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Zivot

Svami Sivananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2025.)

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

hvatite u potpunosti cilj i svrhu
Zivota. Ne  popustajte  pred
iskusenjima. Razvijte dobre osobine
kao Sto su poniznost, prastanje,

tolerancija. Zelite zarko i ucestalo da

ostvarite ~ Bogosvest.
Imajte veru,
interesovanje i

budnost. Osiguran vam
je uspeh.

Zivot je jedno

putovanje po

okeanu /

vremena. Zivot je ‘

putovanje od necistoce k

ka Cistoti, od mrznje ka

beskrajnom

kosmickoj ljubavi, od smrti ka besmrtnosti,
od nesavrsenosti do savrsenstva, od
ropstva ka slobodi, od raznorodnosti ka
jedinstvu, od neznanja ka vecnoj mudrosti,
od boli ka veCcnom blazenstvu, od slabosti
ka snazi. Zivot je jedna velika prilika koju

Bog pruza svojoj deci da se razviju u
Njega.

Ljudski zivot je proces traganja za
sobom i izrazavanja sebe. To je traganje za
slobodom od vezanosti, od zelja i bola. To
je potraga za skladom,
pocinkom i mirom. To
je glad za sre¢om i
trazenje srece. Bas tim
traganjem covek
ispoljava svoju
najdublju potrebu.

)/ Istinski cilj
'/" \)\ Zivota je da se vratimo
izvoru iz kog smo

' }\ potekli. Kao sto reke
neprestano teku sve dok se ne ujedine sa
okeanom, svojim najveéem snabdevacem
vode, kao Sto vatra poskakuje i zarko gori
sve dok se ne utopi u onome iz Cega je
nastala, tako i mi ne¢emo naci mira ovde
sve dok ne dobijemo Bozju milost i dok ne

postanemo  jedno sa  Njim. 30
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Ekologija

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2025.)

ko otprilike poslednjih 150 do

200 godina evropske zemlje

nisu ni pomisljale na ekologiju i
shodno tome svaki deli¢ prirode je tamo
unisten. Ne samo spoljasnje prirode, vec
cak i unutrasnje. Ja nisam fanatik sto se
tice ekologije. Pre
svega, ja sam Indijac
iz drzave u kojoj
sedamdeset
procenata populacije
samo prezivljava, gde
skoro devedeset
procenata zemlje je
samo vrelina [
prasina.

Mi verujemo u
Gang. Mi verujemo u
Himalaje. Mi verujemo u asrame. Mi
verujemo u meditaciju. Mi verujemo u
sistematicno obozavanje bozanskog u
mnogim obli¢jima. Stoga je ekologija
nesto sto mi sustinski ne razumemo, ali
je ona deo nase kulture. Vrlo je vazno

razumeti da je priroda jednako vazna
kao Sto mi mislimo da smo vazni.
Moderni Covek je generalno, a
zapadni covek posebno, postao vrlo
arogantan. U toj svojoj aroganciji poceo
je da misli da je on centar Citavog sveta.
Kad god mu se pozeli on
ubija tigrove, ptice,
leoparde, krokodile ili bilo
koga drugog. Kad god mu
se svrsne on pravi zakone,
Cupa drvece, gradi tu
svakojake zgrade i fabrike
jer on misli da sve na
' ovom svetu postoji zbog
njega. Zar to nije gordost?
Mislite da drvece
postoji zbog nas? Mislite
da paunovi, ptice, sva ova stvorenja, ovi
gmizavci, zmije, cvece, postoje zbog nas?
Mi dolazimo kao osvajaci. Mi pricamo
kao osvajaci. Mi ne pricamo kao jedan
¢lan citave prirode. Citava priroda je
jedna porodica, ceo svet je jedna drzava.
Neki zive u Sumama; oni se zovu tigrovi,
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leopardi, kenguri, i drugo. A mi, homo
sapijensi, mi zivimo u pec¢inama. Nekako
smo mi postali osvajaci i iz sve snage se
trudimo da unistimo lepotu prirode.

Hrana je danas neobicna rec.
Znate, ja sam doneo sa sobom ovamo
moju hranu iz Indije O, da, mozda ne
verujete, ali zato sto su ovde u svemu
hemikalije. Ovde su vam i misli pune
hemikalija. Odeca je cudna ovde. O,
nemojte se uvrediti. Sve je cudno, a opet,
mi smo tako na to ponosni. Tako da
naucnici Sirom sveta pricaju povratku
prirodi. Postoji prirodni nacin zivljenja.
Pre svega provodite vise svog vremena
napolju jer ¢e vam to dati vise energije i
svezine mozgu, plu¢ima i krvi, i pravite
svoju hranu bez hemikalija. Pokusajte da
stvarate biolosku hranu kao Sto mi
radimo u Indiji. Isto tako nastojte da
svaki dan meditirate najmanje pola sata,
jer su obe ekologije vazne, i unutrasnja i
spoljasnja.

