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Novogodisnja poruka

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

a Novu godinu ljudi prave odluke.
Jedno seme, jedna odluka,
sankalpa moze da lezi pod
snegom i ledom tokom zime. Ali, kada
obasja svetlost mudrosti, svetlo vidje, i
kada otopi led i sneg neznanja i poroka,
seme moze da izraste u pravu biljku.

Treba da napravite
sankalpu, treba da
posejete seme u sebi.
Isto kao sto u prirodi u
nekoj biljci mozete da
vidite lepotu stvaranja, tako
se u sadnji semena mogu
vizualizovati razne mogucnosti
kreacije. Novo seme daje wuvid u
mogucnosti kreacije koja je donosi srecu,
koja uzdize, inspiriSe i hrabri kao i
stvorena vidljiva biljka.

Seme, odluka, sankalpa, treba da se
odnosi na ceo vas zivot. Ona treba da
postane deo vas sve dok ne napustite ovo
telo, i da ne ostane samo na misli koje se
setite tokom dana. Jer u protivnhom lako

mozemo da pomesamo svoju sankalpu sa

svojim snovima. Zelje i snovi mogu da vas
odvedu u dobar pravac, a isto tako mogu
da vas povedu stranputicom. Mi nesto
pozelimo, i sankalpa postane ta zelja. Mi
sanjamo o necemu i sankalpa postane taj
san.

Sankalpa mora da ima uporiste u
stvarnom zivotu u kome zivimo. Ako
sankalpa treba da se
ostvari za dvadeset,

Cetrdeset ili pedeset

godina, onda treba
dobro promisliti i valjano se
pripremiti. Svami Sivanandininu
viziju 0 joga univerzitetu je ostvario
Svami Satjananda kada je stvorio Ganga
Darsan. To je postavilo temelje za nesto
monumentalno, sto je tek mnogo kasnije
postalo jasno.

Sankalpa treba tako da se uoblici
da bi postigla, dosegla, da vi vodila ka
iskustvu promene i transformacije. Kada
Cujete, osetite, saznate ili vidite nesto
prijatno, mozete da primetite promenu u
svom umu i emocijama. Treba ne samo
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da primetite i iskusite, nego i da zivite tu
transformaciju. Ako ste i na samo jedan
sekund doziveli osecaj blazenstva u bilo
kom trenutku u proslosti, to iskustvo
treba da
uvecate. Svrha tantre je da

produzite,

se stekne sposobnost da
se produzi duzina trajanja
nekog iskustva, bez
obzira da i je to
Saktipat, joga, nacin
zivota, misao, verovanje,
ritual ili filozofija.
Zato napravite takvu odluku

koja Ce imati dalekosezne posledice u
vasem zivotu i koja Ce se ticati dobrobiti i
blagostanja svih ukljucenih u nju. Odluka
treba da ispolji vasu kreativnost, vas
osecaj milosrda, iskrenosti i
jednostavnosti.

Ako Zelite da napravite jednu
jogicku sankalpu, onda usvojite ,18-itija”
Svami Sivanande:

Spokojstvo, Redovnost, Odsustvo
Tastine,
Iskrenost, Jednostavnost,
Verodostojnost,

Stalozenost,  Postojanost,

Ne-razdrazljivost,
Prilagodljivost, Poniznost,
Ustrajnost,
Integritet, Plemenitost,
Velikodusnost,
Dobrocinstvo,
Darezljivost, Cistota.
Svakoga meseca
vezbajte jednu od ovih vrlina. Ako uspete
da zivite svih osamnaest meseci ovih
osamnaest ,itija", dobrih osobina, onda
Cete steli nesto zaista neprocenjivo u
svom zivotu. Ko zna, mozda cak i
besmrtnost.
Zelim vam svima vrlo sre¢nu i ispunjenu
Novu godinu!
(Yoga Magazine januar, 2001.)

.Kao odapeta strela, sadhaka mora da ima samo jedan put i jednu

sadhanu.”

.Stalna svesnost o cilju ce vam odrzati huh za sadhanu”

.Manje pricaj. Prestani da lutas u mislima. Smanji svoje potrebe.”

,Budi redovan [ tacan u meditaciji, vezbanju asana pranajama, molitvama

[ samoanalizi.”

- Svami Satjananda
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Mouna i disciplina

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2020.)

