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Ka lepoti, ravnotezi i harmoniji

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2020.)

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

knjigama o filozofiji, jogi i

spiritualnim temama, razni autori

Cesto kazu da aspirant mora da
bude kao ratnik koji se bori protiv i
prevazilazi negativnost, mane i slabosti
kako bi bio pobednik u spiritualnom
Zivotu. Medutim, ova ideja je suprotna
spiritualnim
iskustvima i
principima joge, koji
kazu: ,Budi farmer, ne
ratnik.”

Nema koristi
sticati na racun smrti,
unistavanja i patnje,
ve¢ je lepota biti
farmer jer sadite
semena, negujete ih,
obezbedujete
njihovu sigurnost i
rast, i kasnije uzivate
u njihovim plodovima. U jogi, duhovni
zivot je da budemo farmer nasih

sopstvenih zivota. Farmer kroz naporan
rad preobrazava jalov komad zemlje u
prelepu bastu. To je spiritualni aspekt
joge.

Morate da pogledate u svoj zZivot i
da od njega napravite bastu. Sejte
pozitivne kvalitete, unutrasnje snage i
uverenja, moc¢ volje,
razumevanje,  mudrost,
samilost i ljubav, i Zelju za
sluzenjem i procis¢enjem
koji odreduju napredak u
spiritualnom zivotu. Ne
zaboravite da zivot nije
patnja ni prezivljavanje,
ve¢ niz momenata srece,
radosti, mira i blazenstva.
Ukoliko
momente, onda Zivite

ugrabite  te

ispunjen  zivot jer ste
stvorili niz i kontinuitet, ali
ako mislite da je zivot patnja, borba i
prezivljavanje, onda ne vidite lepotu.
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Kada pocinjete da sadite pozitivna
semena, ona se preobrazavaju u kvalitete
vaseg zivota, a to vas Cini joginom.

U sanskritu postoje tri reci: jogi
(yogi), bhogi (bhogi) i rogi (rhogi). Jogin
je onaj koji vezba jogu, bhogi je onaj koji
uziva i rogi onaj ko je bolestan (koji se ne
oseca dobro). U obi¢cnom zivotu mi smo
svi na srednjem putu, trazec¢i bhogu,
uzivanje. Dokle god je uzivanje
uravnotezeno, vi postajete jogini, ali ako
je neuravnotezeno, onda postajete rogi.
Bhogi je onaj koji uziva u zadovoljstvima,
zivi i dela, onaj koji je deo sveta. Mi smo
svi bhogi, uzivaoci. Kako se potreba za
zadovoljstvom povecava, mi postajemo
vise materijalisti i kreCcemo se ka stanju
neravnoteze, koje vodi do loseg zdravlje
tela, uma, osecanja i duha. Ali, ako
mozemo da kontroliSemo nase uzivanje,
ukoliko smo sposobni da usmerimo
napor u pravcu postizanja ravnoteze,
onda postajemo jogin, onaj ko ima
iskustvo sklada u zivotu.

U celom sistemu joge ne teZi se da
se postane prosvetljen ni spiritualan.
Prosvetljenje ili ostvarenje je ishod
uravnotezene, uskladene licnosti, koja
nije u sukobu sama sa sobom niti sa
drugim ljudima, situacijama ili uslovima
ve¢ je sposobna da biva u svim
okolnostima. Prosvetljenje nije krajnji cilj

zivota. Upravljanje umom je cilj, jer je
ostalo samo ishod unutrasnje harmonije
koju neko moze da iskusi kroz jogicke
prakse meditacije, svesnosti [
kontemplacije. Ovo je cilj joge, jer tako
joga ne ostaje samo vezba, vel postaje
nacin zivota. Ukoliko je joga samo
vezbanje, nesto Sto radite u sali, onda je
ne nosite van tog prostora sa sobom, ali
ako je joga vas nacin zivota, ona ostaje sa
vama, u vama, dvadeset Cetiri sata u toku
dana, gdegod da ste i ma koje vase
okolnosti bile. Onda zivite jogu. To je
kulminacija, veliko finale koje zelimo da
vidimo. Mi ne zelimo da vidimo nekoga
ko moze da radi meditaciju osam sati bez
pomeranja, jer je to beskorisno. Time
samo gubite svoje vreme, u mentalnim
zamisljanjima i fantazijama. Ako ste
ukljuceni u zivot u potpunosti, tako Cete
dobicete viSe nego time Sto Cete samo
zatvoriti oci. Stoga treba da se razume da
joga nije bezanje od zZivota, vec
utrCavanje u Zzivot rasirenih ruku i sa
stavom prihvatanja, | sa stavom
unapredenja svoje sposobnosti da se
dela, da se misli i da se razume.

Ovo je osnovni temelj joge. Mi
poCinjemo sa cillem da unapredimo
blagostanje tela, da steknemo mir uma i
da imamo iskustvo duhovnog budenja.

Moramo sva ova tri cilja zajedno da
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imamo kako bi koren naseg zivota bio
snazan da bi mogao da izdrzZi svakojake
oluje ili nepogode koje nam nailaze na
putu.

Spiritualna i misticna iskustva
rezultat su istreniranog uma, uma koji je
disciplinovan i probuden uplivom
razlicitih stavova i kvaliteta u svrhu
uzdizanja ljudske svesti. Opsti trend je da
se mnogo pric¢a, malo voli i mnogo mrzi.
Hajde da manje pricamo, vise volimo i
manje mrzimo. Koliko dugo ¢emo da se
prepustamo agonijama koje su stvorili
niko drugi nego nas ego, nase ambicije i
stvari koje izbegavamo u zivotu jer nam
se ne svidaju? Moramo ponekad da se
povezemo sa hasom  pozitivnom
stranom.

Joga daje instrumente da se
povezete sa pozitivnim, kreativhim
sobom. Ovo kreativno, pozitivno jastvo se
hrani | odgaja kvalitetima ljubavi,
samilosti, Cistote i razumevanja. Mi treba
da negujemo ove kvalitete jer oni Cine da
se ose¢amo pravim ljudskim bi¢ima. Ovo
sve spiritualne tradicije uce.

Joga nam omogucava da osvojimo
nas unutrasnji prostor. Ovo je ucenje nase
tradicije, ali takode i ucenje sa kojim se
susrecemo u drevnoj pretkolumbovskoj
kulturi. U mnogim zemljama na svetu se

praktikuje joga, ali samo u nekolicini

postoji potencijal da se iskusi joga i da se
Zivi joga. Indija je jedna od ovih zemalja,
Kolumbija je druga i moguce i druge
juznoamericke zemlje, jer se jogicka
kultura proteze do Anda i nije ogranicena
na geografsku lokaciju. Bas kao Sto se
energija krece kroz kicmu, na isti nacin se
joga kretala kroz Ande u juznoamerickim
zemljama. Tu nalazimo veoma C(iste i
iskrene tragaoce koji, ukoliko im se da
prava mogucnost, obuka i uc¢enje, mogu
opet da zive jogicki zivot i da iskuse
jedinstvo sa drugim bi¢ima i kosmosom.
Ovo jedinstvo je izraz ljubavi i saosecanja,
jer jedinstvo bez ljubavi i saosecanja,
empatije i bivanja jednim, C(Cistote i
sluzenja, nije jedinstvo. To je jedan
mentalni stav, nesebiCan, pozitivan i
konstruktivan.

