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Hari Om Tat Sat

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2024.)

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

ari Om Tat Sat je jedna drevna
mantra koja se pojavljuje jos u
Vedama. ,Hari Om” je jedna
mantra, a ,Om Ta Sat” je druga. Spojio
ih u Om Tat Sat"
predstavlja manifestovani univerzum i

sam LHari Hari
zivot. Om predstavlja
nemanifestovanu [
apsolutnu  realnost.
Kada

,Sstvarnost” mislim na

koristim  rec
kompletno
postojanje.  Mozete
Cak koristiti i rec
.Bog”, nemam nista ;
protiv. Realnost, A T .
postojanje, Bog, Brahman, apsolut, sve
su to sinonimi koji upucuju na jednu istu
stvar, ali zapravo ne definisu tu stvar.

Ta realnost ima dve faze. Jedna se
zove apsolutna, a druga manifestovana.
Grubi, materijalni univerzum, milioni i
milioni sunaca, meseca i zvezda, svemir i

ono sve izvan toga svega, i izvan ove

male Zemlje, dokle god daleko da
dosegnemo, sve je to manifestacija te
realnosti. To nije kreacija. Morate to vrlo
jasno razumeti. Postoji razlika izmedu
procesa stvaranja i ispoljavanja. Uzmete
pamuk i napravite

predivo i zatim od
njega kosulju. Pamuk
je

postao  kosulja,

pamuk nije stvorio

kosulju. Pamuk se

pretvorio u kosulju.

, Isto  tako, postoji
N 4 jedna ogromna sila
- koja je nevidljiva.

‘\‘(, Jml Osim nekolicine koji

su otisli veoma visoko, niko je ne moze
spoznati, niko je ne moze videti, i niko je
nije spoznao ni video. Onaj ko je to
video je svakako otiSao izvan ovog sveta
i nikada nece mod¢i da zivi sa nama. To
nije moguce sem nekolicini ljudi koje
nazivamo avatarima.
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Manifestovana stvarnost, ovaj
svet, predstavljen je mantrom Hari. Om
je  nemanifestovana stvarnost, ono
nevideno, nestvoreno, apsolutno. Hari
Om Tat Sat znaci ,to je istina”. To je moj
licni osecaj: da je ono Sto vidim svojim
oCima i ono Sto je izvan mojih ociju
jedno isto, da se oni ne razlikuju. Tvorac i
stvaranje nisu dvoje. Tvorac se ispoljio u
tvorevini. On nije stvorio tvorevinu, ali se

ispoljio ili preobrazio u kreaciju.

Sve ove istine o kojim govorim
predstavljene su u mantri ,Hari Om Tat
Sat”. Kada kazem ,Hari Om Tat Sat”, to
me podseti da su vidljivo i nevidljivo
jedno.

- 10. februar 1983, Kakston Hol,
London &0

»Krija joga je najlaksi ( najmoéniji od svih nama poznatih metoda u

jogi. Vezbe krija ne zahtevaju ni miran poloZaj ni koncentrisan um.

Cak [ onaj ko ne moZe da se koncentrise i usredsredi um u jednu tacku

[ ako mu um svuda luta, u krija jogi to nema veze, mi ga pustamo da

[uta [ skale. Zapravo u kriji mi ne pokusavamo da saberemo um da

postane fokusiran, nego namerno stvaramo kretanje u umu. Mi ne

koncentrisemo um nego ga setamo sa jedne stvari na drugu zacrtanim

redosledom, kog se mora strogo pridriavati. Reé krija znaéi mentalnu

aktivnost ili aktivnost svesti. Suprotno od ostalih grana joge, u krija

jogi ne pokusavamo da umirimo um, veé da u njemu stvorimo

aktivnost. To dovodi do razvijanja odredenih delova wmwozga, do

aktiviranja nervnog sistema i budenja energije uma.

