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Bihar Joga Klub

Joga 1 ekologija

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 2000.)

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

Tema ekologije ne postoji kao zasebna. Ona je

vezana za ekonomiju i privredu i upravo zbog
toga je danas veoma tesko da ljudi

Sirom sveta postanu
ekoloski svesni. Na
nivou Citavog

drustva, Zivotna
sredina je vezana sa
privredu i trgovinu.
Na individualnom
nivou, vezana je za to

kako pojedinac
dozivljava sredinu u
kojoj Zivi. Svaki
pojedinac se ili poveze sa prirodom ili otudi od
nje, zbog raznoraznih drugih prinuda i potreba.

Nacin Zivijenja je kljucan

Nas$ odnos prema prirodi je povezan sa nasim
stavom prema Zivotu generalno, sa tim da li smo
sreéni i zadovoljni ili nezadovoljni i nesre¢ni
nasim nacinom Zivota. To ¢e se odraziti na nase
videnje sveta oko nas i uticaée natodalise

prema njemu odnosimo s postovanjem ili ga
zloupotrebljavamo.

Jame i nijame u jogi ukazuju na
tu uzajamnu povezanost
pojedinca, zakona prirode i
Bozanskog. Saucéa, na primer,
koja se definise kao Cistoca, ne
odnosi se samo na li¢nu cistocu,
vec i na Cistocu zivotne sredine.
To nije samo higijena,

vecl prevashodno za
preuzimanje odgovornosti za
ispoljavanje i  doZivljavanje
lepote u Zivotu pojedincaaliiu
okruzenju. 1z lepote se radaju radost i sre¢a. To
je prirodan ishod lepote.

Lepa basta takode unosi promenu u atmosferu i
okruZenje. Kada uSetate u bastu raspoloZenje
vam se podigne. Lepota baste je fizicke prirode,
ali istovremeno ima uticaj na okolinu i na stanje
vaSeg uma. Ako postanete svesni da na vama
leZi odgovornost da svoj dom, svoje okruZenje i
Citav svet ucinite lepim mestom, onda to je prvi
korak prema pravom sjedinjenju sa prirodom.
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Razumevanje interakcije pojedinca sa prirodom,
s jedne strane, i sa BoZanskim s druge, je ono
$to nas moze uciniti ekoloski celovitim.

Postoji mnogo dimenzija ekologije — materijalnih i
duhovnih. Nijedan pojedinac ne moze sam nista
sam da ucini po pitanju materijalne ekologije,
pogotovo kada se radi o industriji i trgovini. Da
bismo to uradili morali bismo da promenimo
celokupnu pravnu i politicku strukturu u svakom
drustvu. Tako da ¢e uvek biti eksploatacije.
Promena mozZe proizi¢i samo iz licnog nacina
Zivota. Promena svog licnog stava i interakcije sa
Zivotom je jedini nacin da se promeni nacin na koji

shvatamo svet i njegove ekosisteme.

Nauka ekologije je usko povezana sa drustvom u
kome Ccovek zZivi i njegovim potrebama,
potrebama industrije i trgovine. A udeo ¢oveka,
nase razumevanje Covekovog uceSéa i
angazovanja u prirodi, je relativno malo. | dalje
vidimo sebe izvan ekologije i ekosistema od
kojih zavisimo. MoZe biti stotine “zelenih”
mitinga svakoga dana, sa hiljadama ucesnika, ali
oni neée imati ni malo uticaja na politiku koju
tera industrija, trgovina i vlade. Ovo se moZe
videti Sirom sveta.

Sva bic¢a su medusobno zavisna

Ekologija je uCenje o tome kako razliCite vrste i
aspekti prirode mogu da uzajamno saraduju i
medusobno se odrzavaju. Prema davnim
kalkulacijama, postojalo je 8.400.000 vrsta u
prirodi. Od vremena kada su naucnici poceli da
beleZe razne vrste, otkriveno je da njih oko
1.500 godisnje izumre, iz sveta Zivotinja, biljaka,
insekata i bakterija. Do danas je od strane

naucnika registrovano samo 200.000 razli¢itih
vrsta.

U vedskoj tradiciji jasno je navedeno da Zivot
svake vrste sluzZi dobrobiti svih drugih vrsta. Svih
8.400.000 vrsta na planeti Zive jedna za drugu,
osim jedne. Jedna vrsta Zivi samo za sebe i to je
ljudska vrsta. Kada bi ljudska vrsta isto Zivela u
skladu sa zakonima prirode i u harmoniji sa
drugim vrstama, planeta bi postala sasvim
drugacije mesto za Zivljenje. Upravo oko ovoga
se polako razvija jogicko videnje ekologije.

Postojalo je vreme kada su ljudi takode davali
svoj doprinos prirodi i planeti. Vedska tradicija
smatra da tela pokojnika treba spaljivati, ne
sahranjivati. To nije religijsko ili kulturoloSko
verovanje. Vedska tradicija je  protiv
sahranjivanja jer su tela nosioci raznih bolesti.
Kada umrete od neke bolesti, virusi i bakterije u
telu ostanu Zivi. Kada se telo spali unistavaju se i
bolesti, ali ako je telo sahranjeno, ti virusi i
bakterije se Sire pod zemljom i uti¢u na vodu,
drvece i biljke, Cineéi sredinu zagadenom i
nezdravom, na kraju okuZujuc¢i i hranu koju

jedemo.

U vedskoj tradiciji su samo jogiji i mala deca
imali pravo da se sahrane pod zemlju. Smatra se
da su tela male dece Cista. Jogiji svoje telo mogu
da prociste kroz sadhanu. Zbog toga sahraniti
jogina nece naneti Stete, ali svi ostali moraju biti
kremirani. Ovo je jedan ekoloski svestan obicaj i
verovanje.

U Hris¢anstvu i Islamu ovo verovanje ne postoji iz
vise razloga. Ove dve religije razvile su se u suvim,
nenaseljenim, pustim oblastima Bliskog istoku.
Tamo nije bilo drveéa, samim tim ni drva za
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potpalu, pa su tela bila sahranjivana ispod peska.
Priroda peska i intenzitet sunca u pustinji ¢ine da,
kada se pesak ugreje, postaje kao peé. Jedno zrno
peska moZe da zadrZi veliki stepen toplote. Ako se
telo sahrani u pesku ono ¢e zajedno sa virusima i
bakterijama biti unisteno tom ekstremnom
toplotom. Zemlja, s druge strane, zadrzava daleko
manje toplote. Ako se telo

sahrani u zemlju,
bakterije ¢e se Siriti.

U nasem neznanju mi
smo usvojili takve
tradicije i pripojili ih
verskom sistemu, te se
sada javljaju situacije
kada se izjavljuje da se
telo ne sme kremirati iz
“verskih” razloga. To je
vrhunac ljudske gluposti.

Dobrobiti prirodnog nacina Zivota

Postoje joS mnoga pravila iz vedske tradicije koja
su ostala sastavni deo nacina Zivota a koja
pokazuju brigu za Zivotnu okolinu. Kada
odredena kultura sledi pravila stvorena sa
razumevanjem zakona prirode, onda ta kultura
moze da prezivi svaki udarac prirode ma koliko
razoran on bio.

Pre nekoliko godina, uradeno je istraZivanje koje
je poredilo poljoprivredni potencijal Sjedinjenih
Ameri¢kih DrZava, sa populacijom od 200
miliona, i Indije, sa populacijom od 900 miliona.
Sa  trenutnim poljoprivredne
proizvodnje i koris¢enja hemikalija, SAD ima
potencijal da narednih 50 godina celokupnu

sistemom

svetsku populaciju hrani, na snazi svog zemljista. U
Indiji koja zbrinjava 900 miliona ljudi, gde je
teritorija unutrasnjosti zemlje manja od teritorije
SAD, poljoprivredno zemljiSte ima potencijal da
hrani ceo svet narednih 300 godina. Zasto je to
tako? Amerika je mlada zemlja, stara oko 400
godina. Ne znamo starost Indije, ali logicki
gledano, ekvatorski pojas bio je nastanjen od kad

su prvi ljudi hodali ovom
planetom.

Razlika je u nacinu Zivota.
Ako mozZete da usvojite
prirodni nacin Zivota, Zivot
u skladu sa zakonima
prirode i ne pokusavate da
menjate prirodne uslove,
onda ste viSe svesni
ekologije. Kada je hladno
obucete dZzemper, kada je

toplo skinete odecu. Ali ako pokusavate da
zagrejete prostoriju ili zgradu vestackim putem,
hemikalije ¢e uticati na atmosferu, kao $to se to
vec¢ pokazuje sa razaranjem ozonskog omotaca,
zbog upotrebe aerosola i CFC gasova u klima
uredajima i friziderima. Tako da su luksuza i
komfor u suprotnosti sa prirodom.

