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Najteza sadhana

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2019.)

Autorsko pravo tekstova u ,Joga biltenu” pripada Casopisu ,Yoga Magazine”, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske $kole joge, Mungir, Indija

Zasto je vazno biti pozitivan?
Svami Nirandanananda: Joga je uvek
drzala do toga da treba da se odrzi
pozitivnost i da se treba zastititi od
negativnih uticaja. Kao Sto se basta Cuva
od glodara i insekata tako sve dobro sto

covek nastoji da o

razvije treba Ccuvati
od Stetnih
negativnih  uticaja
koji ga okruzuju.
Covek treba da bude
na oprezu od
negativnih stvari u
zivotu. Jedna trula
jabuka moze da
pokvari celu korpu jabuka, dok jedna
dobra jabuka ne moze da popravi cak ni
jednu jedinu jabuku. Zato treba uvek biti
na oprezu i Cuvati se negativnih, Stetnih
uticaja i treba nastojati da se odrzi
optimizam i pozitivnost, i treba uciti sve
vreme. Ne treba da se brinete zbog
gresaka koje napravite, jer svako ih pravi.

Osobe koje ne cCine greske nikad nista
novo ne probaju. Oni koji prave greske
uvek isprobavaju nove stvari.

Koja je najteza sadhana?

Svami Nirandanananda: Treba da postoji
jedan vazan i konstantan trud, a to je da
se odrzi pozitivan i
uravnotezen stav. To
je verovatno najteza
vezba zbog raznih
vrsta stresova sa
kojima se
suocavamo. Stres
nas  odsece  od
unutrasnjeg sklada,
od snage,
optimizma, bistrine uma, kreativnosti i
konstruktivnog uceséa u zivotu. Najteza
stvar u zivotu je da se odrzi pozitivan
pogled na zivot. Treba stati i analizirati
se nekoliko momenata i videti da li smo
po prirodi optimista ili pesimista. Da i
smo srecni ili depresivni u momentima
kada se suoCavamo sa izazovima? Koja
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priroda ovoga trenutka prevladava u
nama?
Najteza  sadhana je  ostati
pozitivan. Aspirant se trudi da razume
komponente koje treba da razvija:
svesnost i pozitivhost. Kao Sto so daje
ukus  hrani, svesnost daje ukus
mentalnim ispoljavanjima i iskustvima.
Covek moZe biti pozitivan samo ako

postoji neprekidna svesnost.
Koje nam vezbe mogu pomoci da

ostanemo pozitivni?
Svami  Nirandanananda: Pozitivho
razmisljati u svim situacijama, i povezati
se i identifikovati sa svojom unutrasnjom
snagom, sadvicarom, to je sadhana
bhakti joge. Kada se Covek suocava sa
nekom tesko¢om ili patnjom, on se moli
Bogu da mu pomogne da prebrodi
slabost i bol. On oseca u sebi bol i
patnju i ne moze da se poveze sa
izvorom snage, zato moli za pomo¢ neku
spoljasnju pojavu, Boga.

Drugi pristup je da se prepozna
sopstvena snaga i da se ostane
pozitivan. Nije lako odrzati
uravnotezenost u svim situacijama.
Treba staviti pod kontrolu nadmenost.
Kad je neko nadmen, on ¢e u svemu sto
se kaze ili uradi videti negativnost, i

reagovace. Onoga trenutka kada se

obuzda ego i nauci poniznost, Covek
postaje pozitivniji i uz poniznost, otkrice
snagu u sebi. Veliko banjan drvo moze
da se izvali iz korena u jakoj oluji, ali
ponizna vlat trave se tad samo povije, a
kada vetrovi utihnu ponovo se uzdigne i
stoji prava. Ako neko ostaje nesavitljiv,
bice iskorenjen. Misliti da ste tako jaki da
nista ne moze da vas uzdrma, zapravo je
slabost. Medutim, ako pocnete da se
savijate, ta poniznost i prihvatanje ¢e vas
uciniti pozitivnim. Dace vam potpunu
kontrolu nad sopstvenim snagama jer Ce
vam omoguciti da postanete ponizni i da
se suoCavate sa situacijama sa
pozitivnim stavom u umu.

