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Stepenice do raja

Svami Nirandanananda Sarasvati

Iz knjige ,Na krilima labuda”, tom VI, Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2017.)

Autorska prava pripadaju Casopisu ,Yoga Magazine”, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske $kole joge, Mungir, Indija

erujte u sebe. Znajte da imate

snage, sposobnosti, hrabrosti i

volje da sebe transformisete.
Najbolji nacin da to dosegnete je kroz
tiSinu, ne kroz logiku ili intelekt, ili
pitanja i diskusije. Toliko je knjiga
napisano, a ljudi ipak, i dalje postavljaju
pitanja.

Odgovori su dati u svim spisima i
od strane razlicitih ucitelja i svetaca, a mi
i dalje pitamo za razlog: zasto, kada i
kako. Mi isto pitanje postavljamo iznova
i iznova, cak i kada su nam dati
odgovori. Ucite u tiSini o misterijama
Zivota kroz razumevanje i verovanje da
imate snagu, hrabrost i sposobnost.

Vi definitivno mozete pretvoriti i
jalovi komad zemlje u rascvetalu bastu.
Nacin na koji cete to uciniti mozete sami
da odaberete. Ako voda nije dostupna u

blizini moracete da iskopate bunar ili
kanal od obliznje reke. Znate da morate
da zalivate bastu, pa cete pronadi svoj
metod. Moracete da pronadete nacina
da nabavite odgovarajuce seme i da ga
onda stitite time $to ¢ete da obezbedite
sve sto je neophodno za njegov rast.

To postaje lako i jednostavno
ukoliko verujete u sebe i imate volje i
iskrenosti. Nema koristi od sedenja,
hvatanja za glavu i razmisljanja: ,Boze,
sta da radim sa mojim komadom zemlje?
Pun je stenja i nema vode u blizini." Taj
fatalisticki stav je put do pakla. To je
najveca prepreka koja mora da se
prevazide. Imati vere su stepenice do
raja. Zato nikada nemojte da budete
fatalista. Uvek imajte vere u sebe.

13. decembar 2000. godine, Ganga Darsan,

N

Mungir 30
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Asramsko okruzenje

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2017.)

Sram treba da odigra odredenu
ulogu u zivotu svakog coveka.
Naravno, cela stvar zavisi od
vaseg pristupa. Mozete da imate zadrti
pristup prema asramu, prema ljudima i
prema svemu. lli y
mosete da imate =
veoma radostan
pristup dok ste u
asramu, prema svima
[ prema  svemu.
Mozete da pristupite
asramu sa stavom
inspiracije, ili  cak
malodusnosti. Ovo su
licni pristupi, ali licna
osetanja ni na koji
nacin ne uticu niti
menjaju  svrhu i
usmerenje asrama.
Asram nam
pruza nesto sto, rekao
bih,

dostupno u drustvu. Ne kazem da je

.

nije lako

A R

asram odvojen od drustva — asram je
definitivno deo drustva — ali, predstavlja
specijalizovanu instituciju ili organizaciju,
mesto obucavanja i ucCenja koje
specijalizuje u neCemu sto je posebno i
specifi¢no.

‘ Koja je ta
' specijalizacija? To je
polje za obuku gde
mozemo da naucimo
kako da pre-obucimo
celokupno nase bice
— licnost, telo — sve.
Zasto? Koja je svrha
toga? Da steknete
dublje

sopstvenih aktivnosti,

iskustvo iz

interakcija [
kreativnosti.
Ako

pazljivo pogledamo u

vrlo

, | iskustva koja smo
e .l imali od rodenja do
sada, to se sve svodi na poriv da



Bihar Joga Klub

steknemo status u zivotu: ime i
priznanje, i suocavali smo se stalno sa
iskustvima bola i prijatnosti,
nezadovoljstva i zadovoljenja. To su bile
glavne aktivnosti u nasem Zzivotu.
Medutim, u asramu ucimo kako da
odstupimo od ovih svakodnevnih pojava
i pokusamo da razvijemo uravnotezeni,
uskladeni, pozitivan i kreativan stav kroz
disciplinu, koja je sastavni deo asrama
kao sredine.

Disciplina u ovom kontekstu ne
znaCi da se sledi odredena rutina ili
raspored, ve¢ pronalazenje nacina i
sredstava da se kontrolise rasipanje misli
i odvlacenje paznje ka nadrazajima
Cula: karmendrijama,  organi  akcije,
I gjanendrijama, organi percepcije, i da
naucimo kako se usmeravaju i navode
aktivnosti uma. To se zove disciplina.
Teznja ka sanjamu
Za ovu vrstu discipline mogu se koristiti
sva spoljna pomagala. Nemojte jogu
ograniciti samo na prostor ucionice.
Nemojte da je ograniCavate samo na
asane i pranajame, ve¢ ucinite svaki
moguci napor da joga postane deo
vaseg zivota i da na vas ne uticu
prirodne destruktivne sklonosti cula i
uma.