Zar ne bismo mogli bez trenutnih udobnosti? Te
udobnosti su lazna potreba, a ne prava potreba.
Takve laine potrebe potkrepljuju industriju i
trgovinu. MozZete spremati svoju hranu na
jednostavan nacin, kao Sto se sprema u kuhinji
naseg aSrama, pomocu uglja i drva, ili mozete da
kupite mikrotalasnu rernu da pravite brze
obroke. Sta ée se desiti ako krenete sa ovim
jednostavnim nac¢inom kuvanja? Postacete
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svesni da nemate dovoljno vremena i moracete
da obavljate stvari Sto je brze moguce.

Ljudi su postali nepotrebno neuroti¢no u vezi sa

vremenom, pogotovu u modernim,
industrijalizovanim zemljama. Rade naporno da
ispune zahteve nekih vestackih, laznih potreba.
MozZze da se Zivi i bez mikrotalasne rerne.
Stavie, hrana je ukusnija bez nje. Ukus, zdravlje
i mnoge druge prednosti Zrtvovane su zarad

instant obroka.

Kuvanje je radost. Sedite
lepo, ljustite i seckajte
povrée. Zamisljajte kako
cete spremiti jelo. Protok
informacija od povréa vama
kao i vaSa interakcije sa
organskom materijom je
vrlo lep odnos. Ako ne
moZete da jedan sat
dnevno posvetite kuvanju,
izgubili ste radost Zivljenja.
Ako ne mozZete da uZivate u
kupanju hladnom vodom
usred zime, bez pomisli
“Zeleo bih da imam toplu
vodul!”, ne moZete da
uZivate u osecaju te hladne
vode, koja pruZza bolje zdravlje, izdrzljivost i
imunitet telu.

BOG = Stvaranje, organizovanje i unistenje
(na engleskom GOD (Bog): generation,

organization and destruction, prim. prev.)

Sa svim pokretima za zastitu Zivotne sredine i sa
svim teorijama, jedno je sigurno: kosmicka svest
ima mnogo vise svesti o rastu i razaranju nego

Citava ljudska populacija. Ako negde postoji
neravnoteza, svest prirode ¢e se pobrinuti za to.
Jedini nacin na koji to moze da uradi je da stvori
unistenje. To je koncept trojstva: Bog stvara,
organizuje i razara — Brahma, Viénu i Siva.

Stvaranje i radanje ¢ine se dovrSenim na opstem,
fizickom nivou, ali se stvaranje nastavlja na
suptilnom nivou. Organizacija, odrZavanje i
kontinuitet se neprekidno deSavaju. Zapravo,
ljudska biéa su u velikoj meri deo Visnu svesti koja
predstavlja oCuvanje, odrzavanje, negovanje. Mi

nemamo Brahma svest,
aspekt Boga u sebi. (to bi
bilo  stvaranje,  prim.
prev.) Mi smo u Visnu
' svesti, ‘O’ u reci Bog. A
susret sa Sivom mi

doZivljavamo kao

nesrecu. Zemljotresi,
tragedije i smrt su susreti
sa ‘D' (iz reci God na
engleskom, prim. prev.) -
destrukcijom, $to je Siva.
Kad god imamo takav
susret sa D
(destrukcijom), to dolazi
kao veliki Sok za nase
celokupno bice.

Tako da, sa kosmicke tacke gledista, mi smo u
Visnu svesti i na nivou tamasa. Mi ne Zelimo
promenu. Sokirani smo i uznemireni kada se
suo¢imo sa radasi¢énom prirodom Sive, koja dode i
sve ocisti, koja dode i unisti sve ne bi li se stvorio
prostor za novo radanje. Medutim, to je nacin na
koji ¢e priroda da sebe isceli i obnovi od uticaja

ljudske rase.
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Ahimsa

Svami Prembhava Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2001.)

.J oga ekologija je razumevanje da je nasa unutrasnja

priroda povezana sa Majkom Prirodom a to shvatanje
se prirodno ostvaruje kroz jogicki nacin Zivota.To
nam pomaze da pronademo ravnotezu izmedu onoga

$to uzimamo i Sta uzvra¢amo Majci Prirodi.

Ako se potrudimo da razumemo i poStujemo
procese i cikluse koji su sastavni deo Majke
Prirode, uvide¢emo da su to isti zakoni | principi
koji upravljaju nama, kao i svim drugim oblicima
kreacije. Kroz ovo iskustvo priblizicemo se
sustini sopstvenog bica.

Da bi nas vodila ka nasoj sustini, joga daje nacrt
puta discipline i kontrole nad telom i umom, kroz
fizicke prakse hatha joge i kroz jame i nijame -
moralne kodekse ponasanja rada joge. Jame nas
navode kako da gradimo pozitivan odnos sa
samim sobom, sa svojim okruzenjem, kao i sa svim
drugim zivim bi¢ima u nasem okruzenju. Jame su
veoma vaznan deo studija joga ekologije.

Jame su stanja postojanja, nivoi budnosti i svesti
kojem treba da teZimo. One nisu samo moralni
koncepti. One su deo nase istinske prirode i zato
one spontano otkrivaju ko smo smo mi u sustini.

Prva jama, ahimsa, doslovno znaci ,nenasilje”
prema svim Zivim i neZivim bic¢ima u ekosistemu.
To ne znaci samo ,ne ubijanje”. U prirodi ¢e Ziva

bi¢a uvek biti ubijana. Jednostavno, da bi Ziveli
mi ubijamo. Zivotinje moraju da ubijaju da bi
prezivele, to je njihovo pravo. Uvek ce piti
predatora i plena. Ne moZzemo osudivati
leoparda zato Sto je ubio jelena, jelen je ubio
travu, a trava je iskoristila ostatke mrtvih
Zivotinja koristeci iz njih korisne materije za svoj
razvoj. To je recikliranje koje je karakteristika
prirode, prakriti.

Ljudi ne mogu da Zive a da ne izvrSe nasilje
prema nekome spolja, bilo svesno ili nesvesno.
Zivotna ¢injenica je da ishrana i kretanje,
ukljuCuje i destrukciju Zivota. Nase moderno
drustvo primenjuje nasilje u velikoj meri. Nas
udar na ekosistem Zemlje dostiZze nivo gde ne
rizikujemo samo uniStenje sopstvene vrste, vec
guramo hiljade drugih vrsta ka istrebljenju.
Samim time §to vozimo automobil ili Zivimo u
ku¢i opremljenoj strujom i gasom, mi
zagadujemo i oSte¢ujemo svoje okruzenje.

Ne mozemo izbedi nasilje. Ono Sto moZzemo da
uradimo je, da kroz razumevanje sustinske prirode
nenasilja, moZzemo biti svesni svih nasih misli,
akcija i re¢i i da pocnemo da ih kontroliSemo.
Veoma je vazno da Zivimo sve vise na pozitivan, a
sve manje na negativan nacin, sa dubokim
poStovanjem svakog oblika Zivota. To ¢e nam
pomoci da se vratimo nasoj pravoj prirodi i
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da nas zaustavi na putu destrukcije naSeg
okruZenja. To je put nenasilja, jedan od najvecih
izazova za Covecanstvo.

To nije lak put. Svami Sivananda opisuje
nenasilie kao ,oruZje jakih; ne moZe ga
upraznjavati slaba osoba, samo kroz

uporan i oprezan
napor neko se moze
pronaci u ahimsi. To je
uzdrzavanje i od

..............

najmanje moguce
povrede bilo kog Zivog
bica, mentalno,
verbalno ili fizicki.” On
objasnjava nenasilje
kao ,, Kosmicku
Ljubav“. Ne kao
Lljubav” prema Zivim bi¢ima zbog potrebe da se
vezemo za njihovu dobrobit i iskoristimo njihovo
blagostanje, vec kao iskreno isijavanje duha koji
je u sustini mir. Tada ¢e ljubav prema svakom
Zivotu tedi prirodno i spontano. Moramo poceti
od svojih dela i svojih misli, uzdrZavajuci se da
povredimo bilo koji oblik kreacije. Kada bismo
mogli da uvidimo da je priroda jedna materija,
bilo Ziva ili neZiva, koja ima razlicite oblike i ako
verujemo da nesto boZansko postoji u svakom
Zivom bicu, kao i da postoji jedinstvo u
razli¢itosti, samo tada ¢emo shvatiti kako nasilje
deluje na nas i na svet oko nas.