Aspirant  treba da zivi u
sadasnjosti, da odrzava pozitivan stav
sve vreme i da se druzi sa onim ljudima
koji su sve vreme pozitivni. Ako se
druzite sa ljudima koji su negativni
prema drugima, nece ni vase misli ostati
pozitivne. Sri Rama je rekao da u Zivotu
ne treba da postoji pritvornost i
pokvarenost. To predstavlja proces
razvijanja bezazlene prirode, kada u umu
vise nema izvitoperenosti i kada je stalno
zadovoljan. Kada Covek zivi u sadasnjem
trenutku on je zadovoljan. Ako zivi u
proslosti ili  u  buducnosti, bice

nezadovoljan. &0
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Asana

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2024.)

ada zauzmete krajnji polozaj u
jednoj asani, prvo vam je fokus
na telesnoj mirnoci, a drugo, na
telesnoj udobnosti — sthiram sukham

asanam. Asana nije 5amo vezba kOJU_

izvodi fizicko telo.
To je vezba koja
angazuje telo, um i
pranu. Vezbe |
hatha joge nisu
telesne vezbe.
Ljudi ih smatraju
fizickim vezbama,
ali u stvarnosti one
nisu fizicke, vec
pranicne. Hatha
joga nije joga
fiziékog veibanja,

pingale koja dovodi do ravnoteze u
vitalnim snagama tela i uma.

RecC hatha joga ukazuje na fokus,
svrhu i nameru vezbe, a to je
balansiranje energija ide i pingale,
vitalnih energija u telu. Mozda vi na
hatha jogu gledate kao na fizicko

vezbanje, ali jogini su na hatha jogu
gledali kao na pranicno. To je razlika
izmedu vezbanja jogina i vezbanja
obi¢nih  ljudi. Joga ostaje telesna
glmnastl‘ka za oblcne ljude, dok jogini
: iy mogu da koriste

asanu da promene
tokove prane u
telu, da stvore
ravnotezu u prani i
da iskoriste tu
energiju u druge
s svrhe, poput
meditacije ili
. drugih  sklonosti
| koje mogu da
J imaju u  Zivotu.
LE Asana ne treba da
d se radi mehanicki,
bez svesnosti. U svakom polozaju
nastojte da postignete dve stvari -
stabilnost i udobnost.

Nece biti nimalo lako da to sve
postignete. Prva tri ciklusa jedne asane
Cete raditi sa svesnoscu na dah. To ce
vam osloboditi pokrete tela. Nemojte da
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se fokusirate na stabilnost i udobnost u
prva tri ciklusa. Samo dopustite telu,
sledec¢a tri ciklusa fokusiracete se na
telesnu smirenost u krajnjem polozaju.
Ako ste u polozaju na jednoj ruci i na
kolenu, mozda cete se malo klatiti, ali
treba da imate nameru da budete Cvrsti i
stabilni. To ¢e se
vremenom razviti.
Zatim u naredna tri
ciklusa u vasem fokusu
ce biti

Odvratite um od onih

udobnost.

delova tela gde osecate

napetost i bol dok

izvodite asanu. Nastojte

da u te delove gde osecate istezanje i
zategnutost ubacite osecaj udobnosti.
Na taj nacin cete stvoriti udobnost u
celom telu.

Kada ljudi, a i joga ucitelji, vezbaju
jogu, oni uglavnhom kazu da kadgod se
oseCate umorno treba da legnete u
Savasanu i da se odmorite. To je za one
koji vezbaju jogu kao fizicku gimnastiku.
Ukoliko ne mozemo da uradimo deset
do petnaest ciklusa jedne asane, onda
mi ne radimo jogu. To je pokazatelj da je
telo slabo. Sa svakom vezbom telo
postaje sve snaznije i u boljoj formi. Vase
telo ¢e imati i izdrzljivost i snagu. Da