Koje su to prirodne i destruktivne
tendencije? Ogovaranje je jedna od njih.

Kritikovanje je jedna od njih. (Ovo su
prakticne stvari o kojima sada govorim.)
Negativno pricati o drugima. Negativno
razmisljanje je, takode, jedna o njih.
Mozete da sastavite svoju licnhu listu.
Osecanje mrznje, besa ili ljubomore su
jos neke od njih. Disciplina nas u
krajnjem ishodu vodi u sanjam (sanyam),
uzdrzavanje,  uzdrzavanje  cula i
uzdrzavanje uma. Tada covek postaje
jogin.

Ovo se mora poprimiti iz asramske
sredine. Joga ne bi trebalo da bude
ogranicena na asramsko okruzenje u
smislu ucenja neCega vrednog za Zzivot.
Ako studirate, ako pisete ili citate u
samoci svoje sobe ili u biblioteci, onda
neka to bude deo gjana joge. Ako sedite
na kirtanu ili satsangu, neka to bude deo
vase predaje i bhakti joge. Ako radite
nesto za sebe, Cdistite ili metete, sa
ambicijom ili bez, neka to bude deo
naseg stalnog truda i karma joge. Na
ovaj nacin definitivno mozete svaki
trenutak zivota da ucinite jogickim
momentom. To je taj duh, ta koncepcija,
ta ideja, taj nacin razmisljanja koji treba
da se poprimi, usvoji, iz okruzenja
asrama.

Zato je neophodno da znate
vaznost mesta na koje ste dosli. To nije
ni asram ,sa pet zvezdica” niti ,bez
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zvezdica”. To nije asram koji je ,veliki” ili
,mali”. To je asram koji nastoji da ulije
odredene ideale u sredinu, zbog vas, da
vi to apsorbujete. Ako budete mogli to
da usvojite, to je dobro; a ako ne, onda
ste vi na gubitku.

svakoga ko ude kroz kapiju, bilo da ovde
dolaze po prvi put ili ve¢ zive ovde
dvadeset godina. 30

2. avgust 1994. godina, Ganga Darsan, Mungir,
Kurs obuke za ucitelje, Stampano u casopisu

.YOGA", tom 5, izdanje 6 (novembar 1994.
godine)

Indrija  sanjam,  kontrola ili

ogranicavanje cCula, iman sanjam,
kontrola ili ogranicavanje uma, su vazni
aspekti asramskog zivota. Oni vaze za

Zivite odgovorno

Ljudi traze svoja prava da bi sebi olaksali zivot. Kazu: ,To je moje pravo. Ja ¢u to
ovako uraditi. Ja to zelim da uradim.” Tako gledano, svi imaju prava. Medutim,
zivljenje kroz ispunjavanje sopstvenih prava nikoga nece odvesti nigde, jer prava
generalno vode ka diskusijama, debatama i konfuzijama. Da li je iko sre¢an kada
zivi svoja prava? Ne. Covek ne moze da bude srean kada zeli da se ispune
njegova prava.

Ljudi koji zive za svoja prava su najnegativniji ljudi. Oni traze nacine da
izbegnu ucesce u zivotu. Oni zahtevaju svoja prava od onih koji su ukljuceni u

odgovornosti. Najsrecniji ljudi su ljudi koji zive svoju odgovornost. 30

Svami Nirandanananda Sarasvati (Yoga magazine, oktobar 2017.)
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U sredistu paznje je prana sakti

Svami Nirandanananda Sarasvati

apamtite da uvek kad bilo sta
vezbate, dve komponente moraju

da se spoje:
svesnost i opustenost.
Cak i ako ste u nekom
najtezem joga polozaju
morate u njemu Dbiti
opusteni, a ne stegnuti i
napeti. Osim toga, treba
da budete svesni svega
Sta se desava, ne tako
sto cete um dovesti u
pojedini deo tela, nego
Sto Cete vizualizovati i
posmatrati telo iz visine.
Pre nekoliko dana sam
pomenuo primer kako

ljudi kad razgovaraju

pomeraju ruke i telo. Ja

isto pomeram Sake dok govorim sa
vama, ali sam ja toga svestan, i to ne
zato Sto ja gledam svoje ruke, vel ja
sebe posmatram u celini, negde odozgo,

(Yoga magazine, avgust 2019.)

iznad moje glave. Ja mogu da vidim
prizor u potpunosti.