Svami Satjananda Sarasvati
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Svetiljka krija joge

Iz knjige ,A Systematic Course in the Ancient Tantric Techniques of
Yoga and Kriya”, Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, april 2017.)

ilo je to jedne kasne noci u sezoni

monsuna. Nebo je bilo tamno i

oblacno. Vladala je neka sumorna
atmosfera. Usamljeni sanjasin je polako
hodao putem u S
potrazi za  nekim
mirnim mestom da
prespava noc. lako se
Citava njegova imovina
sastojala samo od
male torbe, cebeta i
svetiljke, bio je blazen i
bezbrizan.

Odjednom  je
zaCuo iza sebe zvuk
motora. Motociklista je
vozio veoma brzo
mracnim putem, a nije
imao svetlo. Sanjasin
je znao da ¢e sigurno
doc¢i do nesrece, tako da je odmah
odlucio da motociklisti da svoju lampu.
Poceo je da vrti svojom lampom u krug
da signalizira motociklisti da stane.
Medutim, motociklista se nije zaustavio...

Proleteo je tik pored sanjasina i umalo
ga nije ubio. Sanjasin je povikao: ,Stani!
Hocu da ti dam ovu svetiljku, jer inace

III

¢es stradati

VozacC je uvratio: ,Nema
svrhe, ja nemam ni

kocCnice.”
Ova prica
oslikava zivot

savremenog coveka.
Mracni put je put

Zivota, koji se
uglavhom zivi bez
radosti i bez
mudrosti. Motor
predstavlja  ljudsko
telo i um. Vedcina

ljudi zivi zivot nalik
lakomislenom [
nerazboritom

motociklisti  koji se
vozi putem. Svu teznju i sav trud oni
usmeravaju ka sticanju slave, bogatstva,
luksuza i drugih stvari koje zadovoljavaju
ego, uz

premalo  razmisljanja o

posledicama i Stetnim dejstvima toga Sto
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Cine. Ljudi koracaju zivotnim putem ne
znajuci kuda idu.
Svetlost lampe predstavlja

mudrost. Kocnica predstavlja
samodisciplinu. Motociklista nije imao ni
koCnicu (samodisciplinu) ni osvetljenje
(mudrost). Bio je siguran da ¢e ga
zadesiti ozbiljna nesreca. Isto je tako sa
svakim Covekom koji ide putem Zivota
bez mudrosti i bez samodiscipline — on
Ce platiti kaznu u vidu frustracije, bolesti
i oCaja.

Sanjasin na putu je pokusao da
osvetli put motociklisti, ali to nije uspelo
jer motociklista nije mogao da zakoci.
Dharma (duznost) sanjasina je da druge
vodi zivotnim putem, da bi oni izbegli
nezgode u vidu bolesti, da bi se ostvarili
i da bi postepeno poceli da koracaju

ispravnim putem ka samospoznaji. Ako
mozete da prikocCite u svom zivotu, onda
Cete biti spremni da prihvatite svetlost
vodilju.

Svetlost koju sanjasin moze da da
ljudima je joga. Postoji mnogo razlicitih
vrsta svetlosti, isto kao Sto postoji
mnogo razlicitih puteva joge. Jedno od
najsjajnijih svetala je drevni i mocdni
sistem krija joge. U ovoj knjizi (,A
Systematic Course in the Ancient Tantric
Techniques of Yoga and Kriya”, Svami
Satiananda Sarasvati, prim. prev.) mi
vam nudimo na dar — svetlost i to onima
koji su sada u mraku, ali koji su voljni da
prihvate svetiljku i koji su voljni da
upotrebe kocnicu samodiscipline. Mi

vam nudimo svetiljku krija joge. 30

»U nasem stoleéu mnogi [judi poducavaju prakse krija joge, ali

one su u mnogome pojednostavijene. Ja ne Zelim da

pojednostavijujem te vezbe, jer, ako to budem uradio, buduéa

pokolenja neée znati sta je prava krija joga. lako danas (judi

nisu u stanju da vezbaju jogu u njenom punom obliku, mozda

ée moéi za godinu ili dve da je rade, pod uslovom da znaju

Sta je to.“ Svami Satjananda Sarasvati
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Pocetak krija joge
Iz knjige ,Joga cakra”, Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, april 2017.)

