Bihar Joga Klub

Joga Dbilten

Bihar joga klub, R. Domanovic¢a 4, Beograd
Tel.: 064 046 7216, 064 4912868

Mail: biharjogaklub@gmail.com

Web: www.jogabeograd.com

Facebook: BIHAR JOGA KLUB

JOGA BILTEN je delo clanova ,Bihar joga kluba” i drugih sledbenika Biharske Skole joge. Prevodi, priprema i
distribucija su u potpunosti plod zajednicke karma joge.

Vise informacija o Biharskoj skoli joge mozete naci na: www.biharyoga.net i www.syae.eu



mailto:biharjogaklub@gmail.com
http://www.jogabeograd.com/
http://www.biharyoga.net/

Velicanstveni lekar

Znaci napretka ......

Bihar Joga Klub

Moja iskustva u jogi — Susreti sa Svami Sivanandom ...........ccorveeecccsinsn 14



Bihar Joga Klub

Velicanstveni lekar

(Yoga Magazine, septembar 1981.)

Autorsko pravo pripada ,Yoga Magazine’, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske Skole joge, Mungir, Indija

vami Sivananda je imao sve

atribute idealnog iscelitelja.
Njegove studije medicine i lekarska

praksa su ga opremili visokim nivoom

medicinske i -
hs

ekspertize, a sa
radom na svom
medicinskom

Casopisu 'Ambrozija,
razvio je izuzetnu
sposobnost da o

principima  dobrog
zdravlja govori
jednostavnim
jezikom [ sa
doktorima

podjednako kao i sa
pacijentima. Tu praktichnu mudrost u
kombinaciji sa poniznos¢u, dubokim
osecajem odanosti i vere u Boga kao
Vrhovnog Iscelitelja, delio je svima,
uporedo sa tradicionalnom medicinom.
Kako je smatrao da su sva stvorena bica u
prirodi razliciti aspekti Jednoga, vecnog
Brahmana, mogao je da uvidi i izdvoji

vrednost iz svakog  najrazlicitijeg
terapeutskog sistema, i nije se nikad
iskljuCivo drzao samo jednog sistema.
Slicno, njegovo otvoreno srce je lako
prodiralo u samu
srz bolesti -
neravnotezu uma,
tela 1 emocija.
Mozda je
najznacajnije od
svega bilo to sto,
buduc¢i da je bio
Vedantin, nikada iz
vida nije gubio

Atmana,
besmrtnog, od
bolesti slobodnog
Sopstva koji obitava izvan tela i uma; on
nikada nije propustio da podseti svoje
pacijente: ,ti nisi telo, ti nisi um, ti si On”".

Zdravlje je tvoje rodenjem steceno
pravo'

.Prvo bogatstvo je zdravlje”, Cesto je
pisao Svami Sivananda, naglasavajudi
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vaznost fizickog i mentalnog zdravlja kao
preduslov za druge, mnogo naprednije
oblike duhovne sadhane. Bez snaznog
tela i uma, ne mogu se uspesno raditi ni
karma joga, ni hatha joga niti rada joga.
Cak i u praksi bhakti joge, telo se smatra
instrumentom Bozijim, duhovnim
hramom: ,Najbolje bogosluzenje Durgi je
da se ovo telo odrzava u dobrom stanju,
da bi ono moglo da izvrSava Njenu volju
na najbolji mogudi nacin.”

Svami Sivanandinina ideja o
dobrom zdravlju je bila znacajno sira od
pukog odsustva bolesti. On je zdravlje
definisao kao pozitivno, dinamicno
energetsko stanje u kojem unutrasnji
organi rade u idealnom skladu i slozi, i
spoljasnje ponasanje je lako i opusteno.
Istinski zdrava osoba dobro spava, dobro
jede i dobro radi. ,Zdravlje je vase
rodenjem steCeno pravo,” zakljucio bi,
.prirodno je osecati se zdravo, kao sto je
prirodno roditi se.” Ipak, upozoravao je
da se zdravlje nikad ne sme uzeti zdravo
za gotovo. Dobro fizicko stanje nikada ne
dolazi od ugadanja sebe niti od
zanemarivanja sebe. Ono se mora
razvijati i zasluziti.

Kao Sto citavim univerzumom
vladaju zakoni fizike i matematike, isto
tako funkcijama tela upravljaju Cvrsti
zakoni zdravlja i higijene. Kada se ovi

zakoni ne postuju nastaju bolesti i
disharmonija.  Svami  Sivananda je
odgovornost za zdravlje i bolest svalio
direktno na pojedinca: ,Covek je jedini
koji krSi zakone i nepoStuje pravila

U

univerzuma.” Naravno, uvazavao je da
drugi faktori poput nasleda i karme
takode igraju ulogu u formiranju izvesnih
sistemskih slabosti koje kasnije dovode
do razli¢itih vidova bolesti. Medutim,
sama pojava neke bolesti nije neki
nasumicni napad na bespomocnu zrtvu,
veC¢ ,suma svih rezultata nepostovanja

zakona zivota kroz citav zivot”.

'Telo je samo senka uma.'

Ova pravila zdravlja ne odnose se samo
na fizicko telo, ve¢ i na um takode. Na
kraju krajeva, uzok svake bolesti se moze
pronaci u neravnotezi uma ili emocija,
tako da je odgovornost svakog pojedinca
da Zivi u skladu sa zakonima uma jednako
zakonima tela.

kao i sa Svojim

delovanjem na  endokrini  sistem,

negativne  emocije kao Sto  su
anksioznost, mrznja i strah, generisu
toksine u krvi. Svami Sivananda je
uporedivao ova stanja uma sa zrnom
peska od kojeg Ce nastati biser u ostrigi.
Kao odgovor skoljke na to zrno peska to
jest, iritaciju, ostriga luci i okruzuje zrno
mnogobrojnim bisernim slojevima. Na isti
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nacin, malo zrno straha moze biti seme
neke ozbiljne bolesti, koje oko sebe
okuplja sve vise i viSe anksioznosti,
napetosti i brige.