Druga greska koju savremeni
covek globalno, a zapadni covek osobito
¢ini je da misli da samo on moze da
misli. On ose¢a da samo on oseca. On
misli da samo on zna. ,O, ptice, ne, one
ne mogu da misle” Da li znate da su
naucni eksperimenti dokazali da drvece
isto moze da vidi stvari kao vi i ja? Jedno
drvo je isto inteligentno kao ljudsko

bice, ako ne i vise. Naravno, drvo nije
tako pokvareno kao mi. Ima dovoljno
nau¢nih dokumenata koji mogu da
dokazu ovu cinjenicu. Isto vazi i za
zZivotinjsko carstvo i isto vazi i za sve
drugo. Cak i jedan komad stene ima
inteligenciju.

Komad kamena ima inteligenciju,
ali Sta je zapravo inteligencija? Zapadna
filozofija nije uspela da objasni sta je
inteligencija. Cak i gr¢ka filozofija je
stigla samo do intelekta i rasudivanja.
Naravno da vi to nazivate filozofijom, ali
to bi trebalo da bude znanje o Sopstvu,
a ne znanje o intelektu i ne znanje o
umu. Da li govorite filozofski ili govorite
teozofski? Znanje o bozanskom je
teozofija, a znanje o Sopstvu je filozofija,
ali koliko je daleko mogao da dosegne
veliki filozof Imanuel Kant? Samo do
Cistog razmisljanja, ne dalje od toga, On
je govorio o Cistom rezonovanju.

Upravo u tome lezi osnovna
greSka moderne  nauke. Moderni
naucnici misle da je materija nepokretna.
Sve do vremena slavnog naucnika Isaka
Njutna oni su smatrali da je materija
materija, zar ne? Naravno, naucnici
danas vise ne misle tako. Materija nije
krajnja forma univerzuma, materija je
oblik energije. Naucnici danas govore o

materiji i energiji. Znate li za cuvenu
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formulu E=MC2? Dan danas naucnici
raspravljaju o materiji, raspravljaju
energiji, ali $ta je sa inteligencijom? Sta
je sa duhom? Sta je sa atmom? Sta je sa
dudom drveta? Sta je sa duSom materije?
Sta je sa dusom ptice, bufala, krave,
magarca, konja i ponija?

Zar mislite da samo covek ima
dusu? To je besmisleno. Jedino covek
ima dusu? Mislite da ovaj idiot od
coveka jedini ima dusu? Ovaj Covek koji
unisti svog rodenog brata ima dusu?
Ovaj covek koji se razvede od svoje
divne zene zbog druge devojke, on ima
dusu? Ovaj Covek koji napravi nuklearne
bombe i razbukti ratove, on ima dusu?
Ovaj Covek koji ide u Ameriku i ubije
milione Indijanaca, sve ih istrebi, on ima
dusu? Sve ovo drvece koje daje predivne
mangoe i pomorandze i limunove i
masline, nema dusu? Ova lepa reka koja
vam daje tako mnogo vode, od koje
Zivite i bez koje biste umrli, ona nema
dusu? Ovi konji koji su vam pomogli da
osvajate, da stignete sve do Pandaba u
Indiji (misli se na starogrcku vojsku
Aleksandra Velikog, prim. prev), oni
nemaju dusu? Ove krave koje vam daju
mleko, puter i sir nemaju dusu? Vi
dvonozna stvorenja, ljudska bica, vredna
ljubavi [ obozavanja, vi ste
monopolizovali tu dusu.

Dakle, glavna tacka ekologije je da
¢ete morati prihvatiti inteligenciju, atmu,
dusu, duh, u svakome i u svemu u ovom
univerzumu. Ne unistavajte prirodu. Da li
znate definiciju prirode? Da |i ste ikada
razmisljali koja je definicija prirode? Ono
sto se samo javlja, ono koje se samo
razvija, ono koje se samo od sebe stvara,
to je prirodno. Ono sto ste stvorili viija i
oni, to nije prirodno, to je neprirodno.

Danas stoje dva velika problema
pred CoveCanstvom. Zapamti¢ete ih:
jedan je uklanjanje nuklearne energije,
drugi je da se uspostavi ekolosko
jedinstvo. Te dve stvari su veoma vazne,
ostale stvari su manje vazne. Ovo ce
reSiti vecinu problema koje Covecanstvo
ima, ali ipak, to ¢e biti ljudi okrenuti jogi
koji Ce to sprovesti. Rekao sam vam da
nisam fanatik u vezi sa ekologijom. To je
moja kultura i moje naslede i moja
tekovina. Mi smo oduvek verovali da su
se nasi preci radali i ziveli u dubokim
gustim Sumama, na planinama i kraj
reka, i da je moja majka na sebi nosila
samo jedan komad tkanine. ,Moja
majka” se odnosi na vreme pre pet
hiljada, deset hiljada godina.

