
iskusni, vjerojatno ni nemate potrebu za izmisljanjem toboze jo$ boljih tehnika jer ste
shvatili da najvec¢u vrijednost/moc¢ imaju upravo one najjednostavnije. Moze biti opasno i
ako bez struénog vodstva (iskusnog supervizora) radite tehnike samo na temelju
njihovog opisa u literaturi.

Pravilno disanje znaci dugo, uspjesno i zdravo Zivljenje.

Pranayama je ovladavanje zivotnom silom uz pomo¢ kontrole disanja/daha.

Pranayamom upijamo vitalnu silu iz zraka i uravnotezujemo jang i jin (parove
komplementarnosti). Pranayama je prakti¢na primjena znanja o meduovisnosti stanja
svjesnosti i nacina (i ritma) disanja.

Pranayamom mozZemo sprijeCiti gubitak energije, preusmjeravati energetske tokove i
mijenjati psihofiziCke stavove.

Pranayamom procis¢avamo tijelo, nadije (energetske provodnike ili kanale za protok
prane u suptilnom tijelu) i um.

Pomoc¢u pranayame mozemo udisati pozitivne ideje (a izdisati nezeljene) i zadobiti
Zeljene psihicke kvalitete.

Pranayama je sredstvo i za budenje i uzdizanje Kundalini Sakti (primarne moéi u Sovjeku)
tj. za ekspanziju svjesnosti.

Za bezopasnu praksu naprednijih tehnika disanja potrebni su odredeni preduvijeti.

Ako se (sa stavom ravnoduSnog svjedoka ili neutralnog promatraca) prati prirodni tijek
disanja tj. ako se pozornost postojano odrzava na zvuku i/ili osjetu spontanog disanja — to
uvodi u Meditaciju na disanje.

S obzirom da je Preporadanje vrlo jednostavna tehnika, lako ga je kombinirati sa drugim
tehnikama  spiritualnog samorazvica. Pod nazivom "Preporadanje” Swami
Brahmajfianananda je mnostvo puta vodio spletove raznoraznih tehnika od kojih su neke
prethodile Preporadanju, a neke slijedile neposredno nakon Preporadanja. Preporadanje,
ili neka naprednija tehnika pranayame je odlina uvod u kontemplaciju i meditaciju.
Swamiji je koristio Preporadanje kao jednu u nizu/slijedu uzastopnih tehnika. Ovakvi
nizovi ili serije su ukljucivale najbolje nacine psihofizickog opustanja (relaksacije), tehnike
za ostvarenje Zelja, razne pristupe kontemplaciji i meditaciji itd.

Takoder, autor ovog teksta je odavno prezentirao svoje zamisli o koristenju flotariuma
(tanka za plutanje, koji se koristi u svrhu izolacije osjetila od vanjskih podrazaja) i uredaja
za visenje naopacke u kombinaciji s pranayamom, meditacijom i drugim tehnikama. (Ove
i druge zamisli Swamiji jo$ uvijek nije ostvario zbog nedostatka materijalnih sredstava.)
Stoj na glavi i sli¢ni poloZaji djeluju pomladujuce i lijek su za mnoge bolesti (no ne smije
se pretjerivati tj. nemojte dubiti na glavi duZze nego Sto vam preporuci vas instruktor
Yoge), a u Yogi su cijenjeni jer razvijaju sposobnosti kao $to je ekstrasenzorna percepcija
tj. jasnovidnost/vidovitost, sluhovitost itd.

Naprave za visenje naopacCke ne opterec¢uju vratni dio kraljeznice (kao $to je slu¢aj kod
stava na glavi, sirSasane), a mnoge vrste tih uredaja su dovoljno udobne da vam dopuste
da si dopustite da se skroz opustite.

Mi mozda zZivimo u drzavi koja je prilicno siromasSna da bi investirala u (npr. rad na
snovima uz pomo¢ sofisticiranih uredaja) ono Sto bi je obogatilo. Medutim, istrazivanje
disanja ne zahtjeva nuzno skupe uredaje i financijsku potporu vlade. Dovoljno je da
istraZiva€ ima Cist, suptilan/profinjen i jednousmjeren (sabran) um, a u tome ¢e mu
pomoci preliminarne tehnike disanja kao $to su nadi sodhana ili Preporadanje. Pomozimo
nasem organizmu, nasoj drzavi.
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+» Okoristite se drevnim tajnama pranayame (znanosti o svjesnom disanju prane) bez obzira