Autorsko pravo pripada ,Yoga Magazine®, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske $kole joge, Mungir, Indija

ezbajte mounu ako mozete bar

jedan dan u nedelji. Uopsteno se

uci da ,mouna” znaci tiSina,
medutim, rec
,mouna” potice od
sanskritskog korena
koji  znaCi  meriti,
odmeravati. Mouna
znaci merenje,
ogranicCavanje,
svodenje ili
uravnotezavanje
mentalne aktivnosti,
mentalnog
ponasanja [
mentalnog
ispoljavanja. Um je
direktno povezan sa jezikom, jer sve sto
se desi u umu izrazi se preko jezika u
formi govora. Ako ste frustrirani,
depresivni ili ushiceni, jezik ¢e to da izrazi.

Sta god da osecate u umu, govor

Ce to iskazati. Medutim, kada praktikujete
mounu, vi presecate vezu izmedu misli i

govora, i to vas prisiljava da posmatrate
um. Ako prekinete vezu izmedu uma i
govora, ako prestanete da govorite, onda
postajete priljeznije i
jace svesni aktivnosti
uma.

U asramu, tokom
veceri, oni koji slede
mounu  su  svesni
onoga o cemu misle,
Sta osecaju, ocekuju i
zele, jer je cela paznja
usmerena na um.
Mouna funkcionise na
sistematican nacin.
Pocinjete da uklanjate
slojeve, kao kada
ljustite luk. Vi uklonite jedan sloj, onda
uklonite jos jedan, pa jos jedan, dok ne
dodete to tacke u centru. Isto Cete otkriti
i sami ako ovu praksu budete radili kod
kuce.

Svrha je merenje i balansiranje
onoga S$to se dogada u glavi. Zato bi
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idealno trebalo jedan dan svake nedelje
praktikovati mounu, ili barem pola dana.
lli ako to nije moguce, onda najmanije tri
sata. Birajte dan koji vam za to pogoduje.

Sta je disciplina, a $ta je
nedisciplina?  Disciplina  znaci  da
postanemo odgovorni; nedisciplina znaci
da smo postali neodgovorni. Tako je
jednostavno. Ako ste odgovorni i ako
delate na odgovoran nacin, vi ste
disciplinovani. Ako se ponasate na
neodgovoran nacin, onda cete prirodno
biti obelezeni kao nedisciplinovani.
Problem je sto ljudi traze prava. To je
moje pravo. Ono je moje pravo.”

Ljudi su svesniji svojih prava, a
manje svesni njihove odgovornosti -
osnovna postavka je zaboravljena. Ljudi
hoce prava bez odgovornosti. Medutim,
ako postanete odgovorni, onda prirodno
dobijete i svoja prava.

Disciplina nije nista drugo nego biti
odgovoran za sebe. Disciplina ne znaci da
morate da postupate u skladu sa ovim
vremenom ili onim vremenom, da delate
u okvirima parametara ili ogranicenja, ili
u ovoj oblasti Sve to moze da se
promeni: danas ste ovde, sutra Cete biti
na nekom drugom mestu. Ali, ako
postanete odgovorni za sebe, za svoj
razvoj, za svoje dobrostanje i mir, onda Ce

ta odgovornost biti disciplina — u delanju,
u ponasanju, u stavu i mentalitetu.

Sta je odgovornost? To ne moram
da definiSem. Znate Sta odgovornost
znaci. Postoji visi smisao odgovornosti
kada imate osecate pripadnosti. Na
primer, komad smeca je bacen na put.
Neko prode i pokupi ga i stavi u kantu za
smece. Nikome nije naplaceno, to je bio
prost Cin. Ako ostavite smece i Cekate da
ga neko drugi ukloni, da li ste odgovorni?
Ako vam neko kaze: ,Molim vas pokupite
to smece”, dolazi do reakcije.

Disciplina nije struktuirani metod,
sistem ili stil zivota — da ujutro radite ovo,
popodne ovo, a uvece nesto trece. Rutine
se menjaju od mesta do mesta. U svom
domu vi takode imate neku rutinu, ali
time Sto sledite rutinu ne postajete
disciplinovani, vec postajete
disciplinovani  time sto  postajete
odgovorni za svoj razvoj.

