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Bihar Joga Klub

Sreca 1 tuga

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2014.)

(Odlomak iz knjige ,,Rikhiapeeth Satsangs” tom 4, Svami Satjanande Sarasvatija)

Autorsko pravo pripada , Yoga Magazine“, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske skole joge, Mungir, Indija

reca i tuga, oba ova osecanja, ostavljaju trag

na srcu. Kada ste sreéni znajte da se mora i

euforija jednom stabilizovati. Kada vas uhvati
tuga, u jednom momentu ¢ete morati da je
obuzdate. Da li hocéete i dalje da patite od tuge?
Niko ne Zeli da bude nesrecéan, pa ipak vi i dalje
nastavljate da ste tuzni.

Zasto se ne priberete? Te emocije se jedino mogu
valjano savladati putem kontrole uma, jer se
osecanje tuge rada u umu. Srec¢a i nesreca nisu
izvan vas, to su nazivi koji opisuju stanja vaseg uma.
Sreca i nesre¢a ne leze ni u Zivljenju ni u umiranju,

ni u bogatstvu ni siromastvu, nego su ona samo u
umu ljudskoga bi¢a. R

“Zadovoljstvio i bol, lepota i ruznoda, sve su to lazne imaginacije uma. Um je lazna, iluzorna
stvar, tako da su i svi koncepti uma laZni. Prava sreca leZi u tebi. Ona je u dusi, Atmanu. Ona
je subjektivna. Javlja se kada je um koncentrisan, kada se Cula povuku od objekata
spoljasnjega sveta, kada ostanete bez Zelja i misli“. Svami Sivananda
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Tradicija davanja

Svami Nirandananda Sarasvati

(deo teksta iz Yoga Magazina, avgust 2005.)

Zasto se daju pokloni u asramu? Koje je znacCenje dana, bheta, prasada i aksata ?

osnovi ljudske prirode je akumuliranje.

Ono se dogada na svim nivoima:

fizickom, mentalnom, emocionalnom,
intelektualnom,  psihickom i  duhovnom.
Akumulacija je poznata kao bhoga, uzivanje. Mi
nalazimo zadovoljstvo u sakupljanju stvari i
vezujemo se za njih. Ako nam neko koga volimo i
postujemo da olovku, ¢uvaédemo je godinama, a
kada dode vreme da se razdvojimo od nje,
odjednom ¢e dobiti sentimentalnu vrednost.
Bhoga je ishod veze izmedu cula i Culnih
objekata.

Pet Cula nam pruZaju razlicita iskustva. Preko
koze imamo iskustvo dodira, kroz oci vidimo, kroz
usi ¢ujemo zvuke, preko nosa ose¢amo mirise,
putem jezika imamo iskustvo ukusa. Cula su u
stalnoj vezi sa svojim ¢ulnim objektima. Kada oci
vide lep cvet mi poZelimo da ga imamo, i zato
uberemo cvet. Kada jedemo, culo ukusa u
kontaktu sa hranom stvara jedan osecaj, jednu
Zelju, potrebu i mi tako Zelimo jo$ hrane, sve dok
se potpuno ne zadovoljimo. Kada nos oseti neki
fini miris, mi osetimo uzitak i zadovoljstvo.

Bhoga je uzivanje, ali kad ono nije uravnotezeno,
tada se razvije roga ili bolest. Ako previse jedemo
zato $to nam se svida ukus, imacemo problema
sa varenjem. Preterano uZivanje uvek stvara
probleme sa kojima telo i um moraju da se suoce.
Kad je uZivanje uravnoteZeno, onda je to joga.

Bhoga predstavlja radasicnu sklonost. Roga
predstavlja tamasi¢no, preterano uzivanje. Joga
predstavlja satvi¢an aspekt, pravilnu upotrebu
Culai ¢ulnih objekata.

Gomilanje stvari i posesivnost su u osnovna
obeleZja bhoge. Neki ljudi imaju izrazenije ove
odlike, a drugi manje izrazene, ali teinja za
posedovanjem i sakupljanjem postoji u svakome.
Mnogi ljudi godinama ¢€uvaju dnevnike u kojima
su belezili svoje misli i dogadaje. To je takode
sakupljanje. Posesivnost predstavlja negativnu,
radasi¢nu sklonost. Da bi se umanjio i doveo u
sklad takav radasicni stav, kao i da bi se um
oslobodio od vezanosti i neprekidnih asocijacija,
treba da se usvoji jedan sasvim drugaciji stav,
drugacdiji nacin ponaSanja od uobicajenog.
Umesto sakupljanja, davanje i deljenje treba da
postanu glavne aktivnosti i glavna ideja u umu.

U Indiji je davanje veoma stara tradicija jos iz
vedske epohe. Nekad su svi imali obi¢aj da daju.
Ako bi stranac doSao u vreme jela bio bi pozvan
da podeli hranu sa domacinima ¢ak i ako su to
bila samo dva suva parceta hleba, ne bi mu rekli
da dode kasnije. Ova tradicija takode postoji u
hris¢anskim ucenjima. Prosjak se ne bi odvratio
sa vrata praznih ruku. Nekada je prosjak mogao
da sakupi sve §to mu je potrebno za taj dan
otiSavsi samo u tri kuée, nije morao da sedi pored
puta celi dan kao $to je to slucaj danas.
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U vedskoj kulturi davanje i deljenje je bilo
obavezno. Morali ste da delite svoj prihod sa
onima koji nemaju izvor prihoda. Smatralo se da
deset posto od toga Sto ste zaradili ne pripada
vama i bilo je obavezno da se stavi na stranu za
one koji nemaju nista. Cak je i danas je ostala
tradicija da ostavite sa strane neki procenat od
svog novca da pomognete drugima. Poreski
zakon kaze da pet procenata vaseg profita mora
biti upotrebljeno u dobrotvorne ili verske svrhe.
To se primenjuje u svakoj industriji ili fabrici, pa i
u asramu, ali da li individualno ljudi tako cine
ostaje na njima. Uvek smo usmereni samo na
svoje sopstveno zadovoljstvo i uZivanje, vise
nego da brinemo za one koji nemaju, a koji ¢ine
vec¢inu u drustvu. Ali kako je Paramahamsadi
rekao: ,Koliko dugo ¢ete modi da sedite u svojoj
klimatizovanoj sobi dok napolju vatra besni? Na
kraju ¢e vatra i vas progutati.” Sa ponovnim
uspostavljanjem vedske kulture vremenom bi se
siromastvo moglo iskoreniti.

Ljudi koji dolaze u asram doprinose asramu, a
aSram uzvraca taj doprinos u nekoj formi. To je
deo prirodne evolucije asrama. U pocetku mi
nismo davali poklone jer nismo mogli, jer je i
nama trebala pomo¢. ASram se gradio i razvijao i
sva sredstva su bila potrebna. Ali sad imamo sve
tako da Zelimo da vratimo ljudima koji su nam
davali sa puno vere i iskreno. Jedan osnovni
princip koji smo uvek pratili je da Sta god nam
date nije za nas, nego nam je dato na poverenje.
Vi date jer vas obuzme neko osecanja, ali mi smo
samo postar koji to prosleduje. Zbog toga nema
luksuza u aSramu.

Prasad, bhet, aksSat i dan su razli¢ita imena koja
oznacavaju ¢in davanja. Dan znaci milosrde.

Svako davanje od strane porodi¢nog Coveka se
zove dan. Prasad znadi izraz naklonosti i dobre
volje. Svako davanje koje se odvija u asramu ili
nekom hramu je poznato kao prasad. Ova
ponuda ili poklon nosi u sebi dobre Zelje za vase
zdravlje, sreéu, prosperitet i mir.

Bhet znaci poklon. Poklon se daje ljudima ne radi
njihovog zadovoljstva ili uZivanja, ve¢ radi njihove
potrebe. U Rikhiji smo jedne godine svakoj
porodici poklanjali cCitav komplet kuhinjskog
posuda: za kuvanje, za skladiStenje, za pijenje i
serviranje. To se zove bhet, ili poklon koji ima za
cilj da otkloni patnju i da zadovolji potrebu.