Svami Sivananda kaZe, ,Atma (dusa) je u svemu.
Sve je manifestacija jednog Boga. Povredivsi nekog
vi povredujete sebe. SluZedi drugog vi sluzite sami
sebe. Volite svakog. SluZite svakome. Ne mrzite
nikog. Ne vredajte nikog. Ne povredujte nikog
mentalno, verbalno ili fizicki.”

U proslosti je bilo mnogo svetaca i mudraca koji
su se zavetovali na nenasilje kao na metod za
pronalazenje duhovnosti i postizanje jedinstva
sa Bogom, a njihovo bice je po prirodi ve¢ bilo
nenasilno — Buda, sveti Franja Asiski, Gandhi i
Svami Sivananda. Oni su verovali da ako

postignemo vrlinu ahimse,
j usledice i sve druge vrline.
= Ahimsa je ispoljavanje ljubavi
. prema celokupnoj  kreaciji,
shvatanje da je smo svi
duhovno povezani i svesnost
o istini da ne postoji zasebno
»ja”. Sve §to ¢inim, bilo kroz
re¢, misao ili delo, ostavlja
trag na svet oko mene.

Do promena u okruZenju ne
moze doci samo spoljasnjim uticanjem. To mora
poci od unutrasnje promene u vidu ispoljavanja
nenasilia. Gandhi (jedan od najznacajnijih
svetskih ekologa i jogina) je rakao: ,,Ne mozemo
imati ekoloski pokret napravljen da spreci nasilje
nad prirodom, sve dok princip nenasilia ne
postane kljuc¢ni princip kulture ljudske vrste.”

Ahimsa se ne odnosi samo na spoljasnje
izraZavanje, ona se samo tako ispoljava, a to
nam moze posluZiti kao polazna tacka. Kroz dela
i reci, a istovremeno svesni nasih misli, mozemo
da menjamo nacin na koji se odnosimo prema
svetu, postujuci okruzenje u kome Zivimo i od
koga zavisimo.

Vegetarijanstvo mozZe biti jedan izraz ahimse i
ekologije. Kad bi svi ljudi na svetu postali
vegetarijanci, manje bi bilo gladnih, a kréenje
Suma i pustoSenje pasnjaka, usled prehrane
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prevelikog broja stoke bi prestalo. Sa druge
strane, jogini veruju da osoba koja je
vegetarijanac, a jo$ uvek ima negativne misli,
takvim mislima cini veéu Stetu svom okruzenju,
nego kad bi fizi¢ki ubila Zivotinju. Negativne misli
i negativni stavovi prouzrokuju iste takve
reakcije, ne samo drugih ljudi nego i same
prirode.

,Priroda je polje pokretne sile, gde i najmanji
nemir na jednom kraju sveta zatrese ceo svet na
drugom kraju, primetno i neprimetno”, tvrdio je
Mahatma Gandhi. Moramo shvatiti i poverovati
da svaka misao, akcija i delo imaju svoju reakciju
i pozitivnu i negativnu.
Priroda ¢e odreagovati na
sve misli i akcije ljudske
civilizacije. To moze da
bude u obliku suse, oluja i
poplava, zaraznih bolesti,
pa Cak i u obliku
astroloskih promena.

Svami  Sivananda je
govorio: ,0Oni koji primenjuju ahimsu mogu
pomeriti svet, mogu ukrotiti ¢ak i najdivljije
Zivotinje, prosto bivajuc¢i ono $to jesu, uz Cistu
ljubav, Zivedi bez straha ili negativnosti. Ljubav

pobuduje ljubav kod svih, dobro ée proizvesti
dobro u svim Zivim bi¢ima.” Neverovatna je
pomisao da svojim mislima unistavamo planetu i
sebe. Gledanje na svet kroz oci ahimse, sigurno
nas vodi do viSe svesnosti a promena ce se desiti
prirodno i spontano.

Uz pomo¢ prirode moZemo da promenimo
Sablone naSih negativnih misli, Sto je deo
pronalaZzenja ravnoteZe u zivotu. Cim se pojave
negativne misli, menjajte ih. Dajte sebi tu
mogucnost. Provodite vreme u prirodi. Boje,
mirisi, ¢ist vazduh, sve ¢e vas to nezno smiriti i
procistiti. Disite u lepoti i miru. Majka Priroda,

sama po sebi ima mo¢ da
oCisti negativnost i
promeni je u Zivotnu
radost.

Ovakvu ravnotezu
moramo da pronademo.
Sto je vise remetimo,
manje ¢e nas priroda
¢uvati i manje ¢e nam

davati. Moramo da otkrijemo lekovitu snagu

prirode, svako na svoj nacin i da joj vratimo sve $to
mozZemo, pozitivnim mislima, rec¢ima i delima. To

&

se smatra ravnotezom u joga ekologiji.

,Prvi korak na duhovnom putu je da se ostavi meso. BoZanska svetlost
se nece spustiti ako je stomak natovaren mesom. Ova divna planeta
zemlja vam nudi obilje Ciste hrane i obezbeduje obroke bez prolivanja
necije krvi.” Svami Sivananda
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Razvijanje zadovoljstva

Svami Prembhava Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 2000.)

J oga ekologija je put ponovnog povezivanja sa

ritmovima i plesom prirode. Ako razmotrimo
Patandalijev osmostruki put, mo¢i éemo da nademo
put ka unutrasnjem miru, a odatle i ka miru u
okruZenju oko nas. Risi Patandali pocinje sa jamama i
nijamama, koje su discipline jogickog

nacina zivota — Zivota sklada i ravnoteze.

Santosa (zadovoljstvo) je jedna nijama, unutrasnja
disciplina. To znaci biti sre¢an sa onim $to se ima,
uZivati u sadasnjem momentu bez Zelje ili Zudnje
za ne¢im dodatnim. Santosa je stav koji moramo
usvojiti ako Zelimo da promenimo Zivota u odnosu
na planetu zemlju i da

poboljSamo kvalitet
Zivota koji sada vodimo
a koji ¢emo ostaviti
buducim generacijama.

Ziveti jogi¢kim nacinom
Zivota znadi Ziveti
jednostavno i prirodno,
sa postovanjem prema
svim drugim vidovima
stvorenog sveta. U
ovom trenutku [
vremenu Ziveti na

jednostavan nacin je teSko. Nasi Zivoti su postali
komplikovani, mi prezauzeti i nemamo vremena
da zastanemo i osetimo travu pod nasim
stopalima i sunce na nasim licima.

Cemu ta trka i zbrka? Zasto moramo toliko
naporno da radimo? Je li to samo zbog Zelje da se

ima vise? Cega vise? Vise od jednog auta, vise od
jedne kuce, vise od jednog televizora, vise vrsta
hrane, ili je to, jednostavno receno, ispoljavanje
Covekove pohlepe. Ne zadovoljavamo se sa
osnovnim potrebama Zivota, hranom, odeéom i
smestajem. Mi ho¢emo da imamo sve, ¢ega god
moZemo da se domognemo. Sto vise imamo to
nam vise treba, i samim tim treba nam i vise sati
rada da bismo sve to postigli.

Koliko je materijalno bogatstvo donelo srece i
zadovoljstva? | to takve srece koja je trenutna,
da kada naSe nove igracke zastare onda ponovo
imo nesto vazno. Tu nasu

potrebu podsti¢e potrosacko
drustvo time $to neprekidno
proizvodi sve vecée i sve bolje
igracke, kao i reklamna
industrija koja ide na ruku
nasoj slabosti, ubedujudi nas
koliko ¢emo biti sreéni ako

budemo posedovali tu
igracku. Kada ¢emo biti
zadovoljni? Potrosacki
mentalitet i preterano

trosenje iscrpljuju zemljine
resurse i stvaraju
silni otpad i zagadenje. Moramo da shvatimo da
se eksploatacija resursa od strane potroSackih
drustava nastavlja i to sve vecom brzinom a to
unistava ekosisteme, Ciji smo mi, kao i sve ostale
vrste, sastavni deo i od Cega zavisi nas opstanak.
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Sledeca statistika Sjedinjenih Americkih Drzava,
navedena u knjizi Dejvida Suzukija ,Sveta
ravnoteza” (objavljenoj 1997.), pravi je primer
zapadnih potrosackih drustava. Istocne zemlje
koje do skora nisu imale moguénost za ovakav
nacin Zivota, sada prate u stopu zapadne s
obzirom da im reklamna industrija i mediji nude
obecanja o boljem Zivotu.