Kada ste odgovorni prirodno vam
dolaze i sva prava; niko ne moze da
poriCe vasa prava. Sa druge strane, ako
zelite prava, a ne Zelite odgovornost, vi se
borite sa svima, bilo da su to vasi ¢lanovi
porodice ili vlast. Zato preuzmite
odgovornost za svoj rast i razvoj. To je
najbolji oblik discipline, koji ¢e vas
osloboditi i od sopstvenih mentalnih
ogranicenja, reakcija i stega. 30
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Kako postupati sa egom

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2021.)

Kako se ego najcesce ispoljava?
Svami Nirandanananda: Postoje Cetiri
nacina na koji se ego ispoljava. Ego je
povezan sa avidjom (neznanjem), majom
(iluzijom) i asmitom *
(gordoscu) i podlozan e
je njihovim
zavrzlamama. Avdja
znaci  neznanje, a
jedna od stvari koju
ego radi je da suzbija
znanje. Kada je znanje
potisnuto, onda se
g/ana ili mudrost ne ispoljava, nego
umesto toga agjana ili odsustvo znanja
postaje zivotno stanje. Ljudi koji su
arogantni i egoisticni su zatvorili vrata
svoga ucenja. Oni nisu voljni da otvore ta
vrata da bi uvideli i usvojili bilo koju
drugu realnost mimo svog uvrezenog a
uslovljenog nacina razmisljanja.

Avidja utiCe na ponasanje ega i na
njegov nacin gledanja na stvari. U stanju
avidje nema svetlosti, bistrine ni jasnoce,

sve je mutno, nejasno. Egom upravlja
maja, iluzija i on se i poistovecuje sa njom.
Ego je pod uticajem abhinivese,
nesigurnosti i straha, strah da se izgubi

kontrola nad sobom,
strah od prepustanja,

strah od smrti. Egom

upravlja asmita,
znanje da 'ja
postojim’, da ja

jesam’, i ego stoji iza
tog osecaja. Ego se
ispoljava da brani to
iskustvo ‘ja jesam’. Kad neko izgovori
nekoliko ruznih reci, osecaj licnog
identiteta biva povreden. Svi konflikti do
kojih dolazi bilo u okviru porodice,
drustva ili sveta, mogu se pripisati asmiti.

Ispoljavanja ega postoje kao
urodeni deo nacela ega. Oni nemaju
uticaj ni moc ukoliko je Covek povezan sa
izvorom, ali zato postaju mocna sila kada
se covek poveze sa materijalnim svetom,
sa culnim objektima, sa prakriti.
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Da li postoje razliciti tipovi ega?

Svami Nirandanananda: Ego je samo li¢ni
identitet. To je jedno istaknuto stanje
zivota koje se odnosi na opstanak tela.
Ono se isto odnosi na covekovo
ponasanje u drustvu i njegov mentalitet.
Prosvetljeni ljudi kao S$to su bili Sveti
Avgustin  u hris¢anstvu ili Ramana
Maharsi i Buda u Indiji, isto su imali ego,
ali ne arogantni ego. Njihov ego je bio
mali, pokoran, kojem je jedina uloga bila
da iz poveze za njihovo fizicko telo. U
normalnim okolnostima, zbog raznih
uspeha i poraza, ego cCoveka postaje
drugaciji. On zri i vrlo brzo postane veliki.

Koje treba ophoditi sa egom?
Svami Nirandanananda: Ego se ispolji u
umu coveka i boriti se protiv ega je kao
borba sa slonom. Samo mozete da
zavrsite povredeni. Kaze se da treba ubiti
svoj ego, ali to nije moguce sve dok
postojite u ovom telu i dok vas privlace
Culna uzivanja. Ego zapravo vezuje
coveka za karmu. Covek je sam sebe
vezao, a zeli da se oslobodi. Pre svega,
covek  treba da se  oslobodi
ekscentricnosti ega a tada ce se
osloboditi i patnji, problema, zabluda,
maje.

Ego je kao pseci rep koji kad je
izvijen ne moze nikad da se ispravi. Jedino
resenje je da se jednim potezom odsece.

MacC koji moze da utihne ego je
poniznost. Kada aspirant postane krotak
u zivotu, ego ¢e mu se stisati, a on e se
tada spasti velike muke. On ne¢e modi sa
se spase meditacijom. Kroz meditaciju
moci ¢e samo da d bude svedok svoga
ega, da vidi njegovu prirodu i uzroke, ali
nece moci da ga promeni i preoblikuje.