Aksat znaci poklon koji nikad ne prestane da se
daje. Odnosi se na zitarice i taj termin se vise
koristi kada se radi o jagji, jer se u jagji sve prinosi
Devi, Univerzalnoj Maijci. Ono $to se prinese Devi
i potom se uzme nazad je aksat, $to znadi
neprekidan poklon, konstantan protok, kao tok
reke. Ono Sto dobijete zauzvrat je neprekidan tok
milosti BoZje. Tako da Sta primite tokom jagje je
aksat jer su to simboli¢ni predmeti. Sal za
muskarce, sari za zene, kilogram pirinca, kilogram
pSenice, sto grama jeCma, razne jantre ili slike i
uljane lampice su uobicajeni akSat pokloni koji se
daju tokom Radasuja jagje. Ovi pokloni odece,
Zitarica i raznih malih predmeta za kucne rituale
koje dobijete, uvek ¢e vas podsecati na to da
boZanska milost te¢e do vas neprestano. Preko
poklona akSata taj osedaj i osetanje ¢e ostati
uvek sa vama. To je tradicija Indije da se u svakoj
prilici, na svaki praznik ili sveti dan daje dan, bhet,
prasad i akSat. (R
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Krija joga

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, april 1980.)

(Satsang odrZan tokom konferencija u Zinalu, u Svajcarskoj)

rija joga je jedan od najvaznijih praktic¢nih

aspekata tantre. Zbog toga je kada

govorimo o krija jogi potrebno da nesto
znamo i o tantri. U nauci tantre se smatra da su
telo, umiduh u neprekidnom procesu evolucije i
promene. Fizicko telo je jedna manifestacija
svesti. Ono se ne razlikuje od duha vec je to jedno
njegovo stanje.

U fizickom telu teku kanali energije ili
sakti. U materijalnoj ravni sakti je poznata kao
prana i um. Um je jedan oblik energije, a prana
drugi. Ove dve energije su u tantri
poznate kao Siva i Sakti, a u hatha
jogi kao ida i pingala. Ida i pingala
predstavljaju mentalnu i prani¢nu
energiju  koje u potpunosti
prozimaju ovo telo. Zahvaljujudi
njima mi mislimo i pokre¢emo se.

Energije ide i pingale teku
kroz dva nadija ili prolaza u okviru
kicmene mozdine. Ova dva nadija
izviru iz osnove ki€mene moZdine, iz tacke
poznate kao muladhara ¢akra, i zavrSavaju se u
agja Cakri u medulli oblongati (produzena
moZdina, prim. prev.). Ovi nadiji nisu samo

psihic¢ki po svojoj prirodi, ve¢ imaju i svoju fizicku
prirodu takode. Na isti nacin, mentalna energija
nije samo psiholoska, ona je takode i fizioloska.
Sliéno, prani¢na energija nije samo materijalna,
to je takode i visa energija. Pored prani¢ne i
mentalne energije, postoji i treca energija u
ljludskom telu koja se sprovodi do visih centara
kroz susumna nadi u kicmenoj mozdini. Dok su
pranicna i mentalna energija psiholoske,
fizioloSke i bioloSke po prirodi, ova treca energija
je spiritualna. Kada prana preovladuje, mi smo
fizicki aktivni; ako um preovladuje, mi smo
mentalno aktivni. Medutim,
kada se kundalini probudi i ova
energija protece kroz susumnu
do visih centara, mi postajemo
duhovno aktivni.

Zbog toga krija joga ima
dvostruku nameru: 1) budenje
kundalini, duhovne energije i
2) budenje susumne, kanala za
duhovnu energiju. Budenje
susumne je neophodno jer ukoliko ona nije
probudena i otvorena, onda duhovna energija
moze da potece kroz pogresan kanal. Stoga nije
samo budenje kundalinija vazno, mnogo bitnije
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je budenje kanala kroz koji energija treba da se
sprovede. Vi mozZete da uspete da probudite
energiju u muladhara Cakri razli¢itim jogickim
praksama, ali ukoliko suSumna nije istovremeno
probudena, ova energija moZe da skrene i
pogreSno krene kroz idu ili pingalu. Kada se to
desi, ucenik krija joge ¢e imati puno poteskoca da
se energija ponovo pravilno ne usmeri. Zbog toga
u praksi krija joge treba biti veoma oprezan u vezi
sa ovim dvostrukim budenjem.

Sprijateljiti se sa umom

Jedan od razloga zasto ima tako puno psihickih
problema i na istoku i na zapadu je zbog toga s$to
ljudi pokuSavaju da stave um pod kontrolu.
Prakse krija joge su tako osmisljene da ne
moramo da se suprotstavliamo umu. Kontrola
uma je intelektualni proces i protivan je samom
principu duhovnog razvoja. Zbog toga, cela
oblast i sustina krija joge se razlikuje od onih vrsta
ucenja koja naglasavaju kontrolu uma.

Hajde sada da popricamo o umu. Misao
nije um, nalet emocija nije um. Ljudi koji
pokusavaju da upravljaju umom zapravo ne znaju
ta¢no Sta je um. Um je poput ledenog brega Ciji
se samo mali deo vidi, a puno toga ostaje
nevidljivim pod povrsinom. Vedina ljudi ne zna o
¢emu misli i Sta oseca, potpuno su nesvesni svog
mentalnog stanja. Um je jedno veoma mocéno
orude i morate da postupate sa njim veoma
pazljivo. Ako ste nepravi¢ni prema njemu, ako se
borite sa njim, on postaje slab. Vecina vas misli o
umu kao nekom majmunu, demonu ili ¢udovistu
i dok meditirate vi se borite sa sobom, mrzite
samog sebe. Ali vi to ne shvatate i zbog toga

meditacija koju praktikujete dovodi do poricanja
i samoobmane.

Meditacija mora da se radi sa umom i
zbog uma. Nije potrebno da zaboravite sve o
sebi. Mi ne govorimo o povecanju ili brisanju
uma, mi govorimo o ekspanziji uma. Stepen
evolucije uma mora dalje da se uveca. Razvilismo
spoljasnju, ¢ulnu, mentalnu svest. Prepoznajemo
oblik, cujemo zvuk, moZzemo da osetimo dodir, i
to su dosadasnje sposobnosti uma. Sada treba da
prosSirimo svesnost na unutarnju sferu i otkrijemo
unutrasnje mogucénosti uma. Kada postanemo
svesni i sposobni da prosSirimo unutrasnje
mogucnosti uma, trebalo bi da istovremeno
odrZzimo i spoljasnju svesnost. To je slicno kada
stojimo na pragu kuée i moZzemo istovremeno da
vidimo unutrasnjost sobe kao i spoljasnji svet.

Zbog toga, u praksi krija joge, prva i
najznacajnija stvar je da ne kontrolisete um, jer
to uopste nije potrebno. Duhovna svesnost moze
da se rodi u Coveku bez obzira na stanje u kome
se nalazi njegov um. Duhovna prosvetljenost nije
stanje uma, ona se razlikuje od uma. Samo gubite
vreme boredi se sa umom. Vi ne poznajete um.
Kada biste poznavali celovitost i homogenost
uma, iznenadili biste se koliko ste gresili. Dubina,
neograni¢enost, mo¢ uma su tako veliki da to ne
moZete ni da zamislite. Zbog toga u krija jogi
mora da se izgradi i odrzi potpuno prijateljski stav
prema umu. Moguce je razviti se bez pomodi
uma, ali je bolje ako se to ¢ini kroz um.

Druga vaZna stvar koju treba imati u vidu
je da su mnoge misli koje pokuSavate da
kontroliSete u svom spiritualnom Zivotu, zapravo
proizvodi biologije. Takve misli ne treba da



Bihar Joga Klub

stavite pod kontrolu namecuci suprotne misli.
Ako uspete da na pravi nacin uravnotezite nadije
i luéenje hormona, 95% razmisljanja protiv koga
se borite ¢e magi¢no nestati. Kada postoji
neravnoteza izmedu pranicnog i psihickog
sistema, um je uzrujan, a kada je um uzrujan vi se
borite sa sobom.

Prakse krija joge

U krija jogi koristimo mudre, bandhe i pranajame.
Na primer: jedna od vaznih praksi u krija jogi se
zove khecari mudra. Ona
nam pomaze da
iskoristimo jednu vrstu
izlucevine u telu ili nektar
koji ~ stvara  duhovnu
atmosferu u umu. Ovaj
nektar kaplje iz bindu
Cakre u udubljenju na
lobanji (fontanela, mali
otvor u spoju  kostiju
lobanje, prim. prev.) i
aspirant moze da ga oseti
primenom khecari mudre.
MoZda necete uspeti da
ga osetite bas svakoga dana, ali ¢ete modi
ponekad. Kada se to desi, um potpunosti
nestane. Misli tada ispare, a smirenost dode
automatski.