—30. juni 1985, Satjananda ASram Helas,
Paianija, Grcka \'Sj'o
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U basti ima raznog cveca

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2025.)

io je jedan veliki VaisSnava svetac

koji je govorio: ,Kada bi na ovoj

zemlji raslo
samo mango drvece, a
sva  babul  drveta
nestala, kako bi to bilo
monotono! Treba da
bude mango drveda,
ali treba da bude i
banjan drveda,
bodljikavog drveca i
raznih vrsta vocki i
ukrasnog cvetnog
drveca. Sve vrste treba
da postoje, jer samo
tada mozemo da
kazemo ,kako je lepa ova zemlja." Lepota
je u raznolikosti, jednolicnost je
neprijatna. Raznolikost ovog sveta je
stvorio Bog. Na pocetku epa Ramajana
pominje se greh i vrlina, zadovoljstvo i
bol, povoljno i nepovoljno, no¢ i dan,
askete i kriminalci, demoni i bozanska
bica, dobro i loSe, sve to je stvorio
Gospod Brahma, stvoritelj, samo da bi

napravio ovaj svet lepim.

Pre svega, Bog je stvorio dve
stvari: jedna je bila svetlost, a druga je
bila tama, a
interesantno je da su
te dve stvari usko
povezane. Da i
mozete da zamislite
tamu bez svetlosti?
Dakle, tama i svetlost
su medusobno
povezane. Kad biste
zatrazili od Boga da
stvori samo svetlost,
a ne i tamu, On bi
vam rekao: ,Ne
mogu to. Ako postoji
svetlost, mora da bude i tama.” Bog je
ovaj svet stvorio raznovrsnim. Mozete
svuda da vidite raznovrsnost i sarolikost.
U istoriji Indije bilo je mnogo ljudi koji su
videli jedinstvo u raznolikosti, ali sa
vremenom je sve manje takvih ljudi. Mi
uvek zelimo jedinstvo u razlicitostima.
Ako pogledate presecenu pomorandzu
videcete vise kriski u njoj, ali gledano
spolja ona je jedna.



Bihar Joga Klub

Na ovom svetu nema dva ista
coveka. Ni dva brata i dve sestre nisu isti,
Cak se i blizanci razlikuju. Tacno je i da
nema dva ista otiska prstiju. Da bi se
utvrdio identitet neke osobe uzimaju se
otisci levog palca jer nema dvoje ljudi na
svetu koji imaju isti otisak. Zar nije to
veliko cudo Sto svaka osoba ima
jedinstveni otisak? Zaista je zadivljujuce
kako je Bog stvorio razlike. On ima
neverovatan plan i cudan nacin
razmisljanja. Naucna je Ccinjenica da
nema dva ista otiska palca. Stoga cak i u
modernim drzavama gde su ljudi
pismeni, koristi se otisak palca jer je to
najbolji nacin identifikacije. Niko to ne
moze da promeni. Nepismeni ljudi to
koriste umesto potpisa, ali cak i
obrazovani ljudi treba da stave svoj
otisak palca na pravna dokumenta i na
neka dokumenta imovinskih transakcija
jer to se ne moze kopirati.

Ako nema dva ista otiska, onda
nema ni dva ista Coveka. Kako onda
mogu dva uma da budu ista? To znaci da
vase razmisljanje nije isto kao moje i da
moje razmisljanje nece biti isto kao vase.
Ipak, to ne znaci da medu nama treba da
bude konflikta. Dve osobe mogu srecno
da zive zajedno uprkos tome Sto imaju
razlicite ideje i obrasce misljenja. Nije
obavezno da budu isti. Nije neophodno

da muz i Zena misle isto. Muz mozda pije
i jede meso, dok zena ne pije i Cist je
vegetarijanac. Muz se kocka, ali se Zena
ne kocka. Muz je ekstrovertan i uvek
zbija Sale sa drugima, dok Zena voli
samocu. Sasvim je u redu imati razlicite
prirode i to nikako ne treba da bude
razlog za svadu. Nemoguce je da priroda
muza i priroda zene budu kao dve
kopije. Ako mislite da brak moze biti
uspesan samo ako muZ i Zena imaju
slicne prirode, onda se grdno varate.

Ova matematika radi po principu
plusa i minusa, ne po principu plusa i
plusa. Zato vi nalazite dihotomiju u
religijama, i razli¢itosti u misljenjima i
osecanjima. U Engleskoj ljudi kazu: ,Ne
Zelim ista” U Spaniji kazu: ,Ne Zelim
nista." Razlika je u gramatici. Dakle, kada
postoji razlika u jeziku, u odeci, u
navikama, i ako razlike dovode do
konflikta, onda to nikad nece prestati.
Medutim, osnovni uzrok konflikta nisu
razlicitosti ve¢ ljudska slabost. To je sve
Covekova tvorevina. Kada bi se konflikt
dva drustva smatrao konfliktom u
covekovom umu, to bi se onda moglo
ispraviti. Dokle god ne ispravite svoje
licno razmisljanje necete moci da
promenite ni sebe ni nikog drugog ma
koliko pokusavali da objasnite svoj stav.
Dobro bi bilo da se promeni ruralno
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stanovnistvo, ali cak ni Buda nije u tome
uspeo. Sve predrasude protiv kojih se on
borio i dan danas prevladavaju. lako je
njegovo znanje dolazilo iz unutrasnjih
uvida, ljudi kojima je te stvari
objasnjavao nisu mogli da se promene.
U realnosti mi ne pripadamo
nijednoj  kulturi.  Nisu svi ljudi u
Francuskoj Francuzi, kao $to nisu Indijci
svi u Indiji. Neki su dosli iz Avganistana,
neki iz Irana i drugih mesta. Nisu svi u