* Roditelji provode 40% manje vremena sa
svojom decom nego 1965. godine.

* lako se porodice umanjila po broju
¢lanova, prosec¢na veli¢ina kuce je skoro

udvostucena, sa 35 m2 1949. na 62 m2
1993. godine.

*  93% tinejdZerki navode da im je
kupovina omiljeni hobi.

* COdrasli u proseku provode 6 sati
nedeljno u kupovini a 40 minuta
nedeljno igrajudi se sa svojom decom.

* 0Od 1940. samo Amerikanci su potrosili
ogroman deo rudarskog blaga, koli¢ina
jednaka potrosnji svih  prethodnih
generacija.

Kako joga gleda na uzroke ove neprekidne Zelje
za posedovanjem svega i
koja ona reSenja predlaze?
Sto vise imamo to vide
Zelimo i na sve nacine
pokusavamo da
zadovoljimo  sva  Cula.
Medutim, pokusaji da
zadovoljimo Zelje dovode
nas do osecanja
nezadovoljstva i  bola,
prosto zato Sto se cula
nikada ne mogu zadovoljiti.
Jogini veruju da je to jedan [ o
od osnovnih uzroka ¢ovekove patnje kao i glavni
uzrok njegove neprestane potrage za
materijalnom sre¢om i zadovoljstvom.

Cula imaju uticaj na svako Zivo bi¢e. Moljac izgubi
Zivot zbog svog Cula vida. Riba se zakaci za udicu
zato Sto podlegne culu ukusa. Pcela bude
zarobljena u lotosovom cvetu zbog Cula mirisa.
Covek je u zamci svih pet ¢ula, koja sva zahtevaju
da im se ispune Zelje, a upravo to ga vodi u
konstantno stanje nezadovoljstva. Dokle god se
budemo identifikovali sa culima i njihovim
apetitima, uvek ¢emo biti nemirni zato $to cula
uvek imaju prohteve, uvek zZude i ¢eznu za necim.

MoZzemo da pocnemo usvajanjem jedne nijame
santoSe, pomalo, prakti¢no, primenjivo, pocevsi
sa time da postanemo svesni svojih stvarnih
potreba. Posto zadovoljimo osnovne potrebe za
hranom, domom, odeéom, ljubavlju i
druZenjem, Sta nam je jo$ stvarno potrebno?
Kada bismo otkrili Sta nas konacno cCini
zadovoljnim i sre¢nim, verovatno bi nas Zivot bio
mnogo manje komplikovan i zatrpan.

Probajte i videcete. ProSetajte svojom sobom ili
ku¢om i opazite one stvari koje vam zaista nisu
potrebne. Pogledaj po lokalnim prodavnicama i
pocni da posmatras sve predmete koji su na
snizenju i lukav manipulativan nacin promocije.
Da li nam je stvarno potrebna elektri¢na cetkica
741 za zube ili polica za
i : kupatilo koja greje
peskire? Te stare kozne
¢izme verovatno mogu
da potraju jos nekoliko
zima, mozda ih samo
treba pendzetirati?

Najmoderniji i najfantasti¢niji
par ,Najk” patika mozZe da
saceka. Pocnite da budete
svesni  koliko ste  pod
uticajem oglasavanja i
osecanja da

prava sre¢a dolazi iz veceg materijalnog
bogatstva: ,Kada bismo samo imali tu vrstu ¢aja,
nasa porodica bi imala sre¢ne praznike, kao lepa
plava, preplanula porodica na televiziji.”
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Obilje je definitivno nekima povecalo standard
Zivlienja. 20% populacije bez sumnje Zivi
komfornije sa klima uredajima, sa ostavama
punim hrane svakojake vrste, i izborom od vise
od jednog automobila. Ali koliko je visoka cena

lll

koju moramo da platimo za ovaj ,komfor

Postali smo otudeni od
porodice, komsiluka, i
uopSte osecaja zajednice.
Rituali zadrZani u drustvu
kao Sto su BoZi¢, rodendani,
Holi, Divali su se pretvorili u
dobar izgovor za medije da
od nas iznude novac. Divali,
festival svetla, se pretvorio u
masovnu produkciju glasnih
vatrometa visokog

stepena zagadenosti.
Tempo Zivota se ubrzao, a
vreme za igru se smanjilo.
Provodimo vise vremena
radeci kako bismo zaradili

novac da kupimo
tehnologiju koja ce
pojednostaviti nas Zivot!

Nasa planeta pati. Vazduh, voda i zemlja su
zagadeni toksickim materijama modernog
materijalnog Zivota tako da pijemo, jedemo i
diSemo C¢istu zagadenost, i time uniStavamo
raznovrsnost biljnog i Zivotinjskog sveta planete.
Na porast siromastva u svetu uti¢u promene i
pogorsanje Zivotne sredine, i to nije nastalo kao
rezultat njihovog delanja.

Pocnite da posmatrate svoj Zivot i vidite Sta je to
Sto stvarno donosi trajni osecaj srece i
zadovoljstva. Moramo probati da negujemo
dublji, nematerijalni izvor ispunjenja i

zadovoljstva, negde izvan i iznad sveta
materijalizma i potrosackog drustva. Moramo
poceti da shvatamo i stvarno verujemo da smo
vise od fizickog tela i Culnih Zelja kojima treba
ispunjenje. Mi takode imamo emotivne i
duhovne potrebe koje treba da otkrijemo i
zadovoljimo ih tako Sto ¢emo Ziveti u takvoj
sredini u kojoj se te
potrebe lako ostvaruju.

Najvaznije, mora
postojati oseéaj duha i

razumevanje nasih
duhovnih potreba. Kada
bude postojalo ovo
razumevanje, mi ¢emo
poceti da uvidamo da
imamo Zudnju u umu i
uzeti za cilj da je prvo
smanjimo i na kraju
prevazidemo, i na taj
nacin  prihvatiti ~ svu
uzaludnost materijalnog
bogacenja.

o zadovoljstvo ¢emo daleko
lakSe naci a mi ¢emo postati mnogo kreativniji,

ako budemo vodili jednostavan Zivot bez
komplikacija [ sloZzenosti materijalnog
posedovanja. Ne moZzemo se odredi svega preko
nodi, ali kroz jogicke prakse i razvijanjem svesti o
duhovnim potrebama, nase materijalne potrebe
¢e se polako smanjiti, a time ¢e se sadasnja
stramputica razaranja Zivotne sredine zaustaviti,
dovodedi nas blize prirodi i Cineci nas viée
30

zadovoljnim i sre¢nim — jednostavno.
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Joga ekologija — preobrazaj unutarnje 1
spoljasnje okoline (odlomak iz teksta)

Svami Vibhuti Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 2002.)

Nacin ishrane po jogi i moc hrane

Uravnotezen, jogicki um je satvicni ili Cist um koji
misli i postupa pozitivno, kreativno i saosecajno, a
za postizanje ovakvog stanja satvican nacin
ishrane je apsolutno neophodan. Hrana ima
ogroman uticaj na nas$ um. Ona formira um kao i
Sto pravi i telo. Um je napravljen od najsuptilnijih
delova hrane. Ako je hrana koju jedemo necista,
onda ¢e i nas um i razmisljanje biti nedcisti. Hrana
snabdeva misli. Ako je hrana Cista i nase misli ¢e
biti Ciste. Kada uvedemo jogu u Zivot mi sa njom
uvedemo i dragoceno opustanje, a kada jedemo
sa opustenim telom i umom, i sa stavom
zahvalnosti prema onome 3$to priroda daje, tada
¢e hrana ishranjivati i suptilnije nivoe naseg bica,
odnosno dublje kose. | jos ako pevamo nekoliko
mantri pre obroka mi napunimo energijom, ne
samo nas, hranu, ve¢ i Citavu okolinu oko nas
takode.

Jogin uvek bira satvi¢nu vegetarijansku ishranu jer
ona povecava vitalnost, snagu, daje dobro zdravlje
i doprinosi zdravom telu i mirnom umu. Takva
satvicna hrana je jeCam, pSenica, Zitarice, mleko,
med, badem, puter, sir, paradajz, urme, voce,
slatkisi od meda — sve prirodni i zdravi proizvodi iz
Ciste Zivotne sredine. Priroda je bez napetosti,
brige, prepreka, ambicije, cega smo mi

Svi puni; ona samo postoji u sopstvenom
radosnom prihvatanju Zivota. BaS je lepo i
umirujucée znati da plodovi prirode, koji vibriraju
sa radosnom energijom bivstvovanja, mogu
vibrirati unutar nas takode, daju¢i nam radost

..... v

blagostanja i ¢ine¢i um sve satvicnijim - Cistijim.