Ukratko, joga je proces

sublimiranja  normalno i  prirodno
ponasanja sve do tacke u kojoj ono
postaje univerzalno. Joga nas poducava
da izademo iz licne ljusture. Seme mora
da umre pre nego sto pocne da klija. Klica
Ce se videti tek kada je ljustura semena
probijena. Na isti nacin, joga pomaze da
se probije ljustura  sebiCnosti i
egocentricnosti da bi doslo do duhovnog
klijanja tamo gde ima lepote, smirenosti i
mira. To je ono Sto trazimo u nasim

Zivotima u danaénjem svetu. 3
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Krija joga

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 1975.)

ada govorim o jogi, pod tim

definitivno podrazumevam sistem

koji se zasniva na naucnim
vrednostima. Ne shvatam jogu kao deo
neke religiozne prakse ili nesto sto se
moze iskoristiti za bilo kakvu vrstu
religioznog iskustva. Po meni, problemi
koji se odnose na ljudski um i ljudsko telo
su mnogo vazniji od tzv. samorealizacije.
Potpuno je besmisleno i Cisto je gubljenje
vremena razgovarati o visim spoznajama,
sve dok se prvo ne procisti fizicko i
mentalno telo. Poznati su vam problemi
koji se odnose na telo. Tela i emocije svih
ljudi, ukljucuju¢i decu kao i odrasle.
Postoji na hiljade ljudi, mozda cak i
milioni ljudi Sirom sveta koji pate od
problema i poteskoca koji se tiCu njihove
emocionalne neravnoteze, nervnih
poremecaja i raznih psihickih smetnji i
neravnoteza. Bez sumnje, postoje i druge
nauke koje nude spas Covecanstvu, ali mi
smo iskustveno otkrili da je joga
najsigurniji i najkorisniji nacin kojim
mozemo ostvariti potpuni preobrazaj
svoje licnosti.

Postoji pravac u jogi, odnosno
filozofija i prakticna grana joge, koja se
bavi psiholoskim obrascima uma i gde se
stavlja akcenat na  koncentraciju,
meditaciju i povlacenje uma od
spoljasnjih objekata. Ovaj sistem ili
pravac u jogi je postao veoma popularan
Sirom sveta i svi znaju ponesto o tome.
Prema ovom sistemu treba da postavite
neki objekat ispred sebe, gledate u njega,
zatvorite oci, preusmerite um ka unutra i
zaboravite na sve ostalo, udete u stanje
meditacije i potom u samadhi. To je
veoma popularan sistem meditacije, ali
do danas niko joS nije uspeo da bude
uspesan u ovoj vezbi.

Da su aspiranti, odnosno prakticari
ovog sistema meditacije, bili dovedeni
kod naucnika i da je njihov mozak bio
ispitivan, odnosno da je stanje njihovog
mozga u momentu tzv. meditacije bilo
ispitivano, svakako bi se pokazale
znacajne promene. Ovo ukazuje da, iako
ste povukli um od spoljasnjih objekata, vi
ipak niste u stanju meditacije, ve¢ u
stanju sna.
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Bez obzira da li se slazete ili ne,
mogu vam reci jednu stvar, koncentracija

uma ili meditacija, ako se rade s naporom

nikada nece dovesti
do prave meditacije.
To moze dovesti
samo do tenzije ili
dubokog sna. Ovo
jeste problem joge i
svih koji ve¢ dugo
pokusavaju da
meditiraju, a ja
susrecem na stotine
njih koji se
svakodnevno
suocavaju upravo sa
ovim problemom.
Al postoji
druga grana joge, o
kojoj ¢u veceras
govoriti, koja ne
zagovara
usredsredenost, koncentraciju uma,
povlaCenje svesti iz spoljasnjih sadrzaja.
Ova grana joge je poznata kao krija joga.
Nauka krija joge je jedna od
najsnaznijih, a istovremeno najlakse
primenljivih nauka do sada poznatih.
Prakse krija joge ne zahtevaju od vas ni
stabilan polozaj, niti koncentraciju uma.
Cak iako ne mozZete da koncentridete um
na jednu tacku, cak iako vas um skace

tamo-amo, to nije vazno, samo nastavite.
U stvari, krija joga je joga u kojoj ne
fokusirate um u jednu tacku, vec
pokusavate da se
krecete, da stvarate i
uvodite informacije u
um, pri ¢emu se ne
koncentrisete, vec¢ se
um krece od jedne do
druge tacke, odredenim
redosledom koji se ne
sme izgubiti iz vida.

ReC krija ovde
znaci mentalnu
aktivnost ili aktivnost
svesti. Suprotno grani
joge o kojoj je ranije
bilo reci, u krija jogi ne
pokusSavate da utiSate
um, vec¢ pokusavate da
stvorite  aktivhost u
umu. To je veoma
vazno za razvoj mozga, za aktivnost
nervnog sistema, kao i za aktiviranje
energija u mozgu.

Prakse krija joge se mogu naci u
sanskritskim tekstovima tantricke
literature, koji su pronadeni u Indiji. Neki
od tih tekstova je preveo Ser Dzon Vudrof
i dostupni su na francuskom, nemackom
i engleskom jeziku. Ukupan broj praksi
krija joge je 76, od kojih je 27 praksi
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poznato vecini ucitelja koji znaju Sta je
krija joga. Od tih 27 krija tehnika,
mozemo poceti sa 5 ili 7 krija. Ali oni koji
Zele da praktikuju krija jogu, pre ucenja
samih krija i pre nego Sto potraze
neophodnog ucitelja krija joge, morace
da urade dosta priprema.

Pripreme za krija jogu su:

1. Usavrsiti svesnost o dahu

2. Otkriti psihicki prolaz

3. Krijajoga
Pored ovih priprema, vazno je da aspirant
krija joge dobro poznaje nekoliko mudri i
bandhi.

Kao prvo, sta znali svesnost o
dahu? Objasni¢u ovo u nekoliko reci. Bilo
otvorenih ili zatvorenih ociju, bilo da je
um fokusiran ili da oscilira, bilo da ste u
stojecem ili sede¢em polozaju, samo
postanite svesni Cinjenice ,ja udiSem i ja
izdisem”, odrzavajte neprekinutu
svesnost o dahu tokom 3 minuta bez
prestanka, a zatim promenite. Nije
obavezno da sedite iskljuCivo u polozaju
za meditaciju. Cak i sada, dok slugate $ta
govorim mozete da drzite neprekidnu
paznju na dahu, istovremeno
razumevajuci o cemu govorim tokom 372
minuta, a zatim napravite pauzu.

Svesnost o dahu je svesnost vaseg
uma. Svesnost daha je svesnost o vasoj

svesnosti. Bilo da se koncentrisete ili ne,

molim vas zapamtite da nije vazno da li
ste koncentrisani ili ne, ve¢ je vazan
trenutak kada postanete svesni svog
daha postajuci svesni svog uma, svesni
svoje svesti i svesni svoje svesnosti. Na
ovo se stalno treba podsecati, to ne biste
smeli zaboraviti.

Slede¢i deo pripreme je da se
pronade psihicki prolaz, putanju, stazu
kroz koji prolazi dah, kroz koji psihicka
svest moze teci gore-dole. To je put duz
kicmenog stuba, od dna do vrha, tj.do
tacke gde se nalazi epifiza. To je psihicki
prolaz koji je propisan za vezbu, a koji
morate da otkrijete i razumete. U ovom
psihickom prolazu treba vezbati disanje
sa otvorenim ocima. U ovom psihickom
prolazu treba vezbati disanje i drzati
svesnost na kretanju daha. To je
najvaznije, potrebno je da postoji
kretanje, gore i dole, a to kretanje se u
jogi naziva krija.

Svrha kretanja uma 1 svesnosti
unutar ovog prolaza, sa dna do vrha
kicmenog stuba i nazad, jeste razvijanje
vitalnosti, budenje visokog nivoa protoka
energije, podmladivanje i revitalizacija
simpatickog i parasimpatickog nervnog
sistema, koji kontroliSu  sveukupnu
nervnu ravnotezu. Ovo je jedna od vezbi.
Krece se od dna kicmenog stuba do vrha,

i tako 50 puta, pri ¢emu oni koji imaju
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probleme sa nervima, nervnim slomom,
nervnom neravnotezom, neurozama i
drhtanjem, mogu vezbati ovu vrstu
svesnosti, od dna ka vrhu. Oni ¢e uvideti
da je za njih ¢ak i samo ovo od krija
veoma korisno.