Americi Amerikanci. Nisu svi Britanci koji
zive u Britaniji. Nisu svi Saudijci u
Saudijskoj Arabiji. Ne postoji nigde
homogenost.  Svuda  su kulture
pomesane, svuda postoji razlicitost, i
razlicitost je istina. Mi govorimo o jednoj
kulturi samo iz politickih potreba. U basti
ne moze biti samo mango drvece, niti
samo ruze. U basti ima mnogo raznog
cveta, mnogo drveca i mnogo razlicitih

biljaka. &0

Joga

Uravnotezenost je joga. Smirenost je joga. Biti vest i okretan u delanju je joga.

Kontrolisati

joga. Bilo sta
donese nesto
najuzvisenije u
Joga zato sve
obuhvata, sve
univerzalna u
dovodi do

svoja Cula i um je
sto moze da
najbolje i
zivot je isto joga.
prigrli, sve
prihvata, ona je
SVOjoj primeni Sto
sveopsteg razvoja

| tela i uma i duse. Joga je Nauka nad naukama koja moze da razmrsi i izvuce

individualnu dusu iz sveta culnih objekata i poveze je sa Apsolutom, Ciji su

urodeni kvaliteti Beskonacno Blazenstvo, Svevisnji Mir, Beskrajno Znanje i

Neprekidna radost.

—Svami Sivananda Sarasvati
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Kako se boriti protiv nesanice

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2025.)

esanica je odgovorna i za
mnoga oboljenja  koja se

javljaju u fizickom telu. Kada
neko pati od insomnije treba da shvati
da mu nesto nije u redu sa telom i da se
to kasnije moze
razviti u joS nesto
drugo. Sistem za
varenje se poremeti
usled nesanice.
Zatim razne bolesti
se javljaju usled lose
ishrane. Oni koji ne
mogu dobro da
spavaju vrlo cesto
imaju probleme sa
jetrom.  Vremenom
nesanica  poremeti
normalan rad
organizma i kada se
nervni sistem
poremeti tada S
necete moc¢i da obavite svoje
svakodnevne poslove i obaveze. Bicete

umorni i iscrpljeni.

U moderno vreme kada neko pati
od nesanice obicno mu daju tablete za
spavanje. Tablete za spavanje bez sumnje
olakSavaju problem, ali one ne uklanjaju
uzrok tog problema. Vrlo cesto do
R ~ nesanice dolazi
usled hormonalnog
poremecaja. Na
primer, ukoliko
nadbubrezne Zlezde
ne rade kako treba,
dodi e do
anksiozne neuroze.
Mnogo puta mozete
primetiti da kada ste
zabrinuti oko neceg
u svom zivotu, javice
vam se simptomi
insomnije. Zbog
svega ovoga je
veoma vazno da
ljudi znaju kako da
na prirodan nacin spavaju dobro. U
ovom pogledu, joga igra vitalnu ulogu.

Ima mnogo vezbi u jogi koje
donose dobar san. U mozgu postoje
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frekvencije poznate kao mozdani talasi.
Ti talasi se menjaju u neko odredeno
vreme. Imamo delta talase, teta talase,
alfa i beta talase i oni ukazuju na
elektromagnetne oscilacije koje nastaju
aktivnos¢u mozga. Vazno je spustiti
visoku frekvenciju mozga, narocito nocu.
Kada su frekvencije mozga svedene na
minimum, tada je i aktivnost tela na
minimumu, a potrosnja kiseonika je
takode svedena na minimum. Kada
imate dobar san vi Stedite energiju i
Cuvate vise energije za sledeci dan. Kada
nocu ne mozete da spavate vi troSite
kiseonik i kada budete trebali da
obavljate poslove necete imati dovoljno
kiseonika. Kada citate naucne tekstove o
jogi, uvidecete jednu vrlo vaznu
Cinjenicu: u jogi se potrosnja kiseonika
svede na minimum.

U jogi se dobar san smatra veoma
vaznim jer prema filozofiji joge san nije
neko pasivho stanje. Tokom spavanja
Covek postaje vrlo dinami¢an na
nesvesnom planu i tada je sasvim blizu
svog unutrasnjeg bica. Upravo iz tog
razloga san daje tako mnogo energije,
tako dobro okrepljuje i daje osecaj
blazenstva. U stanju dubokog sna postoji
samo tanak veo izmedu vas i vaseg
unutrasnjeg bica, i zato morate da znate

kako da imate dobar san. Joga ima
odredene discipline bas skrojene za to.