Meso nije zabranjena namirnica u jogi, ali je
veoma radastiéno i uzrokuje mnoge bolesti
poput tuberkuloze, kancera, bolesti bubrega itd.
Meso razdrazuje um i emocije i ¢ini ih nemirnim
i nestabilnim stvarajuc¢i neskladne, radasti¢ne
vibracije u fizickom telu. Joga ima za cilj da
eliminiSe grube Zivotinjske sklonosti iz uma i
licnosti, dok nevegetarijanska ishrana tome
izuzetno smeta. Jednostavna satvi¢na ishrana

pomaze da rafiniramo i telo i um, stoga i nasu

™™ T

prirodu. Svi veliki sveci i jogini su se hranili na
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jogi¢ki  nacin.  Svami  Sivananda  kaZe:
,Vegetarijanska ishrana moZe da dovede do
silne modi i tela i uma, a znatno podstice
bozansku kontemplaciju i prakse joge.” Naravno
on nije mislio na pesticide i vestacke nacine za
povecanje prinosa i rasta koje se koriste danas.

Treba uciti od Zivotinja

Veoma vazna ekoloska stavka je da ishrana
namirnicama Zivotinjskog porekla podrazumeva
okrutno uzimanje nevinog Zivota, a to miran i
saosecajni jogi¢ki um ne moze da prihvati.

Umesto ubijanja i zlostavljanja Zivotinja, mi
mozemo da zivimo bliZze njima i da posmatramo
kako oni komuniciraju sa Zivotnom sredinom.
Zivotinje su blize od nas Prirodi i boZzanskom. U
Bibliji postoji lep citat o Zivotinjama koji ovo

ilustruje i koji nam daje uvid u to kakav su odnos
drevne kulture imale prema okolini i prema sebi
samima: ,,Pitaj zveri da te nauce. Ptice vazduha da
ti kaZu i ribe mora da te vode. Jer ko od njih ne zna
da iza svega stoji ruka Bozija?” (Jov 12, 7-9).

Zivotinje prate zakone i ritmove Prirode sa
savrsenim prihvatanjem. One jedu ispravnu
koli¢inu odgovarajuce za njih hrane, koju jedu u
pravo vreme. One se bude i spavaju pratedi
sunce, pare se samo u odredeno vreme i
uzimaju iz okruzenja samo onoliko koliko im je
neophodno za dnevne potrebe. Covek koji ima
jogi¢ki um radi to isto. Kako kaze Svami
Satjananda: ,Zivotinje ne moraju da rade dapu,
kirtan, asane, nauli, basti i ostale joge, ali vi ste ti
koji narulavate zakone Prirode i da biste to
kompenzovali vi radite jogu.”

JESEN JE DOBA KADA
TREBA RADITI CISCENJE

TELA: Neti, Kundal,
Sankhapraksalanu.
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Gladovanje za zdravlje 1 duhovni razvoj

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 1981.)

Svi se slazu da je fizitkom telu neophodna

hrana. Medutim, nije dovoljno samo da namirnice
budu hranljive. Cak i najzdravija hrana moze da bude
Stetna po zdravlje ukoliko organizam ne moze da je
asimiluje. To $to moZete nesto da pojedete ne znadi
da moZete i da ga svarite. Proces varenja je veoma
sloZzen. Hrana mora da se razlozi na mnogo sastojaléa
a

bi telo moglo da je iskoristi.

Da biste mogli da svarite hranu koju jedete,
potrebno je da pet izluevina za varenje budu u
odredenoj ravnoteZi, kao i posebna grupa
enzima. Pored toga neophodno je da unutrasnja
temperatura tela bude odgovarajuca, a ona je u
svakom delu tela drugacija. Od usta do rektuma
temperatura se razlikuje u vise oblasti: u tankom
crevu je potrebno da temperatura bude
konstantna dugi vremenski period, dok je u
Zelucu potrebno da temperatura bude povisena
najduZze tri sata. Ukoliko je temperatura u Zelucu
poviSena duZze od tri ili Cetiri sata imacete
pojacano lucenje kiseline i ¢ir na Zelucu. Ukoliko
je u Zelucu i tankom crevu temperatura snizena,
imacete loSe varenje, a ukoliko je u debelom
crevu temperatura povisena, dobicete dijareju,
dizenteriju i kolitis (zapaljenje sluznice debelog
creva, prim. prev.).

Kada je varenje losSe ili postoje neki drugi
probavni poremecaji, unutrasnja temperatura
tela postaje nestabilna i pre ili kasnije ¢e se
poremetiti i drugi sistemi u telu. Na ovaj nacin
nastaju mnoge bolesti i razni degenerativni
procesi. Zbog toga je da bi se sacuvalo fizicko
zdravlje, klju¢no da se pravilno odrzava proces
varenje. To se postize na dva nacina: najpre
usvajanjem pravilnih navika u ishrani i drugo,
praktikovanjem gladovanja s vremena na vreme.

Cinjenica je da vedina bolesti, bilo da su fizicke ili
mentalne, nastaju kao posledica prejedanja. Niko
ne umire zbog gladovanja, ali mnogi ljudi umiru
zbog prejedanja. Gladovanje i gozba su dve sasvim
suprotne stvari. Kada se prejedete vi remetite vas
sistem za varenje, prizivate bolesti i stvarate
neravnotezu u telu. Gladovanjem se mozZe
uspostaviti ravnoteza sistema za varenje, kao i
nervnog i kardio-vaskularnog sistema. Treba da
znamo kako gladovanje utiCe na nase fizicko i
psihicko zdravlje, kao i da gladovanje povoljno
utice na produbljivanje duhovnih iskustava.

Somato-psihicki i psiho-somatski

Gladovanje se obi¢no radi da bi se procistilo fizicko
telo, ali moZe da se gladuje i kada je um jako
uznemiren. Hrana koja se unese uti¢e na um, a
kada je telo puno necistoca, mir nestaje. To je
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zbog toga Sto kod ljudi telo i um nisu razdvojeni,
vec uti¢u jedan na drugog.

Telo puno otpada 3alje oduran miris umu, a um sa
loSim mislima ima lo$ uticaj na telo. Ne moZete
pobecdi od ovog zakona: ono Sto uti¢e na telo,
uti¢e i na um i obrnuto. Zbog toga Sto hrana
izgraduje telo, najbolji nacin da ga procistite je
gladovanje. To je nacin da se probudite iz
uspavanosti i da uradite nesto da podignete svoje
zdravlje na jedan visi nivo a i da biste bare malo
uvideli da Zivot pruza neke vise moguénosti.

Kada je Mahatma Gandhi eksperimentisao sa tri
principa joge: satjom (istina), ahimsom
(nenasilje) i brahmacarjom (celibat), jedna od
stvari koju je primenjivao bio je gladovanje.
Jednom je gladovao ;¢ak Cetrdeset dana. Kada
su ga pitali zasto pod stare dane podvrgava telo
takvoj askezi, odgovorio je, ,Zbog samo
prolis¢enja. Kada je Sopstvo Cisto, svetlost
zasija. Tada pocinjete da stvari vidite jasnije. Kao
Sto se creva ociste laksativima i Sopstvo takode
treba da se procisti.” Ali kako da se procisti
Sopstvo? Imajuéi u vidu sve ostale prakse,
Gandhi je otkrio da je gladovanje takode vrlo
mocan i efikasan metod.

Gladovanje i meditacija

Gladovanje je jogi¢ka praksa zbog toga S3to
umanjuje tamas u telu. Tamas je najveca prepreka
u meditaciji. Kada gladujemo mi oslobadamo telo
viska teZine a dobijamo snazniji i jasniji um. To je
vrlo vazno. Mi ne moZemo da napredujemo u
meditaciji ako nam je telo debelo a um slab. Zbog
toga svaki aspirant treba da gleda na gladovanje
kao na samostalnu granu joge.

Ukoliko postujete gladovanje necete modi da
sedite satima u meditaciji a da se ne jave neki
problemi. Tokom meditacije mnogi fizicki
procesi se svedu na minimum. Na primer,
unutrasnja temperatura tela se spusta ispod
normale, krvni pritisak se snizi, disanje uspori, a
lucenje i protok mnogih hormona svede se na
najnizi fizioloski nivo.