Svako uznemirenje uma stvara
uznemirenost u telu, sto utice na culne
organe i kanale koji sprovode informacije,
i time se joS vise negativnih stmulansa
unosi u um. Ovo negativno vrzino kolo
rezultira ozbiljnim poremecajem prane,
odnosno vitalne sile. Umesto da prana
prozima telo postojano i ujednaceno, ona
pocinje  neujednaceno da vibira, u
nejednakim intervalima, i da se krece u

raznim pravcima.
Nadiji koji provode |
pranicnu  energiju
postaju

dezorganizovani i
nestabilni i pocinju
da ,podrhtavaju”.
Gubitak entropije u
pranicnom telu se
tada pretvara u
bolest u fizickom
telu.

Stoga, [
primarne bolesti
uma, kao [
sekundarne bolesti
tela, mogu se preventivho spreciti
razvijanjem cisto¢e uma i misli. Zato bi u

terapeutskom sistemu, zdravlje uma
trebalo da zauzme prioritetnu poziciju, jer
ono je cak i vaznije od fizickog zdravlja.
Jednom kada izlecite um, kontrola nad
telom ce se prirodno razviti. ,Telo je samo
senka uma, kalup koji sam um pripremi

n

da bi mogao da se ispoljava ”, podseca
nas Svami Sivananda, dodajudi, ,ukoliko
mozes$ da ovladas svojim umom, telo ¢e

postati tvoj rob”.
Uzroci bolesti koji su fizicke prirode

Sa druge strane, Svami Sivananda nije
verovao u odbijanje ili poricanje bilo
kojeg validnog
zakljucka  moderne

medicinske nauke u

vezi sa uzrocima
bolesti. On je
potpuno  prihvatio
takozvanu ,teroriju

bacila” kao uzroku
bolesti, i konstantno
je naglasavao vaznost
higijene u prevenciji
infekcija. Za razliku
od mnogih iscelitelja,
on nije odbacivao
bacile kao nesto
lazno ili imaginarno;
Sta vise, ukazivao je na njihovo prisustvo
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svuda, u svakom trenutku, cak i unutar
tela savrseno zdravih osoba.

Medutim, bacili mogu izazvati
bolest samo ako je vitalnost osobe na
najnizem nivou, nikada kada je osoba
puna snage i zdravlja. Kada bacili i virusi
bolesti napadnu telo, u svrhu odbrane, u
telu se aktiviraju antitela i razni cinioci
odrambenog sistema. Ukoliko je vitalnost
prane na niskom nivou, odrambeni
sistem je oslabljen, bacili se brojcano
uvecavaju, i konacno nadvladaju imuni
sistem. Otpadni proizvodi ove zestoke
borbe se sakupljaju u krvotoku u formi
toksina i otrova. Opet, ako je prana na
niskom nivou, organi koji sluze za njihovu
eliminaciju nisu u stanju da se nose sa
dodatnim naporom, i toksini se ne mogu
izbaciti. Oni ostaju u krvotoku, ometajudi
normalan rad svih organa i sistema u telu.

Naravno, nisu sve fizicke bolesti
uzrokovane infekcijama; mnogima se
uzrok moze pronac¢i u fizioloSkom
disbalansu metabolizma - neprekidni
proces unistavanja i izgradnje novih Celija
u organizmu. Eliminacija je jedan od vrlo
vaznih aspekata metabolickog procesa, a
drugi je varenje. Svami Sivananda tvrdi da
je gubitak dobrog varenja prvi korak u
razvoju svake bolesti. Takode, on
pripisuje
bolestima prejedanje: ,Velika vecina njih

osnovni  uzrok  mnogim

kopa sebi grobove svojim zubima”,
govorio je.
Njegova mozda najvrednija
preporuka da ostanete zdravi i srecni je
da uvek budete malo gladni i da nikada

ne pretovarite svoj stomak.
'Vi ste ono sto jedete'

Primarni uzrok oslabljene digesivne vatre
(u jogi i ajurvedi izraz za sposobnost
dobrog varenja, prim. prev.) je
neadekvatna i necista ishrana. Stoga je,
prava hrana, uzeta u pravilnim
kolicinama, sustinski vazna za dobro
zdravlje i spiritualnu sadhanu. Svaka
Cestica hrane koju konzumiramo je
zapravo kvantum energije. Nezdrava
hrana sadrzi negativnu energiju i remeti
telo sa svojim neskladnim vibracijama.
Ovo vodi um u stanje oscilacija |
neravnoteze. Uravnotezeno razmisljanje i
koncentracija, koji mogu doci samo kroz
finu i harmonicnu vibraciju, prirodno je
otezano. U Upanisadama je napisano:
,Hrana, kada se pojede, biva izdeljena na
tri dela. Najgrublji deo postaje fekalija;
srednje postaje meso; najfiniji deo
postaje um.” Zbog ove intimne veze
izmedu hrane koju jedete i stanja vase
svesti, Cistoca ishrane je od sustinskog
znaCaja za psiholosku i spiritualnu
evoluciju.
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Svami Sivananda je klasifikovao hranu
prema tri gune. On je objasnio da
tamasicna hrana kao Sto je govedina,
vino, beli i crni luk, takode cigarete
Lspuni um besom, tamom i inertnoscu” i
nezdrava je i neprikladna za one koji
tragaju za spiritualnim i moralnim rastom.
Radasi¢na hrana raspaljuje strasti i Cini
um uznemirenim, nestalnim i van
kontrole. U ovoj kategoriji su riba, jaja,
meso, so i zacini. Najkorisnija hrana je
hrana satvicna koja Cini um smirenim i
Cistim.  Svami Sivananda je u ovu
kategoriju hrane svrstao mleko, jecam,
integralne zitarice, puter, sir, paradajiz,
med, urme, voce, badem i Secerne
bombone. (Ocigledno da cak i naporan
spiritualni put ima svoje povremene
slatke nagrade).