krija jogi se rada komponenta
psihicke svesnosti sa kojom
ulazite u  svoju  psihicku
dimenziju, vigianamaja kosu. To je jedna
izazovna dimenzija, jer tu lezi
sve sto vam je nepoznato. Sve
sto je u vama bezgranicno se
tu nalazi. Sva svetlost u vama F >
je tu. Izvan toga su sve vase |
interakcije sa svetom gde je
sve razvodnjeno i pomesano.
Cistota je u vigjanamaja kosi.
Iskustvo i Cistota spoznaje koju steknete
vezbanjem krija joge omogucavaju vam
da predete u anandamaja  kosu.
Medutim, pristupiti vigjanamaja kosi
predstavlja suceljavanje u zivotu. To je
jedna dimenzija puna izazova. Zbog toga
je do sada krija joga bila tajna tradicija i
tako Ce i ostati. Ona necCe postati
popularna kao hatha ili rada joga. Ona
¢e ostati u grupi odabranih duhovnih
tragalaca koji su voljni da naprave taj
skok u duhovno nepoznato.

Za ostale tragaoce ce biti dovoljno

da dodu do rada joge. Oni ¢e se baviti

svojim umom i Ziveti sre¢no do kraja
zivota. Tu postoji razlika. Za obicnu
osobu koja Zivi u drustvu i nema
duhovnu teznju, nagon ni motivaciju cak
ni da upozna svoju priroduy,
sasvim je u redu i¢i do rada
~ joge. Oslobodite se stresa,
- opustite se, uzivajte i zivite na
i . najbolji mogudi nacin.
‘ Ali ako dodete do krija
b \ joge, to je pokazatelj vase
- zele da  otkrijete  svoju

unutrasnju duhovnu dimenziju.
Unutrasnja duhovna dimenzija se moze
dosegnuti samo kada se u umu razvije
drasta, stanje posmatraca. Ne samo
tokom meditacije, ve¢ dvadeset i Cetiri
sata da neprestano postoji svesnost: ,ja
sebe posmatram”.

To je moguce. Ukoliko budete
uspeli da odrzite drasta svesnost ,ja sam
svestan sebe” dvadeset Cetiri sata, tokom
aktivnosti i tokom neaktivnosti, tada ce
se um uzdi¢i na jedan drugi nivo i vise
nece biti grubo-materijalan. Tada
pocinje krija joga.
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Adna cCakra

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2024.)

dna cakra je najvaznija cakra. U
njoj se sustiCu tri glavna nadija:
ida, pingala i suSumna i tu se i
zavrsavaju, u adna cakri, ali sva tri nadija
moraju da se ujedine. Njihovo
ujedinjenje se desava u adna cakri, a

kada se ono desi, trece

uticaj na retinu i na mozak. Ona pomaze
da se stabilizuje sklonost uma ka nemiru.
Predmet u koji gledate otvorenih

ocCiju ne ostaje miran kada zatvorite oci.
Posle par sekundi taj predmet pocinje da
se razilazi. Moci cete da se setite
plamena svece, ali ga

oko se otvori ili intuicija
proradi. Kada se takvo
ujedinjenje dogodi vi
postanete vidoviti.
Budenje adna
Cakre se smatra veoma

vaznim, te su stoga i

neéete modi
vizualizovati, jer tada
mozak funkcionise
samo na osnovi secanja,
a ne na procesu

Imaginacije.

Mozak ima dve

vezbe joge kojima se |

ona budi veoma vazne. Jedna od
najvaznijih vezbi je trataka. Trataka moze
da se radi na plamen sveCe, na crnu
tacku, na kristal ili na odraz crvene tacke
na vasem celu. Mozete da stavite crvenu
tacku izmedu obrva i sednete ispred
ogledala i koncentriSete se na tu tacku.
To je jedna vezba. Treba dosta da
naucite o njoj jer trataka ima ogroman

sposobnosti -
memorisanje i zamisljanje. Memorisanje
je mnogo lakse, mozete to da radite
svesnim umom. Ukoliko biste htel
nekoga sada da se setite moci Cete, ali
ako bi zeleli da ga vizualizujete, necete
modi, jer je za vizualizaciju neophodno
da se rasprseni um konsoliduje i
koncentrise. Drugim reCima, svesne
snage uma moraju manje vise da se
povuku. To je razlog zbog cega u
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snovima mozete da vidite neki predmet
vrlo jasno, jer u snovima se svesni um
povukao. San je vama nametnut. U snu
niste u stanju da odrZite svesnost o sebi,
i u snu ne mozete da kontrolisete svoju
imaginaciju. Ako trcite za vozom, necete
ga sti¢i. U snovima imate toliko mnogo
slabosti i nemocni ste, ali san je jedan
stadijum vizualizacije.