Na dnu kicmenog stuba se nalazi
veoma vazan centar u telu. On se u jogi
naziva muladhara Cakra, koja se nalazi u
perineumu, izmedu
genitalnog, urinarnog
[ sistema za
izluCivanje. To je
veoma vazna tacka,
jedan veoma vazan
organ u telu.

Prema  nasoj
modernoj nauci parasimpaticki nervni
sistem povezuje mozak sa ostalim
delovima tela preko dva centra, a jedan
od njih je muladhara cakra o kojoj
govorim. Odavde se impulsi sprovode
putem parasimpatickog nervnog sistema
direktno do mozga. Na vrhu kicmenog
stuba je drugi centar, epifiza, koja je
takode veoma vazna, jer povezuje
parasimpaticki nervni sistem sa mozgom.
Ovaj centar se u jogi naziva adna cakra.
Obe cakre, i adna cakra na vrhu i
muladhara cakra na dnu, su prenosnici
impulsa do mozga. Impulsi putuju kroz

parasimpaticki nervni sistem u celom
telu.
Pored ova dva vitalna centra postoje i
drugi centri a to su:

« Svadhisthana — sakralna regija

e Manipura - solarna regija

« Anahata - srcana regija

 Visudhi - vratna regija
Postoje Cetiri vitalna centra koja se nalaze
unutar kicmenog
stuba, a povezuju
mozak sa preostalim
delovima tela putem

simpatickog nervnog
sistema.

JY{ \

X Budenje, priliv

M scnzacija, se odvija

preko ova cCetiri centra kroz simpaticki

nervni sistem, a preko dva centra -
muladhara i adna  cakre, kroz
parasimpaticki nervni sistem do mozga.
Oni prenose Sakti, prenose vitalnost, pri
cemu se vitalnost stvara disanjem kroz
ovaj psihicki prolaz. Ovo je druga praksa
u krija jogi. Ova druga priprema je veoma
slozena. Naziv ove pripremne prakse u
krija jogi se naziva adapa dapa.

Slede¢a priprema je vezbanje
mudri i bandhi koje ¢ete svakako morati
da znate. Vazne bandhe su dalandhara
bandha, ili zakljucavanje bradom, zatim
udijana bandha, uvlacenje sakralnog
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pleksusa i na kraju muladhara bandha ili
mulabandha, koja upravlja kontrakcijama
muladhara cakre ili bazicnog centra.

Nakon ovih priprema mozete
poceti sa vezbanjem krija joge kod
ucitelja koji dobro poznaje ovu nauku i
koji ¢e vas nauciti Sta je potrebno od 76,
odnosno 27 krija ili tehnika. lako sam
veoma angazovan na polju istraZivanja
uticaja joge na ljudsko telo i mozak, imam
takode i dodatna iskustva koja su veoma
ohrabrujuca. Ponekad se susrecem sa
slucajevima  suicidnih  kompleksa i
uzasnih neuroza. U takvim slucajevima,
ne ucim ih svim krijama, jer to nije za njih,
a znam da e sa jednom ili dve krije steci
sasvim novi pogled na zivot. Umesto da
idem u detalje krija joge, mogu vam dati
samo jednostavan primer. Sedite u bilo
koju asanu, najbolje lotos ili sidhasanu,
postavite Sake na kolena i ne radite nista
osim da se zatvorenih (ili otvorenih) ociju
koncentriSete na perineum, regiju
izmedu sistema za izluCivanje i urinarnog
sistema, polako ga stegnete, pri cemu
namerno koristim reC polako, i zatim
opustite. Ponovite to 50 puta |
posmatrajte Sta Ce se desiti sa
depresijom, proverite da li ste i dalje
depresivni.

Ovo nije veoma tesko a nije
zapravo ni krija joga, ali je jedna od

najvaznijih stavki krija joge, kojom se
budi prana, vitalnost ili pranasakti, koja
uspavana lezi u donjem centru svakog
Coveka, poznatom kao kundalini ili snaga
zmije. Dajem ovaj primer svim onima koji
pate od nervnih poremecaja i slomova, sa
sklono$¢u ka samoubistvom i raznim
drugim stvarima kako bi pobegli od
zivota. Predlazem ih i onim ljudima koji
imaju veoma los, apsolutno uznemiren
um, i koji nisu u stanju da se koncentrisu
cak ni na sekund. Ja im kazem: ,Sedite,
kontrahujte i opusStajte  perineum.
Ponovite to 50 puta, sa otvorenim ili
zatvorenim ocCima. Nakon toga, ako vam
um i dalje bude uznemiren, onda dodite
kod mene i da¢u vam drugu vezbu.”
Dozvolite da vam dam jos jedan
primer. Trazim od ljudi da se koncentrisu,
odnosno da postanu svesni donjeg dela
abdomena ili na pocetak urinarnog
sistema, i da ga polako kontrahuju bez
prekida. Ceo organizam, besika, urinarni
sistem, bubrezi, sve se povlaci i zatim
opusta. | tako treba 25 puta da ponove
kontrakciju i opustanje. Oni koji dodu
kod mene sa teskim poremecajima bilo
fizickim, mentalnim ili emocionalnim,
prouzrokovanih seksualnim neurozama i
problemima sa slabom sekrecijom
hormona, treba da nauce ovu kriju,

odnosno ovaj pokret. Zbog toga sto je
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ovaj sistem direktno povezan sa
hipofizom, koja je poznata u jogi kao
sahasrara Cakra, lotos sa hiljadu latica.
Zadnji rezanj tog lotosa, odnosno te
Zlezde, je direktno povezan sa urinarnim
sistemom, bubrezima, = gonadama,
jajnicima tj. genitalnim sistemom. On
takode proizvodi dve vrste hormona.
Koncentracijom na taj predeo i
izvodenjem ove krije, ne samo da
kontroliSete odredene organe, vec
kontrolisete i regulisete lucenje hormona
u mozgu.

U krija jogi nema nista tajnovitog.
Mogu vam veceras sve reci, mogu vas cak
sve veceras i nauciti. Ali jedno vece nije
dovoljno. Potrebno mi je najmanje 7
dana da vas naucim, a veceras vas
svakako necu nauditi, u to mozete biti
sigurni.

Ali zbog cega ljudi misle da postoji
nesto tajno u krija jogi, nesto Sto majstori
nece da ih nauce, i da nije svako za krija
jogu? To je mit, to nije istina. Neki ljudi
misle da krija jogu ne treba da rade
porodicni ljudi, oni koji su u braku jer ne
praktikuju brahmacariju, ili ne mogu da
odrze brahmacariju, tj. celibat. Kada bi
ovaj uslov bio prihvacen niko ne bi bio
kvalifikovan da praktikuje krija jogu, ne
samo u Danskoj, ve¢ u celom svetu.

Po meni, celibat nema nikakve
veze sa bracnim ili  vanbracnim
seksualnim zivotom, ve¢ brahmacarija
znaci oCuvanje najvece vitalnosti ne u
genitalnoj regiji, ve¢ u mozgu. Znam
dobro, s obzirom da sam studirao
fiziologiju, da =zadnji deo hipofize
proizvodi hormone i da su ti hormoni
sprovedeni do reproduktivnih Zlezda
kako bi proizveli sve za ono sto se naziva
bracni i seksualni zivot Ono sto gubite u
seksualnom cinu nije tako vazno, vec je
znacajnije ono sto se desava u mozgu.
Proizvod mozga se ne moze ocuvati i
sacuvati putem filozofije, veC samo
putem koncentracije ili meditacije, ili
veoma mocnih oblika vitalnosti koje
stvarate praktikovanjem krija jogom.

Stoga treba u potpunosti odbaciti
ideju da je krija joga, ili bilo koja druga
joga, samo za one nisu u braku, a da ljudi
koji vode bracni zivot ne treba da veZbaju
jogu, a posebno ne krija jogu. To uopste
nije pravilo. Ovo morate zapamtiti |
razumeti.