biste dosli do toga treba da jednu asanu
radite, ne pet puta, a potom legnete u
Savasanu, ve¢ deset puta, jedanaest, do
dvadeset i pet puta. Zamislite da radite
vjaghrasanu i mardari asanu po dvadeset
i pet puta. Kakva ¢e vam biti leda posle
mesec dana ovakvog vezbanja?
Postoji trend kod joga ucitelja da
jogu poducavaju kao
relaksaciju. Vise paznje
se posvecuje opustanju,
a ne polozajima,
asanama. Oni  koji
izjavljuju da je joga
opustanje apsolutno

greSe i nikada nisu ucili

jogu. Joga je rad na sebi
u cilju povecanja kapaciteta telesnih
sistema i pranicnog sistema, i zato
Savasana treba da se radi samo kada ste
fizicki umorni, ali ne radi samog odmora,
ve¢ da bi se umorno telo odmorilo.
Savasana je joga za lenitine. Ne pori¢em
Savasanu, ali kada je u pitanju vezbanje
Savasane, ona se radi samo izmedu
asana, kada se telo zamori. Ako telo nije
umorno, nemojte raditi  Savasanu,
nastavite sa vezbanjem asana. To je

jedno pravilo koje morate zapamtiti.

—b5. novembar 2023, Il Mungirski joga

simpozijum, Ganga DarSan, Mungir 30
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Relaksacija

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2024.)

ada joga pocinje sa opustanjem.

Pratjahara pocinje sa opustanjem.

Nacin opusStanja je postupan.
Nije nacCin da se opustite tako Ssto
dozvolite umu da bude slobodan, da
luta, ve¢ da ga vodite i zadajete mu
razlicite zadatke i
aktivnosti. Ovo je
protivno ideji
opustanja. Kada
razmisljamo 0
opustanju, mi
mislimo da um mora
da bude slobodan i
samo treba da pustimo um da radi Sta
hoce, bez kontrole. U joga nidri se
deSava upravo suprotno. Mi smo
neprestano bombardovani uputstvima,
,Sada radi ovo, sada, ovo, sada radi
ovo...” Um se drzi neprekidno okupiran.
Kada se um drzi neCim zaokupljen, on se
odvoji od pracenja Cula i pocinje da prati
mentalne aktivnosti. Kada um prati Cula i
secanja, onda je to culni kolosek uma.
Kada um prati svoj unutrasnji mentalni

kolosek i nije povezan sa culima, on tada
moze da ostvari ravnotezu i sklad i

Sri Svamidi kaze da je joga nidra
san bez spavanja. Kada kaze da je to san
bez spavanja, time jasno stavlja do
znanja da san nije preduslov za
opustanje. Relaksacija
je jedno stanje, a san
je drugo. U snu
nemate svest, niste
svesni sebe. U
relaksaciji ste svesni
sebe. U snu gubite
svest 0 vremenu,
prostoru i objektima. U relaksaciji
koristite vreme, prostor i objekat da
biste se oslobodili svoje anksioznosti i
stresa. Zato nikada nemojte
poistovecivati opustanje sa spavanjem.
To su razlicite stvari. Proces opustanja se
dogada na razlicitim nivoima. Prvo treba
da naucite kako da opustite svoje telo.

U danasnje vreme mnogi ljudi ne
mogu da se opuste. Nazalost, to je
nedostatak sa kojim se moramo suociti.
Trebalo bi da mozemo da se opustimo.



Bihar Joga Klub

Mnogi ljudi kazu da ako koriste rec
,opustanje”, postaju jos napetiji jer misle
pri tom: ,Nisam opusten.” To je takode
licni nedostatak, ali na vama je kako da
razmisljate. Ako ne volite da koristite rec
,opustanje” ja je neCu promeniti zato sto
je vi ne prihvatate. Sve je projekcija
onoga sto se misli, ja to mogu da radim
ili ja to ne mogu da radim. Ove prepreke
se moraju prevazi¢i u relaksaciji. Trebalo
bi da se opustite. Proces opustanja
pocinje oslobadanjem zategnutosti i
napetosti iz kostiju, misSi¢nog sistema i
drugih sistema u organizmu, od glavnih
telesnih sistema do manjih, jedan po
jedan se opustaju, i onda se postaje
fleksibilan i labav fizicki, poput gumene
trake.