Iz ovoga mozemo zakljuciti da ovo
stanje uma treba svesno razvijati. Upravo
je to razlog zbog cega je vizualizacija
veoma teska za vecinu ljudi. Ali opet, ima
mnogo ljudi koji mogu da vizualizuju.
Oni mogu da vizualizuju boje i da cCuju
zvukove. Ja veC dugi niz godina
razgovaram o tome sa mnogim
umetnicima i muzicarima. Umetnici
mogu da vide boju i da porede boju na
svom platnu sa onom bojom koju
zamisljaju.

Da biste
potrebna vam je

vizualizovali  boju
veoma visoka
frekvencija uma. Ali ne mozete povecati
frekvenciju uma sve dok je um u velikoj
brzini. To je zakon energije: ako je brzina
velika, frekvencija je niska. Ako
frekvencija mora da bude visoka, onda
brzina mora da bude mala. Stoga, da
biste smanjili ili minimizirali brzinu uma,
morate da pribegnete mantri jer kako
zvuk bude rastao u frekvenciji, um ce

smanjivati svoju brzinu. Da biste povecali
frekvenciju, treba isto da smanjite brzinu
mantre. Na primer, ako je vasa mantra
Om Namah Sivaja, radite mantru
mentalno. To je prvi nacin kako da
povecate frekvenciju. Zatim bi trebalo da
smanjite brzinu mantre, da usporite
njeno ponavljanje. Kada smanjite brzinu
mantre, mantra se Siri. Ako sada
uspevate da uradite jednu malu mantre
za pet minuta, kasnije vezbajte jednu
malu za petnaest minuta.

Dakle, kako da se vezba mantra za
povecanje frekvencije i umanjenje
brzine? Prvo treba da se odredi matra.
Matra  znaCi  tempiranje, tajming,
odredivanje vremena. Matra se odnosi
na vreme, a vreme ima direktan uticaj na
um. Na isti nacin kako neki objekat ima
uticaj na um, vreme isto ima uticaj na um
jer vreme je kategorija uma. Vreme se ne
razlikuje od uma. Ako zaustavite vreme,
zaustavili ste um. Ako prekinete um,
Ukoliko

prosirite vreme, Sirite um. Zato mora da

transcendirali  ste  vreme.
se dobro shvati sta je minimalno vreme
a Sta je maksimalno vreme.

U nauci o bubnjevima postoji i
znanje o matri, koja je uzastopna, ali
samostalna, odvojena, tako da se mora
odrediti minimalno vreme. To se zove
tala. O ovome mozZete vise nauciti od
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nekoga ko svira bubnjeve. Potom treba
da podesite vasu mantru na tal. Tako
izgovarate ,Om Namah Sivaja’, Om
Namah Sivaja, Om Namah Sivaja". U
jednom talu je jedna mantra. Tala dakle
ostaje ista, ali vi povelevate vreme
trajanja mantre: ,Om Na Ma Ha Si Va Ja".
Pa onda ponovo produzite na: ,Om
Naaa Maaa Haa Sii Vaa Jaa“, i samo
nastavljate da produzavate. Metar je
fiksan, ali mantra se produzava i
produzava. Na taj nacin vi smanjujete
ubrzanje uma jer je dejstvo zvuka na um
neosporno.

Ukoliko se upustite dublje u
nauku, svetlost i zvuk su rafinirani
aspekti materije. Pod tim mislim da je
Cak i vase telo kombinacija svetlosti i
zvuka. O tome nauka joge i tantre govori
mnogo hiljada godina. Nova moderna
fizika je takode dosla do istog zakljucka.
Jedan predmet se moze pretvoriti u
svetlost i zvuk, a zvuk i svetlost se mogu
preobraziti u materiju. Dejstva adna
Cakre treba bazirati na svetlosti i zvuku.
Stoga treba da bude sasvim jasno koliko
je vazna trataka i koliko je vazna mantra.