Ukoliko vam je tada stomak pun, rezultat ée biti
porazavajuci. Peristalticki pokreti ¢e se
poremetiti, lu¢enje digestivnih sokova ¢e uéi u
haos a time ¢e se narusiti Citav proces varenja.
Zbog snizene temperature delimi¢no svarena
hrana c¢e se zadrzati u tankom crevu i tamo
poCeti da fermentiSe, i prouzrokovati gasove
loSeg mirisa. Tako se stvaraju toksini koje telo ne
moze da izbaci. Zato, ukoliko Zelite da sedite u
dugim meditacijama, kao Sto je dapa, zapamtite
da stomak treba da bude prazan. Gladovanje i
dugi sati meditacije su dve prakse koje uvek idu
zajedno.

UravnoteZavanje hormona

Ovladavanje jakim porivima je bitna stvar u
Zivotu koja moZe da se postigne redovnim
gladovanjem. Naravno strasti same po sebi nisu
loSe, ali je potrebno odrediti neke granice, inace
im se necée nazirati kraj. Strasti se nikada ne
mogu zadovoljiti. To je kao kada bismo u Zelji da
ugasimo vatru dolivali ulje na nju. Sto ¢e je samo
raspiriti. Sa druge strane, ako ih potisnemo
saCekace nas kasnije. Kako ovo resiti? Najbolji
nacin je gladovanje — tako ¢e se zver umiriti.

Postoje situacije u Zivotu kada je neophodno da
se strasti prevazidu. Zamislite svec¢u koja gori u
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sred vase sobe a prozori su Sirom otvoreni dok
napolju duva jak vetar. Sveca se stalno gasiti i to
se ponavlja Citave nodi, sve dok u jednom
trenutku ne ude mudrac u sobu i predloZi vam
da zatvorite prozore. Kakva brilijantna ideja!
Sada sve¢a moze da gori mirno, bez gasenja.

Isto tako kako moZemo da umirimo svest dok
bure strasti duvaju umom? Svetlost svesti sve
vreme plamti, duh je po prirodi prosvetljen. Vi
niste tamna no¢, vi ste blistava sveca koju gase
oluje strasti. Kao $to su na kraju prozori morali
da se zatvore, tako i strasti moraju da se u
nekom trenutku Zivota stave pod kontrolu. Njih
ne treba ni unistiti ni potisnuti, ve¢ im treba
omoguciti da spontano same odu.

Ja smatram da gladovanje suzbija strasti. Na koji
nacin? Tako Sto uravnoteZava sve hormone koji
se luc¢e u telu. Razni hormoni koji kolaju
krvotokom izazivaju razlicite emocionalne
reakcije. Na primer hormoni Stitaste Zlezde uticu
na ponasanje na jedan nacin, a adrenalin na
drugi. Sliéno, postoje neki osnovni hormoni koji
se |luCe u zadnjem rezinju hipofize koji su
odgovorni za razli¢ite vrste strasti kao $to su
nasilje, ambicija, ljutnja i surovost. Cak je i
obi¢no ponasanje u seksualnom Zivotu posledica
istih hormona.

Ovi hormoni kruZze krvotokom kako im priroda
nalaze i to je neophodno da bi se razvijali i fizicki
i psihicki. Medutim, nekada postoji visak
hormona ili su oni u neravnotezi. Kada se ludi
viSak hormona, dolazi do histerije, epilepti¢nih
napada, iznenadnog nasilja ili samoubistva. Ove
pojave ¢e nauka na kraju razresiti, iako za sada
naucnici nemaju nikakvu ideju. Postoje definicije

i objasnjenja, ali ne postoji nijedan prakti¢an
sistem koji objasnjava kako da se resi problem.

Sta se desava kada krenemo sa gladovanjem? Za
vreme gladovanja dolazi do znacajnog procesa
harmonizacije izmedu razli¢itih  endokrinih
Zlezda i njihovih  hormona. KoriS¢enje i
metabolizam hormona iz krvotoka se ubrzava.
Kao posledicu toga oseticete da su Zudnje
postaju civilizovanije i obuzdanije.

Vazni dani za post

Gladovanje je disciplina koju joS od davnina
primenjuju  razlicite religijske  tradicije. U
hinduizmu je, medutim, ovaj metod razvijen do
visokog nivoa i jos uvek je danas veoma prisutan.

U Indiji je svako upoznat sa posebnim danima
posta, ne samo sveci i svamiji, vec¢ i stari mladi i
deca znaju za njih. Prema hinduistickom
kalendaru, meseci su podeljeni na dva lunarna
ciklusa — dve svetle i dve tamne dve nedelje.
Svaki od ovih dvonedeljnih perioda ima snaZan
uticaj na bioloSke funkcije tela. Nisu svi dani u
ova dva ciklusima isti. Nekim danima, na primer,
sistem za varenje je jako aktivan, a drugim nije.
Smatra se da 11, 13. i 15. dan u oba perioda
imaju uznemirujudi uticaj na telo, um i emocije.
Zbog toga se po tradiciju ovim danima gladuje
kako bi se odrzZala ravnoteZa na svim nivoima.

Jedanaestog dana gladovanje je posebno znacajan
za Zene jer stabilizuje menstrualni ciklus koji se
obi¢no javlja oko tog dana. Ciklus je veoma vaZzan
pokazatelj zdravlja Zenskog tela. Cesto se
primecuje da menstrualnom ciklusu prethodi ili ga
sledi period intenzivnih emotivnih ispada. Zbog
toga ako se gladuje tokom ova dva dana
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pomoci ¢e Zeni da uspostavi ravnotezu u svom
hormonalnom sistemu, kao i u emocijama.

Smatra se da je gladovanje posebno znacajano u
doba mladog ili punog meseca, posebno za
mladice i devojke koji nisu u braku. Primeceno je
da vecina psihi¢kih poremecaja postaje posebno
izrazena za vreme mladog ili punog meseca.
Zbog toga, ako se neko cudno ponasa, treba
traziti od njega da gladuje oba ova dana.

Takode, postoji vazna grupa posnih dana tokom
kiSne sezone u avgustu i septembru (odnosi se
na Indiju, prim. prev.). Kada nastupi kisna
sezona, bilo u Evropi, Indiji ili Africi, ona uvek
remeti cikluse i sisteme u telu. Zbog toga su u
Indiji tokom ovog perioda odredeni posebni
dani gladovanja da bi se procesi u telu
stabilizovali, posebno sistem za varenje.

Kako gladovati

Neophodno je gladovati tokom godine da bi se
odrzala ravnoteza na mentalnom i emocionalnom
nivou. Zbog toga bi svaka porodica trebalo da
odredi jedan dan za redovno gladovanje. Tokom
tog dana ne jedite nisa, ni za dorucak, ni za rucak,
ni uzinu. Samo uvece pojedite jedan lagani, topli,
kuvani obrok. To je najjednostavniji i najefikasniji
nacin da postite. Ako jednu ili dve godine budete
ovo postovali, vase zdravlje ¢e se poboljsati i
postepeno dcete se pripremiti za duZi period
gladovanja.

Za brzi napredak na duhovnom putu, trebalo bi
da gladovati jednom nedeljno ili nekoliko puta
mesecno. Ukoliko to nije moguce, mozete da
gladujete jednom godisnje po devet ili deset
dana u nizu, uzimajuc¢i minimalnu koli¢inu mleka

ili vo¢a, i uz to da radite mantru, molitvu ili
praktikujete krija jogu najmanje Sest ili sedam
sati dnevno bez prekida. Za vreme ovog
devetodnevnog gladovanja uocicete da vam je
um bistriji, koncentracija oStrija, a da su
problemi u telu ako ih je bilo sada nestali. Onda
¢ete moci sa lako¢om da sedite nekoliko sati bez
prekida u jednoj asani.

Za one koji imaju emocionalnih, nervnih i
seksualnih problema nema boljeg reSenja od
gladovanja. Um ¢e se odjednom smiriti.
Gladovanje je bilo da se radi zbog fizickog zdravlja
ili zbog duhovnog cilja, nau¢no zasnovan metod,
kako u jogi tako i u religiji. Svako bi trebalo da
nauci kako da gladuje. Post bi svakome trebalo da
bude obavezan jednom nedeljno. Ako budete
gladovali time necete izgubiti niSta, samo Cete biti
na dobitku. Kao $to sam veé rekao, niko nije umro
od gladovanja, ali se od prejedanja umire.

Mali prasad

U vreme kada sam Ziveo sa svojim guruom u
RiSikeSu, ¢itao sam Zitija mnogih svetaca medu
kojima su mnogi upraznjavali dugotrajne
postove sa ciljem da prociste telo, um i dusu.
Kada sam ¢itao o) Gandhijevom
eksperimentisanju sa gladovanjem, bio sam
toliko inspirisan da sam i sam reSio da isprobam.