Kada bi vas dok lezite u Savasani
neka bozja ruka podigla od poda, vi ne
biste bili pravi i kruti ve¢ mlitavi. Kada
podignete tanku gumicu, da |i ¢e ona
stajati ravno ili ¢e visiti mlitavo? Ako vas
bozja ruke podigne dok ste u Savasani,
da li ¢ete biti kruti u Savasani ili ¢e vam
telo biti mlitavo i fleksibilno kao guma?
Treba da bude meko i fleksibilno kao
guma. Kako biste mogli da dodete do
tog nivoa opustenosti? To je prvi
preduslov opustenosti. Postoje razliciti
metodi koji se koriste da se postigne

takva labavost i fleksibilnost tela u
relaksaciji. To se odnosi na fizicko telo.

Drugi nivo je nervni sistem. On
reaguje na sva Culna desavanja kao sto
su svetlost, zvuk, ukus, dodir i miris.
Dakle, vi prolazite kroz svesnost o
zvucima. Prolazite kroz svesnost o
dodiru, osecate da su neki delovi tela u
dodiru sa podom, osecate da odeca
dodiruje vasu kozu. Razvijate svesnost o
osecaju dodira, o zvucima i svesnost o
disanju. Potom uposlite um jos vise, da
se jos viSe usredsredi. Zatim dolazi
sankalpa, a posle nje kruzenje svesnosti
kroz telo. Kruzenje svesnosti kroz telo je
nesto neverovatno. Kada treba da u sebi
izgovorite  naziv dela tela, da
vizualizujete taj deo tela i da ga opustite,
to predstavlja potpuno poistovecenje sa
tim delom tela koji je imenovan. To nije
samo povrsna, ovlas svesnost. Vi udete u
taj deo tela i postanete taj deo tela.
Palac desne Sake: izgovorite palac desne
Sake, vizualizujete palac desne Sake,
opustate palac desne Sake i vi ste palac
desne Sake. Kaziprst, vi postajete
kaziprst. Vi usmeravate paznju i
postanete svaki pojedini deo tela koji je
imenovan i razvijete bliski, prisni odnos
sa svojim telom.

Ima ljudi koji iznenada u joga nidri
shvate da imaju pet prstiju na nogama.
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Nikada ranije nisu bili svesni pet prstiju,
ali u joga nidri odjednom shvate da
imaju palac i mali prst i da izmedu palca
i malog prsta postoje joS tri prsta
razlicite velicine i oblika. Ima mnogo
ljudi koji tako cak i nauCe imena delova
tela. Na primer, neki Amerikanci koji su
dosli ovamo, posle vezbanja joga nidre
pitali su: ,Sta je to armpit (pazuh)?” Nisu
nikad pre culi reC ,armpit”. Upotreba reci
pazuh je bila nova za njih
Identifikovanje sa raznim delovima tela i
mocno

vizualizovanje njih  postaje

sredstvo za  postizanje  potpunog
opustanja, i za punjenje tela pranom.
Postoji odredeni proces i redosled kako
se radi relaksacija.

Kada postignete stanje
opustenosti, onda prelazite na vezbe
koncentracije. Prva vezba koncentracije
koja je prilicno detaljno opisana u
tradiciji joge je vezba adapa dapa. U njoj
se koriste dah i mantra kako bi se um
usredsredio. Vezba ne zahteva da
budete svedoci svake aktivnosti uma,
kao Sto je ,posmatrajte svoje misli”.
Samo se trazi od vas da budete svesni
svog daha i mantre. Pocinjete od neceg
telesnog i opipljivog i sto vam moze
omoguciti da steknete kontrolu nad
telesnim i opipljivim.