Ukoliko zZelite da umirite um
moratete da  smanjite  ubrzano
pomeranje ociju. Ti pokreti ociju se zovu
REM i oni se moraju smanijiti jer iako to
ne mozete da osetite, mozak zbog toga

vibrira velikom brzinom. Vi to ne
osecate, jer, cCudnovato, mozak ima
izolaciju i ne propusta je zvuke.

Dokazano je da vazduh ne tece
sve vreme istovremeno kroz obe
nozdrve. Na 1 sat i 20 minuta do 1 sat i
40 minuta se smenjuju nozdrve kroz koje
protiCe vazduh. Ta smena protocnosti
nozdrva povezana je sa lunarnim
kretanjem. Nacin rada i funkcionisanje je
u potpunosti suprotno prve dve nedelje
posle punog meseca od druge dve
nedelje posle mladog meseca. Ukoliko
prvoga dana, u odredeno vreme, one
polovine meseca koja sledi posle
mladog meseca, leva nozdrva bude
protocna, u drugoj polovini meseca,
onoj posle ustapa, bi¢e otvorena desna
nozdrva.

U jogi ima jedna vrlo vazna knjiga
pod naslovom ,Svara joga“. Ljudi
generalno vrlo malo znaju za nju, ali ja
sam na njoj radio dugi niz godina, sa
svamijima u asramu u Mungiru koje sam
podvrgavao posmatranju toka vazduha u
nozdrvama. Oni su pravili tabele u koje
su belezili nacin kretanja vazduha pri
disanju i otkriveno je da je kod svih njih
bilo identicno i mogli smo da
ustanovimo Sta se deSava tokom bolesti
i koji dah tece u to vreme.
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Ta dva toka daha, ida i pingala,
koji teku levom i desnom nozdrvom su
direktno povezani sa hemisferama
mozga. Dokle se tok daha smenjuje sa
jedne na drugu nozdrvu, jedna
hemisfera mozga ¢e mirovati dok ce
druga vibrirati. Kada dah tece jednako
obema nozdrvama, onda <¢e obe
hemisfere mozga ili polovine mozga biti
mirne. Kada se mozak smiri tada dolazi
do spontane $ambhavi mudre. Sambhavi
mudra je polozaj u kome su zenice oba
oka usmerene u centar izmedu obrva.
Ne treba ovo vezbati na silu, ve¢ do toga

dolazi automatski kada se covek

potpuno opusti ili kada je suSumna nadi
aktivan.

Kada oba toka daha, ida i pingala,
teku slobodno jednakim intenzitetom, to
je znak toka susumne. On tece samo
kratko kada se smenjuje tok daha sa
jedne nozdrve na drugu. Susumna tece
kod svih, ali samo vrlo kratko vreme u
momentu  smene tokova izmedu
nozdrva. Taj kratki period je period
spokoja i intuicije.

—27. februar 1983,
§vajcarska€?0

Zeneva,

Teznja

Teznja je iskrena Ceinja ili iskrena Zelja za onim Sto je izvan nelijeg

trenutnog dometa ili dostignuéa, posebno za neéim sto je plemenito, éisto i

duhovno. TeZiti znali uzdiéi se ili posegnuti za visim. TeZiti znali (mati

iskrenu Zelju za nelim sto je uzviseno i dobro, a jos nije dostignuto, i obiéno

je praéena i nastojanjem da se to postigne. Duhovnom sadhanom se stvara

jedan potpuno novi um koji ima nova oseanja, nove nervne puteve, nove

brazde [ vijuge u mozgu da se njima kreée i Seta um. Neéete vise misliti kako

da sebe uzvisite [ kako da se uzdignete, nego lete razmisljati o dobrobiti

Citavog sveta. Vi Cete misliti, oseéati | raditi uvek imajuéi u vidu jedinstvo.