U sistemu tantre koja vodi poreklo
iz Indije, mnogo se pisalo o krija jogi. U
njoj se kaze: ,Oni koji imaju teznju da
probude veliku Sakti u sebi, bilo da su u
braku ili ne, kvalifikovani su za inicijaciju
u prakse krija joge."



Bihar Joga Klub

Ve¢ godinama vodim casove
koncentracije i meditacije, Sto i sada
radim; takode ve¢ godinama vodim
Casove krija joge, Sto i sada radim. Otkrio
sam da  postoji
znacajna razlika
izmedu ovo dvoje, na
osnovu mog iskustva.
Kada poducavam
koncentraciju [
meditaciju, posle 5

minuta ljudi pocinju

da se ceskaju,
pomeraju [
jednostavno se

umore. Ali kada ih
u¢im  krija  jogu,
trazim od njih da ne
zatvaraju oci, trazim
od njih da se ne
koncentrisu i da mogu da pomeraju telo
ako zZele, i iznenadi¢ete se kada vam
kazem da nakon 15 minuta oni zatvore
oCi i udu u meditaciju da moram da ih
izvlaCim iz meditacije. Ovo je znacajna
razlika koju sam primetio izmedu sistema
koncentracije i meditacije, i sistema koji
ukljucuju kretanje svesti — krija joge.

U krija jogi postoje odredene
tehnike, odredene metode vodenja svesti
u kojima ¢e biti receno: ,Molim vas da ne
zatvarate odi, drzite ih otvorenim dok ne

zavrsite; dok ne zavrsite vezbu, molim vas
da ne zatvarate oci". Ali uveravam vas da
biste tada posle 15 minuta zatvorili oci, a
kada bih vas pitao Sta radite, vi biste mi
odgovorili  ,Svamidi,
raspolozen sam za
meditaciju. Ne mogu
vise, nemoguce je ....".
Kazem im: ,ne, molim
vas da drzite odi
otvorene i da ne ulazite
u meditaciju." Ali vi
¢ete mi reci: ,Svamidi,
B molim  vas da  mi
dopustite da udem u
meditaciju." Da li ste
ikada culi za sistem
- meditacije kao Sto je
\g,; krija joga, gde uprkos
tome Sto ga guru
izvlaCi ucenik sam zeli da uvuce um
unutra.

Takode, prakse krija joge su
lezerne, nisu vrlo striktne, niti su veoma
sistematicne, a nisu bas ni ozbiljne. Ne
sedite i ukocite telo, ne! One su toliko
lezerne kao da razgovarate sa svojim
sinom, ili suprugom, ili kao da Citate neku
knjigu, bas na taj nacin, i u toj neznoj
atmosferi sednete i pocnete da vodite
svoju svest i pocnete da pokrecete svoju
svest.
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Ne govorim u prilog LSD-a, molim
vas da me ne shvatite pogresno, ali oni
koju su uzimali LSD duze vreme i koji su
praktikovali krija jogu i Ziveli sa mnom,
kazu da kada vezbaju krija jogu na kraju
imaju veoma ‘dobar trip’. Medutim, dok
pri LSD putovanju postoji problem da
‘putovanje’ nije pod vasom kontrolom, u
krija jogi je celokupno ‘putovanje’ pod
kontrolom. Kao Sto su se astronauti vratili
sa Meseca, isto tako mozete da vratite
SVOj um iz poostrenog, viseg stanja nazad
u normalno funkcionisanje, u bilo kom
trenutku. Prevazilazite vezanost za vreme
i prostor, ali ne izgubite svesnost.
Prevazilazite veze vremena i prostora, ali
niste izgubljeni u takozvanoj nepoznatoj
i obmanjujucoj, iluzornoj vecnosti. Znate
da su vam noge cvrsto na zemlji, u
potpunosti. | onog trenutka kada se
prakse krija joge zavrSe, ako nemate
posla, nemate nikakve odgovornosti i
obaveze koje se ticu vase porodice, posla
i poslovanja, moZete da ostanete
narednih 10 sati da sedite i meditirate,
bez problema. Ali ako imate odgovornost
prema porodici, poslu i deci, onda ste
spremni za aktivnosti u svakodnevnom
zivotu. | zato kazem da je ovo putovanje
potpuno pod vasom kontrolom.

Kada sam se prvi put susreo sa krija
jogom bilo je to predivno iskustvo, ali je

nisam poducavao jer sam mislio da
mozda ljudima ova nauka nije potrebna.
Ali nakon nekoliko godina, kod mene je
dosla jedna vrlo nesrecna gospoda. Ona
je poticala iz porodice veoma visoko
kotirane u drustvu. Rekla mi je da Zeli da
umre i pitala me da li imam nacina u jogi
za samoubistvo? MoZda je mislila da joga
ima neki nacin da se pocini samoubistvo.
Nisam je poducavao jogu, ali sam joj
rekao da ako zeli moze doci kod mene
bilo kada. | pocela je da me posecuje.
Ujutro kad sam vezbao, i to ne krija jogu
vec samo nekoliko stvari iz krija joge, za
svoje fizicko telo, ona je takode pocela
vezbati sa mnom po 15 do 20 minuta. To
se dogodilo pre mnogo, mnogo godina.
Ta gospoda je postala jedna od
najsrecnijih osoba koje sam video tokom
svog zivota i postala je korisna mnogim
ljudima, hiljadama ljudi u zajednici.
Novac koji je pre trosila u klubovima itd.
sada ulaze u veoma korisne projekte.
Mislim da se cela reakcija njene licnosti,
Citavo budenje i preporod njene li¢nosti,
desio samo zbog onih nekoliko vrlo
beznacajnih stavki krija joge, koje je
praktikovala sa mnom tokom ta 2 do 3
meseca.

Dakle, sada znate da postoje dva
nacina, dve skole, dva sistema joge. Jedan
je koncentracija, meditacija i samadhi do
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kog se dolazi povlaCenjem uma iz
spoljasnjeg zivota. Ako vam to ide, samo
nastavite. Ali ako to nije moguce, ako
vam je tesko da radite na svom umu, a
um je poput buntovnog deteta, onda je
mnogo bolje nemati otpor, ni poteskoca
sa umom. Prvo onda naucite krija jogu.
Uzmite nekoliko krija, ali ne mnogo, oko
7, Cak 5 do 10 krija ce biti dovoljno. Na taj
nacin Cete se direktno, naucno baviti
svojim buntovnim detetom. Ove godine
u maju dok sam bio u Parizu tokom svog
proputovanja, tri dana sam vodio ¢asove
krija joge. Saznao sam da su ljudi od toga
imali velike koristi. Idem u Pariz ponovo
za dva dana da odrzim jos jedan seminar
krija joge na kom ce stotine ucenika uciti
krije. Pitao sam ih u jednom od svojih
pisama: ,Sta vas je nateralo da se odlucite
da me pozovete ponovo u Pariz tako
brzo, posle samo 3 meseca i odakle zelja
da se povucete iz svojih aktivnosti i
naucite ovaj sjajan sistem krija joge?"
Odgovor koji je stigao bio je: ,Krija joga
koju moj ujak, moj brat ili moj muz
vezbaju, dovela je do velikih promena u
njihovom Zivotu, pa sam u iskusenju kada
ih gledam, tako da i ja zelim da ucim i da
imam koristi od toga“. Ovo je odgovor
ljudi iz Pariza gde sam odrzao prvi
seminar krija joge van Indije.

Svako ko je voljan da prati ovaj
sistematican put, prvo treba da nauci
asane, pranajame, hatha joga krije, adapa
dapa tehniku, svesnost o dahu, mudre i
bandhe i da ih veZzba redovno najmanje 4
do 5 meseci, a nakon toga treba da pocne
sa vezbama krija joge kod bilo kog
kvalifikovanog ucitelja.