Kada budete valjano naucili tu
vezbu posle toga prelazite na
posmatranje, na antar mounu, gde
posmatrate sve Sto se deSava u vasoj
mentalnoj dimenziji. Potom to
posmatranje zamenite za nesto mnogo
suptilnije, antar darSan, posmatranje
oseCanja, oseCaja, emocija, ne samo
misli. Posle toga prelazite na dharanu. Tu
nece biti viSe ometanja. Sve prepreke ste
ve¢ upoznali. Sada se fokusirate na jednu
tacku. Klasicno fokusiranje je na tacku
svetlosti u centru izmedu obrva, cidakas,
zatim na srcani centar, hridajakas, i na
muladhara centar, daharakas. To su tri
glave tacke koncentracije koje se koriste
u vezbama dharane.

Kada se um stopi sa objektom
koncentracije dozivi se dhjana. Dozivi se
meditativno  stanje. Meditaciju ne
mozete tek tako da uradite, nju mozete
da dozivite samo posto ste ovladali
pratiaharom i dharanom. U stanjima
pratjahare i dharane dolazi do stapanja
misli sa pranom, dolazi do stapanja
seCanja sa pranom, stapanja emocija,
osecanja, osecaja sa njihovim pranicnim
ekvivalentom, a to je to stapanje o kome
klasicna rada joga govori. 30
—9. mart 2023, kurs ucenja tradicije Biharske
joge za joga ucitelje, Ganga Darsan, Mungir
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Adapa dapa

Svami Nirandanananda Sarasvati

ezba adapa dapa je jedan od
oblika
se u

najstarijih
Pominje

spisima i literaturi. Interesantno je da je

adapa dapa deo
pratjahare, dharane i

isto tako dhjane. Ova

jedna vezba
obuhvata sva tri
nivoa: pratjaharu,
dharanu i dhjanu.

Tradicionalno, ovo je
jedina vezba
meditacije koja se
daje Sirokom krugu
ljudi.  Drugi oblici
meditacije su  se

prenosili direktno sa

gurua na ucenika.
Najcesci vid
meditacije je adapa
dapa. Ona takode

ima mnogo nivoa. Prvi nivo adapa dape
je telesna opustenost i mirnoca. Radili
smo ovu vezbu odmah posle joga nidre.
Dubina iskustva disanja, iskustvo mantre,

svim drevnim

(Yoga Magazine, novembar 2024.)
dozivljaj
meditacije.

vizualizacije  je

potpuno

drugaciji od onoga Ssto biste imali u
normalnoj situaciji kada samo sedite,
zatvorite oCi i meditirate bez ikakvog

prethodnog
opustanja.

Nakon
opustanja, kada je um

| stabilan, tih i nije

rasut | uznemiren,
tada se ulazi u
meditaciju. To je
istovremeno  stanje
uma pogodno za
meditaciju. Ima [judi
koji se vrate sa posla i
kazu: ,Previse sam
pod stresom. Moram
da meditiram.” Onda
sednu da meditiraju i
rade nekoliko minuta

antar mounu ili adapa

dapu, ili neSto drugo, i kazu: ,Sada se
ose¢cam bolje.” Tom prilikom vi ste
upravo dosli iz neke stresne situacije i vi
ste samo opustili stres, vi niste meditirali.
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U tom momentu meditacija postaje
sredstvo da se opusti stres i tenzija.
Meditacija postaje meditacija kada se
radi posSto se opusti svaki stres i
napetost, kao posle joga nidre. Dakle,
prva komponenta je opustenost.

Druga komponenta adapa dape je
razvijanje ostre i jasne, preC|zne i tacne
vizualizacije. Kada
kazemo: ,Vodite dah |
kroz kicmu”, budite
svesni kako se dah
stvarno krece kroz
kicmene prsljenove, a

ne samo da

zamisljate svoju

kicmu kao neku

plasti¢nu stvar.

Dovedite SVoju %
e %

svesnost dole u Tl

kicmu i kreCite se
gore uz kicmu sa dahom, osecajuci svaki
deli¢ svojih leda i kicme. Kada se
spustate dole prednjom stranom, ne
vizualizujete samo cev, ve¢ se krelete
ispod koze od vrha nadole, do dna
kicme. Krecete se naviSe i nanize unutar
koZze u kicmenom prolazu. Svesnost se
mora intenzivirati i razviti. U pocetku ce
to biti samo imaginacija, potom ce
postati vizualizacija, a zatim ce to biti
jedno iskustvo. Dodite do tacke iskustva,

nemojte samo da ostanete na nivou
zamisljanja i vizualizacije. Dodite do
tacke iskustva kada vidite kretanje daha i
mozete da osetite kretanje daha pod
kozom.