Svami Sivananda Sarasvati (Yoga Magazine, februar 2017.)
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Adna cCakra

Svami Nirandanananda Sarasvati
(Odlomak iz knjige ,Isavasja Upanisada”)

(Yoga Magazine, novembar 2014.)

starim spisima re¢ ,guru” se

koristi u dva znacenja. Jedno je

da guru rasprsuje tamu, a drugo
je guru od koga primamo mantra
inicijaciju. Guru je onaj koji nas vodi kroz
nasu duhovnu sadhanu.
U telu postoji jedna
vazna Cakra poznata pod
imenom adna cakra ili
guru Cakra. Nalazi se iza
centra izmedu obrva, na
vrhu kicmenog stuba,
gde se ida, pingala i susSumna spajaju u
jedan kanal.

Adna Ccakra ima jedinstvenu
osobinu: tokom razvoja sadhane, kada
spoljasnja svesnost postane neaktivna,
ova Cakra postane postepeno i
srazmerno aktivna. S jedne strane
funkcije cula, manas, budhi i cita se
povlace, a sa druge strane obli¢je ista
devate ili licnog bozanstva postane

jasnije i adna cakra se istovremeno budi.

Cim se cula ponovo okrenu ka
spoljasnjem svetu, adna cakra ude u
stanje mirovanja. Do budenja adna cakre
dolazi u meditaciji samo kod onih
sadhaka cija su se cula povukla i kojima
se um smirio i postao u
velikoj meri odvojen.
Ima nekih
sadhaka kojima adna
Cakra ostaje probudena
tokom meditacije, ali
cak i kad nisu u
meditaciji. Medutim, takvi ljudi su retki.
U stanju duboke meditacije kada su se
sva cula povukla, adna cakra prima
suptilne instrukcije od gurua. Osim
ovoga prozorciCa u ovom stanju su
zatvoreni svi drugi prozorci¢i kroz koje
moze da se opaza. lzmedu grubog
stanja |1 suptilnog stanja nalazi se
membrana koja deluje kao uredaj za
zvucnu izolaciju. Kada ste u grubom
stanju ne Cujete suptilne zvukove, a kada
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predete u suptilno stanje ne mozete da
Cujete grube zvukove. Iskustva jedne
oblasti nemaju pristup drugoj oblasti.
Cula mogu da percipiraju samo
odredene vibracije unutar odredenog
opsega, iako zvucni talasi  svih
frekvencija postoje stalno.

Transmisija

U dubokoj meditaciji guruove instrukcije
se ne javljaju u vidu misli jer je misao
proizvod uma, koji je po prirodi grub.
Guru daje uputstva uceniku kroz suptilni
vid komunikacije koji se zove transmisija.
Samo gurui koji mogu da ostanu u
suptiinom stanju mogu da prenose
suptilne instrukcije. Medutim, nije nimalo
lako ostati dugo u suptilnom stanju, gde
se ne deSava nikakva karma ni aktivnost.
Ne moze se sedeti na dve stolice. Da bi
se ostalo u tom stanju svaka aktivnost se
direktna ili

indirektna. Neophodno je i odreci se svih

mora  napustiti,  bilo

ovozemaljskih vezanosti, izbrisati sva
secanja o zadovoljstvu i bolu, uzdi¢i se
iznad privlacenja cula, iznad uma i
intelekta, i ne praviti razliku izmedu
onoga sto je pogodno i nepogodno.
Guru ovoga kalibra retko moze da se
sretne.

Kada takav jedan guru prenese
uputstva u meditaciji svom uceniku, u
ucenikovoj adna  Cakri se jave

odgovarajuce vibracije koje ga uvedu
dublje u njegovu sadhanu. Onog
trenutka kada strela guruovog uputstva
pogodi ucenika, on oseca kao da je iz
neke male mracne sobe presao u
ogroman prostor. Taj prostor se ne Cini
kao prostori u onom specificnom svetu
setanja i snova. On je identican po
izgledu prostoru koji postoji u grubom
materijalnom svetu sa svim identi¢nim
opazajima. Unutarnji svet je identican
spoljasnjem svetu sa samo jednom
razlikom: spoljasnji svet je prolazan, a
unutrasnji svet je vecan. Kada se dopre
do unutarnjeg sveta, onda se spoljasnji
svet Cini laznim.