Kako se jede je jednako vazno kao i
$ta se jede. Svami Sivananda je u svom
inkluzivnom, direktnom stilu, nabrojao
pravila ishrane koja kombinuju zdrav
razum sa nesvakidasnjom mudrosti. Ona
najistaknutija se odnose na negovanje
pozitivnog stanja uma tokom jela:

« Jedi samo kada si zaista gladan.

« Nemoj jesti ono sto ne volis da
jedes, ali nemoj jesti ni sve ono
sto najvise volis.

« Ujednom obroku jedi Cetiri do
najvise pet razlicitih vrsta hrane,

koje se medusobno slazu i
dopunjavaju.

« Nemoj jesti kada si besan; tada se
iz zlezda luce otrovi u krvotok.

« Uzimaj hranu kao lek; nemoj biti
prozdrljiv.

« Budiredovan u uzimanju obroka i
nemoj jesti ni piti izmedu njih.

¢ Hranu nemoj prekuvati i nemoj
bacati vodu od kuvanja.

 Pridrzavaj se cutanja tokom jela;
sedi deset minuta u vadrasani
nakon jela i odmaraj se pola sata
nakon obroka.

Seti se Boga i pomoli se pre i
nakon uzimanja hrane.

Ipak, krajnji cilj jeste da se postane sto
viSe nezavistan od svih dijetetskih
restrikcija, i da se nauci kako da se dobije
maksimalna korist od najjednostavnije i
najlakse dostupne hrane. Istinski sadhaka
ili sanjasin mora biti u stanju da jede bilo
gde i bilo kada, bez stvaranja bilo kakvih
uznemirenja uma ili tela. Praktikovanjem
pranajame, dape i meditacije, ,osoba
snazne volje, usredsredena na cilj, Cvrste
vere, koji se u potpunosti oslanja na
Sopstvo u sebi, ¢ak i ne mari ukoliko ne
dobije hranu. Ona se odrzava svojom
unutrasnjom snagom”. To stanje se moze
dosti¢i kada se probudi unutrasnja prana
i kada aspirant moze izvu¢i dovoljno
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energije iz viSih izvora za odrzanje
sopstvenog Zzivota.

Stav velikog srca

Kada god je to bilo moguce, Svami
Sivananda je verovao u koriéenje
najprirodnijih [ najjednostavnijih
pomagala da se odrzi dobro zdravlje;
savetovao je ljude da se ,kupaju” u suncu
i otvorenom vazduhu, da se kupaju
hladnom vodom, da dovoljno vezbaju i
poste kada je potrebno. Ovo je u skladu
sa naturopatijom, koju je on opisao kao
najstariji zdravstveni sistem. U
naturopatiji odgovornost isceljenja je
skinuta sa lekara i eksperata i stavljena u
ruke pacijenta, i na kraju krajeva, u ruke
same Majke Prirode. Fundamentalni
aksiom naturopatije je pustiti prirodu i
samo joj potpomagati, nikada je ne siliti.

Svami Sivananda nikada nije bio
tvrdokoran, cak i sa ovim vrlo blagim
sistemom leCenja. Shvatao je da u
mnogim slucajevima naturopatija
jednostavno nije prikladna, kao na primer
kod urgentne situacije gde intenzivan bol
ili povreda zahtevaju hitno lecenje ili
operaciju. Ukoliko pacijent nije dovoljno
strpljiv ili nije dovoljno jak, prirodno
lecenje moze biti neprikladno. Na kraju
krajeva, moraju se primeniti zdrav razum

i Cisto razmisljanje. ,Previse konzumiranje

lekova je Stetno”, tvrdio je, ,ali ako lek
moze coveka vratiti u zivot, kada mu Zivot
visi o koncu, nema ni¢eg loseg u
uzimanju leka”. Pred kraj svog zivota bio
je  toliko  zaokupljen  nesebicnim
sluzenjem da je morao da se odrekne
luksuza prirodnih terapija i da se vise
oslanja na ajurvedu i alopatiju.

Svami Sivananda nije osporavao
nijedan sistem koji je mogao biti od
koristi pacijentu. ,Ispoljavanja Brahmana
su beskonacna, tako da su i alopatija,
homeopatija, naturopaija, ajurveda i
drugo sve Njegova razna ispoljavanja. Svi
sistemi leCenja su neophodni za razlicite
temperamente i prirode. Ovi sistemi su
svi produkti prakriti, samo se nazivi
razlikuju”. Objasnio je prividna neslaganja
izmedu onih koji primenjuju razlicite
sisteme lecenja, porededi ih sa prirodom:
,Cak i molekuli, atomi i najsitnije estice
imaju svoje ljubavi i mrznje, ono Sta vole
i ne vole, privlacnosti i odbijanja, afinitete
i odbojnosti. Alopata, homeopata |
naturopata ih isto imaju, ali onaj doktor
sa ,najvecim” srcem, kome su svi jednaki,
sa tolerancijom i prakticnim znanjem
Vedante, moze pronaci dobro u svakom
sistemu leCenja i moze iskoristiti svaki
sistem na najbolji mogudi nacin, u skladu
sa vremenom i potrebom”.
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Posto je bio tako uskladen sa
bozanskim jedinim izvorom svih teorija i
tehnika, Svami Sivananda je bio u stanju
da pronade dobre i korisne elemente u
svakom od njih. Ovakav tolerantni i
univerzalni pristup omoguéio mu je
takode i da odbaci ono sto je bilo
beskorisno. Razumeo je da ni jedan
sistem nije apsolutno savrSen za sve
moguce slucajeve, i upozoravao je protiv
rigidnosti i odbijanja da se sasluSaju i
druga stanovista.