Bez obzira na svoj nacin ishrane,
status u Zzivotu, kastu, veroispovest ili
versku pripadnost, godine - bilo mladi ili
stari, bilo da je mentalno stanje normalno
ili nenormalno, nista od ovoga nije
prepreka. Gde god da ste, ko god da ste,
ukoliko ste uvereni da je krija joga za vas,
treba da zapocnete sa ovim vezbama.
Pocnite odmah sa pripremama.

Konacno, krija joga je deo tantre o
kojoj veCeras ne morate da formirate
misljenje. Sutra uveCe ¢u vam pricati o
Tantra Sastri. Tada cete saznati koliko
vam je zapravo bliska to nauka koja je
data Covecanstvu pre vise od 5000 do
6000 godina i shvati¢ete kako u ovo
vreme tenzija, neslaganja i svih vrsta
socijalnih i mentalnih problema, tantra, a
najpre sama krija joga, moze da nam
pomogne u prevladavanju nasih fizickih i
mentalnih teskoca, i konacno, u razvoju
svesti. 30
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Amaroli — rezultati istrazivanja

(Yoga Magazine, oktobar 1978.)

ovoj diskusiji Zelimo da vam

predstavimo naucno, objektivho

videnje joga vezbe amaroli -
sagledavaju¢i sve znacajne uloge
bubrega, urina i njegove upotrebe, u
nameri da pristupimo ovoj temi sa
adekvatnim razumevanjem [
sagledavanjem iz malo drugacijeg ugla.
Vecina ovih informacija je prikupljena i
sortirana sa seminara o amaroliju koji je
odrzan u Biharskoj skoli joge, UM
Istrazivackog koordinatnog centra, u
martu 1978. godine. O toj temi su govorili
Dr Svami Sankardevananda Sarasvati,
MB, BS (Sidnej); Dr Svami Vivekananda
Sarasvati, MB, BS (Sidnej) i Svami
Budhananda Sarasvati, BA, Dip. Ac., koji
su imali iskustva sa amaroli tehnikom. U
ovom tekstu se navode kao Dr S, Dr V, i
Sv B. po gore pomenutom redosledu.
Mnogi svamiji i posetioci koji su
ucestvovali na seminaru su podelili sa
nama svoja iskustva, neka od njih su ovde
izlozena. Ovaj materijal je prikupljen i
izabran iz raznih rukopisa, knjiga i
Casopisa.

Amaroli terapija

Kombinacija amaroli i drugih jogickih
tehnika moze biti moéno sredstvo za
iskorenjivanje bolesti.

Jagdi$ B. u svojoj knjizi ,Prakticni
vodi¢ kroz auto urino terapiju” navodi
sledece bolesti koje amoroli leci: rak,
leukemija, tuberkuloza, plucne, srcane i
mozdane bolesti uzrokovane trombozom
ili  embolijom, gangrena, groznica
(malarija i druge), kasalj i prehlade, upala
testisa, polne bolesti, gojaznost, duboke
rane, katarakta, opekotine, astma, upala
bubrega, epilepsija, glaukom,
menstrualni poremecaji, parandentoza,
uvecana kiselost organizma, Cir na zelucu,
upala slepog creva, upala debelog creva,
glavobolja, ekcem, vitiligo, psorijaza,
lepra, giht, spondiloza.

Uspesnost joge u lecenju raznih
poremecaja je neosporna Cak i od strane
lekara i naucnika; medutim, amaroli je
manje poznata jogicka tehnika koja tek
pocinje da zaokuplja paznju javnosti.

Sledeca uputstva su data za leCenje
samo nekih od navedenih bolesti i

ukazuju na sustinu ove metode lecCenja,
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kombinacije amaroli tehnike sa drugim
joga tehnikama, koje su efikasne kod
Cestih i uobicajenih bolesti i problema
ovoga doba od kojih mnogi ljudi pate.

Astma

1. Da bi se sprecio astmaticni napad
tokom zime i perioda monsuna, ili tokom
prole¢a ako ste alergi¢cni na polen,
trebalo bi da radite sledece prakse pre
nego sto pocnu vase sezonske tegobe.
Dobro vreme da pocnete sa vezbama su,
na primer, topli jesenji dani. Sadhana (vas
joga program svakodnevnog vezbanja)
moze da se radi dva puta godisnje.
Amaroli: Od 2 do 7 dana pijte samo urin i
vodu.

Posle ovog posta uradite punu
sankhapraksalana tehniku Ccis¢enja
creva, mesajuci jutarnji urin sa slanom
vodom koju pijete tokom ove prakse.
Zatim se postepeno vratite na
normalnu ishranu, ali nastavite da
uzimate bar jednu ¢asu urina dnevno i
to po mogudéstvu prvi jutarnji urin, od
toga dana. Masirajte grudni kos i leda
sa starim prokuvanim urinom. Radite
redovno i neti urinom (ispiranje nosa
urinom).

Posle vaseg jutarnjeg amarolija,
uradite slede¢e vezbe po svom
nahodenju i potrebi.

Hatha joga: laghu Sankhapraksalana
(kradi oblik ispiranja creva) najmanje
jednom nedeljno, kundal i neti
(ispiranje Zeluca i nosa) pola sata posle
uzimanja urina.

Asana:

laganim  tempom  surja

namaskara (pozdrav suncu),

Sasankasana (polozaj zeca),
pas¢imotanasana (istezanje leda),
kobre),

skakavca),

bhudangasana (polozaj

Salabhasana  (polozaj
dhanurasana (polozaj luka), ardha
macjendrasana (delimicno uvrtanje
kicme), Savasana (poza mrtvaca) uz
svesnost o disanju.

Pranajama: nadi Sodhan, bhastrika,
udaji.

Meditacija: joga nidra, antar mouna,

¢idakas dharana, adapa dapa.

2. Za akutni napad vazno je da se
sledeci program izvede tokom samog
napada Sto pre je moguce.

Prekinite uzimanje hrane i pocnite
odmah sa uzimanjem urina i vode.
Ovo bi trebalo kombinovati sa laghu
Sankhapraksalanom, kundal i neti
krijama (tehnike ciscenja creva, Zeluca
i nosa).

Dozvoljeno je u ovoj situaciji popiti
vrucu crnu kafu 20 minuta nakon
kundal i neti, a zatim ponoviti amaroli
nakon pola sata.
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Na svaki sat izvesti nadi Sodhan -
tehniku 1, sa zadrzavanjem daha, ako
je moguce.

Antar mouna i joga nidra se mogu
raditi za opustanje i oslobadanje od
nakupljenih psihickih tenzija.

Masaza urinom ¢e pomoci da opustite
stegnutost u grudnom kosu i ledima.

Ateroskleroza
Ova bolest zahteva dug period
praktikovanja amarolija da bi se zaustavio
i preokrenuo proces degeneracije. Post i
dnevni unos urina u kombinaciji sa
kontrolisanom ishranom i slede¢im joga
praksama, mogu da razbiju zacarani krug
ostecenja tkiva i psihicke tenzije.

Asana: Savasana (polozaj mrtvaca), sa
posmatranjem daha, vadrasana (polozaj
munje) posle svakog obroka.

Pranajama: nadi Sodhan, udaji.
Meditacija: po vasem izboru, osim krija

joge.

Dispepsija

Za leCenje dispepsije urin treba uzimati
ujutru na prazan stomak i jedan sat pre
obroka. Treba smanijiti koliCinu uzimanja
hrane i dobro je sazvakati. Druge korisne
prakse su:

Hatha joga: kundal i neti (ispiranje zeluca
i nosa).

Asana: surja namaskara (pozdrav suncu),
pavanmuktasana serija 2 (vezbe za
digestivni trakt), Sakti bandhe (vezbe iz
energetske serije).

Pranajama: bhramari (zujanje pcele), nadi
sodhan, udaji.

Meditacija: joga nidra, adapa dapa.