Da bi se ego preoblikovao
neophodno je da se postane ponizan.
Kada ga neko vreda on ne treba da
prihvati te uvrede. Buda je rekao Coveku
koji ga je vredao: ,Vracam vam vas
poklon.” Covek u takvoj situaciji moze da
se dostojanstveno povuce i um ¢e mu
ostati smiren, neometen. Kada neko ude
u svadu da bi dokazao svoju mo¢, bice
povreda i bola. Ipak, treba znati kada da
se ide napred a kada se treba povuci, a
jedan aspirant treba da ima dovoljno
moci rasudivanja.

Kako se moze umiriti ego?

Svami Nirandanananda: Ego se moze
umiriti poniznoscu. Poniznost nije slabost
nego mocna sila. Ego moze da ga stisa
samo neka sila koja je jaca od njega.
Poniznost je mo¢ koja moze da oslobodi
coveka od posledica karmi koje je pocinio
zahvaljuju¢i njegovom egu. Ego je
negativna sila i stoga se na njega mora
primeniti pozitivna sila ali vece snage. Ta
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sila, odnosno kvalitet je krotkost. Ego dize
glavu. U poniznosti se spusta glava.

Kako se moze nauciti da se dela

bez ega?

Svami
Nirandanananda:
Karma joga znaci
raditi sa
meditativnom
svesnodéu. Cak i
kada radite neke
aktivnosti koje
treba da odrze i
neguju licnost, um i
emocije, i te
aktivnosti treba
nadgledati. Treba
videti da li je ono
sto radite vodeno
egom ili se radi bez
ega. U devedeset i
devet posto
aktivnosti je ego u zizi. Takvo delanje je
poznato kao sakama karma, dela koja se
rade sa nekim ciljem ili zeljom koja je
vodena egom. Biti bez ega znaci ostaviti
po strani ideju da ‘ja to radim’, ‘ovo je
moje postignuce’, ‘ja to izvodim'.

U pocetku da bi osoba dozivela
iskustvo da nesto radi bez ega, ona mora
da koristi sposobnost intelekta i da
analizira situaciju i iskustva koja joj

dolaze. Na kraju c¢e pokusati da se
stabilizuje, a to nece biti vodeno egom. U
karma jogi nije vazna reakcija na povrsini,
nego ona suptilna reakcija koja mora da

se posmatra.
Posmatranjem
suptilnih  reakcija

mogu se dela koja
su vodena egom
preobraziti u

ispoljavanja  svoje
Ciste prirode bez
ega. U Joga Vasisthi
(4:33:70) se kaze:
Ahankaara
anusandha
anavardanaadeva
raaghava;
paurusena
prajatnaaca tirjate
bhavasaagarah.

Istrazujuci prirodu ahamkara (ega) i
napustivsi grubu sebicnost, covek svojim
licnim trudom prelazi okean materijalnog
sveta.

Biti bez ega ukljucuje i to da je
covek jednostavan, iskren i bez zelja. Da
bi se negovalo stanje bez ega te tri vazne
osobine su kljucne: iskreno predani svom
cilju i putu, jednostavnih misli i dela, i biti
bez zelja. 0
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Krodha

Svami Ratnasakti Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2019.)

rodha se najcesce prevodi kao bes,
ali sa stanovista joge to nije
potpuno znacenje te reci. Krodha
je vriti, odredena frekvencija mentalne

energije koja u
potpunosti menja
obrazac  mentalnog

ponasanja i misljenja.
Smatra se da vritiji
imaju kruzni oblik kao |
vrtlog, Sto znaci da se |
mogu Siriti bez
ogranicenja, i skupljati
bez gubljenja oblika,
forme i snage. Kada je
u umu dominantno
ovo polje uticaja,
krodha stvara modele
misljenja, iskustva i
ispoljavanja. To se
manifestuje na mnogo nacina, pocev od

negodovanja,  nestrpljenja, iritacije,
frustracije,  kriticizma, ogovaranja i
prenosenja glasina, pa sve do

ogorcenosti, odbojnosti, agresije, besa,
srdzbe i nasilja.