Prirodni lek

Svami Sivananda je posebno favorizovao

prirodne terapije. Posebno je
preporucivao pristup prirodnog lecenja —
uzdrzavanje u ishrani i post, o kojem je
govorio kao ,najve¢em Prirodinom
faktoru izleCenja ". Navodio je sledece
njegove koristi: Cisti krv, eliminise toksine
i suvisne masti, Cini um bistrim i smirenim,
smiruje strasti, povecava energiju, cini
telo laksim i leCi akutne bolesti. Ponudio
je brojne razlicite rezime posta, koji se
mogu primenjivati u redovnim
vremenskim intervalima ili na duzi period.

Medutim, post ima svoja
ogranicenja. Kao prvo, hrana ima
neporecivo snazan efekat na um i
emocije, i nekim ljudima je tesko da se

bore sa negativnim emocijama koje

nastaju tokom vremena posta. Posebno
na pocetku, post zahteva odredenu
snagu volje, disciplinu, kontrolu uma i
strpljenje. Sledeca poteskoca je ta sto
produzeni post na vocu i mleku moze biti
skupo. Takode, postoji opasnost da ce se
onaj koji posti pretvoriti u fanatika za
hranu, i da ¢e na kraju imati digestivni
sistem koji je preterano izbirljiv i
delikatan. Na to treba stalno paziti,
posebno u zivotu sanjasina kojem je
robustan digestivni sistem najvazniji
preduslov.

Posebna paznja se mora posvetiti u
planiranju ishrane bolesnih pacijenata i
rekonvalescenata. Oni se mogu blago
podsticati, ali nikada terati da na silu jedu
ili piju kada oni to ne zele. Mnoge bolesti
dolaze kao dirketna posledica nezdrave
ishrane, tako da je u tom slucaju
neophodna  potpuna reorganizacija
navika u ishrani kod pacijenta. Na primer,
Svami Sivananda kao osnovu nastanka
astme navodi: zivot bez kocnica,
nedostatak samokontrole, ishranu obilnu,
bogatu zacinima i przenim jelima. On
preporucuje post, kojeg prati lagana,
Cista dijeta bogata zelenim povréem i
sokovima. Drugi poremecaji koji dobro
reaguju na regulisanu ishranu ukljucuju
anemiju, visok krvni pritisak, opstipacija,
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dijabetes, giht, Suljevi, upala pluca,
reumatizam i tifusna groznica.

Hidropatija, hromopatia...

Druga dva tipa prirodnog lecenja koja su
bila praktikovana u Rishikeshu su
hidropatija i hromopatija. Hidropatija je
nauka o kupanju, specificno usmerena na
lecenje bolesti. Koza
je najvedi organ za
izluCivanje, ujedno
senzorni kanal za
dodir, temperaturu i
pritisak. Ukoliko su
pore na kozi
zapusene, znojenje
biva ometeno i

nastaju bolesti.
Stoga, dnevno
kupanje  hladnom
vodom, praceno
snaznim  trljanjem

cetkom ili peskirom,
sto je od vitalnog
znacCaja,  posebno
tokom bolesti kada
je sistem za izlucivanje najces¢e pod
povisenim stresom.

Hromopatija ukljucuje upotrebu
svetla, i koristi prednosti hladenja i
svetloscu

grejanja razlicitih ~ boja.

Blagotvorno dejstvo sunceve svetlosti je

odavno poznato, i delimi¢no je praceno
germicidnim efektima ultraljubicastog
svetla koje stimulise pirodnu odbranu
tela protiv infekcija. Sunce je takode
direktan izvor zivotne energije i prane.
Stoga je suncanje vazan deo prirodnog
leCenja. Svaka boja ima svoj specifican
efekat na telo i na um
takode; crveno greje i
stimuliSe; plavo hladi i
umiruje; zuto je laksativ.
Geru, boja koju nose
sanjasini, ima lekovito,
harmonizujuce i
energizujuce dejstvo. U
hromopatiji se hrana
poput ulja, Secera i
vode ,napuni bojom”
tako Sto se stavi neko
vreme u obojeni
stakleni sud, i potom
daje pacijentu.

... LiImenopatija

lznad svega, Svami
Sivananda je  svim
pacijetima bez izuzetka prepisivao da
rade dapu. Imao je besprekornu veru u
ime Gospoda kao ,savrseni lek i lek za sve
bolesti, ukljuCuju¢i Adivjadhi, bolest
neprekidnog kruga radanja i umiranja”.
Podsecao je svakoga da iza svih lekova
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stoji bozanska ruka i da je pravi lekar
Narajana. Bez obzira u kakvom se stanju
nalazi pacijent, uvek je prepisivao kao
najmocniju ,patiju” — imenopatiju, (dapa,
ponavljanje mantre, prim. prev.) u trajanju
od dva sata, ujutru i uveCe. Ona
.naelektriSe, regenerise, ozZivljava i daje
energiju” svim telesnim celijama, tkivima
I nervima.

'Pacijent je Gospod Hart.'

Podsecanje na Gospoda nije obaveza
samo pacijenta; to je neophodnost i za
iscelitelja. Svami Sivananda je ohrabrivao
doktore i medicinske sestre da pacijente
tretiraju kao da je Gospod Hari, da vole
svakoga i da sluze Gospodu u svakome.
Treba da redovno rade dapu, kirtan,
molitvu, meditaciju i da uce. Na ovaj
nacin, nesebicno sluzenje pacijentima
moze postati njihovo sredstvo kojim ¢e se
sami procistiti i spoznati Boga.

Svami Sivanandine opste smernice
doktorima i medicinskim sestrama prate
jedinstvenu spiritualnu premisu — pacijent
je Bog. Oni prevazilaze sve posebne
stilove leCenja i prodiru pravo u srz
terapeutskog odnosa. Prema ovim
pravilima, najvaznija stvar koju treba imati
na umu tokom brige o bolesnima je uvek
biti pazljiv i veseo i nikada ne izgovarati

ono sto bi  povredilo  necije

samopostovanje. Humor, ljubaznost,
iskrenost, diskrecija i spremnost na
kompromis su jednako vazni koliko i
tehnicka umesnost. Iscelitelj mora nauciti
da ga ne pogada uvreda, ljutnja i
negativnost, ve¢ da pruza paznju i
ohrabrenje ¢ak i u najizazovnijim
situacijama.