Dok radite prakse krija joge celo fizicko
telo se istoga Casa stavlja pod kontrolu. Posle
toga se spontano uspostavlja mentalna kontrola,
a da ne morate da pokusavate da uklonite svesne
tokove i teZznje uma. Visa svesnost moze da se
doZivi ¢ak i kada je svesnost usmerena ka spolja.
Homogena svesnost postoji potencijalna u

svakome, ali da biste imali to iskustvo morate da
proSirite kapacitete uma i svesti.

U svim praksama krija joge od vas se
zahteva da se ne brinete kako se ponasa um.
Ovde se ne isti¢e stabilnost i smirenost jer su
prakse po prirodi dinamicne, a ne stati¢ne. Ovde
nema pasivnosti kao u drugim sistemima
meditacije. Um i svest moraju da ostanu aktivni,
a ne neaktivni. To je razlika izmedu hipnoze i
jogickog iskustva. Kada se delovi tela i uma
upucuju na neaktivnost, vi
se usmeravate ka
hipnotisanom stanju.

Sveobuhvatno iskustvo

Kroz prakse krija
joge vine umrtvljujete um,
ve¢ vi stimuliSete um,
pranu, kao i svaki pojedini
organ. Zbog toga se ne
oseca ona ista vrsta mira
koja se javlja u
hipnoti¢ckom stanju.
Vecina ljudi Zeli bekstvo i
onda oni pokus$avaju da pronadu najlaksi nacin,
ali ja nisam za to. Vrlo dobro znam da je um izvor
svakojakih nevolja, ali mi moZzemo da usmerimo
njegovu aktivnost.

Ne treba ulagati napor da bi se
kontrolisalo ponasanje i sklonosti uma. U krija
jogi se ne teZi ka stanju apsolutne Ssunje,
(praznine, prim. prev.) ve¢ ka stanju apsolutnog
postojanja. Zelite da se duhovno uzdignete, a da
opet budete svesni celokupnog stvorenog sveta
oko vas. Culna, mentalna i duhovna iskustva su
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sastavni delovi jednog iskustva, medutim kada se
povucete u sebe vi odsecate Culna i mentalna
iskustva i dobijate nepotpuni doZzivaljaj.

Zbog toga, hajde da doZivimo
sveobuhvatno iskustvo, a ne samo delimi¢no.
Kada sednete u neku asanu, zatvorite odj,
iskljucite um i udete u meditaciju - to je parcijalno
iskustvo. Ali kada ste istovremeno svesni i onoga
spolja kao i onoga unutra, to je onda potpuno i
celovito iskustvo. To je put za savremene ljude,
jer oni zele da Zive i ovim Zivotom takode, bez
obzira na to koliko teze drugom Zivotu. Zbog
toga, ovaj i onaj Zivot, ova svesnost i ona
svesnost, ova svest i ona svest, moraju biti
pomesane.

Tako da, krija joga ne vodi u Sunja
samadhi. (Vrsta samadhija, odnosno prvi nivo
samadhija. Samadhi je visoko ili krajnje stanje
uma u kome svaka identifikacija nestaje, sem
identifikacije sa objektom meditacije. Um se tada
potpuno stopi sa objektom meditacije, a sve
drugo is¢ezne iz paznje. Prim. prev.) Krija joga
vodi Sirenju svesti i oslobadanju energije.
Energija je u muladhari. Energija je tamo
latentna, uspavana i treba da se oslobodi. Svrha
krija joge je da probudi kundalini i kada se ono
desi, jedinstvo postaje velicanstveno i prelepo.
Sticete jedan novi smisao, novu svesnost i novu

spoznaju. R

»Um svetovnog Coveka pun niZih Zelja i strasti krece se u _
_ ¢akrama odnosno centrima koji se nalaze prvi, blizu
anusa a drugi, kod reproduktivnih organa.”

“Ako se um procisti, on se uzdigne do nivoa manipura ¢akre, centra koji
se nalazi u predelu pupka i dozZivljava se izvesna snaga, moc, kao i

radost.”

“Ako se um bude jos vise procistio on Ce se uspeti do anahata cakre ili
centra u predelu srca i iskusic¢e se blaZenstvo.”

Svami Sivananda (,,Kundalini Yoga”, u izdanju Divine Life Society)
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Bozije 1ime

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 2005.)

Autorsko pravo pripada , Yoga Magazine“, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske skole joge, Mungir, Indija

atjam — istina, Sivam — blagonaklonost i

sundaram — lepota — ova tri svojstva Cine

vas$ istinski oblik, vaSu pravu prirodu.
Cistota je ve¢ u vama. Dobre osobine ne morate
da usvajate iz spoljasnjeg sveta. Sve to vi vec
imate u sebi, vi ste veé
takvi. Radi toga se u
svetim spisima kaZe da
satjam, Sivam i sundaram
predstavljaju vasu pravu
prirodu, ali su ta svojstva
skrivena. Da biste ih
ispoljili, morate da
razbijete spoljasnju
ljusturu.

Duhovni Zivot ne

bi trebalo vezivati za svakodnevni Zivot, a ne
treba imati ni bilo kakve komplekse u odnosu na
svoju prirodu, poput tvrdnje: ,0, ja nisam dobar
Covek.” Tacno je da niste dobri, a ni ja nisam
dobar. Vi niste dobri osamdeset posto vremena,
a ja nisam dobar deset posto, ali ipak nisam
dobar. Dokle god ste u ovom ljudskom telu, ne
mozete se osloboditi grehova, promasaja,
slabosti ljudskog Zivota, zato Sto ste uslovljeni
dharmom tela. Uslovljeni ste gunama: satvom,
radasom i tamasom. Bez objedinjavanja i
preobraZaja satve, radasa i tamasa, nema
stvaranja. Kreacija sveta je u potpunosti
sastavljena od tri gune.

Dobrota se ne moZe nametnuti niti se
mozZe razvijati. Dobrota je vase unutrasnje bice,
potpuno skriveno i jedino uz pomoc¢ BoZijeg
imena mozete probiti ljuSturu. Samo je jedan
nacin da to postignete, svi ostali nisu delotvorni.
Moj model potice iz 1923.
(Svami Satjananda cesto
poredi svoje telo sa starim
modelom automobila iz
1923., godine kada je on
roden, prim. prev.) i ja se
Citavog zZivota trudim.
Isprobao sam sve metode i
odustao od njih. Toliko
sam puta pokuSao da
ispravim pseci rep, a on bi
se uvek iznova uvrtao. Rep
je moguce ispraviti samo ako se odsece. Shvatio
sam da sam ja u stvari pokusavao istovremeno da
saCuvam rep, ali i da ga ispravim. To nije moguce.
lli pustite da rep bude uvrnut ili ga odsecite. Zbog
toga sam ja odsekao moj rep. (Poredenje sa
psecim repom je u Indiji isto kao kod nas reci
“Ispravija krivu Drinu”. Odnosi se na ego, na
ukorenjene osobine. Ulicni psi u Indiji svi imaju
izvijen rep navise. Prim. prev.)

Zivot je na pocetku nepotpun. Ako Zelite
da Zivot usmerite ka potpunosti i savrsenstvu,
trebalo bi da pocnete mantrom za celovitost.
Jedina mantra za celovitost i savrSenstvo je BoZije
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ime. Potpuno je prirodno da Zivot u pocetku bude
nesavrsen. Kada Zelite da krenete ka savrsenstvu,
na polazistu ne morate da se opredelite za tezak
put. MozZete da isprobate svaki metod, ali
disciplina treba da Cini vazan deo vaseg Zivota.
Uvece, pre odlaska na spavanje i ujutru, ¢im se
probudite, sedite i dvadeset minuta ponavljajte
BoZije ime. Cetrdeset minuta je tek deli¢ jednog
dana, ali je dovoljno da porodi¢ni Zivot ucini
ugodnim. Tada nije vaZzno Sta Cete jesti i piti. Ako
vam se jede meso ili pije vino, uradite to. Mozete
da uradite sve Sto pozelite. Bez obzira Sta ste -
prostitutka, lopov, svetac, Zena ili muskarac,
pripadnik viSe ili niZze kaste, politi¢ar ili izvrSna
vlast, ponavljajte BozZije ime.