Ljutnja je samo jedan od izraza
krodhe: agresivne i negativhe emotivne
reakcije na dozivljenu provokaciju ili
pretnju. Ovaj instinktivni mehanizam
odbrane [
samoodrzanja je
primetan kako kod
Zivotinja tako i kod
ljudi. Psi reze, laju, keze
se, kao reakcija na
nepoznatu osobu ili

pretnju njihovoj
teritoriji. Zenka psa ¢e
reagovati svirepo

P divljim besom kako bi
zastitila svoju Stenad. |
ljudi takode reaguju
| besom kada nekoga,
odnosno nesto dozive
kao pretnju, napad ili
uvredu. Osoba koja je ljuta ¢e odredeni
dogadaj, odnos ili osobu videti kao uzrok
svoje ljutnje. Ljutnja kao reakcija se uvek
projektuje na spoljasnji uzrok, ali je pravi
uzrok besa u stvari krodha, jedan vriti koji
se manifestuje u umu.
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Krodha nastaje usled rage i dvese,
odnosno mentalnog iskustva vezanosti i
odbojnosti. Raga predstavlja zelju za
posedovanjem ili vezanost za nesto
prijatno, dok je dvesa Zelja za
oslobodenjem od nekoga, odnosno
neCeg neprijatnog. Iz ove perspektive
posmatrano, raga i dvesa su samo
suprotni krajevi istog iskustva. A to
iskustvo je Zelja. Zbog toga, iako i po
izgledu i po oseéaju deluju kao
suprotnosti,  njihov B
uticaj na um je
identican. Kod
vezanosti, um
spontano i prirodno
gravitira ka objektu za
koji se vezuje. Majka
prirodno razmislja o
SV0j0j deci, a
mentalna spona koja
ih vezuje je ljubav i
vezanost. U slucaju
dvese, dva neprijatelja
ne mogu da prestanu
da razmisljaju jedan o
drugome i njihovi
umovi su fiksirani na
objekat averzije, te ne
mogu da prekinu vezu mrznje i
negativnosti.

Isto je sa kamom i krodhom, kao
prvim produktima evolucije rage i dvese.
Kama je Zelja, a krodha je negativan
aspekt zelje. Kama je Zzelja za necim

ugodnim, a krodha je zelja za
oslobadanjem od neceg neugodnog.
Nagon za nasiliem, osvetom i
odmazdom, potreba za dominacijom i
nasiliem, sve su to negativne Zelje
ugradene u razliCite izraze krodhe.
Krodha takode stvara i odrzava vezu
izmedu pojedinca i drugih ljudi ili objekta
nezadovoljstva. Vriti pojacavaju ovu vezu
putem ponavljanja tog negativhog
obrasca. Svako ispoljavanje
% neprijateljstva,
ogorcenosti i frustracije,
pojacava krodhu i takvu
W vezu izmedu dvoje ljudi.
LLjutnja je samo
modifikacija ili forma
Zelje. Ljutnja je sama
zelja.”

—Svami

Sivananda Sarasvati

Uticaj krodhe na

drustvo

Krodha unistava
' koheziju drustva. Uticaj
* krodhe na drustvo se ne
vidi samo kroz ljutnju i
‘ - nasilje, vec i kroz strah,
nesigurnost i haos koji ona stvara. Po
svojoj prirodi, vriti je nepredvidljiv i
neprijateljski, te ljutiti ljudi mogu svakog
Casa eksplodirati. Nepredvidivost
uzrokuje nestabilnost i nesigurnost u
odnosima. Tamo gde postoji nestabilnost

- 2 e p,\
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i nesigurnost, tesko je odrzati poverenje.

Poverenje, postovanje i osecaj
zajednickih vrednosti su osnova stabilnih,
sigurnih  odnosa i

harmonije u drustvu.
U okviru porodice,
sigurni  odnosi i
poverenje su posebno
vazni faktori u |
emotivhom  razvoju
dece. Poverenje i |
sigurnost unistava
nepredvidivost
krodhe.

Krodha
smanjuje  intimnost
unutar licnih odnosa.
Neprijateljske, ljutite
osobe rede imaju
zdrave odnose pune
podrske, i skloni su da imaju mali broj
prijatelja. Ljute osobe su Cesce podlozne
nepredvidivim promenama raspolozenja,
depresiji, postajuc¢i verbalno i fizicki
nasilni prema drugima, otudujuci se i od
porodice i od prijatelja. Otpustanje ljutnje
i frustracije, bilo recima ili delima, samo
pogorsava situaciju, posebno za one koji
se nadu neposredno napadnuti. Cak su i
partneri i drugi clanovi porodice oprezniji
i manje opusteni u svojim interakcijama
sa ljutitim osobama.