Nisam bio mnogo upoznat sa tehnikom gladovanja
pa sam poleo postepeno, sa trodnevnim
gladovanjem. Bilo je to za mene prilicno
neprijatno iskustvo jer sam stalno bio gladan. Ali
kada sam prekinuo gladovanje shvatio sam da su
ta tri dana bez hrane bili najmirniji dani u mom
Zivotu. U toku tog perioda, sve Sto god
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sam preduzeo bilo je uspesno, a moje odluke su
uvek bile ispravne. Zbog toga sam reSio da
pokusam  sa  duzim,
gladovanjem.

cetrdesetodnevnim

Poteo sam gladovanje sa  potpunom
predanos$c¢u. Prvih nekoliko dana uzimao sam
samo malo lako svarljivog voca, supu od povréa i
na kraju vodu od limuna. Posle petnaest dana
uzimao sam samo vodu, i posle toga sam presao
na kompletni post. U pocetku sam bio stalno
gladan, ali je nakon nekoliko dana glad nestala i
ja sam osetio duboko spokojstvo. Telo mi je
postalo jako lagano a slabost nestala, tako da
sam mogao da ucestvujem u radu asrama. Sve
se odvijalo spontano. Mogao sam da radim

svoju sadhanu bez ikakvog napora.

Gladovanije je teklo glatko sve do dvadeset osmog
dana, kada je u aSramu bila velika proslava
povodom Sezdesetog rodendana mog gurua. Za
proslavu je posluZzena neverovatna kolicina slatkisa
za deset hiljada ljudi. Sudbina je htela da

Vegetarijanci

moj guru, smatraju¢i me najuzdrzanijim i jako
disciplinovanim ucenikom, odluc¢io da mi dodeli
nadleZznost nad ostavom. Kada god bi neko iz
asrama dosao po kolac¢e, dao bih mu $ta god da
je trazio, kilogram, dva kilograma, deset
kilograma. Bio sam odlucan da nista ne jedem,
medutim, onda sam pomislio: ,Na kraju krajeva,
ovo je sveti dan. Nema niSta loSe u tome da
uzmem mali prasad”. To je bio Cist nestasluk
uma. Prvo sam uzeo samo jedan komad i bio mi
je izuzetno ukusan. Onda sam uzeo jos jedan, pa
jos jedan i ne mozete da zamislite koliko sam na
kraju pojeo. Tako sam ja prekinuo gladovanje
pre nego Sto se navrsilo Cetrdeset dana. Ali
nisam Zzalio, iskustvo mi je pomoglo u svakom
smislu i priblizilo me mom Zivotnom cilju.

Drugi put sam gladovao 120 dana u Mungiru.
Tokom tog perioda sam drzao zavet cutanja i
zaklju¢ao sam se u sobu. Povremeno je dolazio
jedan decak da mi donese voce. Tokom ta Cetiri

meseca radio sam mnoge prakse i moja duhovna
>

30

iskustva su bila sasvim druge prirode.

,O0nima koji jedu meso bice apsolutno nemoguce da
ovladaju umom. Primetite kako je mesozder tigar surov a
kako su krava i slon koji zive od trave blagi i mirni. Meso
direktno lose utice na neke delove mozga. Vegetarijanci
budi zdravi do duboke starosti.” Svami Sivananda



Bihar Joga Klub

Moja isRustva u jogi

Isceljenje uma 1 tela

Lidija Nikolic¢

Pre mnogo godina, dok sam cekala u redu u
banci, sagnula sam se da podignem svoju malu
¢erku i iznenada osetila ostar bol u donjem delu
leda, od koga nisam mogla da se uspravim...

To je bio tek pocetak tridesetogodisnje (i)storije
mojih problema sa kicmom... Imala sam tada
samo 29 godina i nisam obracala mnogo paznje
na upozorenje koje mi je moje telo davalo... U to
vreme nisam razumela glas, jezik i poruke svoga
tela.

Tokom godina, bezbroj
puta me je bol u
ledima sprecavao da
vodim normalan Zivot.
Stanje moje ki¢me se
stalno pogorsavalo,
mada sam s vremena
na vreme odlazila na
fizikalnu terapiju.
Najzad, pre deset

godina, u Cetrdeset sedmoj, posle jednog od
,vesti¢jih udara” kako to narod naziva, po treci
put sam zavrsila nepokretna u krevetu. Nisam
mogla da hodam, da sedim, da se okrenem sa
leda na stomak, da udem u kadu, da sednem na
toalet, da obucem carape, da se nakasljem...

Dobila sam Saku lekova, pila tablete protiv
bolova, primala svaki dan injekcije... Rentgenski

snimak pokazivao je 10 razli¢itih deformiteta
kicme... Doktorka je mislila da su tehnicari
pomesali rezultate — nikada nije imala pacijenta
mladeg od 60 godina sa takvim dijagnozama...

Prognoza je bila loSa — invalidska kolica,
operacija... ,Samo ne joga!“ —rekla je, kada sam
bojaZljivo upitala da li bi mi mozda to pomoglo...
Neidrzivim bolovima pridruzila se uskoro i teska
depresija... Izgubila sam 10 kilograma, patila od
nesanice... Neuropsihijatar je postojeé¢im
lekovima dodao

\’ antidepresive...

U to vreme, prijateljica moje
majke donela je iz Amerike
knjigu ,Healing Back Pain
Naturally”, o leCenju bola u
ledima  prirodnim  putem.
Autor, doktor Art Brownstein,
bivsi ratni hirurg, imao je
iskustvo slicno mom... Nakon
operacije kicme u 36-0j godini, koja nije pomogla,
obuzet ocajanjem napustio je sve i otiSao u jedan
joga institut u Indiji... | ne samo da se, nakon
sedam meseci, skoro potpuno oporavio, nego je
kasnije i sam postao uspesni joga instruktor...

Odlucila sam da pokusam da se ,vratim u Zivot” uz
pomoc¢ njegovog programa isceljenja tela i
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uma, duha i duse... Otpocela sam vezbama za
,hitne slucajeve” i izvodila ih vise puta na dan
(relaksacija na podu sa kolenima izdignutim na
stolicu; duboko disanje leZeé¢i na stomaku;
,kobra” — savijanje unazad). Kada je bol poceo
da popusta, vratila sam se na pocletak knjige i
pocela da sledim sve veZbe, tehnike, principe i
strategije opisane u njoj.

Proces ,isceljenja”, dakle ,celovitosti“, a ne
Llecenja“, nije imao za cilj samo oslobadanje od
bola, ve¢ emocionalni i spiritualni razvoj —
isceljenje uma i duse. Sastojao se od programa
svakodnevnih vezbi istezanja baziranih na hata
jogi, kao i mocnih tehnika za prevladavanje
stresa, koje ukljucuju

duboku relaksaciju —
joga  nidru, vezbe
disanja — pranajamu,
vizualizaciju — mentalne
slike i meditaciju, uz
nov stil Zivota i zdravu
vegetarijansku ishranu.

Kao nuzni ,sastojci” isceljenja bili su navedeni i
sluSanje muzike, Citanje knjiga, Setanje, plivanje...

uZivanje u hobiju, odmoru, igri, prirodi,
Zivotinjama... druZenje, ali i osamljivanje... |
naravno, lekovitost smeha, jer kako je rekao
jedan mudrac: ,Ozbiljnost je bolest mnogo
opasnija od rakal!“ Od aktivnosti koje su
pogubne za stanje naSe ki¢me, autor je istakao
dugo sedenje, podizanje tereta, kao i sve vrste
auto-destruktivnog ponasanja. Njegov osnovni i
najdragoceniji savet je da samo treba slusati
svoje telo i poStovati njegova ogranicenja, ali
smo svi mi nazalost ,l0Si slusaoci”...

Nakon Sest meseci upornog svakodnevnog
primenjivanja vezbi iz ovog programa, koje su
bile podeljene u tri faze, prestala sam postupno
da pijem sve lekove... Nakon toga, do danas
nisam posegla za antibiotikom, lekom protiv
bolova ili za umirenje, koristeéi samo prirodne
preparate, biljne proizvode i suplemente...

Odlazila sam povremeno i na masazu i kod
kiroprakti¢ara, $to mi je mnogo pomoglo...
Pored bolova u ledima, postepeno su nestajali i
bolovi u zglobovima, migrene, herpes, upale
sinusa, bronhitisi, prehlade... Sto je najvaznije —
vratila sam se na svoje noge!