Radite to glasno. Sta tu ima da se krije?
Ne treba da vas bude sramota Sto pevate
Gospodovo ime. Zbog Cega da se ljudi stide
obozavanja Boga? Ako me vide kako prizivam
Boga i sami e to Ciniti kada se vrate kudi. Ja
ustanem, umijem se i zapoénem dapu (praksa
ponavljanja mantre, prim. prev.). O BoZe, kada
podem na spavanje tvoje ime treba da bude
poslednje Cega ¢u se secati, a kada se probudim
tvoje ime treba da bude prvo $to ¢u Cuti. Tako ja
BoZijim imenom otpocinjem i zavrSavam dan. Sve
Sto je dobro pocelo, dobro se zavrsava.

Medutim, kad ujutru otvorite oci, prvo
§to ugledate je ovaj idiotski svet. Sta tu ima da se
vidi? Po Citav dan gledate svet zato Sto morate.
Ali treba da ga zaboravite bar na Cetrdesetak
minuta svakog dana i posvetite paznju imenu
Gospoda. Pocnite dan sa Gospodovim imenom.
Nemojte se plasiti Boga. Bog nece biti nesrecan
ako ne budete ponavljali Njegovo ime. Cak i ako
ga optuzite On vas nece kazniti.

Bog je nas prijatelj koji uvek ini sve za
nase dobro. Ni smo ti koji na Njega zaboravljamo.

Bog postoji i zauvek ostaje sa nama kao prijatel;.
Svami Sivananda je govorio: ,Bog je dah nad
dahom, prana nad pranom i Zivot nad zZivotima.
Bog je moja stvarnost. To je jedina istina u
Zivotu.”

Veruje se da iskustvo Boga ima dva
aspekta: ime i oblik. Ime je popularnije od oblika.
Za to postoje dva razloga. Prvo, ne moramo da
koncentriS$emo um da bismo se prisetili Bozijeg
imena. Drugi razlog je da ime nosi zvucnu
vibraciju, nada. Ono stvara vibraciju na mnogim
nivoima. Ako pevate Om ili Rama, taj zvuk vibrira
na grubom nivou, a zatim na unutrasnjem nivou
proizvodi suptilniju vibraciju i izaziva pravu
eksploziju.

Ono mesto na kome se spominje i peva
BoZije ime postaje Cisto i sveto. Mesto gde ima
svada i uvreda postaje neposveceno i necisto.
BoZije ime je kao sapun. Bas kao $to sapun Cisti
odeéu, tako BoZije ime spira necistocu
mnogobrojnih prethodnih Zivota. BoZije ime je
kao deterdZent koji Cisti karme. On Ccisti svu
zaprljanost duse koju ste nakupili u toku ovog
Zivota i mnogih proslih Zivota. Ovu Akharu smo
osvestali pevanjem BoZijeg imena.

lzgovaranje BoZijeg imena je jedan nacin
da se razvije bhakti, a sluzenje Njemu je drugi.
Nije vazno da li ¢ete to nazvati sapunom ili
nekako drugacije. Na hindiju kaZzemo sabun, na
Spanskom kazu habon, Italijani ga zovu sapone, a
neki ga zovu soup, ali sustina je uvek ista. Odnos
izmedu posvecenika i Boga treba da pocne sa
imenom. Kada ponavljate ime, razvija se
osecanje, a to je bhakti. Ime ili mantra je metod,
ali ono Sto je zaista bitno je vase licno osecanje.

Postoje metodi da se razvije bhavana,
osecanje, bhaktija. Morate da shvatite da ste vi
zaboravili na Boga. MoZzda o Njemu govorite,
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Citate o Njemu, pa ga i Zelite, ali ne radite za
Njega onoliko koliko radite za novac, profesiju,
uspeh, decu. Zaista naporno radite, danonoc¢no.
Ponekad c¢ak imate i sréani udar, ali niko nikada
nije umro od sréanog udara zato $to je voleo
Boga! Ljudi umiru od sr¢anog udara dok rade za
svoju porodicu, ali niko nikada nije umro od
sréanog udara dok se prise¢ao Boga. U tome je
sva nasa muka.

Postoji nesto $to se zove poslednji dah.
Koja bi trebala da bude poslednja misao u
trenutku ispustanja poslednjeg daha? Svako ima
poslednju misao. MoZda niste svesni svoje prve
misli jer tada niste imali potpunu svest, ali sasvim
je izvesno da postoje poslednja misao i poslednji
dah. Isto tako postoji i poslednja aktivnost kao
Sto je ispijanje vode, obavljanje dape, odlazak u
toalet, pricanje sa nekim. Kakva treba da bude
moja poslednja aktivnost, moja poslednja misao i
moj poslednji dah? To treba da bude Bozije ime,
zato $to ta misao odreduje nase dalje putovanje.

Sad je moja jedina Zelja da mi na usnama
bude ime Govinde kad moja prana bude
napustala telo. Dok sam Ziv, dopusti da se se¢am

Tvog imena, a kada budem umirao, neka moj
poslednji dah u Zivotu bude Tvoje ime.

Bas kao Sto se Secer stapa s mlekom, neka
se um istopi u Bogu. Nema svrhe kontrolisati um,
jer um kao takav ne postoji. Samo neprestano
pevajte BoZije ime u ispravnoj melodiji i
intonaciji, ritmu i tempu. UZivacete u tome.
Dobra hrana, slatkisi, ¢aj, kafa, ¢ak i rakija, ne
proizvode toliko topline kao pevanje Bozijeg
imena. Ne postoji neka druga alternativa i nema
boljeg sredstva za dosezanje Boga od pevanja
Njegovog imena. &R

»,Kada se um veoma procisti, kada meditacija i devocija postanu intenzivne i
duboke, um se uzdigne do [t luRAelees, 0dnosno centra u grlu, i doZivijava sve
vise i vise modi i blaZenstva. Cak i kada je um dospeo do ovog centra posoji

mogucnost da se padne u niZe centre.

Kada jogi stigne do agja Cakre ili centra izmedu obrva, on dozivi Samadhi |
ostvari Vrhovno Sopstvo ili Brahmana. Ovde jos postoji blagi osecaj odvojenosti
devotija od Brahmana.” Svami Sivananda (,Kundalini Yoga”, u izdanju Divine

Life Society)
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Krija joga — korak po korak

Svami Nirandananda Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 1996.)

Molimo vas da preispitate svoju odluku da
poducavate samo prvih Cetrnaest krija u
toku ovog kursa krija joge.

nauci odmah sve, ali promisljen ucitelj joge

ne poducava sve odmah. Iskustvo nam
govori da mnogi nauce razne joge, ukljucujudi
krija jogu, a onda usled nedostatka usavrsenosti
dodu do tacke odakle vise ne mogu da
napreduju. Stoga smo mi odlucili da podu¢avamo
krije u etapama i tako omoguc¢imo da se svako
vremenom usavrsi ili da u potpunostiiskusi svaku
etapu.

‘<ada neko dode na jogu uglavnom Zeli da

Ako proucavate tradicionalne aspekte krija,
videcete da se prakse dele u tri grupe: pratjahara
krije, dharana krije (dharana je koncentracija,
prim. prev.) i dhjana krije (dhjana je meditacija,
prim. prev.). Preporucuje se da usavrsite
pratjahara krije i dharana krije pre nego Sto
probate da predete na napredne dhjana krije.

Uostalom, Sta je krija joga? Krija joga nije grupa
praksi koje vode momentalnom budenju prane i
momentalnom budenju kundalini. Ne. U krija jogi
na¢i c¢ete kombinaciju asana, pranamaja,
koncentracije i vizualizacije. Iskreno govoredi,
iako mi poducavamo krije, ni ih podu¢avamo pod
prinudom. Da se mi pitamo, mi ne bismo nikoga
ucili krijama. Prisiljeni smo da ih poducavamo
posto mnogi koji vezbaju jogu dosegnu odredeni

nivo i treba im podsticaj da se dublje otisnu u
prakse joge.