.Sve lose osobine poticu od ljutnje. Ako
kontrolisete ljutnju, sve lose osobine ce
nestati same od sebe. ”

—Svami Sivananda Sarasvati
Najekstremniji izraz krodhe je
nasilje, a rasprave o tome da li je drustvo
postalo nasilnije ili ne,

ne prestaju.
Definitivho slika
danasnjeg drustva
opisuje izmenjeno

| stanje sveta — onog u
kome je bezbednost
50-ih godina ustupila
mesto nasilnom
drustvu koga
karakterisu narko
ratovi, pljacke i ubistva
na ulicama u
susedstvu, kao i nasilje
u Skolskim hodnicima.
Uticaj porasta sadrzaja
nasila  u domenu
zabave, u kompjuterskim igricama,
aplikacijama, filmovima i medijima je
znacajan. Studije pokazuju da izlozenost
nasilnim medijima povecava verovatnocu
agresivnog ponasanja na kraci i duzi rok,
kao Sto podstice i neprijateljska shvatanja
i ponasanja. Takode, cesto gledanje
nasilnih sadrzaja dovodi do
desenzitivizacije, te se  smanjuje
senzibilitet pojedinca. Istrazivanja su
apsolutno pokazala vezu izmedu nasilja
na TV i eskalacije agresije i anksioznosti u
drustvu, kao i njegov negativan uticaj na
ponasanje u stvarnom svetu.
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Izlaganje krodhi u bilo kom obliku
najvise utice na decu. Glavni izvor
izlozenosti agresiji je putem televizije i
digitalnih igrica. Istrazivanja o uticaju TV
nasila na decu
ukazuju na
neizbezan
zakljucak da je
gledanje
medijskog nasilja
povezano sa
porastom
agresivnih
stavova,
shvatanja i
ponasanja.
IzZlozenost nasilju
je jedno od
najstetnijih
iskustava koje
deca mogu imati, jer utiCe na nacin na koji
razmisljaju, osecaju i delaju. Deca koja
vide ili dozive nasilje u svojoj blizini, Ces¢e
e koristiti nasilje tokom odrastanja, ali i
kao odrasle osobe.

Uticaj krodhe na drustvene
odnose i samo drustvo je nesporno
negativan. Negativhe emocije su osnova
destruktivnih odnosa i toksi¢nih veza
medu ljudima. Negativne emocije
stvaraju drustvo zasnovano na strahu,
nejednakosti i dominaciji. Pozitivne
emocije su veze koja pruza podrsku,
brigu, postovanje, uvazavanje,
prijateljstvo i ljubav. Pozitivhe emocije se

uveCavaju i jaCaju kada postoji
reciprocitet to jest, kada su uzvracene u
odnosima sa drugim osobama. Pozitivne
veze stvaraju pozitivne odnose, pozitivni

odnosi podsticu
snazne, stabilne,
napredne porodice i
sisteme; stabilne
porodice  stvaraju

sloZzne zajednice, a
slozne zajednice
stvaraju  put za
mirna i harmonicna
kreativna drustva i
kulturni razvoj.
,Covek je stigao na
Mesec, ali nije u
stanju da premosti
njegov razdor sa

susedom.
Blagosloven je covek naucnog doba.
Neznanje mora biti potpuno uklonjeno.”
—Svami Sivananda Sarasvati

Svami Sivanandina sadhana za
nenasilje

Kao prvo, stavite pod kontrolu svoje
fizicko telo. Vladajte svojim emocijama.

Sledite reci Isusa Hrista u njegovoj Besedi
na Gort:

Ako vam neko udari samar, okrenite mu i
drugi obraz.

Ako vam neko uzme kaput, dajte mu (
kosulju.