Najvaznije od svega je poniznost u
sluzbi Boga. Kada god su mu dolazili
bolesni trazedi pomo¢, Svami Sivananda
se nikada nije postavljao kao neki veliki
iscelitelj  ili  covek  cudotovorac;
jednostavno im je obecavao da ce se
moliti Bogu za njihovo ozdravljenje.
Mnogi iscelitelji, svesno ili nesvesno,
postaju protivnici zakona karme, i
pokusavaju prevazi¢i njene zakonitosti.
Svami Sivananda je obja$njavao da patnju
nije moguce izbedi zato sto je ona deo
procesa evolucije. lako nismo uvek u
mogucnosti da to uvidimo, iza svega Sto
se deSava u beskonacnoj igri prirode, stoji
boZanska svrha. Stoga je upozoravao
protiv nerazboritog koriS¢enja
isceliteljske modi: ,Ako vam se neko
obrati za pomoc”, govorio je, ,ucite ga
jogi. Savetujte ga da promeni kvalitet
svoje ishrane, svoje drustvene i
emocionalne veze, svoje navike i
temperament. Menjajte ljudima telo, um i

emocije, i tada Cete sluziti Bozijoj stvari”.
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Otkrijte Atmana

Bolest i zaraza pripadaju nizim sferama
ljudskog postojanja. Svaka individua
nema samo jedno bice, ve¢ mnoga tela,
koja simultano funkcionisu na razlicitim
egzistencijalnim  ravnima. Fizicko i
mentalno telo sa kojima se najvise
poistovecujemo podlozna su

degeneraciji i propadanju. Medutim, na

visSim nivoima duha, ne postoji
individualno ime ili forma; zivot se
dozivljava kao neogranicen i izvan

granica radanja i smrti. Ovo je nivo
istinskog Sopstva, Atmana, koji je najvedi
izvor snage i isceliteljske moci. Covekova

duhovna evolucija ga vodi izvan njegove
povezanosti sa svojim konacnim, smrtnim
telom i ,ego-ljusturom”, ka ujedinjenju sa
beskonacnom kosmickom svescu.

Medutim, na nasem trenutnom
evolutivnom nivou, niko od nas nije
potpuno bez bolesti. Svi prilazimo guruu
sa zarkom nadom da ¢e on isceliti
unutrasnje bolesti duha koje nas sve
muce. Stoga svi mozemo imati koristi od
univerzalne poruke Svami Sivanande.
Ukoliko se bolesna osoba moze odvojiti
od zemaljske ravni i da se identifikuje sa
.bestelesnom, bez-bolesti,
sveprozimaju¢om besmrtnom Dusom”
rekao je ovaj doktor svetac, ,njegova ce

bolest pobedi u pete.” 3

Uzeces sanjasu. To je tvoja sudbina. Ako insistiras
da odes, da napustis, idi, ali znaj, voz nece
krenuti. Ako krenes autobusom, autobus nece
pocl, a ako krenes konjskim kolima, konji ce se
ukopati u mestu. Jer ti st predodreden da budes
sanjasin, to je tvoja sudbina.

- Svami Sivananda Sarasvati
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/Znaci napretka

Svami Sivananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2020.)

skustvo mira, dobro raspolozenje,
zadovoljstvo, objektivnost,
neustrasivost i um koji je stabilan i
neuznemiren u svim zZivotnim situacijama
to su stvari koje ukazuju na to da
napredujete na svom duhovnom putu.
Duhovni napredak se ne meri
sidhijima, odnosno psihickim mocima,
ve¢ dubinom blazenstva koju imate u
meditaciji. Ovo su sigurni testovi vaseg
duhovnog napredovanja:
* Da li se vase interesovanje za unutrasnju
duhovnu aktivnost i za spoljasnju
sadhanu svakim danom uvecava?
*Da li vam duhovni zivot pricCinjava veliko
zadovoljstvo, takvo da uveliko prevazilazi
sre¢u koju pruza svet materijalnih
zadovoljstava?
*Da li ste dosli do osecaja mira i snage
koju obicno oni koji nisu aspiranti ne
nalaze u svom svakodnevnom zivotu?
*Da li sa sigurnos¢u osecate da vam moc¢
razlucivanja i lako¢a misli progresivno
rastu?
*Da i se vas zivot postupno voden ka
iskustvu koja vam ukazuje na delovanje

volje i inteligencije koja nije vasa, volje i
inteligencije Svemoguceg Prisustva?

*Da li je u vasSoj svesnoj aktivnosti
svakodnevnog Zivota poceo aktivno da
deluje jedan novi izvrstan ugao gledanja
na stvari, jedna nova perspektiva, jedno
snazno osecanje sabranosti i mirnoce,
jedno stabilno rastuce uverenje o svojoj
zavisnosti od sveprozimajuceg
bozanskog i vaseg intimnog odnosa sa
njim.

Ako su vasi odgovori na sva pitanja ili na
neka od ovih pitanja potvrdni, budite
apsolutno sigurni da napredujete 1 to
brzo, na svom duhovnom putu. Sadhana,
ili duhovne vezbe treba da vas ucine uvek
raspolozenim,  vise koncentrisanim,
uravnotezenim, smirenim, zadovoljnim,
razloZznim, neustrasivim, saosecajnim, bez
zelja i bez ega.