Suptilne dimenzije licnosti

akle u krija jogi gde se kombinuju mnoge
D razlicite komponente, rezultat budenja
se iskusi u fizickom telu, psihickom telu i
prani¢nom telu. Ovo su tri osnovna tela koja se
aktiviraju, bude i stimuliSu kroz krija praksu. Joga
kaze da postoji pet razli¢itih dimenzija ili kosa u
ljudskom telu: anamaja kosa, fizicko telo ili telo
materije; pranamaja kosSa, energetsko telo;
manomaja kosa, telo uma ili mentalnih iskustava;
vigjanamaja kosa, telo kognitivnih sposobnosti;
anandamaja kos3a, telo blaZenstva.

Fizicke veibe hatha joge, asana i pranamaja,
utiéu i menjaju rad anamaja kose. Ako se dublje
upustimo u prakse mudri i bandhi uvide¢emo da
se njima stimuliSe pranamaja kosa. A onda ako
produbimo prakse rada joge, pratjaharu i
dharanu, videcemo da se aktivira manomaja
koSa. Vigjanamaja koSa se aktivira praksama
dhjane.

U krija jogi gde kombinujemo asane, svesnost o
disanju, kontrolu disanja, vizualizacije i snagu
volje, mi istovremeno pristupamo Cetiri
dimenzijama naSe li¢nosti, svim  osim
anandamaja kose. Nije lako rukovati budenjem
suptilnih dimenzija licnosti. Mi ne mozemo da
kontroliSemo strah, ljutnju, frustraciju i depresiju



Bihar Joga Klub

koje dozivljavamo svakodnevno. | pored toga mi
i dalje Zelimo da zaronimo dublje u nasu svest i
mislimo da mozemo da se nosimo sa psihickim
promenama koje se deSavaju.

Smatram da je ovo ogromna zabluda coveka.
Kada bismo mogli da kontroliSemo nasu ljutnju,
strah, frustraciju, ljubomoru i mrznju onda bi bili
spremni za krija jogu. U suprotnom, ne. Kada
nismo u stanju da kanaliSemo i usmeravamo
mentalne i emocionalne sile koje upravljaju
nasim zivotima, kako onda mozemo da vladamo
i usmerimo psihicko budenje, o kome u ovom
trenutku nemamo nikakvu predstavu.

Zanela nas je lepota predstave budenja cakri.

III

»Sjajno! To mora da je nesto sjajno!” Zanela nas
je lepota same ideje o
kundalini. ,Sjajno! Ako se
kundalini probudi -
fantasti¢no!” Siguran sam da
¢e se mnoge majke sloziti sa
mnom da im iskustvo
prolaska kroz trudnocu nije
bilo na pameti kada su =
odlutile da postanu majke —
samo su Zelele da brinu o
nekome! Ali devet meseci
trudnoce zaista ih natera da
se zapitaju da li je to sve
vredno. Isto vazi i za krija
jogu.

Zbog toga, radi vas licno, ne
zbog mene jer mene ne
zanima da li Cete izgubiti
razum ili sacuvati zdrav
razum, vec zato Sto morate
ostati dusevno zdravi, bolje
je zbog vas da praktikujete krije u etapama.
Usavrsite svaki stadijum i kada ste spremni mi
¢emo znati da ste spremni. Nema svrhe nauditi
neke prakse ovde i zatim da se vracate kroz

godinu dana u toku kojih niste ucinili nista da
biste ucite ostatak praksi. Samo posmatrajudi
osobu mogu sa sigurnoséu da kazem da li je ili ne
osoba vezbala i koji je nivo napretka dostigla.
Postoje simptomi koji se manifestuju u telu, u
ponasanju | stavu osobe koja praktikuje jogu.
Mogu da vam kaZzem gde su i $ta su jer postoje
tajne u zanatu.

Budenje prana i Cakri

a psihickim budenjem dogode se mnoge

stvari. Prvi nivo budenja poznat je kao

pranothana. U ovoj fazi rasute prane u telu
postaju jedna i pocinju da teku u jednom pravcu.
Ukoliko se budenjem ne rukuje pravilno, ukoliko
telo, mozak i um nisu spremni, onda ¢e aspirant
iskusiti negativan ishod, kao na
primer gubitak sna i
hiperaktivnhost na neodreden
vremenski period, $to treba da
se stavi pod kontrolu
vezbanjem asana, pranajama,
mudri i bandhi.

Kada prane postanu stabilne,
Cakre se bude. Budenje Cakre je
druga etapa i najteza da se
rukuje njome. Prana se bavi
domenom energije. Ali budenje
Cakre takode menja poprilican
deo na polju svesti. Mnogi su
imali iskustvo da su sa
budenjem muladhara cakre
postali  izrazito  seksualno
aktivni, i na fizickom,
mentalnom, emotivhom nivou i
da je takvo stanje potrajalo u
kontinuitetu. Ukoliko se ovom
energijom ne vlada na pravi nacin, osoba Cak
moze postati silovatelj! Ovakva reakcija je zaista
moguca jer um nije u stanju da se suoci sa novom
formom i percepcijom svesti.
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Budenjem cakri, negativnost i
pozitivnost isplivavaju na
povrSinu i kao i uvek negativne
snage budu jace od pozitivnih.
Nisu jaCe u smislu snage vec zato
sto pobude ekstremno
ponasanje kada se ispolje u
licnosti.  Ekstremi se ne
manifestuju budenjem
pozitivnih osobina zato Sto se
uporedo javlja sklad.

Sa budenjem neke Ccakre se
takode dogodi odgovarajuca
promena u svesti, ponasanju,
pogledu, stavu i stilu Zivota
osobe. Kada se probudi
svadhisthana i ako nismo u stanju da rukovodimo
na odgovarajuci nacin njenim budenjem tada ce
nesigurnosti i strahovi postati veoma snazni, do
te mere da neki pokusaju da izvrse samoubistvo
jer nisu sposobni da se prilagode ni na jednom
mestu na svetu. Dakle u svakoj ¢akri postoje i
pozitivne i negativne osobine kojima mora da se
rukuje veoma pazljivo i pod rukovodstvom
strucnog ucitelja.

Potrebno je vodstvo

Biharskoj Skoli joge mi nismo nadlezni da

vodimo ovakve slucajeve. Uglavnom

kada mi ljudi piSu i kazu mi da im se ovo
desSava, ja ih posavetujem da idu kod psihijatra.
Ne Zelim da preuzmem odgovornost za ljude koji
stighu do tacke budenja na neki svoj
nacin, bez nadzora sa moje strane. Ovo
mora da bude jasno.

Ne samo da moramo da naucéimo krije i
da ih veZzbamo, vec u isto vreme moramo
da znamo kako da vladamo situacijom
kada dode do budenja bilo prane ili neke ¢akre.
Kada su cakre probudene, kada je svest

proCis¢ena, kada su instinkti
savladani i pod kontrolom, tada
¢e se kundalini probuditi.

Kundalini je transcedentalna
sila. Kundalini nije prana. Prana
je jedan apsekt kundalinija.
Kundalini nije svest, iako snaga
kundalinija moZe da menja i
izmeni strukturu svesti.
Kundalini je transcedentalna sila
koja se budi samo kada su fizi¢ka
i mentalna snaga prociséene, tek
nakon S$to je talog iz uma
otklonjen, kako bi
Paramahamsadi rekao. Kada je
energija Cista i kada je svest Cista
tada se transcedentalna energija i svest, u vidu
kundalini, manifestuju u Zivotu jednog sadhake.

Stoga, treba da budete sreéni Sto vam se pruza
prilika da napredujete korak po korak, nivo po
nivo, i Sto smo mi voljni da preuzmemo
odgovornost za vas. Ukoliko ne Zelite da mi
preuzmemo odgovornost onda mi mozemo da
vam pokazemo dvadeset krija za jedan dan.

Kako mogu da uklopim praksu krija joge u
moju uobicajenu dnevnu sadhanu tako da
se postigne jedan postojan napredak?

ravilo broj 1 — Nemojte da Zurite jer ako
zurite imacete mnogo briga.