da li one dolaze pod etiketom Svara Yoge, Kriya Yoge, Kundalini Yoge (Zapada ili Istoka)
ili pod nekim drugim imenom. Pozivamo vas da ovladate dahom i duhom. To mozete
ocekivati ako u svoj svakodnevni zivot integrirate/ukljuCite yogi¢ka saznanja o dahu i
duhu tj. ako teoriju primijenite u praksi.
Posljediéni simptomi vjezbi disanja o ituju se u promicanju/unapredenju zdravlja:
poboljSava se djelatna sposobnost pluéa, srca (car organizma), jetre (carica), bubrega
(prvi ministri), mozga (telekomunikacijska centrala) i zivaca i ostalih organa. Dolazi do
prociSéenja krvi, poboljSanja cirkulacije i uspostavljanja pravilne opskrbe tkiva kisikom i
hranjivim tvarima. Dolazi do jacanja imuniteta i otpornosti prema svim bolestima.

% Pranayama osigurava pravilnu raspodjelu ziv€anih/nervnih struja u cijelom tijelu i dovodi
do nestanka iscrpljenosti i umora.

Ona takoder normalizira tjelesnu tezinu tj. kod gojaznih ljudi doéi ¢e do smanjenja
tjelesnih masnoca i gubitka debljine.

Voljno disanje stvara osjecaj lako¢e, daje dobar apetit i optimalan metabolizam, smanjuje
kolicine fekalija i urina/mokrace, daje otpornost prema gladi i Zedi, olakSava
prilagodavanje na promjene vanjske temperature i uzrokuje nestanak smrdljivog znoja i
pojavu ugodnog (tjelesnog) mirisa.

Takoder dolazi do proljepSanja tijela:

Lice postaje vedro, oli postaju blistave, svijetle i sjajne. Nestaje grubost i hrapavost
glasa. Yogi ima &ist, zvonak, blag i melodiozan glas. On zraci misterioznim Sarmom i
privlano$c¢u. Zahvaljujuci pranayami njegovo tijelo je postalo profinjenije, pokreti svjesniji
i kretnje gracioznije/elegantnije.

+ Yoga je uvijek strogo znanstvena, nudi nam optimalnu i mudro smi$ljenu sustavnu praksu
ovladavanja duhom i dahom, uklju€uju¢i ovladavanje zivotnom silom (pranom) koja se
nalazi u uzduhu, vodi, hrani i cijelom svemiru.

Pranayamom mozZemo uskladiti rad lijeve i desne polutke mozga, uspostaviti sklad triju
dosa i postici ravnotezu yanga i yina.

Svjesnim i namjernim prakticiranjem disanja pojedinac razvija sposobnost svojevoljnog
obuzdavanja osjetila i organa za akciju. Takav Covjek postaje dugovjecniji, zadovoljniji i
spokojniji. Cak i kad ne obraéa pozornost na tjelesno disanje — tijelo mu die glatkim
(neistrzanim), njeznim pokretima koji se skladno prelijevaju jedan u drugi.

Tijelo mu diSe tiho, polako, spontano, slobodno, duboko i lako.

Kad ovakav obrazac disanja bude dovoljno nauc€en i opetovan/ponavljan - tijelo ga moze
usvojiti kao uobiCajeni, normalan i spontan nacin disanja. Ovaj model disanja dodaje
godine (dugovjeCnost) ljudskom Zivotu (vitalnosti) i vise Zivota njegovim godinama
(kronolo3koj dobi). | ne samo to. Postoje i viSe/naprednije forme pranayame koje mogu
preobraziti Covjeka u natovjeka.

s Pranayama omogucava prakticCaru brzu akumulaciju velikih koli€ina prane i razvoj
mentalnih sposobnosti. To ukljuuje sposobnost izazivanja/demonstriranja psihickih
fenomena po volji. Ta savrSenstva/moéi proizlaze iz sabranosti (usredsredenosti,
usredotoCenosti, jednousmjerenosti) uma. A pranayama se moze koristiti kao vjezba za
stjecanje mentalne koncentracije. Na ovaj nacin, tehnike disanja poboljSavaju memoriju,
zapamcivanje i prisje¢anje. S obzirom da je vjeStima namjernog memoriranja direktno
proporcionalna stupnju mentalne koncentracije — pojedinac koji je u stanju da voljno
fokusira snage svog uma moze se odli¢no prisjetiti bilo €ega. Dakle, pojedinac koji umije
upravljati duhom/dahom pamti brzo, lako, to€no i trajno.