Prva disciplina u jogi koja se odnosi na
nesanicu je da ne treba i¢i na spavanje
punog stomaka. Kada idete u krevet
stomak mora da vam je prazan. Ukoliko
tokom nodi ima neke hrane u zelucu
postoji mogucnost da Ce se javiti visak
kiseline i fermentacija u Zelucu. Zbog
prisustva hrane u zelucu imate jake
Sizofrene snove koji remete san. Zbog
toga treba da bude najmanje tri sata
izmedu vecere i odlaska u krevet. Tih tri
sata se odnosi na vegetarijance. Za ne-
vegetarijance treba da bude vise od tri
sata. Treba da prode pet sati od
poslednjeg obroka.

Druga disciplina je da kada legnete u
krevet morate da legnete na levi bok.
Neki ljudi vise vole da spavaju na ledima,
drugi vole da spavaju na desnoj strani, a
mnogi spavaju na stomaku. Ova tri
polozaja ne smatraju se ispravnim,
naucno gledano. Osim u iznimnim
slucajevima trebalo bi da izbegavate ova
tri polozaja. Oni koji pate od iskliznuca
diska ili od iSijasa treba da spavaju na
stomaku, ali prosecna osoba treba da
spava na levoj strani jer to minimalno
napreze srce.
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Treca disciplina je da pre nego sto odete
u krevet morate sesti u miru dvadeset
minuta. Cak iako ste umorni morate da
sednete pre spavanja. To se ne odnosi
samo na one koji pate od nesanice, to se
odnosi na sve nas, ¢ak i na mene, jer
kada se legne u krevet podsvesni um
preuzima komandu. Pocinjete da se sve
vreme brinete. Pocinjete da se secate
svega nepotrebnog. Pravite kule u
vazduhu. Ulazite u nemoguce fantazije.
Zbog toga ne mozete da zaspite i onda
se vrtite i menjate polozaje: desno, levo,
pa opet. Onda ustanete da popusite na
kratko, onda popijete malo caja ili kafe.
Onda je ve¢ dva sata ujutru. To se
dogada vedini ljudi. Niko to ne Zzeli, ali
ipak mu se to dogada jer niko ne zna da
je san stanje uma koje utice na telo. San
nije fiziolosko stanje koje uti¢e na um.
San je mentalno stanje i zato um treba
da se koncentriSe na mantru. Treba da
ponavljate svoju mantru, a ukoliko
nemate mantru ponavljajte Om, jer Om
je univerzalni zvuk. Ili mozete da
ponavljate Isus, Isus. Ili mozete da
izgovarate Guru, Guru. Bilo Sta da
ponavljate ta reC treba da vam stvori
stanje mira, smirenosti i jedinstva u umu
pre nego Sto Cete da utonete u san. Isto
tako je dobro da imate malu ,malu”

(brojanicu) od dvadeset i sedam kuglica,
koja nema cvor na vrhu. Obi¢no jedna
mala ima ki¢anku na vrhu koja se zove
.sumeru”, vrh”, ali mala koju koristite
uvecCe pre odlaska u krevet ne treba da
ima taj prekid toka.

Sada dolazimo do Ccetvrte vazne
discipline, a to je veZba koja se zove joga
nidra. To je jedan od najmo¢nijih metoda
ikada u citavom covecanstvu. Pre nego
sto vam kazem nesSto o joga nidri,
isprica¢u vam nesto drugo. 1968. godine
sam zatrazio od indijske vlade
bespovratni kredit za naucno
istrazivanje. Dodeljen mi je kredit u svrhu
istraZzivanja na pet godina. Tokom tog
perioda poducavali smo joga nidru vise
od hiljadu kardiovaskularnih pacijenata.
Iznenadicete se da su rezultati bili
fantasticni i da su bili daleko iznad cak i
mojih ocekivanja. Imam dobrog prijatelja
u Indiji. On je poznati kardiolog i on
svojim pacijentima koji boluju od
hipertenzije drzi jogu. Tokom svoje
profesije ustanovio je da joga nidra
moze izuzetno mnogo da pomogne
ovim ljudima.

Joga nidra u pocetku moze da se
radi sa uciteljem joge. Sta je to joga
nidra? Fizicko telo se sastoji od mnogo
delova kao sto su palac, prsti sake, usne i
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nos, kuk i struk, nozni prsti. Ima
sedamdeset i Sest centara spoljasnjeg
tela. Ti centri imaju odgovarajuce
parnjake u kori velikog mozga i kada
mislite o nekom delu tela, zatim o
drugom, pa o treem, stvaraju se
odredeni efekti u mozgu. Ti efekti ili
oseCaji su u vidu osetanja i oni se
prenose sve do najudaljenijeg dela
mozga. Onog trenutka kada se osecaj
prenese na vijuge u kori velikog mozga,
istog Casa dolazi do opustanja. Nije
potrebno cCak ni da se koncentrisete na
te delove tela, dovoljno je da ih samo
osetite.