Ekcem

Treba primeniti kombinaciju amarolija za
unutrasnju i spoljasnju upotrebu. Jutarnji
urin treba piti, a odstajao ili prokuvan urin
treba utrljavati na obolela mesta dva puta
dnevno, posle tusiranja bez sapuna i
potom ostaviti da deluje na kozi naredna
2 sata dok radite jutarnju sadhanu.
Hatha joga: kundal i neti (ispiranje zeluca
i nosa).

Asana: surja namaskara (pozdrav suncu).
Pranajama: nadi Sodan.

Hemoroidi

Ispijanje urina i post pomazu kod bolova,
upale i pojacanog krvarenja kod
hemoroida. Dnevna doza od 1 do 3 case
je veoma korisna. Urin je dobar
podmazivac i treba ga nezno utrljavati u
hemoroide uz praktikovanje Satkarme
mula Sodane.

Hatha joga: laghu Sankhapraksalana
(ispiranje creva, kraca verzija).

Asana: sarvangasana (sveca) ili viparita

karani mudra (kosa sveca, prva krija iz
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krija joge), pavanmuktasana 2 (vezbe za
digestivni trakt), Sakti bandhe (vezbe iz
energetske serije).

Mudra: asvini mudra (stezanje analnog
sfinktera).

Hepatitis

Kada urin potamni zbog prisustva zuci,
veoma ga je tesko piti. U takvim
sluCajevima se potrebno je piti dosta
tecnosti kako bi se urin isprao kroz
bubrege.  Prema  iskustvu  nekih
strucnjaka, kada se pocne sa amarolijem
urin ubrzo postaje prijatnijeg ukusa i
mada na pocetku to ne izgleda tako, a
povlaCenje simptoma poremecaja je u
mnogim slucajevima drasticno. Pocnite
terapiju amarolijem utrljavanjem urina u
tabane i dlanove kako bi ste se
postepeno navikli. Potom ako je moguce,
popijte malo urina, ispirajuci usta vodom
ako je to neophodno. Ako je prvi jutarnji
urin suvise intenzivnog ukusa, bacite ga i
probajte sa sledec¢im, nakon uzimanja
vece koliCine vode ili vo¢nog soka poput
limunade sa glukozom. Probajte da
popijete urina, vode i soka Sto je vise
moguce. Ne preporucuje se
praktikovanje asana i pranajama, osim
Savasane i vadrasane sa svesnosSCu nha
dah. Idealno je praktikovati antar mouna

meditaciju.

Gojaznost

Redovno uzimanje urina smanjuje apetit,
sto je korisno za ljude koji pate od
preterane gojaznosti. Za pocetak se
preporucuje doza od 1 case dnevno
prvog jutarnjeg urina, zatim postepeno
povecavanje do tri Case dnevno uz
odgovarajucu dijetu. Jedan dan u nedelji
treba posvetiti samo pijenju urina, bez
unosenja hrane. Ishrana bi po pravilu
trebalo da se svede na dva obroka
dnevno - prvi izmedu 9 i 12 sati ujutru i
drugi izmedu 5 i 7 sati posle podne.
Sledece prakse Ce takode pomodi:

Hatha joga: Sankhapraksalana i laghu
Sankhapraksalana, kundal and neti
(tehnike Ciscenja creva, zeluca i nosa).
Asana: surja namaskara, pavanmuktasana
serija 2, Sakti bandha serija, Savasana (uz
svesnost o dahu), vadrasana (posle
obroka).

Pranajama: nadi Sodhan, bhastrika.
Meditacija: adapa dapa.

Reumatska oboljenja

Ljudi koji pate od reumatskih promena
imali bi koristi od praktikovanja samo
amaroli tehnike. lzgladnjavanje i pijenje
samo urina u kombinaciji sa periodima
primenjivanja specijalne dijetalne ishrane
i pijenja jedne do tri Case urina dnevno,



Bihar Joga Klub

mogu da se kombinuju sa slede¢im joga
tehnikama:

Hatha joga: Sankhapraksalana.

Asana: pavanmuktasana serija 1 i 2,
Savasana.

Meditacija: joga nidra, adapa dapa.

Sinuzitis, prehlade, glavobolje

Na probleme sa nosom, ocima i usima
lako se moze delovati neti krijom. Neki
ljudi su primetili da kada se prilikom
ispiranja nosa koristi urin umesto vode, ili
smesa vode i urina, neti (ispiranje nosa)
postaje joS efikasniji. Ispiranje nosa
urinom zove se mutra neti i moze da se

kombinuje sa kundal krijom (ispiranje
Zeluca) pre dorucka ili samostalno tri ili
Cetiri puta dnevno, po potrebi.

Probajte ( sami

Primena amarolija u terapeutske svrhe,
kombinovane sa joga tehnikama je
neogranicena. Naveli smo samo neke
primere ali ovo polje mozZete istrazivati i
sami. Isprobajte sve razliCite aspekte
amarolija i istrazite kako vase telo reaguje
na njih, a onda razlucite sami Sta je zaista
efikasno a Sta nije, gde vam je od pomoci
a gde nije. Ovo je jedini nacin da steknete
pravo znanje i mo¢ razlu¢ivanja. 3

***Vezba amaroli mora da se nauci ( radi uz asistenciju i vodstvo iskusnog joga ucitelja.
Ovaj tekst sluzi samo kao informacija. (urednistvo Joga biltena)

Kada potiskujemo mi onda nismo celoviti, nismo u jedinstvu sa sobom.
Kada neko ko potiskuje dozivi negativno osecanje, on oseca krivicu jer misli
da ne bi trebalo da se tako oseca. Kada neko radi na tome da uspostavi
nad sobom kontrolu, da postigne vecu objektivnost, uvidece da se
negativne misli i emocije javljaju prirodno s vremena na vreme. One
moraju da se prozive u potpunosti da ne bi ostale potisnute u dubljim
slojevima svesti i tako stvarale blokade i probleme. Kada kazemo kontrola,
mislimo na to da mozemo da prozivimo bilo Sta se javi, pozitivno ili
negativno, sa potpunom svesnoscu. Jogin mora biti svestan kad je besan,
kad pohlepan, gord, pohotan, a da ne oseca krivicu zbog toga, niti da se
uznemiri i nervira.

- Svami Satjananda Sarasvati
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Moja iskustva u jogi

Oslobadanje od proslih utisaka

Dr Risi Vivekananda Sarasvati

(Yoga Magazine, mart 2003.)

otisnuta secanja na stara iskustva

mogu veoma snazno uticati na

nase zivote. Vezbe joge mogu
uciniti da ta secanja isplivaju na povrsinu,
da se izbace i time poboljSaju nas zivot.
Sledece tri price to ilustruju.

Svami  Sankardevananda je
dosao na jogu kao pacijent sa astmom.
Vezbe joge su mu pomogle, ali astma nije
nestala. Zatim, jednog dana u Mungiru
(asSram Biharske joge u Indiji, prim. prev.)
dok je meditirao, doziveo je neverovatno
iskustvo. Kada meditiramo, cesto nam se
neko pitanje vrti po umu; mozda nije
jasno i svesno formulisano, ali ono
postoji. Njegovo pitanje je, ocigledno,
bilo: ,Odakle meni ova astma?", i ubrzo je
saznao. Gledao je u meditaciji prostor
¢idakasa, onaj ekran iza zatvorenih ociju
izmedu obrva, kada je ugledao krupnu
Zzenu sa nekom ogromnom kasikom
punom bundeve. Doziveo je kako mu to
gura u grlo i gusi ga. Ponovo ga je
preplavilo staro potisnuto secanje. Kada

je bio sasvim mali imao je dadilju koja je
odlucila da on treba da jede bundevu,
iako on to nije zeleo. Bebisiterka je
pobedila i nagurala mu bundevu u grlo.
Taj osecaj gusenja se tacho ponovio sa
napadima astme. Nakon tog iskustva
meditacije napadi su polako zamirali.
Decenijama od tada on vise nije doziveo
napad astme.