Sadhana treba da vam obogati
unutrasnji zivot, da vam da jednu
introspektivno videnje i stabilno stanje
uma u svim situacijama zivota. To su znaci

va$eg duhovnog rasta. &0
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Moja iskustva u jogi

Susreti sa Svami Sivanandom

Svami Vibhuti Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2003.)

vami Sivananda je Ziveo Zivot godine. Sri Svamidi mi je rekao da &itam
punim plucima, a istovremeno je bio knjige o Zivotima svetaca iz biblioteke
veliki svetac asrama. U to vreme

Hristovog kalibra; imali smo samo oko

administrator na najvisoj Cetiri ili pet hiljada
poziciji;  sanjasin  sa knjiga koje je Sri
potpunom  odvojenosti Svamidi sakupio
od Zivota;, Covek prepun otkako je napustio
samilosti; bhakta i devoti Risikes. To nije bila
biblioteka kakvu

imamo sad u Ganga

Boga ( istovremeno
filozof vrhunskog
intelekta;  covek  od Darsanu, koja
discipline i strogosti, kao trenutno broji
[ nezne ljubavi za svako trideset i pet hiljada
Zivo [ nezivo bozje bice. knjiga. Seam se
- Svami Satjananda

Sarasvati

dve knjige koje su

ostavile dubokog

traga u meni. Jedna je bila zivot Sai Babe

Svami Sivananda je usao u moj zivot iz Sirdija, za koga sam osetila da ga znam

neposredno posto me je Sri Svamidi ;o6 sivota, i druga je bila biografija

doveo u stari Sivananda asram 1979. Svami Sivanande pod naslovom From
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Man to Godman. (,0d coveka do
bogocoveka”)

ZIivo (skustvo

Ova knjiga je imala veoma vazan uticaj na
mene. U stvari, i do dan danas ona
nastavlja da oblikuje moj zivot. Tesko je
poverovati da je takav covek kao Svami
Sivananda postojao! Posle ¢itanja o
njegovom Zzivotu nemerljivog sluzenja
covecanstvuy, i posmatranja i proucavanja
mnogih slika Svami Sivanande koje su
bile pune radosti, veselja, on uvek
nasmejan i veselih ocCiju, ja sam zapravo
imala osecaj da sam ga upoznala licno i
neposredno. Imala sam osecaj da sam
pronasla dragog prijatelja i druga koji ce
mi pomagati na duhovnom putu kada se
nebo naoblaci. Ja ni najmanje nisam
osecala da Citam knjigu o nekome ko vise
nije medu nama, nego da je tu, silno
prisutan i Ziv u meni, i svuda oko mene,
da je njegov duh nekako iskocio iz neke
stranice knjige u moje srce, i da ga nikad
vise nece napustiti. To je bilo kao
zaljubljivanje, ali u nekoj drugoj dimenziji.
Ako i vi zelite da ga sretnete i da i vi
steknete odlicnog prijatelja treba da
Citate knjigu From Man to Godman.

Od tada je Svami Sivananda za
mene jedno zivo iskustvo kojim je
protkan moj zivot, kao neki san kojeg se

nikad bas ne secam dobro. On se
odjednom pojavi i isto tako nestaje kao
flautista iz Vrindavana koji se najednom
sakrije da bi ga gopike jos vise
prizeljkivale. Ne dolazi on cesto, ali kada
dode Cini se da me zove, ali ja ga ne mogu
Cuti sa ovim telesnim uSima. On mi
pokazuje rukom da dodem, ali ja to ne
mogu da vidim ovim telesnim ocima. Ne
znam kako da ga sledim, ni u kom pravcu
da potrcim, jer nisam joS spremna da ga
sledim. Ali jednog dana, uz njegovu
pomog, ja Cu biti spremna!

Moc njegovih reci

Dok sam jos zivela u Sivananda asramu
procitala sam jednu od njegovih knjiga.
Koju moc¢ imaju njegove reci! Tek sam bila
dosla sa Zapada i nisam znala bas nista o
indijskoj kulturi i filozofiji, a kamoli
Vedanti, tako da su me te reci pogadale
kao munje, tako nabijene mocima istine, i
budile me iz neznanja kao udarcem
pesnice u bradu. lzjave kao Sto je ova:
.Jedan gram zadovoljstva jednak je toni
bola,” ,Ovaj svet nije vise vredan od
izmeta svinje,” Sokom su me izbacile iz
prethodnog uvrezenog misljenja i
pogleda na svet. Fraze kao Sto su: ,Svet
vidim kao vatru, kao veliku pec u kojoj se
covek lagano pece”, ,Bol je kao topionica
u koju ga Priroda baca kada od Coveka

zeli da napravi bozanskog nadcCoveka,”
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urezivale su se u moj mozak kao usijanim
vrelim gvozdem i pogadale moj zaludeni
um kao udarcima bica.

RecCi koje su me ipak najvise
pogodile i koje su
zaplenile moj um i
moje srce su bile: ,Ja
cak i da vidim crva koji
se batrga u izmetuy,
pokusao bih da ga
spasem”. To Ssto je
jedan covek imao wu
sebi tako  mnogo
saoseCanja cCak i za
najniza bica me je
zaista zapanjilo. Cak ni
Hrist nije tako nesto
izjavio! Zbog toga nije
bilo nikakvo ¢udo kada
sam procitala $ta je Sri
Svamidi rekao o Svami
Sivanandi: ,Ja nisam
nikada sreo Hrista, ali
sam video Svami Sivanandu i zato
verujem da je Hrist sigurno postojao.”

Kao zapadnjak ja se nikad nisam
srela sa filozofijom Vedante i plasila me je
pomisao da ovaj pojavni svet nije nista
drugo nego jedan san. Zato, iako sam bila
prinudena da verujem svakoj reci koju je
Svami Sivananda napisao, ja jo3 nisam
bila spremna da imaginarnu potporu

svog iluzornog sveta jednim potezom
potpuno izbrisem.