Bihar Joga Klub

To je veoma tesko u pocetku. Stare
samskare, impresije osvete, kao ,oko za

oko”, ,zub za zub"” i ,vratiti istom merom”

e vas terati da se
osvetite.
Moracete da
Cekate i ostanete
hladnokrvni.
Promisljajte [
meditirajte.
Uradite vicaru, to
jest, istinsko
duboko
preispitivanje. Um
ce se  smiriti. |
Protivnik koji je
bio razjaren,
takode ce postati
miran, obzirom da sa vase strane ne
dobija nikakav otpor ni protivljenje.
Protivnik ~ postaje  zaprepascen i
prestravljen istovremeno, obzirom da
ostajete mirni kao mudrac. Vremenom
¢ete zadobiti ogromnu snagu. Odrzavajte
ovaj ideal pred sobom. Pokusajte da
dosegnete taj ideal, iako Ce prvi koraci biti
nespretni. Imajte jasnu mentalnu sliku
nenasilja (ahimsa), kao i njene nemerljive
prednosti.

Nakon kontrole fizickog tela,
kontrolidite svoj govor. Cvrsto odlucite,
'Od danas vise necu upucivati grube reci
bilo kome'. Mozda Cete omanuti stotine
puta. Ali kakve to ima veze? Polako Cete
dobijati snagu. Proverite svoje pobude u

govoru. Posmatrajte tiSinu (mouna).
Vezbajte oprastanje (kSama). Recite u
sebi: ,On je mlada dusa. On ne razume,
' - zato je to i ucinio.
Oprosticu mu ovaj
put. Jer Sta
dobijam time Sto
¢u ga zauzvrat
zlostavljati?”
Polako se
odreknite
abhimane -
vezanosti za ego.
Abhimana je uzrok

ljudske patnje.
Na kraju,

prodite kroz
razmisljanje o povredivanju i proverite
svoje stavove. Nikada Cak i ne pomisljajte
da povredite nekoga. Jedno isto sopstvo
prebiva u svima. Sve je manifestacija
jednog Boga. Povredivanjem drugoga,
povredujete sopstveno bic¢e. Sluzedi
drugome, sluzite sopstvenom bicu. Volite
sve. Sluzite svima. Ne mrzite nikoga. Ne
vredajte nikoga. Ne povredujte nikoga ni
mislima, ni recima, ni delima. Pokusajte
da vidite svoju sopstvenu dusu u svim

bi¢ima.
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Moja iskustva u jogi

Spontana meditacija u karma jogi

Svami Sivananda - ucenik Svami Satjanande

(Yoga Magazine, februar 1975.)

re nekoliko dana lutajuci sadhu je

posetio nas asram, Radnandgaon

skolu joge u drzavi M.P. u Indiji.
Putovao je Indijom posecujuci i boraveci
u razlicitim asramima i primetio sam kako
se iznenadio nasim jedinstvenim nacinom
zivota i spiritualnom sadhanom. Od
prvog zvona za budenje u 4 ujutru pa do
poslednjeg minuta pre odlaska na
spavanje nema nijednog besposlenog
trenutka, nema traenja vremena na
besmislene teznje. Nama dan nije
dovoljno dug da dovrsimo beskrajni
posao odrzavanja asrama, bilo da je u
pitanju cisCenje, kuvanje, bastovanstvo,
poducavanje ili kancelarijski posao. Sve
najteze poslove i zadatke stanovnici
asrama  preduzimaju sa  radoscu
dozivljavaju¢i ga kao sastavni deo
duhovnog zivota.

Nakon $to nas je ceo jedan dan

posmatrao kako radimo, sadhu je otisao

kod acarje Svami JogeSvaranande, s
postovanjem dotakao njena stopala i
rekao:

.Voleo bih da provedem ovde vise
vremena, ali plasim se da, ukoliko budem
radio kao svi vi, necu imati vremena da

radim jogu”.
Postoji ogromno nepravilno
razumevanje odnosa izmedu joga

sadhane (vezbi za fizicko, mentalno,
psihicko i duhovno uzdizanje) i karme,
aktivnosti 1 rezultata koje aktivnost
donosi. Vec¢ina duhovnih aspiranata imaju
utisak da moraju Zrtvovati svoju karmu da
bi vezbali sadhanu (ili obrnuto). Ova
pogresna ideja se Cesto vidi kada ljudi koji
Zive van asrama pridu sanjasinu i upitaju
ga: ,Kako ocekujete da osoba poput
mene, sa velikom porodicom i puno
obaveza, nade vremena za jogu”.