Pravilo broj 2 — Nikada nemojte da radite
sve krije odjednom, u nizu. Ranije su
mnogi pric¢ali kako su vezbali veliki broj
krija istovremeno. Medutim, iz mog
licnog iskustva i razumevanja sistema
krija, tvrdim da nikada ne treba da radite
sve krije u nizu jer bi to bilo previse
snazno i moéno. Umesto toga, kombinujte ih sa
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uobicajenom praksom asana i pranamaja,
koncentracije i relaksacije.

Prvo, uradite uobicajenu sadhanu. Onda na kraju
dodajte jednu ili dve krije svojoj dnevnoj praksi.
Radite iste krije — na primer broj jedan i dva —
nedelju dana paralelno sa drugom sadhanom.
Druge nedelje radite krije broj 3 i 4, a prestanite
da radite krije 1i 2. Tre¢e nedelje prestanite da
radite broj 3 i 4, a radite krije broj5i 6.

Postepeno cete nastavljati da jacate svoje
receptivne sposobnosti, a u isto vreme cete
uravnoteziti budenje energije uz pomoc¢ svoje
redovne sadhane. Ovo su dva osnovna pravila za
praktikovanje krije koje treba da razumete.

Da li veZbanje krija joge omogucava brZi
nacin da se duhovno napreduje? Ukoliko je
tako, da li i karme i duboko ukorenjene
samskare nadolaze brzZe ili se resavaju brze,
ili ih jednostavno zaobidemo?

polnete sa praktikovanjem krija joge a da nsite
prethodno prosli  kroz pocdetne stupnjeve
procis¢enja, stvari ¢e se joS viSe uzburkati i
moracete da se suocite sa svojim samskarama i
karmama u formi radosti, srece, depresije,
plakanja i frustracije, ponekad uz veoma jasno
ispoljena oseéanja a ponekad na vrlo pritajen i
zavoren nacin. Moracete da se suocite sa raznim
stvarima iz uma.

Kako se svest bude menjala, morate da se nosite
i sa dobrim i sa loSim, i sa pozitivnim i sa
negativnim. U ovom procesu baviéete se svojim
sopstvenim samskarama i karmama koje vas
vezuju za ovozemaljski nivo. Samskare i karme
nikako ne mogu da se preskoce, osim ukoliko
niste izuzetna i jedinstvena licnost.

Najvaznija od svega je vaSa privrzenost i
postojanost u odluci da radite
krije. Svami Sivananda je imao

rija joga nije sistem kojim
¢ete brze napredovati. Krija

joga ¢e vam dati priliku da
doZivite sebe iz drugacijeg ugla i
drugacijim o¢ima, ali cete morati i
dalje da radite na svojim karmama
i samskarama.

Tacnije, imam utisak da oni koji su
prosli kroz i usavrsili praksu hatha joge i rada
joge, i koji su prevazisli tokom Zivota osnovne
samskare i karme kroz praktikovanje gjana joge,
karma joge, bhaktijoge i dhjana joge, imace bolje
rezultate kada rade krija jogu. Medutim, ukoliko

obicaj da kaze, a i dalje to govori
kroz mene: ,Jedan gram
prakticnog rada je bolji od tone
teorije.” Postoji iskaz u ,Joga
Sutrama® koji kaze da praksa
koja se radi redovno, duzZe
vreme i sa verom, priprema
teren za viSe spoznaje. Ovde
imamo tri ideje: 1. Redovnost,
bez prekida. 2. Duzi vremenski period, koji ¢e
omoguciti da praksa procisti, harmonizuje i
izbalansira unutrasnju strukturu licnosti. 3. Vera,
uverenje da ¢éemo na kraju imati iskusiti rezultate
prakse. ®R
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Hatha joga 1 kundalini

,Hatha joga teZi da probudi kundalini kroz disciplinu fizickog tela,
prociscenje nadija (energetskih kanala, prim. prev.) i uspostavljanja
kontrole nad pranom. Brojnim fizickim poloZajima zvanim joga
asanama, tonira se citav nervni sistem i dovodi pod svesnu kontrolu
jogina, zatim putem bandhi i mudri se disciplinuje prana, regulise
njeno kretanje, a cak se i zaustavlja i zabravi bez dozvole ikakvog
kretanja, zatim putem satkrija (vezbe Cis¢enja, Satkarme, prim. prev.)
se prociste unutrasnji organi fizickog tela i najzad putem pranajami se
um stavi pod kontrolu jogina.”

Svami Sivananda (,,Kundalini Yoga”, u izdanju Divine Life Society)
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Putovanje kroz materiju

s Cakre &

Svami Nirandananda Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2015.)

Sportski stadion Tjagrad, Delhi, Indija, 19. septembar 2014.

udi zamidljaju Sivu i Sakti kao boga i

boginju. U jogi je Siva tatva simbol vise

svesti, a Sakti tatva je ispoljenje Zivota.
Siva tatva je element svesti, a Sakti tatva je mo¢
aktivnosti. Takode su poznati pod imenima
Puru$a i Prakriti ili Brahma i Maja. Potraga za Siva
tatvom je Zivotna istina. MoZzda neko ne zna ovaj
termin, ali traganje u Zivotu je svakako za Siva
tatvom.

Rec tantra dolazi od kombinacije dve reci:

“ “

tanoti i trajati. Kada se spoje ,tan” i ,tra
dobijamo re¢ ,tantra”. Tanoti znaci ,evolucija
svesti”, a trajati znali ,oslobadanje energije,
Sakti”. Tako da tantra oznacava proces, sistem
koji se bavi evolucijom svesti i oslobadanjem

energije.

Princip transformatora

U kundalini jogi prebivaliste Sive i Sakti je u
Brahmarandhri (Brahmina pecina, prolaz ka visoj
svesti koji se nalazi na sredini temena glave, prim.
prev.), locirano u lotosu sa hiljadu latica, u
sahasrara &akri. Ovde su elementi Sive i Sakti
sjedinjeni. Kada se u Siva tatvi pojavi misao,
Ekoham bahusjama — ,Ja sam jedan jedini i zelim

da se ispoljim kroz mnostvo", tada se aktivira
Sakti da bi ovoj sankalpi dala konkretnu formu.
Kada se Sakti aktivira, ona se razdvaja od Sive.
Tokom razdvajanja od Sive stvaraju se brojne
tatve, a kao rezultat nastaje telo. Ova iskonska
energija, Paramsakti,  biva zarobljena je u
materijalnom telu.

Tamo gde je generisana hidroelektri¢na
energija, napon je visok, 11000 kilo volti ampera.
Takva energija ne moZe da se koristi za obicne
potrebe u zemljoradnji, domacinstvu ili industriji.
Putem transformatora se ova energija pretvara iz
11000 u 440. Kroz drugi transformator 440 se
pretvara u 220 i onda ponovo transformator
pretvara 220 u 110. Na ovaj nacin dok energija
prolazi kroz razlicite transformatore, struja se
transformise da bi se prilagodila do odredenih
granica. Kada ovakva energija stigne u neciji dom,
ona moze da se koristi da pokrene ventilator,
frizider i televizor. Sada je pogodna za kuénu
upotrebu. Da je ova ista energija u naponu od
11000 KVA usla u kucu, unistila bi je.

Ovo je princip Cakri u kundalini jogi.
Energija u izvoru ima najvisi potencijal. Njenu
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modifikaciju mozemo da primetimo kada, posto
je prosla kroz nekoliko transformatora, ista
energija postaje pogodna za upotrebu u nedijem
Zivotu.

Prvi transformator je agja cCakra. Kada
primalna energija stigne do agja Cakre ona
poprima oblik uma da bi stigla niZze do grla, do
drugog transformatora — viSudhi cakre. Ovde
uzima oblik akasa tatve, elementa prostora. U
srcu gde se nalazi anahata Cakra, enregija se
transformise iz akasa tatve u vaju tatvu, element
vazduha. U manipura ¢akri, iza pupka, energija je
u obliku agni tatve, elementa vatre. Kada se Sakti
nade u svadhisthana cakri, ona je u obliku dala
tatve, elementa vode. U muladhara cakri,
energija Sakti je u obliku materije, prithvi tatve.

Zivot se ispoljava u materijalnom obliku.
Energija koja je dostigla materijalnu tatvu, i koja
stvori materiju, ostaje u materiji da miruje i vise
se ne pomera.

To je evolucija Zivota: kreée se od vrhovne
energije do materijalnog stanja. U tom trenutku
postajemo svesni Zivota i iskustva Zivljenja. Ovi
transformatori u ljudskom telu su odgovorni za
odredena ponasanja.