Zato sam odlozila knjigu za kasnije,
dok ne budem mogla da je bolje svarim.
Sve je to bilo vrlo
daleko i nedostizno
za mene.

lpak, njegove
reCi su se duboko
urezale u moje srce i
um daido dan danas
tamo zivo postoje.
Sada uvidam da su
bez mog svesnog
znanja one polako i
sigurno sazrevale u
meni, kao staro vino,
i polako me iznutra
preobrazavale tokom
godina. Sada posle
mnogo godina ja
= mogu da ih primim

- sa lako¢om, da o
njima razmisljam sa inspiracijom, i da se
svakog dana trudim da ih sprovodim u
svom zivotu. Mnogo puta sam
pokusavala da sledim njegovo ucenje i
mnogo puta nisam uspela u tome, iznova
i iznova, ali necu nikad odustati da i ja
postanem takva, i Svami Sivananda ¢e
uvek biti moj uzor koji zelim da
dosegnem u duhovnom zivotu.
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Bozansko blazenstvo

Zelim da podelim sa vama izbor iz meni
omiljenih ué¢enja Svami Sivanande koja su
me istinski nadahnula i pomogla mi da
Zivot bolje razumem. Ona su iz njegove
knjige Bliss Divine, koja se sastoji od
kratkih odabranih eseja na raznorazne
teme kao Sto su bes, stvaranje sveta,
snovi, zdravlje, nauka, reinkarnacija,
ljubav, joga, um i drugo.

Bes: ,Vatra (bes) koju palis za svog
neprijatelja sagorece tebe. Bes je kao
bumerang zato sto povredi Coveka koji se
razljutio. Vrac¢a se besnom coveku i ucini
mu nazao. Bes je znak mentalne slabosti,
a zavrSi se kajanjem i zaljenjem. Ako
uspete da kontrolisete svoj bes, ostace
vam u rezervi neogranicena energija. Bes
kada se stavi pod kontrolu pretvara se u
duhovnu mo¢ koja moze cCitav svet da
pokrene.”

Darezljivost: ,U deljenju i davanju lezi mir
i radost. Davanje nakuplja kosmicku
ljubav i unistava pohlepu. Davanje
otklanja sebic¢nost i stvara nesebicnost.
Davanje procisti srce i daje osecaj
jedinstva. Podelite sa drugima sve sto
imate, materijalno, mentalno i duhovno.
To je prava jagja. Tako Cete se razviti.
Iskusicete jedinstvo i celovitost zivota.”
Smrt. ,Covek koji ume da razlu¢uje i koji
ima mudrost, ne boji se smrti. On zna da

je smrt kapija zivota. Smrt za njega vise

nije kostur sa srpom koji preseca nit
Zivota, nego andeo koji nosi zlatni kljuc
da otkljuca vrata u jedno Sire, punije i
srecnije postojanje.”

Strah: ,Strah prouzrokuje vezanost za
stvari. Vezanost za slavu i ugled uzrokuje
strah. Vezanost za novac i zene stvara
strah. 1z svake vezanosti se rada strah.
Onaj ko poseduje nesto, strahuje.”
Zdravlje:  ,Postoji uska povezanost
izmedu uma i tela. Bilo Sta da je u vasem
umu, ocitace se na vasem telu. Svako
rdavo osecanje ili gorCina prema drugoj
osobi odmah ce se odraziti na telu i
napraviti neku bolest. Snazna strast,
mrznja, dugorocna ostra ljubomora,
nagrizajuCa anksioznost, ispadi preke
naravi stvarno unistavaju Celije u telu i
dovode do bolesti srca, jetre, bubrega,
slezine i zeluca.”

Zivot: ,Ziveti znaci boriti se za neki ideal.
Zivot je borba za ispunjenost i
savréenstvo. Zivot je bitka da se ostvari
uzviSena nezavisnost. Zivot je borba i
izdrzljivost. Zivot je serija pobeda. Covek
napreduje, izrasta, razvija se i stiCe razna
iskustva tokom te borbe. Zivot i drustvo
ne postoje bez borbe.”

Karma: ,Sudbina je tvoje licno delo. Ti
sam stvaras svoju sudbinu svojim mislima
i svojim delima. Sudbina moze da se
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preoblikuje po Zelji, ispravnim misljenjem
i ispravnim delanjem.”

Pomaganje: ,Neka vas zivot sluzi za
pomaganje drugima. Sto vise energije
dajete u podizanje i pomaganje drugima,
vise ¢e bozanske energije dolaziti vama.
Sluzite, vladacete. Sluzite Covecanstvu sa
boZanskom bhavom. Kancer
individualnosti ¢e biti izlecen.”

,Svaki rad u duhu karma joge je
duhovan. Aspirant koji uvek sa velikim
zadovoljstvom radi posao koji svetovni
covek smatra manuelnim, i kad ga svojom
voljom i rado obavlja, postace dinamicni
jogi. Bice apsolutno osloboden od sujete
i egoizma. Nece imati padova u zivotu.
Nece ga ni taknuti crv gordosti.”

Misao: ,Coveka stvara misao. Ono &to
covek misli, na osnovu toga i postane.
Misli da si jak, jak ce$ postati. Misli da si
slab, slab ¢eS postati. Misli da si budala,
budala ce$ postati. Misli da si Bog, Bog
¢e$ postati. Covek sam stvara svoj
karakter i postaje ono Sto misli. Ako
meditiras o hrabrosti, uneces hrabrost u
svoj karakter. Isto je tako sa Cistotom,
strpljenjem, nesebicnoscu i
samokontrolom. Ako su vam misli
plemenite postepeno cete od sebe
napraviti plemenitog coveka. Ali ako
mislite prizemno, izgradicete prost i
prizeman karakter. Sigurno je da cete

izgraditi svoj karakter, kao Sto zidar
vremenom zasigurno sazida zid."
Sadhana: ,Duhovni napredak je spor kao
Sto je sadhana teska i naporna. On ide po
spirali. U pocetku je potrebno da se
mnogo trudite. Postepeno krugovi
postanu manji i upinjanje je sve manje |
manje. Aspirant polako stice duhovnu
snagu. On koraca sve brze i brze. Na kraju
ne napreduje dvesta po dvesta metara.
On napreduje kilometar po kilometar. On
juri i juri. Zato budite strpljivi, istrajni,
konstantni."