Svami Niscalananda je dosao na
jogu kako bi pokusao da pomogne sebi
da se resi svoje klaustrofobije, straha od
boravka u zatvorenom prostoru. Jednog
jutra dok je meditirao iznenada mu se u
umu vratilo secanje na vremena kada je
kao malo dete sakupio teglu punu crva za
pecanje. Medutim, tog dana nije mogao
da ide na pecanje, a kada je par dana
kasnije otvorio teglu, iz tegle mu je
izletelo mnostvo musica pravo u lice. Bile
su posvuda, gmizale su mu uz nos, u oci i
usi. Bio je prestravljen. Taj strah je
zapravo bio uzrok njegove klaustrofobije,
a nakon $to je ponovo proziveo iskustvo
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u meditaciji, njegova klaustrofobija je
prestala.

Ja sam prvi put dozZiveo takvo
iskustvo meditacije pre tridesetak godina
kada sam joS bio lekar opste prakse.
Jednog dana dok sam se vozio na posao
video sam mladog Coveka i Zenu kako
pretrcavaju put da uhvate autobus za
Sidnej, ali im je on otisao ispred nosa.
Zaustavio sam se i pitao ih da li Zele
prevoz, sto su sa zahvalnosScu prihvatili.
Zena je sela na suvozacevo sediste pored
mene, a muskarac pozadi.

U roku od
nekoliko sekundi Zena
je pocela religiozno
propovedanje u cilju
da me preobrati: ,Da li
si predao svoje srce
Gospodu Isusu Hristu
ili si jos uvek strasni
gresnik?” To je bilo
sasvim u redu, jer je to
bilo njeno versko uverenje. Ali ja sam se
veoma razljutio i poceo sam da grabim
volan sa takvom silinom da su mi
zglobovi pobeleli. Bio sam toliko besan
da sam zamisljao kako joj razbijam lice.
Bio sam Sokiran svojom reakcijom. Nisam
mogao da se setim da sam se tako
nasilno osec¢ao u celom svom zivotu. Evo
ja, ugledni doktor, mastam o ubistvu ove

Zzene, samo zato Sto mi pri¢a o svojim
verskim uverenjima. Pomislio sam: ,Ovo
je otislo predaleko”, pa sam zaustavio
auto i rekao: ,Moracete da izadete." Rekla
je: ,O, rekao si da ceS nas odvesti u
Sidnej." Ponovio sam naredenje. Kada je
izasla, zalupila je vratima auta, a ja sam
zamalo izasao za njom, ali sam samo jos
Cvrsce stegao volan i odvezao se u svoju
ordinaciju. Rekao sam svom
recepcioneru: ,Nemoj da me iko prekida.
Cak i ako neko umire u ¢cekaonici,
pozovite drugog doktora, moram odmah
nesto da reSim."
Legao sam na
sto za preglede,
pocCeo da radim joga
nidru [ stalno
postavljao sebi
pitanje: ,Zasto sam se
tako silno i ubilacki
| naljutio?” Odjednom
mi se na velikom
mentalnom ekranu, ¢idakasu, pojavila
slika Coveka sa strasno ljutim i ogromnim
crvenim licem. Gledao je odozgo na
mene i govorio irskim akcentom: ,Ako ne
budes iSao u katolicku Skolu, goreces u
vatri pakla!" 1zasao sam iz joga nidre u
panici, a onda sam prasnuo u smeh kada
sam shvatio da mi se to zaista dogodilo
kada sam imao Cetiri i po godine. Ali to je
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bilo potpuno van moje svesti, uopste nije
postojalo nigde u mom dostupnom
secanju.

Moj otac je bio prezbiterijanac iz
Glazgova, a moja majka je Dbila
rimokatolikinja iz Edinburga. Pocetkom
1930-ih  to je  bila
kombinacija, ali su oni zapravo bili u

eksplozivna

velikoj ljubavi. Imali
su dogovor da

njihova deca idu u ;
lokalnu nedeljnu
protestantsku skolu,
sto je u mom slucaju
bila Saborna crkva
preko puta, kao i u
lokalnu skolu, koja je u mom slucaju bila
katolicka skola niz ulicu. Treba se setiti da
su 1930-ih, katolicka crkva i skola bile
veoma drugacdije od danasnjih. Casne
sestre su me proganjale jer sam iSao u
nedeljnu skolu. Iz tog razloga su me
roditelji izveli iz te Skole i poslali u
drzavnu skolu koja je bila prilicno
udaljena. Jednog dana, dok sam isao
kuci, naisao je lokalni paroh i prisao mi na
ulici i pretio mi da cu goreti u paklu. Bio
sam prestravijen. Imao sam tada Cetiri i
po godine i on je za mene bio ogromno
cudoviste u crnom. Nisam ni znao ko je
on. Mislio sam da ¢e me ubiti, ili uciniti
nesto isto tako grozno. Otrcao sam kuci

vristeCi, a zatim potpuno potisnuo
incident. Kasnije se toga nisam uopste
secao, ali je to iskustvo snazno uticalo na
moj zivot skoro tri decenije.

Postao sam totalni ateista i
posebno sam bio uveren, ocigledno bez
ikakvog razloga, da najzlobniji uticaj na
svetu ima bas katolicka crkva. Naravno da
' sada ne verujem u to, jer
je ta jedna vezba joga
nidre izbacila to
potisnuto secanje. To mi
je otvorilo vrata ka
duhovnom zivotu, a
otvorilo mi je i
potencijal da se druzim
sa svestenicima, Sto sam dve godine
radio u Kolumbiji kao ucitelj joge. Taj
jedan mali trenutak joga nidre otvorio je
Citavu jednu oblast mog zivota, to nije
desilo, taj dogadaj bi ostao zatomljen u
meni do dan danas, trujuci celu moju
licnost i moj zivotni potencijal. Dakle, cak
i samo malo pratjahare, otkrivanje
necCega Sto je tamo negde duboko u umu,
moze imati velike pozitivhe posledice na
nas zivot.

Veliki deo psihologije se bavi
time da se pomogne nekome u vezi sa
emocijom koju prozivljava u sadasnjem
takode i na

trenutku, izvlacenje

potisnutih secanja na povrsinu njegove
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svesti. To su psihoanaliza i hipnoterapija.
Psihologija joge koristi vezbe joge da se
postigne blagotvorno poboljsanje u
nasem mentalnom funkcionisanju, u
nasem emocionalnom funkcionisanju, u
nasim odnosima sa drugim ljudima i u
nasim stavovima i duhovnoj stvarnosti.
To je takode nacin da shvatimo laznost
mnogih stvari koje apsolutno ni ne
dovodimo u pitanje. Mi 'znamo' da su
istinite iako zapravo nisu. Bio sam totalni
ateista. 'Znao sam' da Bog ne postoji.
Nisam samo mislio da je tako, znao sam
da je tako. Ali pogresio sam, i to uverenje
je paralisalo najvazniji deo mog zivota.
Odatle poticu nasi stavovi i misljenja, sve
nase netrpeljivosti i pristrasnosti prema
stvarima. Imamo puno toga u sebi, a to
se zasniva na svim tim stvarima
zakopanim duboko u nama, kojima
uopste nemamo pristup, jer su secanja na
prvobitna iskustva potisnuta. Ako zelimo
da evoluiramo, moramo uci tamo,
dopreti do njih, otkriti ih i osloboditi ih se.

Patandali je pamcenje
klasifikovao kao jedan od vritija. To je
jedna od stvari koja remeti nasu
individualnu svest. Pamcenje se desava
na vise nivoa. Tu je svakodnevno secanje.
Kada sretnem nekoga koga dobro
poznajem, odmah se prisetim njegovog
imena i mnogih stvari koje znam o njemu.