Prolazi kojima Ce se dah kretati Ce
se menjati. Prvi i osnovni prolaz je od
pupka do grla i od grla do pupka. Zatim,
y - od pupka do centra
~ izmedu obrva i od
centra izmedu obrva
do pupka. Potom
. udi¢emo kroz ki¢mu,
a izdiSemo prednjom
stranom tela. Zatim
ponovo udisemo
prednjom stranom, a
izdiSemo niz ki¢mu.
Dakle, to je kruzno
disanje koje
vizualizujemo. U
smeru kazaljke na satu, suprotno smeru
kazaljke na satu. Napred, nazad.
Vizualizacija na kraju mora da bude
savrsena. Paramahamsadi je govorio da
kada pokusavamo da se koncentriSemo,
fokusiramo [ meditiramo, tri
komponente se spajaju. Prvo, ja, osoba,
koja sedi zatvorenih ocCiju u polozaju za
meditaciju, spremna da meditira. Tako da

sam ,a" prva komponenta. Druga
komponenta je vezba koju koristimo da
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meditiramo, u ovom slucaju adapa dapa,
svesnost o dahu. TreCa komponenta je
cilj meditacije koji nastojimo da
ostvarimo, bilo da je to samospoznaja,
santi ili jednostavno opustanje. Koji je
cilj: fizicki, psihicki ili duhovni?

Uz vizualizaciju ova vezba
postaje laka jer se prana takode krece.
Prane se pokrenu. Trenutno samo
pomeramo nasu svesnost, a kasnije cete
morati da pomerite i svoje prane. Kako
ce se to desiti? Nacin da se pokrenu
prane je kroz vizualizaciju i kroz iskustvo
kretanja u razlicitim delovima tela. Kada
kao karate ili kung fu prakticar morate
golim rukama da prelomite dasku, da li
se oslanjate samo na svoju sirovu snagu?
Ne. Umesto toga, vi usmerite svoju
pranu na odredeni deo ruke, kao sto je
bocna strana Sake. Kada se prane uliju u
ovaj deo, tada mozete slomiti dasku,
ciglu ili mozak. Ukoliko se prana ne
dovede u taj deo, moZete nastaviti da
udarate i vasa ruka ce se ozlediti. MozZete
krvariti, polomiti kost samo udaranjem i
udaranjem. Na kraju krajeva, prane su te
koje treba da urade trik umesto vas. Alj,
treba da pomognete svojoj prani
ukljuCuju¢i um. Jedini nacin na koji
mozete pomodi svojim pranama je da
vizualizujete i dozivite njihovo kretanje
razlicitim putanjama kako je odredeno u

sadhanama adapa dape, kao sto je
udisanje lednom stranom, a izdisanje
prednjom, udisanje uz leda, izdisanje
dole niz prednju stranu tela, zatim
obrnutim redom - udisanje navise
prednjom stranom, izdisanje niz zadnju
stranu, udisanje uz prednju stranu,
izdisanje niz leda. Kada vam pokret bude
jasan i odreden i kada vam se dah i
svesnost budi zajedno kretali, onda
dodajte i komponentu mantre, ali ne
odmah, ne pre toga.

Ovo je osnhovno znanje O
meditaciji i adapa dapa sadhani koju mi
radimo kao vezbu meditacije - adapa
dapu. Papa je prva nijama, a
manahprasad, sreca, je prva jama. U rada
jogi imate pet jama i pet nijjama, u hatha
jogi takode postoje jame i nijame,
bhumike. U jogi je prva jama sreca, a
prva nijjama dapa. Postoji sasvim jasno i
nau¢no objasnjenje zasto je dapi
dodeljeno prvo mesto u nijama sistemu.
Kada ste po ceo dan, svih dvadeset i
Cetiri Casa ukljuceni u materijalni svet,
tada cak i tokom sna razmisljate o
nevoljama, problemima i tesko¢ama, u
nesvesnom umu. Stres | tenzije
nastavljaju da se mnoze i gomilaju u
dubljim slojevima svesti. Taj obrazac se
moze prekinuti razmisljanjem o neCem
potpuno drugacijem, neCemu Sto nije
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deo svakodnevice, sto nije svetovno. pozitivho, dobronamerno, blagonaklono.