Kada nesto radite
sa svojim telom i
pokusavate da um
usmerite u odredeni
deo tela. Ali na taj nacin
zapravo samo
ogranicite i suzite svoju

. svesnost, sa  Siroke

predete na suzenu.
Svakako  treba da
budete  svesni  tog
pokreta tela i iskustava
koje on donosi, ali onda
pomerite svesnost
navise i pokusajte da

| vidite celo telo, ne

" samo onaj deo koji se
pomera. Bas kao sSto sada vidite moje
celo telo i takode prst koji se pomera. Ja
sebe tako posmatram. Takvu svesnost
treba u jogi da razvijete: da budete u

stanju da vidite celog sebe dok ste
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ne¢im okupirani. Cak i kad se uvijete kao
pereca u nekoj asani, budite svesni celog
tela i budite opusteni. To je bio vas fokus
juce tokom vezbanja.

Danas ¢emo se fokusirati na
pranu. Kako
dozivljavamo  pranu
dok izvodimo neku
asanu? Neki bi rekli =
da osete  pokret g
energije u telu, drugi
bi rekli da osete
toplotu, peckanje i

drugo. Moje se
videnje razlikuje od
svih drugih.

Uzmite na

primer eka pada
pranamasanu, polozaj pozdrava na
jednoj nozi. To je vezba ravnoteze. Gde
je svesnost o prani u tom polozaju?
Svuda? Ne. U adna cakri? Ne. Ovde je
potpuni fokus na stopalu, jer stopalo drzi
celo telo, stopalo mora da bude cvrsto,
stabilno i jako. Ako je stopalo Cvrsto i
snazno, telo ¢e ostati mirno. Ako se u
stopalu prana talasa, vi Cete se ljuljati u
asani. Tako da je fokus u onoj tacki tela
gde se stvara i dozivljava stabilnost.
Ovde je celokupna sila i moc
prane u stopalu na kome stojite, a ne na
celom telu. Prana je koncentrisana i

centrirana u stopalu. Da se prane ne
koncentrisu i ne centriraju u stopalu, vi
ne biste mogli da stojite na jednoj nozi.
Ne koncentriSete se na klacenje tela i ne
pokusavate da ga umanjite, to ¢e samo
' f pojacati ljuljanje.
Treba da usmerite
| paznju na stopalo i na
skocni zglob, i da
budete cvrsti [
nepomicni.

Stabilnost,
= Cvrstina, smirenost, to
je znak upravljanja
pranom, a ne da
. osecate neko malo
— strujanje od glave ka
prstu na nozi i da
imate strujne udare. U asani treba da
postanete svesni prane tako sto Cete biti
svesni snage koju koristite da ucinite
neki pokret ili da odrzavate polozaj.
Tamo gde je pritisak i gde je sila, to je
podrucje koje treba da se stabilizuje. Bilo
da koristite svoju snagu ili silu, u svakom
sluCaju na taj deo tela treba da se
fokusirate.

Drugi primer: ako neko treba da
izvede majurasanu, polozaj pauna, tu bi
centar prane Sakti bio u rucnim
zglobovima i Sakama jer oni koriste
pranu Sakti da bi odrzali telo u tom
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polozaju. Kada postanete svesni prane
Sakti u tim mestima, rucni zglobovi i Sake
¢e postati Cvrsti. Zato treba da
usmeravate pranu Sakti, onako kako se
to radi u borilackim vestinama -
udaranje sa dahom - jer tu je mo¢,
snaga i cvrstina na delu. Na isti nacin u
jogi isto treba da se koncentrisete na

ona mesta gde osecate pritisak ili silu, da
biste iskusili pranu Sakti.

Jo% jednu stvar treba pojasniti. Cak
i kad centrirate pranu Sakti u jedan
specifican deo, vasa svesnost treba i

dalje da obuhvata citavo telo. 30

26. oktobar 2018, Mungir joga simpozijum

Mir u svetu

Svetski mir ne bi zavisio od toga da li politicari postoje ili ne postoje, kada bi samo ljudi,

pojedinacno i kao celina, razumeli i Ziveli u skladu sa nacCelima savrsene pravednosti,

mudrosti, istinoljubivosti i pravicnosti. Sve dok se ljudi ne uzdignu do tog nivoa,

Lpoliticari” — Sto je samo naziv za one koji su zaduZeni za upravljanje drzavom -

nastavi¢e da se rukovode sopstvenim sebicnim interesima i pohlepom, ne obazirudi se

na osecanja i patnje miliona ljudi, i nastavice da zapocinju ratove, ma koliko oni bili

razorni po covecanstvo u celini.

— Svami Sivananda Sarasvati

Joga je egzaktna nauka

Joga nije nesto Sto je potpuno odvojeno od svakodnevnog zivota. Naprotiv, joga i

svakodnevni Zivot treba da se prozimaju i sjedine. Joga je savrSen prakticni sistem

samorazvoja. Joga je egzaktna nauka. Njen cilj je skladan razvoj tela, uma i duse. Joga

podrazumeva povlacenje Cula iz spoljasnjeg sveta i usmeravanje uma ka unutra. Put

joge je unutrasnji put, ¢ija su vrata srce. Joga donosi savrsenstvo, mir i trajnu srecu.