% Zahvaljuju¢i pranayami, tijelo i um postaju snazni, izdrzljivi i puni energije. Covjek postaje
Cist, svet i pun vrlina. Povec¢ava mu se mo¢ razlu€ivanja (intelekt postaje Cist i jasan) i
nepristrasnost za svjetovne stvari. Stice mudrost, divovsku/gigantsku snagu volje i tiho
"nutarnje” veselje/radost.

Njegovo tijelo, energetski kanali/provodnici i um postaju Cisti: On ulazi u stanje Znanja
bez/iznad misli i Zelja, u stanje ispunjenja bez Zelja, u "stanje” Zadovoljstva (Bezuvjetnog
Blazenstva) neograni¢enog ikakvim stanjima.
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PraktiCar pranayame postaje sposoban ostvariti svoje cilieve u Zivotu i spoznati svoju
istovjetnost sa Sveopéim Postojanjem. On prepoznaje Vje¢nu lstinu tj. Nepromjenjivu
Stvarnost. lli, drugim rije€ima, budi se kao Sveocean Svijesti.

On otkriva krajnje bozanstveno bogatstvo i beskrajno bogatstvo bozanstvenosti.

Tako, izdahnuvsi i udahnuvsi Svemir, pojedinac pronalazi svoju istovjetnost/jednost s
Beskrajnom Beskonacnoséu ili Apsolutnim SavrSenstvom.

Cist zrak, gista voda, ista hrana i &ist okoli§ opéenito — neophodni su za duhovni rast i
razvoj. Sveopcée zagadenje kao S$to su toksi¢ne koncentracije teskih metala, ispusni
plinovi, Stetni dimovi, Cestice otrovne prasine i raznorazne druge prljavstine — ozbiljno
srozavaju ionako slab spiritualni standard najveceg dijela populacije na planetu Zemlji.
Gusimo nasu Zemaljsku Majku.

| trujemo naseg Nebeskog Oca.

Da bi porastao duSevni nivo pojedinca prijeko e potrebno da on hrani svoj duh zdravim
idejama. Suptilni dio hrane, vode i zraka postaje um (duh). Bolje re¢eno, duh zraka ( i
hrane) postaje vas duh i zato je bitno da udiSete zdrav uzduh.

Jeste li i vi jedan od onih koji prave buku i zagaduju okolinu motornim vozilima i na druge
nacine?

Imate li dovoljno svjesnosti i savjesnosti da se odmah promijenite najbolje?

Ako je va$ odgovor potvrdan, pranayama vam moze pomoci da (u sebi i izvan sebe)
pronadete dovoljno snage i moci/sposobnosti da svoju odluku sprovedete u praksu na
mudar i djelotvoran nacin i na svestranu Kkorist za sve.

Ako su drugi zlotvori (iz neznanja), mi ne moramo slijediti njihov primjer. Ali, idealne (s
obzirom na na$ cilj) modele ponasanja poZeljno je opona3ati bez obzira tko ih je
uveo/inaugurirao.

Cist, svet i jednostavan nagin/stil Zivljenja je najdjelotvornija duhovna vjezba.

Specijalne duhovne (spiritualne) vjezbe/tehnike sluze samo tome da podrze idealan
(ispravan) zivot i — s druge strane videno — Covjek moze biti uspjedan u prakticiranju tih
tehnika u onoj mjeri u kojoj je vec usvojio optimalan stil Zivljenja.

Budala koja misli da je Prosvijetliena (da je direktno tj. neposredno spoznala Apsolutnu
Istinu) uistinu je budalasta/glupa, ali budala koja zna da ne zna barem je u tome mudra.
Kad se zaustave mentalne modifikacije (kad nestanu sve misli i Zelje) disanje se takoder
(automatski i spontano) zaustavlja.

Spontani prestanak disanja jedan je od znakova da je um rastvoren u bezobli¢noj tiSini
nepokretnog/stalnog Ja.

To Sveopce Ja je neizrecivo rije€ima i (neiskazivo) mislima.

Ovo neuobli¢eno Ja je Bezuvjetno Blazenstvo nesputano imenima i formama.

To je spokojno nemisaono i bezmisaono Vje€no (nepromjenjivo) Ja.

To je ujedno i bestjelesno i besmrtno Ja.

To je, isto tako, nelocirano i nelokalizirano neograni¢eno Ja.

To je, takoder, nerazgrani¢eno/nerascjepkano i nedjeljivo bezgrani¢no Ja.

To je beskonac¢no i beskrajno Ja. To si Ti.

Swami Brahmajhanananda, dr. med. V.P.v
HR-43240 Cazma
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