RS

Papa predstavlja prozor kroz koji um )

moze da pobegne od svetovne i Culne Lo o
—22. mart 2023, kurs o ucenjima tradicije

dimenzije u jednu dimenziju koju ljudi Biharske joge za joga ucitelje, Ganga Darsan,

nazivaju duhovnom. U  duhovnoj Mungir
dimenziji, kada ste potpuno odvojeni od
svega ostalog, vi ste samodovoljni,
kompletni. u tom stanju
samodovoljnosti vi se setite onoga Sto je

IZVRSNOST

Kako da vidim sebe u drugima? Kako da se poistovetim sa
drugim ljudima? Kako da razlucim koliko ja mogu da
doprinesem da bi neka druga osoba bila srecna? To je uloga
viveke, mudrog razlucivanja, koja dolazi kada se
kanalisanjem svojih emocija iskusi istina, satja. U Rikhiji smo
videli na koji nas je nacin Svami Satjananda ucio da idemo
kroz zivot. To je proces ucenja. To je izvrsnost u ispoljavanju
licnosti, izvrsnost u ispoljavanju svojih stavova, izvrsnost u
dostignucima, izvrsnost u misljenju, izvrsnost u spoznaji sta je
potrebno u kom trenutku. Potrebno je da se ta (zvrsnost upije,
da zazivi u coveku, a to moze jedino uz atma bhavu, onda
kada mozete da vidite sebe u drugima.

Svami Nirandanananda
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Moja iskustva u jogi
|zvrsnost

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2024.)
Kako da razdvojim svoju predstavu o mom identitetu od postignuca i
potrebe da postignem uspeh u pronalazenju najboljeg posla i od toga da
se dokazujem drugima da sam dobar?

Imam samo jedno razmisljanje o ovome. Zelja da se nesSto postigne prirodni

Pokusaj da se usavrsis

u svemu Sto radis i ¥

zaboravi na sve

.o 0y . e |
drugo. To nije samo % L

jedan savet, to je
ono sto sam ja radio
Citav svoj zivot. Mene

nije briga za 4
dostignu¢a, da i
imam  uspeh ili
neuspeh, jer je to deo =

mog prirodnog
Zivota. Ne ocekujem
da me svi Vvole.
Mnogo je i onih koji
me ne vole. To je deo

prirodnog zivota. Ne zelim
postignem, jer je postizanje,

nista da

odnosno

ey aspekt mog uma. Ne
7 ushicujem se
#4 uspehom, niti  se

osecam unizenim

~ neuspehom, jer je sve

to sastavni deo Zivota
koji ~ zivimo.  Ako
mogu da se
usredsredim na to da
radim najbolje sto
mogu, u bilo cemu

. Stagod da radim,

onda sam ja bolji od
svih drugih. To je
moje uverenje, 1 to je
moj zivot.

Mi se identifikujemo sa uspehom i
neuspehom zbog vasane. Vasana i
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kamana su zelje, zaslepljenost i
ocekivanja. Ako se samo fokusiramo na
to da budemo savrSeni u svemu Sto

radimo, na najbolji mogudi nacin, do

Trudedi se da sve sto radim radim
kako treba i izvrsno, bilo da je to rucni
rad, intelektualni rad, rad na jogi ili bilo
koja druga vrsta posla, ja moram da

budem bolji nego $to sam bio juce. To je
moja inspiracija. Kada je takva situacija,
tu ne moze da bude nista Sto bi bilo
prepreka ili potesko¢a u mom zivotu. To
je kontinuirano dostignuce, svakoga
dana. Ako se danas desi neki neuspeh,
sutra Ce taj neuspeh postati lansirna
platforma za mene da postanem bolji