Tu vezbu sam ja otkrio dok sam
proucavao tantru. U to vreme sam radio
tantricke rituale i u tim tantrickim
ritualima koje sam izvodio bilo je mnogo
stvari koje nisam razumeo. Jedan od
rituala je bio da dotaknete palac, drugi
prst, treCi prst, Cetvrti prst, peti prst,
dlan, desno oko, levo oko, nos i nisam ni
znao zasto ovo radim. Kadgod sam
vezbao da oseam razliCite delove tela
prema tom tantrickom ritualu, uvek sam
osecao neku vrstu pospanosti, kao da
sam popio tabletu za spavanje.

Zatim sam poceo da prouCavam
biologiju, anatomiju i medicinu i uvideo
sam da moram da kazem svima da
samim tim sto mislite na razlicite organe

i delove tela mozete da stvorite
smirenost i pospanost u telu. Ima jedan
jednostavan eksperiment koji mozete
sami da uradite. Lezite na leda u
opustenom polozaju i pocnite da mislite
o svojih deset prstiju na rukama, zatim o
deset noznih prstiju i drugim delovima
tela, jedno za drugim. Nikada necete
znati kada ste zavrsili. To je vezba joga
nidre.

Pre nego Sto vezbate joga nidru postoji
jedna vazna vezba koju bih zeleo da
preporucim svima koji pate od nesanice.
Pre nego sto odete u krevet na spavanje
upalite sve¢u i postavite je tako da
plamen svece ne bude visi od nivoa
vasih ociju, i plamen ne treba da leluja i
pomera se. Gledajte zatim u plamen
sveCe bez treptanja koliko god dugo
mozete, potom zatvorite oci. Posto
zatvorite oci, koncentriSite se na centar
izmedu obrva i pokusajte da vidite odraz
plamena koji ¢e se pojaviti na mreznjaci
oka. Ponovite ovo nekoliko puta, zatim
vezbajte dapu, ponavljanje svoje mantre.
Posle toga lezite na leda i uradite kratku
joga nidru i onda cete imati dobar i
dubok san. Nadam se da ¢e vam moji
saveti biti od pomoci.

—1. oktobar 1982, hotel Nefeli, Solun, Grcka 3'0
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Moja iskustva u jogi
Ponovo samostalan
Lokes Dani, SAD

(Yoga Magazine, oktobar 2018.)

I
ol

ovem se Loke$ Dani. Radim kao na kraj pameti mi nije bilo da mogu tako
softver inzenjer u Stamfordu, u ozbiljno da se povredim.
Americi. Ovo je prica o mom Sve se Cinilo u najboljem redu, od

putovanju od jedne . momenta kada sam usao

nezavisne osobe koja je u avion do samog skoka
spala na to da bude padobranom u tandemu,
zavisna  (uoci  Dana gde ste zakaceni za
nezavisnosti Amerike) i drugu osobu koja drzi
ponovo se povratila da vas zivot u  svojim
postane samostalna uz rukama.
pomoc¢ bozjeg Uzivao sam u
blagoslova, blagoslova skoku i spustanju na

mog gurudija Svamija zemlju, ali iznenada sam

Atmasvarupe, moje ¥ se udario o tlo bez
Zene, porodice [ padobrana. Docekao sam
prijatelja. se na kukove i otkacio
Povreda sam se od svog trenera.
Jednog vedrog Docek na kukove

sunéanog dana 4. jula 2013. godine rezultirao je

odlucio sam da sa prijateljima idem da kompresivnim - prelomom L1 prsljena

skatem padobranom. Postajala  je kicme i prakticno totalnom povredom

izvesna doza straha u meni, medutim, ni kicmenog stuba.
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Operacija
U obliznjoj bolnici su mi savetovali da se
ne operisem, ve¢ da nosim plasticni
steznik dok ne zacele povrede. Bio sam
neprestano u akutnim bolovima i receno
mi je da necu moci da mokrim niti da
praznim creva. Naucili su me u bolnici
kako da koristim kateter i supozitorije da
ispraznim besiku i creva.

Po napustanju bolnice nastavio
sam da tragam za nekim reSenjem i
naleteo sam na doktora koji je savetovao
da se podvrgnem operaciji kako bi se
kicmeni prsljen namestio i kicmeni stub
postavio u svoj prvobitni polozZaj. Tako
da sam otiSao na operaciju 17.
septembra 2013. Otklonjen mi je
povredeni prslien i umesto njega
postavljen  metalni deo. Ki¢mena
mozdina, koja je bila zbog povredenog
kicmenog prsljena prikljestena, vratila se
u predasnji polozaj. Tada su takode
doktori utvrdili da nervi koji su zaduzeni
za praznjenje creva i besike nisu mrtvi,
ve¢ da odaju neke signale. Operacija je
bila vrlo intenzivna, ali i vrlo uspesna.

Postoperativni period

Posle Sest do osam meseci nakon
operacije mogao sam ponovo da hodam
uz pomoc¢ hodalice i bolovi u nogama su
bili manji u poredenju sa vremenom pre
operacije. Osecaji u beSici su takode

postali jasniji, ali ipak sam morao jo$
uvek da koristim kateter i Cepice.
Nastavio sam da trazim razlicite
tretmane za besiku, ali nista nije delovalo
sve dok me Gurudi Svami Atmasvarupa
nije uveo u svet joge.