Do ovoga iskustva jedino moze da
dode ako se adna cCakra otkljuca i kada
se u njoj cuju komande gurua. Nakon
ove faze sadhaka ne radi ni jednu drugu
sadhanu, osim da se povinuje reCima
svog gurua. Do ove tacke on radi
raznorazne sadhana da bi probudio
adna cakru, ali posle ove tacke samo ga
guruova transmisija moze dalje odvesti.
Nastavljajuci dalje put, on opaza svetlost
Atme i ima iskustvo su on i Atma (dusa)
jedno te isto. Nema razlike medu njima.
To je pojava daanat tumahi tumahi hai
daai — ,Kada te spoznam postajem ti.” To

je cilj svih joga i svih sadhana. &0
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Pevanje mantre Om

(Yoga Magazine, februar 2020.)

iveo sam u Spaniji 1979. godine, u

Barseloni. Jednoga dana su me

pozvali u bolnicu jer je neko tamo

dobio brilijantnu ideju da ljude
koji su dosli da se operisu, kao deo
pripreme pre operacije poducava nekom
jednostavhom  joga
tehnikom. Obicno
kada ljudi dodu na
operaciju, na bilo
kakvu hirursku
intervenciju, oni budu
veoma nervozni jer
misle:  ,dace  mi
anesteziju, iseci ¢e mi
telo, nisam siguran
da li ¢e operacija biti
uspesna.” Razni
strahovi su prisutni i misli o tome kako
¢e to preziveti, kako su uzasni uslovi.
Siguran sam da cak i u vasoj bolnici
postoji slicna situacija. Ljudi su veoma

nervozni, stalno traze od doktora da ih
uveri da ¢e im biti dobro.

Kada me je doktor pozvao, rekao
mi je: ,Svamidi, Zelimo da uradimo jedno
istrazivanje o nekoj veoma jednostavnoj
joga tehnici koju bi ljudi mogli da rade
samo pet minuta, a
koja bi mogla da im
umanji metalni otpor,
da ih ucini jacCim,
optimisticnim [
pozitivnim kada se
pripremaju da idu na
operaciju. Sta
predlazete?”

Rekao sam:
,Hajde da uzmemo
deset ljudi, bilo koga
ko nema nikakvo iskustvo u jogi, i da
biofidbek
instrumentima, kao Sto su GSR, EEG i

onda pratimo razlicitim

EKG, dok pet minuta pevaju mantru Om
u skladu sa dahom.”
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To nije bio nikakav problem.
Verovatno sam ja bio jedina osoba u
bolnici koja je imala neko znanje o jogi.
Pacijenti su svi bili hris¢ani i oni su poceli
da pevaju mantru Om, a mi smo pratili
instrumente i grafikone u susednoj
prostoriji. Instrumenti su pokazivali
njihove mozdane talase i koja vrsta
mozdanih talasa je vise prisutna. Kada su
pacijenti prvi put usli u sobu bili su
veoma nervozni. Ne samo zbog toga sto
ce da rade nesto Sto im je sasvim
nepoznato, nego zbog stalno prisutne
bazicne anksioznosti: ,Moram da idem
na ovu operaciju, ne znam da li ¢u iz nje
izaci ziv ili ne." Mozete zamisliti kakvi su
im samo bili beta mozdani talasi.

Posle pet minuta pevanja mantre
Om, delta mozdani talasi su prevladali.
Izraz lica im se bio promenio i izasli su iz
sobe sa pozitivnijim stanjem mozga. Ne
znam kakav im je bio um, ali im je mozak
bio definitivno u boljem stanju, bio je
opusteniji, mirniji. | verovali ili ne, od
tada oni i dalje primenjuju pevanje
mantre Om u toj bolnici, pet minuta pre
operacije svako ko bude primljen na
operaciju, na vecu ili manju hirursku
intervenciju. To je postao pre-operativni
protokol za pacijente pred svaku

operaciju. 30

- 1979, Barselona, Spanija
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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 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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