Karma i joga nisu neprijatelji, u
stvari su braca, koja kada se udruze i
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paralelno rade, formiraju jedan od
najboljih vidova joge za obi¢nog Coveka,
a to je karma joga. Niko ko se rodio u
ljudskom telu ne moze da pobegne od
karme, delanja, a svakako nije ni svrha
joge da osoba zapostavi svoju karmu u
vidu dnevnih duznosti i odgovornosti.
Prvi korak u ovoj sadhani je svesnost,
odnosno paznja. Rad koji se radi
mehanicki bez svesnosti je samo rad, ali
rad koji se obavla sa potpunom
svesnosCu postaje spontana meditacija
koja tece.
Iskustvo ovakve meditacije
priblizicu kroz primer. Jednom prilikom
sam radio u kuhinji i moj um su
ispunjavale razlicite ovozemaljske misli i
besmisleno brbljanje. lznenada me je
oStar bol trgao iz sanjarenja jer sam u
salatu narezao i deo svoga prsta. Rezultat
moje odsutnosti bila je patnja i setio sam
se re¢i moga gurua: ,Stagod da radis uvek
budi budan i potpuno svestan”. Tada sam
se potpuno koncentrisao na tu aktivnost
seCenja povrca; pazljivo sam ga prao i
uklanjao insekte. Ne samo da se kvalitet
rada vidno popravio, vec je posle nekog
vremena dosla i povisSena svesnost. Sva
mentalna ,buka” se zaustavila u meni, i
postojala je samo svesnost aktivnosti koja
se odvijala u datom momentu. PoCeo sam

da ose¢am kao da ,ja" ne sece povrce, vec
da moje telo obavlja rad kao nesto
odvojeno od mene. Postao sam
nepristrasan svedok Citavog procesa kao
neke drame ili igre prirode. Sve vreme rad
se odvija - kuvanje, razgovor, kopanje u
basti, i drugo, a ose¢anje da sam samo
posmatrac je ostaje. Tada sam shvatio da
mi radimo zato S$to moramo, jer je
aktivnost urodena priroda naseg tela i
uma. Ali, istovremeno usred te aktivnosti,
postoji i nesto sto uvek ostaje daleko od
te drame, nedodirnuto, nepromenljivo,
ispunjeno dubokim mirom i blazenstvom
— svest.

Da bi se praktikovala ovakva vrsta
meditacije nije neophodno nepomicno
sedeti sa zatvorenim ocima u joga
polozaju. Jedino Sto je potrebno jeste
nasa sopstvena svesnost, to jest, biti
pazljiv u svemu sto radimo, i tada
koncentracija postaje spontani proces.

U Bhagavat Giti je zapisano: ,Joga
je potpuna efikasnost u delanju”. Kroz
svesnost se razvija efikasnost i popravlja
kvalitet svakog posla koji radimo. Takode,
kroz svesnost raste koncentracija |,
konacno, usredsredena svesnost, poznata
kao meditacija, pocinje da tece
ravnomerno uz sve aktivnosti, iskusenja i

teskoce svakodnevnog zivota. 30
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

SATYANANDA YOGA

Ako zelite da se trajno promenite na bolje i saznate vise o sebi, svetu koji vas okruzuje i
zivotu, razmislite o krija jogi. Krija joga je najmocnija nauka joge, a veoma ju je lako
nauciti.

Ovim procesom sve dimenzije licnosti budu dovedene u sklad a duhovni razvoj se odvija
kroz ispoljavanje kreativnosti u svim sferama zivota. Naucna istrazivanja pokazuju da
koristimo manje od deset procenata mozga i njegovih mogucnosti - najbrzi i
najbezbedniji nacin da se ovo promeni i urodeni potencijali i talenti u potpunosti ispolje,
jeste krija joga. Ona moze iz osnova da unapredi kvalitet Zivota.

Tehnike Krija joge koje podu¢avamo preneo je iz drevnih izvora joge i tantre Sri Svami
Satjananda Sarasvati. Ovaj program jedan od samo dva sistema krija joge koji su danas

siroko prihvacéeni u svetu.

Krija joga trening, uz odobrenje i blagoslov Biharske skole joge, u Bihar joga klubu vodi
Dr Svami Mudrarupa Sarasvati, ucitelj sa tridesetogodisnjim iskustvom.

U toku je primanje prijava za Krija joga trening 2024/5. Proces prijavljivanja je otvoren
do popune raspolozivog broja mesta, koji je ogranicen.

Vise informacija na sajtu www.jogabeograd.com i mob./Whatsapp/Viber 064 046 7216

SRECNA VAM NOVA 2024. GODINA !
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