Ali ako vidim nekoga jednom, a onda ga
dugo vremena vise ne vidam, necu modi
da se setim njegovog imena, ali ¢u moci
da ga prepoznam kada to bude
potrebno. Dakle, umesto da imam nivo
memorije prisecanja, ja se spustam na
nivo memorije prepoznavanja, koji je
dublje. Ove uspomene su lako dostupne.
Sve Sto treba da uradimo je da udemo u
taj nivo i mozemo ili da se setimo necega
ili bar da prepoznamo. Zatim dolazi
betonski pod represije, koji drzi mnoge
druge stvari zakopane duboko u nama.
Zasto drzimo ove stvari zakopane? Zato
sto su ta secanja opterecena negativnim
emocijama kao sto su strah, uzas, krivica,
itd. Iskustvo koje sam imao kada sam bio
decak bilo je apsolutno uzasno i bilo je
potpuno prekriveno represijom. Kako da
se spustimo ispod tog nivoa?

Vezbe joge su dizajnirane da taj
sadrzaj iznesu na povrsinu kako bismo se
pomirili sa njim. Ponekad su to veoma
primitivne stvari, mozda cak i iz
prethodnog zivota, ali mi ipak moramo
da im pristupimo. Ako je na neverbalnom
nivou, iz vremena pre nego Sto smo
naucili da pricamo, nece biti ni vezano za
reci. Ali iskustvo je ipak tu i moramo ga
ponovo iskusiti. Mozete da pricate o
tome dok ne poplavite u licu, ali to nece
doneti apsolutno nikakvu korist, necete
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se toga osloboditi, jer je iskustveno. Joga
se, naravno, odnosi na iskustvo.

Lepota vezbe joga nidre je u
tome sto je to postupak korak po korak
koji nas vodi u stanje pratjahare.
Neurofiziolozi bi to nazvali alfa teta
stanje, stanje na samoj granici sna. Ovo je
takode stanje u koje nas uvodi hipnoza,
ali tehnika hipnoze se veoma razlikuje od
joga nidre. Na tom nivou nam je
dostupan nesvesni um i sva potisnuta
emocionalna iskustva. Ponekad su u
kombinovanom obliku. Mozda je doslo
do ponavljanja odredenih stresova u
ranom periodu zivota i oni ¢e u dubljim
slojevima uma biti predstavljeni kao
kombinacija koju ¢emo biti u stanju da
iskusimo. Mozda to cak nece biti bas ono
sto nam se zapravo dogodilo, ali ce ipak
doc¢i do emocionalnog praznjenja. Ako
mozemo, koliko god je to moguce, da
zadrzimo  svoju  smirenost,  svoju
ravnotezu i svoju poziciju svedoka ili
posmatraca ovog procesa koji se desava,
seCanje Ce se pojaviti, iSCistiti i nestati.
Bicemo mnogo bolji ljudi zbog toga. To
ce nam otvoriti razne puteve i
mogucnosti i sposobnosti da imamo
odnose, sto nam je bilo apsolutno
nemoguée pre nego Sto se to
oslobadanje dogodilo.

Stanje  pratjahare, alfa-teta
stanje, daje nam pristup nesvesnom umu
kako bismo mogli da iskusimo ovakve
stvari. Ako se u vasem zivotu desava
nesto Sto vam izaziva emocionalna
previranja, moZete uci u stanje pratjahare
i otkriti Sta je to. Mozete ici joS dublje u
vezbu meditacije, ako imate tu
sposobnost — do dharane i dhjane. Onda
samo vezbate cidakas dharanu i pitate
svoj um: ,Sta je uzrok tome? Reci mi zasto
sam se tako ponasao?" Vrlo cesto ce
iskustvo iz dubine uma isplivati na
povrsinu i onda se mozete pozabaviti s
njim.

Takode mozete usaditi u svoj um
pozitivhe afirmacije kada ste u stanju
pratjahare. To je uloga sankalpe koju
koristimo u joga nidri mnogi ljudi
zapravo ne znaju kako da naprave svoju
sankalpu, odluku. Ona bi trebalo da bude
pozitivha reCenica, u sadasnjem trajnom
vremenu, kao $to je na primer: ,postajem
sve sigurniji”, ,sve viSe i viSe sam u stanju
da se nosim sa drugim ljudima sa
ljubavlju i saosecanjem”, itd. Nikada ne bi
trebalo da kazete stvari poput: ,Prestacu
da budem grozna svinja”, jer nesvesni um
Cuje reci ,grozna svinja“, umesto reci
.prestacu”, i to ima negativan efekat.
Uvek sankalpu napravite kao pozitivni

iskaz. 0
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

|
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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 prihvaceni 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 2025. 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
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http://www.jogabeograd.com/
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	Ka lepoti, ravnoteži i harmoniji
	Amaroli – rezultati istraživanja
	Astma
	1. Da bi se sprečio astmatični napad tokom zime i perioda monsuna, ili tokom proleća ako ste alergični na polen, trebalo bi da radite sledeće prakse pre nego što počnu vaše sezonske tegobe. Dobro vreme da počnete sa vežbama su, na primer, topli jesenj...
	Amaroli: Od 2 do 7 dana pijte samo urin i vodu.
	Ateroskleroza
	Ova bolest zahteva dug period praktikovanja amarolija da bi se zaustavio i preokrenuo proces degeneracije. Post i dnevni unos urina u kombinaciji sa kontrolisanom ishranom i sledećim joga praksama, mogu da razbiju začarani krug oštećenja tkiva i psihi...
	Asana: šavasana (položaj mrtvaca), sa posmatranjem daha, vađrasana (položaj munje) posle svakog obroka.
	Pranajama: nadi šodhan, uđaji.
	Meditacija: po vašem izboru, osim krija joge.
	Dispepsija
	Za lečenje dispepsije urin treba uzimati ujutru na prazan stomak i jedan sat pre obroka. Treba smanjiti količinu uzimanja hrane i dobro je sažvakati. Druge korisne prakse su:
	Hatha joga: kunđal i neti (ispiranje želuca i nosa).
	Asana: surja namaskara (pozdrav suncu), pavanmuktasana serija 2 (vežbe za digestivni trakt), šakti bandhe (vežbe iz energetske serije).
	Pranajama: bhramari (zujanje pčele), nadi šodhan, uđaji.
	Meditacija: joga nidra, ađapa đapa.
	Ekcem
	Treba primeniti kombinaciju amarolija za unutrašnju i spoljašnju upotrebu. Jutarnji urin treba piti, a odstajao ili prokuvan urin treba utrljavati na obolela mesta dva puta dnevno, posle tuširanja bez sapuna i potom ostaviti da deluje na koži naredna ...
	Hatha joga: kunđal i neti (ispiranje želuca i nosa). (1)
	Asana: surja namaskara (pozdrav suncu).
	Pranajama: nadi šodan.
	Hepatitis
	Kada urin potamni zbog prisustva žuči, veoma ga je teško piti. U takvim slučajevima se potrebno je piti dosta tečnosti kako bi se urin isprao kroz bubrege. Prema iskustvu nekih stručnjaka, kada se počne sa amarolijem urin ubrzo postaje prijatnijeg uku...
	Gojaznost
	Reumatska oboljenja
	Ljudi koji pate od reumatskih promena imali bi koristi od praktikovanja samo amaroli tehnike. Izgladnjavanje i pijenje samo urina u kombinaciji sa periodima primenjivanja specijalne dijetalne ishrane i pijenja jedne do tri čaše urina dnevno, mogu da s...
	Hatha joga: šankhaprakšalana.
	Asana: pavanmuktasana serija 1 i 2, šavasana.
	Meditacija: joga nidra, ađapa đapa. (1)
	Sinuzitis, prehlade, glavobolje
	Na probleme sa nosom, očima i ušima lako se može delovati neti krijom. Neki ljudi su primetili da kada se prilikom ispiranja nosa koristi urin umesto vode, ili smeša vode i urina, neti (ispiranje nosa) postaje još efikasniji. Ispiranje nosa urinom zov...
	Probajte i sami
	Primena amarolija u terapeutske svrhe, kombinovane sa joga tehnikama je neograničena. Naveli smo samo neke primere ali ovo polje možete istraživati i sami. Isprobajte sve različite aspekte amarolija i istražite kako vaše telo reaguje na njih, a onda r...
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