Muladhara éakra

Prema joga Sastrama (drevni spisi, znanje, prim.
prev.) u muladhara c¢akri trazimo stabilnost u
Zivotu. Osecaj nesigurnosti se javlja a mi Zelimo
da se sklonimo od nesigurnosti u stabilnost. Kada
naide strah, Zelimo da ga se oslobodimo i
dostignemo mir.

Sto se materijalnog stanja tice, negativne,
tamasi¢ne radnje u koje se upustamo imaju veze
sa muladhara ¢akrom. Svaki oseéaj nesigurnosti

koji iskusimo u zivotu, bilo u vezi sa porodicom,
imovinom, bliskim osobama, drustvom ili
okolnostima, on je u nama samima. To je iskustvo
muladhare.

Mentalno stanje koje c¢ovek dobija iz
svakog transformatora, je navodeno ¢akrom u
odredeni obrazac. Sa prithvi tatvom je povezan
osecaj nesigurnosti i nedostatak stabilnosti.

Kada se Sakti probudi u muladhari,
pozitivna strana prithvi tatve se ispoljava kroz
prestanak osecaja nesigurnosti u necijem Zivotu.
Osoba je pobedila i prevazisla to mentalno
stanje. Kako se um oslobada od okova, i oslobodi
se odredenog stanja i negativnog iskustva, on
ulazi u pozitivno iskustvo u kome vise nema
nesigurnostii straha.

Um

Kada energija stigne do svadhisthane, kundalini
se probudila. Svadhisthana predstavlja nesvesni
um, a simbolise je elemenat vode.

Oni koji su plivali u okeanu znaju da je
svetlost sunca samo na povrsini okeana. Kako se
zaranja u dubinu, svetlost sunca postaje sve
slabije i slabije vidljiva, da bi na samom dnu bio
potpuni mrak. Ne postoji grani¢na linija koja
definiSe oblasti svetla, postepenog zamracenja i
potpunog mraka. Ronilac moze da kaze iz svog
iskustva koliko daleko se sunceva svetlost
proteze u dubini vode. Samo ronilac moZe da zna
na kojoj dubini se svetlost zamracuje i gde
pocinje mrak.

Um je svestan, podsvestan i nesvestan, ali
ovde postoji jasna granica koja oznacava koji deo
je svestan, koji podsvestan, a koji nesvestan.
Svest je tamo dokle doseZe svetlo inteligencije.
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Dok god je svetlo inteligencije prisutno, mi
ostajemo svesni, prisutni. Mi pokusavamo da
upoznamo sebe i druge i to svetlo nas drzi
uklju¢enima u svet oko nas.

Ukoliko je inteligencija odsutna, svest je
odsutna i tada nemamo predstavu o tome Sta
radimo. Tako da ovo stanje inertnosti, gde nema
pokreta, radnje i napretka, je stanje uma u
obi¢nom Zivotu, jer samo tamo dokle svetlost
inteligencije doseze, mi imamo iskustvo znanja.
Tamo gde svetlost inteligencije ne dopire, ¢ovek
ima doZivljaj tuposti i znanje je odsutno.

Svest je to stanje uma koje sija svetloscu
inteligencije. Kada neko upali lampu u mracnoj
prostoriji, samo deo ¢e biti osvetljen, ne cela
soba. Zraci lampe c¢e donekle osvetliti ostatak
prostorije, ali ¢e ipak svetlost lampe ostati
ograni¢ena na mali deo sobe. Gde god da se
usmeri svetlost lampe, to je raspon necije
inteligencije. Tamo gde je mrak, ne moZemo
nista da vidimo dok god ne zasija svetlost lampe.
Na isti nacin, ¢ovekova inteligencija osvetljava
samo jedno podrucje uma. To podrucje zovemo
svest.

Tamo gde je inteligencija, tamo je znanje.
Ali tamo gde inteligencija pocinje da biva
zaklonjena, ¢ovek ne moze da odrzi bistrinu i
javlja se zbunjenost i sumnja: ,Da li je to $to sam
pomislio tacno? Da li je to Sto sam pozeleo
pogresno? Da li je to Sto sam uradio prikladno, da
li je to Sto Zelim da uradim neprikladno?"

Do ovakvih mentalnih konflikata u umu
dolazi gde svetlost inteligencije ne doseZe. Sa
mentalnih

svetlos¢u  inteligencije  nema

konflikata u Zivotu. Ovo stanje gde svetlost

inteligencije pocCinje da bledi i da se gubi naziva
se podsvest. Podruéje uma do kog svetlost
inteligencije ne stiZze naziva se nesvesnim.

Pod cijim svetlom?

Postoji joS jedno stanje uma koje se naziva
supersvesnost, ili turija stanje. Kakvo je to turija
stanje? Evo price: Maharsi Jadnavalkja
(Jadnavalkja, indijski svetac i vedski filozof koji je
Ziveo u VIl veku p.n.e, prim. prev.) pitao je Gargi
(Gargi Vacaknavi bila je filozof, u vedskoj
literaturi cenjena po svojoj mudrosti, prim. prev.):
,Pod ¢ijim svetlom ¢ovek obavlja svoje poslove?"
Gargi je odgovorila da ¢ovek dela pod sunc¢evom
svetlos$¢u. Jadnavalkja je opet pitao: ,, Kada nema
sunceve svetlosti, kako onda ¢ovek obavlja svoje
poslove?" Gargi je odgovorila da u tom slucaju
¢ovek moZe da radi pod mesecevom svetloscu.

Jadnavalkja je nastavio: , A kako onda radi
u slucaju da ni meseCine nema? " Gargi je
obrazloZila da tada covek moZe da vodi Zivot pod
svetlom zvezda. , A Sta ako nema ni zvezda, pod
Cijim svetlom ¢e da obavlja svoje radnje i Zivi svoj
zivot?" Konacno, Gargi je rekla da ukoliko je tama
svuda, i nema spoljnje svetlosti, covek moze da
obavlja svoje duZnosti samo pod svetlom svoje
duse, sopstva ili atmana.

Blistava svetlost atmana ne moze da se
nade ni u suncu, ni U mesecu, ni u zvezdama. Isto
tako u svesnom stanju sija svetlost sunca, u
podsvesnom sija svetlost meseca, u nesvesnom
stanju sija svetlost zvezda, a u turija stanju
obasjava svetlost duse. Ovo je poruka Upanisada
i jedan dijalog i izmedu Jadnavalkje i Gargi.
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Dar od Boga

Ova svetlost je dostupna samo ljudskim bi¢ima,
drugim  bi¢ima nije.  Zivotinje  nemaju
inteligenciju. Samo ljudi mogu da putem
inteligencije da dostigne i iskuse svest. Ta
inteligencija je jedan kvalitet koju je Bog podario
samo ljudskim bi¢ima i ni jednoj drugoj vrsti.

Putem inteligencije Covek je u stanju da
samostalno donosi odluke, da prihvati i suoci se
sa odredenim okolnostima i ispuni svoju Zivotnu
karmu. Ukoliko se inteligencija ne koristi, budi se
Zivotinjski kvalitet, ili instinkt, i Covek postaje
poput Zivotinje. Inteligencija je medijum pute kog
se dosegne znanja koje ¢e omoguciti da se dalje
napreduje.

Svadhisthana ¢akra
U svadhisthana ¢akri nema inteligencije zato $to
je to podrugje nesvesnog. Sta je u nesvesnom?

Kabir Das (indijski svetac, mistik i pesnik iz
XV veka, prim. prev.) je objasnio duhovne istine
kroz simboliku. On je govorio da se u posudi od
blata nalazi sedam mora. Ovo telo sadrzi sedam
mora, u kojima se nalaze dragulji i dijamanti. Tih
sedam mora su svadhisthana ¢akra. U njima se
nalaze skriveni dragulji, sakriveni u nesvesnom.

Prema jogi nesvesni um je mesto gde se
radaju osnovni instinkti. Glad, san, strah i
seksualni nagon pustaju korenje i proklijaju u
nesvesnom, a zatim rastu i jacaju. Instinkt gladi,
spavanja, straha i seksa su bazi¢na priroda, i
nalaze se u svadhisthana cakri. U nesvesnom se
kriju Zelje, stanje odvojenosti i izolovanosti od
spoljasnjeg sveta dok spavamo, kao i situacije
koje prouzrokuju strah. Zbog toga ni jedan

psiholog niti svetac nisu uspeli da razumeju ili
reSe probleme koji proizilaze iz instinkata.