Joga

Moja Zena se nije nikako predavala i
svakoga koga je znala ili srela je pitala da
li zna nekog doktora ili neki tretman koji
bi pomogao u mom slucaju. Na kraju nas
je jedna njena prijateljica preko svog
rodaka upoznala sa Svami
Atmasvarupom i njegovim joga centrom
u Bamuiju.

Isprva smo bili vrlo zabrinuti i
nismo bili sigurni da li da rizikujem i da
putujem u Bihar da pokusam da vezbam
jogu za moje isceljenje. Posle dosta
razgovora, moj prijatel] mi je naveo
primere ljudi koji su imali razlicita
oboljenja ukljucujuci i povrede kicme,
kojima se stanje mnogo poboljsalo
boravkom u asramu. Odlucili smo se da
probamo i molili se Bogu da mi se stanje
poboljsa.

Joga putovanje

To je bilo kao spust koSmar-toboganom
koji mi je na kraju doneo sre¢ne vesti i
poboljsanje mojih klju¢nih problema.
Hajdemo sada na tobogan!
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Dan prvi

Obreli smo se u Bamuiju puni vere i
poverenja, a istovremeno puni pitanja i
nervoze. DocCekao nas je Svamidi i svi u
asramu su dosli da nas pozdrave. Posto
smo stigli kasno wuvece Svamidi je
savetovao da se dobro odmorimo |
rekao nam da ¢emo se ujutru videti.
Prvog dana ujutru bilo je lepo videti
prirodu koje je aSram prepun, sa mnogo
drveca, krava i lepih vrtova. Sreo sam se
sa Svamidijem i posle uvodnog
razgovora ispriCad0 sam mu O SVOjQj
povredi i izneo sve detalje operacije i
postoperativnog lecenja.

Moja prva lekcija ili, bolje da
kazem, moje leCenje, pocelo je sa
teorjjom o osnovama joge koje je,
moram priznati, rascistilo dosta mojih
nedoumica: joga nije vezbanje, joga je
prirodan proces ka sticanju zdravog
Zivota. Joga se radi samo dok postoji
osecaj prijatnosti. To je uklonilo strah iz
mog uma da ¢e od mene traziti da radim
neke teske vezbe koje Cce mi jos vise
povrediti kicmu.

Kao i svako, ja sam nastavio da
zapitkujem o tome kakva se joga
preporucuje za moj slucaj. Svamidi je
ljubazno odgovorio da se joga nece
usmeriti samo na jedan problem nego ce

biti bazirana na sveopstem

uravnotezenju ide i pingale u svrhu
postignuca zdravog zivota. Dao je jedan
dobar primer: u jednoj kancelariji se
osecao miris crknutog misa. Zvali su
mnoge agencije da se toga rese, ali
svaka od firmi se fokusirala na jedan
odredeni deo prostora i odustajali su
kada tu nisu pronasli misa. Jedna
agencija koja je sledila principe joge
prvo je sklonila sve odeljke u prostoru,
pronasla crknutog misa i onda je ponovo
sve vratila na svoje mesto. Slicno tome
moje leCenje Ce biti podeljeno u tri dela:

1. Kompletna fleksibilnost u telu i
pozitivnost u umu.

2. Povratiti sposobnost mokrenja i
praznjenja creva.

3. Preurediti i dovesti u sklad citavo
telo, i dovesti besSiku i creva do
perfekcije.

Zasnovano na tome moj tretman je
poCeo sa casom joge ujutru, zatim
casom teorije, zatim joga nidrom,
pevanjem mantri, ishranom u ispravno i
tacno vreme, punom proteina Sto bi
potpomoglo vezbe joge.

Dan 2. do 5.

Jutro: Pocetne vezbe joge da bi se
opustili zglobovi u telu — vezbe iz serije
pavanmuktasana 1. Svakoga dana bi
Svamidi  procenio da dolazi do

poboljsanja u odnosu na prethodni dan,
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sto je podizalo moj moral. Uz pravilne
tehnike disanja nisam ni osecao da nesto
ne moze da uradi neko sa ovakvim
povredama.

Popodne: Kao i obicno postavljao sam
pitanja kada bih mogao da pocnem da
primecujem promene na sebi. On je
vedro odgovarao na sva moja pitanja sa
svojim primerima iz zZivota i uz
navodenje raznoraznih poredenja, sto je
rasplamsavalo moju veru.

Joga nidra: Upoznao sam se sa jednom
fantastichrom vezbom koja je bila
duboka relaksacija, a istovremeno je bila
zabavna jer sam tokom vezbe tonuo u
duboki san. Ponekad sam se plasio da ¢u
propustiti vezbu ako zaspim, ali Svamidi
mi je rekao da je to prirodan deo vezbe.
On je cCesto koristio citat: ,Ne odbacuj ni
ne prihvataj nijednu misao. Pusti da bilo
sta dode u tvoj um, jer sto se vise trudis
da odbacis ili prihvatis misli, one ¢e sve
vise dolaziti.” | to je zaista cudotvorno
delovalo.