Prvi susret
Pocetkom osamdesetih smo se preselili iz
Sivananda asrama gore u Ganga Dar3an.
Prizeljkivala sam da uvece radim svoju
sadhanu sa pogledom na Gang koji je
Svami Sivananda tako mnogo voleo. Sri
Svamidi je rekao da je samo kada se misli
o Svami Sivanandi joga, a ba$ u to vreme
sam ja mnogo mislila na njega. Vece je
bilo moje omiljeno doba dana i jednoga
dana bila sam u iscekivanju da ostanem
sama i budem sa njim, da po¢nem moje
pevanje i dapu, ali upravo tada je neko
usao u moju sobu ko je samo zeleo da
ogovara i ¢aska iz dosade.
Ogovaranje je stvarno bilo
neprijatno i ja sam silno Zzelela da te
osobe nestanu iz moje sobe. Spontano,
bez razmisljanja pocCela sam mentalno da
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zovem: ,Sivanandal” sa  punom
koncentracijom. Istog casa moja molba je
usliSena i mene je obavio vrtlog misticne
energije. Neobicna sila, kakvu nikada
nisam osetila u Zivotu, usla je u moju sobu
i ja sam se sva najezila. Ne znam S$ta su
nezvani gosti u mojoj sobi videli, ali su bili
vidno Sokirani i samo su se tiho udaljili iz
sobe Sirom otvorenih ociju i otvorenih
usta.

Ta sila ih je izbacila iz sobe. Ja
nisam morala
nista da kazem.
Medutim,
Cinjenica da moc¢
zastite nekoga ko
je napustio telo
pre mnogo
godina moze da
se stvori brzinom
svetlosti da bi me zastitila, poprilicno me
je uplasila. Nisam ocekivala da ¢e na moju
molbu biti uopSte odgovoreno, a
pogotovo jer nisam bila u nekoj ozbiljnoj
opasnosti. Ja sam samo htela jednu cistu
atmosferu u kojoj bih radila sadhanu.

Kasnije je moj racionalni um
zaklju¢io da je to morao biti Sri Svamidi
koji je u ime svog gurua pritekao u
pomocC. Ali jednim delom sam bila
sigurna da tamo negde u kosmosu ja

imam vrlo dragocenog prijatelja koji ¢e

uvek doci i priskociti mi u pomoc¢ kada ga
budem iskreno pozvala. Osim toga, to
nije bio zadnji susret koji sam imala sa
Svami Sivanandom.

Molim te pomozi mi, padam
Kaze se da kada je Bog ljut na vas ne treba
uopste da brinete, jer ¢e vas guru spasti,
ali ako je guru ljut na vas onda vam niko
i nista ne moze pomodi. Ali ja sam
verovala, u tim pocecima kada smo ziveli
sa Sri Svamidijem, da c¢ak i ako se Sri
Svamidi na mene
naljuti Svami
Sivananda ¢e uvek
biti uz mene da mi
pomogne. U to
vreme Sri Svamidi
nikad nije bio ljut
na mene, ali ipak
sam imala neki
jedinstveni osecaj da me je Svami
Sivananda spasao. To se dogodilo ovako.
Jedne nodi, posle vrlo napornog
mentalnog i fizickog rada legla sam da
spavam kao obi¢no. Tih dana mi nije
trebalo dugo da zaspim, ali taj put imala
sam veoma zastrasujuce iskustvo ¢im sam
se spustila u horizontalu. Umesto da
osetim cCvrstu podlogu kreveta pod
sobom, ja sam imala osecaj da padam
dole i dole u neki beskonacni prostor. Bilo
je tako jezivo da sam morala smesta da se
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dignem. Otiéla sam na krov Sakti Vihar
zgrade i Setala se i Setala, da se umorim,
ali svaki put kad bih ponovo legla ja bih
propala kroz prostor. Nije mi preostalo
nista drugo nego da ostanem uspravna
cele nodi.

Sledeceg dana, posto nisam
uopste spavala, bila sam iscrpljena i do
veceri sam bila
sigurna  da Cu
ovoga puta
spavati. Ali ne, ¢im
sam legla isto
iskustvo se
ponovilo. Provela
sam joS jednu
besanu no¢ u
vertikalnom
polozaju. Jos
hodanja po krovu
tamo amo kroz
nog, jos
propadanja kroz prostor. TreCeg dana
bila sam toliko napeta da niti sam mogla
da radim, niti da spavam, jer sam bila
toliko preplasena da i na sekund legnem.

Posle trece noci neuspesnog
putovanja kroz prostor, ja sam bila u
stanju o¢aja i otidla sam do Sri Svamidija
po pomoc. Popricao je sa mnom neko
vreme, a onda je poceo da se smeje i tri
puta me lupnuo po glavi. Mislila sam da

je sada problem sigurno resen i da Cu

nocas bez straha spavati i osetiti Cvrstinu
kreveta pod sobom. Medutim, na moje
krajnje zaprepascenje, kada sam legla ista
stvar se desila svaki put, i ponovo sam
propadala i padala i padala.

Tu sam dosla do krajnje tacke
ocCaja, jer sam bila toliko iscrpljena da
nisam mogla da se
pokrenem, a
istovremeno nisam
smela da se suocim
| sa tim iskustvom.
Onda sam u svom
umu pozvala:
| Sivananda, smiluj
mi se!” i zamislila da
se prepustam u
njegove ruke. Kada
sam se prepustila i
dozvolila sebi da
padnem, pred
mojim zatvorenim ocima se pojavila
njegova slika. Sedeo je prekrstenih nogu,
oko njega se prostiralo Cisto plavo nebo.
Oci su mu bile zatvorene, pevao je kirtan
skroz otvorenog srca i suze su mu tekle
niz obraze. Ja sam mu se predala s punim
poverenjem i on me je uhvatio pri padu.
Te nodi sam spavala mirno kao i svake
nodi posle toga! &
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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 poduc¢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 2025/6. 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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