— Svami Sivananda Sarasvati
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Moja iskustva u jogi

Najzad dobar san

(Yoga Magazine, april 2016.)

ari Om,
Voleo bih da podelim sa vama

moje iskustvo kao joga sadhake
u Biharskoj skoli joge. Dosao sam u BSY
(Biharska Skola joge, prim. prev.) 2.
oktobra 2015.
Cetvoromesecni  kurs

godine na

studija joge. Prosla
su veC tri srecna
meseca kursa i sada
osecam u sebi
promene koje su mi
se desile na svesnom
I nesvesnom nivou.

Radim u banci
i oduvek sam imao problem sa
spavanjem. Pocelo je kada sam imao
Sesnaest godina. Ne mogu da kazem da
je to bilo zbog nacina na koji sam Ziveo
ili zbog nekih predasnjih iskustava u
zivotu. Iskreno, ne znam zbog cega sam
imao problem sa spavanjem.

Paralisan u snu

Kada bih spavao nocu ili preko dana, to
nije uvek bio dobar san. Nekada sam
osecao kao da me neko izvlaci iz kreveta
i vuce po sobi i nisam nista mogao da
uradim sem da oseam to Sto mi se
Nekoliko
puta sam osecao

desava.

kako  mi  meko
cvrsto stiska vrat i
grlo i osecao sam
da se gusim i gubim
dah. Ti momenti su
bili zastrasujuci jer
mi je tada telo bilo
potpuno paralisano. Nekada sam bio u
stanju da otvorim oci, ali nisam bio
siguran da je to Sto vidim stvarno ili je to
neka vrsta sna. Bio sam prestravljen kad
god se to desavalo i spavanje je posle
toga bilo nemoguce.



Bihar Joga Klub

To se nije dogadalo svaki dan. Dogadalo
se povremeno, nekad no¢ za no¢, a
nekad bi prosle nedelje da se to ne desi.
Primetio sam da kada se to desavalo,
vec¢inom bi se to ponavljalo po dva ili tri
puta tokom istog spavanja. U pocetku
me je to jako plasilo, pogotovo kad sam
bio sasvim mlad. Kad bi se to desilo, ja
bih otrcao kod svog oca i spavao sa
njim. Kasnije je to iskustvo postalo
sastavni deo mog spavanja. Ali ja nisam
imao dobar san tokom noci.

Ulazak u jogicki nacin zivljenja

Posle konsultacije sa lekarom receno mi
je da imam poremecaj sna ili nesanicu.
Prema reCima doktora, ja sam bio pod
dubokim stresom, u Sta ja nikad nisam
verovao. To Sto je rekao lekar me je
demotivisalo. Naravno da sam imao
probleme u zivotu kao i svako drugi, ali
ja nisam bio i ja nisam nesre¢na osoba.
Savetovano mi je da sledim odredeni
raspored ishrane i spavanja i da to treba
da mi postane rutina. Zbog posla i
drugih aktivnosti nisam mogao da jedem
i spavam tacno u odredeno vreme. Pilule
mi takode nisu pomagale.

Posto sam dosao u BSY prikljucio
sam se casovima APMB (asana,
pranajama, mudra, bandha — cCas hatha
joge, prim. prev.) i joga nidre. Okruzenje

asrama donelo mi je toliko mnogo
radosti i jogicki nacin zivljenja u asramu
me je ustrojio u savrsenu rutinu. Posto
se hrana uvek sluzila u odredena
vremena, ja sam imao dorucak, rucak i
vecCeru svaki dan i isto vreme. Posle dva
meseca vezbanja joge uvideo sam da
sam imao samo jednu lose prospavanu
no¢ i to u samom pocetku, neposredno
po mom dolasku. Postepeno sam poceo
da zaboravljam na svoj problem sa
Spavanjem jer mi se vise nije javljao.
Posle oko dva i po meseca postao sam
svestan da je moj problem sa spavanjem
u potpunosti nestao. Sada se oseCam
opusteno pre odlaska u krevet i spavam
bez onih strasnih no¢nih mora.

Ja sam zadivljen onim Sto mi je
joga ucinila za tako kratko vreme. Ona je
isto promenila moj nacin razmisljanja i
moj pogled na zivot. Drago mi je sto
sam do%ao u BSY. Zelim iskreno da se
zahvalim svom guruu $to mi je pruzio
priliku da ovde ucim. A zauzvrat ja
obecavam da Cu jogu usvojiti ne samo
kao vezbu, vec i kao moj nacin zZivljenja.

Autor je student Cetvoromesecnih studija joge u
Mungiru, generacija 2015-2016. 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 2027. 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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