ovoga problema nece nikada dodi. Na
kraju krajeva, to je moj zivot koji ja
moram da Zivim i ja sam za njega
odgovoran. Moram da unapredim svoje
kvalitete, svoje snage i svoja ispoljavanja
u zivotu, a za to mi nisu potrebna
misljenja drugih ljudi koji ne Zive ovaj
zivot koji ja zivim. Na mene ne uticu

nego juce. 30

tuda misljenja. 28, maj 2023, Ganga Darian, Mungir

IZVRSNOST

Joga pruza mogucnost da postanemo bolji i savrseniji u svemu
sto radimo. Joga nam daje pristup boljoj strani zivota uz vise
lakoce, bilo da je to kroz povecan optimizam, nadu, pozitivnost (
kreativnost ili poboljsavanjem sopstvenih shvatanja, misljenja,
komunikacije, licnosti [ prirode. Joga je proces kroz koji se moze
ostvariti izvrsnost. U meditaciji, u radu, u ljubavi, a cak ( u mrznji
— (zvrsnost je pokretacka snaga. Svako iskustvo se dovede do
savrsenstva. Joga daje tu sposobnost. Uz tu sposobnost, bilo sta
da radite u zivotu, uvek cete moci da nadete ravnotezu izmedu
vaseg spoljasnjeg delanja ( vasih unutrasnjih teznji.
Svami Nirandanananda
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|lzvrsnost

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2017.)

zvrsnost moze da se razvije u svemu —
od budenja do spavanja, do jedenja,
oblacenja, govora, ponasanja, do
obavljanja poslova, ucenja. Kada uspete
da se date 100% svemu i svacemu sto

radite, onda postepeno  steknete
sposobnost da  vladate  svakom
situacijom.  Dostignu¢e te vestine

ukazuje na postignuce izvrsnosti.

Povezati se sa pozitivnoscu

Razni ljudi odgovaraju na pitanja na
razlicite nacine. Neki bi na pitanje
odgovorili na osnovu onoga Sto su
procitali, i to ¢e onda biti filozofja. Neki
ljudi ¢e na pitanje odgovoriti iz licnog
iskustva. Iskustvo se zasniva na licnom
trudu. Do tog iskustva se ne dolazi
ucenjem.

Neko mi je jednom ispricao kako
je prolazio kroz zivotnu krizu, ali u svojoj
glavi. Pomislio je: ,Sa kakvom se to
krizom suocavas? Trideset godina zivis u
jogi. Drzis predavanja o tome kako se
prevazilaze krize, a ipak sam ne mozes
da se nosis sa svojom krizom.”

Kada je uvideo da ¢e morati da se
sam suocava sa tom situacijom i da mu

niko nece promodi, on se povezao sa
pozitivhoscu i time pretvorio negativno
u pozitivno. Kriza je prosla. Svako u
Zivotu prolazi kroz teskoce, ali ta osoba
je bila u stanju da se zagleda u sebe i da
vidi da to Sto je radio nije bilo dobro, i
onda je mogao da se poveze sa
ispravnim stavom. Kada bi on to uspeo
da uradi ponovo, i opet, i opet, on bi
onda razvio izvrsnost. On ¢e se tada
povezati sa izvrsnos¢u. Ukoliko ne bude
uspeo, to ¢e biti njegov neuspeh. Zbog
svog razumevanja i zbog svoje resenosti
da se spoji sa pozitivhim, on je uspeo da
se izvuce iz krize u koju je bio upao.
lzvrsnost je uvek ispoljavanje
najboljeg i davanje 100% onome sto se
radi, bilo da je to govor, misao,
ponasanje, razumevanje, bilo da je to u
meduljudskim odnosima, u studiranju, u
ljubavi, samilosti ili saoseéanju. Sto se
vise povezujete sa pozitivhim u zivotu,
bicete vise napredni. Sto se vise budete
povezivali sa negativnim u Zivotu, vise
Cete biti nazadni. To svi treba da shvate.

3 s. juni 2016, Ganga DarSan, Mungir
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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 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 2026. 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

KRAJ


http://www.jogabeograd.com/
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