Prema jogi karme su takode skrivene u
nesvesnom. Kada se te karme ispolje, one ili
prarabdhe, one koje dolaze iz proslosti (Prema
Svami Sivanandi prarabdha je deo karme
proslosti koja je odgovorna za sadasnji Zivot,
prim. prev.). U sadasSnjem Zivotu ubiramo
plodove proslih karmi. U svadhisthana cakri se
nalazi rezultati karme i tu se radaju instinkti. Kada
energija koja se uspinje stigne do svadhisthana
Cakre i prode kroz nju, tada je osoba oslobodena
od ovih instinkata i oslobodena okova karmi, te
stize do manipura ¢akre.

Manipura Cakra

Manipura cakra je podruéje vatre, centar
radasicne prirode. Radoguna odlucuje necije
delanje.

Satvaguna, radoguna i tamoguna su
kvaliteti uma. Prema samkhiji (Jedna od sest
skola indijske filozofije: njaja, vaisesika, samkhija,
joga, mimamsa i vedanta, prim. prev.) tamoguna
oznaCava inertnost, radoguna aktivnost, a
satvaguna svetlost. Satvaguna je blistavost ili
priroda svetlosti. Stanje aktivnosti je radoguna, a
stanje nepokretnosti tamoguna.

Evo jednog primera: Grnéar hoce da
napravi neki sud i uzima glinu. Glina nema ni
oblik, ni formu. Koristeci glinu kao osnovu grncar
moze da stvori bilo koji oblik. Ta bezobli¢na glina
je kao satvaguna. Kada grncar uzme glinu, umesa
je sa vodom i pripremi za oblikovanje, tada
prevladava stanje radogune, aktivna priroda.
Kada se stvori lik i ispolji se forma, tada je glina
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dostigla stanje tamogune, stanje forme |
inertnosti.

Svako ima prirodu tamogune jer svako
ima oblik, identitet, ime, odlike i osobine. Kada su
ime, forma i osobenosti prisutni, to je tamoguna.
Kada su forma i ime zajedno prisutni, to je
radoguna. Kada su osobenosti same, bez imena i
forme, to je satvaguna.

Smatra se da se centar radogune, ¢ija je
priroda aktivna, nalazi u manipura cakri, u
podrucju agni tatve. Kada se duhovnim naporom
kundalini Sakti dovede iznad manipura cakre,
tada se osoba izdigla iznad guna, i ustalila se u
satvaguni.

Anahata Cakra

Kada energija stigne do anahata cakre, osoba
dostize iskustvo univerzalne empatije prema
svima. Saosedanje odrazava nezne emocije srca,
poput ljubavi i samilosti. Postoji veza sa neznim i
blagim emocijama. Covekove emocije su uvek
grube, njihova priroda nikad nije blaga. Tek kada
se prepozna dobrota u drugima, emocije postanu
blage. Dok god ne moZemo da vidimo dobro u
drugoj osobu, ne¢cemo modi da budemo nezni i
blagi prema njoj, ostacemo uvek na distanci i
necemo moci da ostvarimo kontakt. Posledice
budenja anahata ¢akre, odnosno vaju tatve, su
sticanje neZnosti a prestanak grubosti.

Visudhi Cakra
Visudhi je podrucje u kom se sve prociscuje. Kada

kundalini Sakti stigne do viSudhi cakre, u
ponasanju, mislima i karmama ne ostaje ni jedan

vid necistoce, ni jedna mana, niti nedostatak.
Kada se ispune Zivotne karme i procCiste na pravi
nacin, kada procis¢ene karme pomognu drugima
da napredujuirazvijaju se na putu evolucije, kada
neko bude sposoban da se poistoveti sa drugima,
tada se u ispoljavanju i ponasanju te osobe
spontano jave ljubav i samilost.

Takvu osobu svi vole. Osobu koja ima
grube emocije niko ne voli. Kakve god da se
devijacije pojave u necijem umu, one c¢e se
zaustaviti, okoncati u visudhi ¢akri i jedino $to
ostaje je stanje Cistote, ravnoteze, mira i
harmonije.

Agja ¢akra

U agja Cakri (ili adna, prim. prev.) dolazimo u
kontakt sa unutrasnjim bi¢em, antaratmom. To
unutrasnje sopstvo se zove guru tatva.
Unutrasnje sopstvo nije individualna dusa,
divatma, ve¢ guru tatva. Agja Cakra je odraz guru
tatve i predstavlja prolaz izmedu materijalnog i
duhovnog sveta. Jedna strana agja Cakre je svet,
a druga strana je ISvara, Bozanstvo. Agja Cakra je
mesto guru tatve.

Uz guru tatvu tama nikad vise ne ulazi u
Zivotu vise nema mesta neznanju i odsustvu
mudrosti. Jedino Sto se doZivljava jeste osecaj
punoce, a kroz iskustvo punoce osoba dostiZe
sahasraru.

U sahasrari su Siva i Sakti ponovo
ujedinjeni. Samim tim, putovanje kroz materiju
tece od gore na dole, a duhovno putovanje nas
vraca sa dna nazad do vrha. &R
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Budenje kundalini

Kako mozemo da ostvarimo cilj budenja kundalini?

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, mart 1991.)

undalini moZe da se probudi intenzivnim
radom ili dubokom koncentracijom.

Postoje mnoge vezbe za budenje
kundalini u jogi kao i u tantri, ali treba imati na
umu da ce bilo koja praksa joge ili tantre
probuditi samo jedan aspekt kundalini. Sistemi
koji su opisani u jogi i tantri su zapravo tehnike

koje su pogodne odredenim tipovima li¢nosti.
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Prema moc;ernoj bsihologiji postoje Cetiri
tipa licnosti: dinamicni, intelektualni,
emocionalni i dusevni i svako od nas je obi¢no
kreativan u jednom od ovih aspekata. Jedan
intelektualan tip ¢e biti sklon da razvije svoju
intelektualnu kreativnost, dok ¢e emotivni tip
licnosti viSe biti naklonjen da razvije svoje
emocionalne sposobnosti i kreativnost. Kundalini
predstavlja budenje unutrasnjeg sopstva koje ne

spada ni u jednu od ovih kategorija.

Evo nekih od metoda koji su propisani za

budenje:
1. Mantra dapa - ponavljanje mantre.
2. Tapas — asketizam.
3. Svadhjaja — duboka samo analiza.
4. Bhakti joga — stalno se secati BoZjeg

© N o U

10.
11.

12.

13.

imena i pevanje devocijskih pesama.
Gjana joga - joga kontemplacije.

Karma joga - joga u delanju.

Rada joga.

VeZbanje razli¢itih drugih tehnika kao $to
su mudre, bandhe, pranajama, itd.
Saktipat — budenje uz pomo¢ milosti
gurua.

Duboki ezotericni rituali tantre.

Druge sadhane tantre kao $to su panca
makar sadhana, prakse vama marge ili
daksina marga sistema kao Sto su
kaulacara i vamacara.

Ausadi — budenje pomodu nekih
specifiénih biljaka.

Potpuna predaja guruu ili Bogu. &R
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OBAVESTENJE O JOGA PROGRAMIMA

SATYANANDA YOGCA

JOGA | BOL U LEDIMA
29. januar 2017. nedelja, 10.00 - 15.30.

Da bi ozdravili i ojacali kicmu, moramo da vezbamo na primeren nacin, nema
drugog puta. Klasi¢na joga sa svojim blagim, ali integralnim pristupom je
savrsen put ka zdravoj kicmi.

U ovoj radionici paznja Ce biti na prakticnom delu sa ciljem da se s nje ode sa
kompletnim joga programom za bol u ledima, kao i naucenim nizom drugih

.....

relaksacije jer bez nje nema oslobodenja od stresa koji je danas priznat kao
jedan od glavnih uzroka bola u ledima.

Radionicu vodi Dr Milan Boskovi¢, Svami Mudrarupa, fizijatar i joga ucitelj sa
tridesetogodisnjim iskustvom.

Mesto: Bihar joga klub, Beograd
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