Pevanje mantri: Svako jutro sam pevao
Mahamritjundaja mantru, Gajatri mantru
i Durga mantru. To mi je pomagalo da se
barem na neko vreme povezem sa tom
nevidljivom  moci/Bogom/Kosmickom
silom i ucinilo da se osecam kao da sam
u nekom svetom hramu. Tada se nisam
osecao kao bolesnik, kao pacijent, sto je

imalo vrlo dubok pozitivan uticaj na moj
um.

Dan 6. do 14.

Svamidi me je postepeno uveo duboko
u razlicite joga asane, a da nisam nimalo
osetio kako je to neka joga koja bi bila
za mene teska. Vodio sam zivot uz
potporu dve Stake: supozitorija i
katetera.

1. Dakle, Svamidi mi je uzeo jednu
Staku i umesto toga me naucio
vezbu mula Sodhana tako da je
sada moj prst postao Staka koja
podrzava moj zivot. U pocetku mi
je bilo nelagodno da to radim, ali
kada bih posle toga dobro
ispraznio creva barem sam osecao
da je prosao jedan dan bez
stavljanja Cepica.

2. Joga nidra, pevanje mantri i
uzimanje vlaknaste hrane se
nastavljalo. Svakog dana sam
uvidao napredak u joga nidri i
delio sam svoja iskustva sa
Svamidijem.

Navikao sam se na mula Sodhanu.
Svamidi mi je rekao da smanjim
ucestalost kateterizacije i da koristim
mula Sodhanu i za mokrenje. To bi
postepeno ili barem na neko vreme
pomoglo da barem malo mokrim sam
od sebe, prirodno bez katetera.
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Dan 15. do 25. (prekretnica)

1. Postepeno sam mogao da uradim
i one asane koje su mi prethodni
dan bile nezamislive.

2. Zahvaljujuci Svamidiju mogao sam
da uradim tirjaka bhudangasanu,
mardariasanu i malo preinacenu
udarakarsanasanu.

3. Kada je Svamidi video da sam
postigao dovoljan novo, zatrazio
je od mene da mokrim
samostalno, uz pomo¢ vadroli i
asvini mudre.

Jos uvek mi je sveze u secanju kako
osecam da mi je besSika puna, a ne mogu
da mokrim, i taman kada bih se spremio
da stavim kateter, nekoliko kapi bi
krenulo samo od sebe, a onda sam ja uz
napor i vezbe mogao da iscedim jo$
nesto malo vise. Na kraju, dosao je dan
kada celog dana nisam koristio kateter,
vec samo nocu.

Zatim me je Svamidi naucio
neverovatnu kriju Satkarme, kundal i neti.
On je osetio da imam dovoljno
pokretljivosti da uradim TTK (tadasana,
tirjaka tadasana, kati Cakrasana). Moram
priznati da je ceo proces gutanja vode i
izvodenja TTK asana posle dve case
popijene vode bio malo previse za mene,
ali istovremeno se rodio tracak nade
kada je posle toga doslo do praznjenja

creva. Citav proces hatha joge se
konacno isplatio i ja sam sad bio u stanju
da se sam ispraznim cak i bez mula
sodhane.

Nastavak truda u jogi je omogucio
da mogu da stisnem i iscedim beSiku
iako sam to morao da vezbam Ccesto.
BesSika koja je mirovala tri godine pocela
je ponovo da funkcionise.

Postepeno me je  Svamidi
savetovao da ni noc¢u ne koristim kateter
i da idem ces¢e da mokrim pomocu
vadroli. Konacno, brojao sam dane kada
se moja besika povratila i kada sam
mogao sam da je iscedim.

Zakljucak

Uz Bozji blagoslov (mantre), Svami
Satjanande, Svami Nirandananande i uz
vodstvo Svami Atmasvarupe, prosao sam
dugi put dok moje telo nije ponovo
pocelo da funkcionise. Jos uvek mi treba
dosta da dodem do savrsenstva, ali
Svamidi je tacno iscrtao taj put koji treba
da prodem. Uz njegovo vodstvo ja ¢u se
uspeti na planinu, korak po korak.

Ja i moja porodica imamo veliko
postovanje prema Biharskoj skoli joge u
Mungiru | prema joga centru u Bamuiju,
sto nas je naucila jogu i $to nam je
pokazala svetlo na nasem putu ka

Ve P
zivotu. 30
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

|
|

SATYANANDA YOGA

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

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

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

siroko 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

5 KRAJ
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	Uz Božji blagoslov (mantre), Svami Satjanande, Svami Niranđananande i uz vođstvo Svami Atmasvarupe, prošao sam dugi put dok moje telo nije ponovo počelo da funkcioniše. Još uvek mi treba dosta da dođem do savršenstva, ali Svamiđi je tačno iscrtao taj ...
	Ja i moja porodica imamo veliko poštovanje prema Biharskoj školi joge u Mungiru i prema joga centru u Đamuiju, što nas je naučila jogu i što nam je pokazala svetlo na našem putu ka životu.(
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