Nedugo zatim, imala sam srecu i Cast da

upoznam Helenu
Rebernisak, moju prvu joga
uciteljicu, ucenicu Jasmine
Puljo, koja je medu prvima

promovisala jogu u
Jugoslaviji i Srbiji. Na prvom
¢asu, na koji sam dosla puna

entuzijazma, nisam iz lezeceg poloZzaja mogla da
podignem nogu vise od par santimetara od poda!
Obeshrabrena, lezala sam kasnije, u mraku, u
hladnoj sali, bez pokrivaca, i dok su drugi radili
joga nidru, meni su suze tekle niz obraze...

Helena je necujno prisla, pokrila me je svojom
bundom i ohrabrila re¢ima: ,Dug je to put, ali
vazno je da smo krenulil”

Nakon cetiri godine svakodnevnog bavljenja
jogom, bila sam druga osoba u svakom pogledu
— fizicki, emocionalno i mentalno. Oslobodila
sam se bola i bolesti, naucila da vladam sobom,
da prevazilazim stres i da vodim normalan
Zivot... Drugaciji od nekadasnjeg...
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A onda nas je naSa draga, besmrtna Helena,
iznenada napustila, u svojoj devedesetoj...

Ponovo sam ostala sama, sledec¢ih nekoliko
godina... lako sam svakoga jutra, u drustvu
svoga psa, radila jogu na Kalemegdanu, iznad
usca dvaju reka, tragala sam za novim guruom,
svesna da se ,Covek tesko isceljuje sam”...

Tada sam jo$ jednom doZivela blagoslov
sudbine, otkrivsi Bihar joga klub i moju novu,
izuzetnu uciteljicu — Oliveru Olju Boskovi¢ —
Svami Omgjanam. Zahvaljujuc¢i njoj, sa novim
odusevljenjem posvetila sam se jogi, i smogla
snage da se suolim sa novim Zivotnim
izazovima, prevazidem stresne situacije i lakse
podnesem neke tragi¢ne dogadaje.

Ponovo sam se uverila da nam bavljenje jogom
daje mo¢ da promenimo svoj zivot nabolje i da
iskusimo  fizicki, duhovni i emocionalni
preobrazaj. Sve $§to je potrebno je trud,
disciplina, strpljenje i posveéenost... Naravno, i
pravi ucitelj!

Ali, ma kako on bio strucan, joS uvek je potrebno
da sami prosirujemo svoje znanje o jogi...

NaZalost, tokom naSeg istraZivanja, nai¢i ¢emo na
mnogo pogresnih informacija i koncepcija... Neke od
predrasuda su da je joga religija ili sekta, ili sport,
spor i dosadan, koji je dovoljno ,trenirati” dva puta
nedeljno. Prava istina je da joga predstavlja filozofiju,
nauku i stil Zivota i da samo svakodnevnim
upraznjavanjem moze da donese prave rezultate.
NaZalost, joga je u naSe vreme postala moda, te
stoga i izvor komercijalnog uspeha i zarade. Danas se
joga instruktori, koji su svrsili Sestomeseclni kurs,
reklamiraju na svakoj banderi, u medijima, na

Internetu...

Jedna od zabluda je takode i tvrdnja nestrucnih
autora i ucitelja da je joga bezbedna za svakoga.
Daleko od toga! Za ljude koji pate od ,lumbalnog
sindroma” neke asane su ¢ak i opasne, poput
»pluga”, na primer... Zato je za njih jo$ vaznije da
imaju strucnjaka za ucitelja, koji ¢e odrediti
specifican program prilagoden njihovim
potrebama... Za izleCenje ovim putem potrebno je
veliko strpljenje, koje mali broj ljudi ima...

Naravno, mnogo je lakse popiti nekoliko tableta,
bez razmisljanja o svim sporednim efektima i

nezeljenim dejstvima...

Zapravo, medicina je nemocna da se trajno izbori
sa problemima bola u ledima, jer le¢i samo
simptome, dakle rezultat, a ne uzrok problema.
Medutim, moramo znati da vecina problema
bolnih leda poti¢e od mentalne tenzije koja stvara
miSicnu  napetost koja izaziva bol i vodi ka
degenerativnim procesima... Dakle, ako se samo
usredsredimo na telo, a zanemarimo dusu,
neéemo spoznati gde lezi izvor nasih problema
kao i njihovih resenja. Na to upucuje i otac psiho-
somatske medicine, Ridiger Dakle, u svojoj knjizi
,Bolest kao govor duse”.

Joga se takode ne bavi samo medicinskim i
fizickim aspektom bica, ve¢ dubljim unutrasnjim
uzrocima nasih problema, kao sto su akumulirani
stres i napetost, potisnuta oseéanja, emocionalni i
mentalni bol. Ona nudi resenje, kroz rad na sebi,
putem suptilnih tehnika koje stimulisu ¢akre, bude
vitalnu energiju — pranu, povezuju u jedno nasu
svest, duh i dah i tako dovode do isceljenja,
oliéenog u mantri so-ham — to sam ja, koja se
Citavog Zivota ponavlja u zvucanju naseg daha. Ta
kljucna ideja joga filozofije upuéuje nas na
pomirenost sa sobom, pristajanje na svoje
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sustinsko bice, sjedinjavanje uma i tela, razumai
emocija, duha i daha. Ali, pomiriti se sa svojim
bicem znaci prvo sti¢éi do sebe, a potom
upoznati svoje pravo sopstvo. Najcesce treba
prevaliti dug put da se dode do tog cilja. A za sve
to je potrebno vreme, jer je isceljenje dug i
postepen proces... To putovanje je puno uspona
i padova, uzleta i Casova obeshrabrenosti...

Stoga ¢u zavrsiti pricu citatom iz knjige doktora
Braunstajna: ,Kada se osetite obeshrabrenima,
kao Sto nam se svima deSava s vremena na

Ugledajte se na prirodu

vreme, izadite u vedru no¢ i zagledajte se u
mesec. Pomislite koliko je udaljen od zemlje i
kako se nemogucéim cini zadatak covekovog
spustanja na mesec. Uz odlu¢nost i napor,
nemoguce je postalo stvarno!

Va$ bol vam daje lekciju. Sto vedi bol, to veéa
lekcija!

Ali kad osvojite planinu bola korak po korak,
bicete nagradeni mudros¢u na kraju svog puta.”

,Brahman je kao sunce, kao reka Gang i mango
drvo. Sunce jednako sija i na loSe i na dobre ljude.
Gang daje vodu za pice i hulji i svecu. Drvo
manga daje svoje plodove i onome ko ga neguje i
onome ko mu lomi grane. Razvijte samadristi,
jednak pogled na svet, kao sunce, kao Gang i kao
mango drvo.“ Svami Sivananda

%
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

SATYANANDA YOGA

Satyananda Yoga™ kao sistem progresivnog i integrisanog napretka odvija se u tri faze. Prva je
fizicko vezbanje odredenih tehnika, druga je proces otkrivanja sebe kao li¢nosti, a treca je
budenje sopstvenih kreativnih potencijala u najsirem smislu. Trening u ovakvoj integralnoj,
klasi¢noj jogi je obeleZje Biharske Skole joge i olicen je u konceptu Joga Cakre.

Ovde cakra oznacava tocak koji ima Sest paoka i oni predstavljaju Sest osnovnih grana joge. One
su podeljene na takozvanu spoljasnju (bahiranga) jogu koja sluzi samousavrsavanju, i unutrasnju
(antaranga) jogu koja nam omogucava da se duhovno ispoljimo. Spoljasnja joga vam pomaze da
poboljsate svoje telo, um, izraz vasih Cula, i vase ponasanje. Ona obuhvata hata, rada i krija jogu.

Prvo iskustvo joge je fizicke prirode (hata joga), drugo je mentalne prirode (rada joga), a trece
iskustvo je psihicke i duhovne prirode i doZivljava se kroz krija jogu. U ovoj fazi fokus je na
budenju urodenih potencijala i sposobnosti koje trenutno, i pored napora uloZenih u prve dve
faze, jos uvek spavaju u dubini nase psihe. Naucna istraZivanja pokazuju da koristimo manje
od deset procenata mozga i njegovih mogucnosti. Nacin da se koris¢enje urodenih potencijala
poveca jeste krija joga.

Tehnike Krija joge koje se poducavaju u Satyananda Yoga™ sistemu preneo je iz drevnih izvora
joge i tantre Svami Satjananda Sarasvati. Ovaj program je, uz sistem Paramahamsa
Joganande, jedan od dva sistema krija joge koji su danas Siroko prihvaceni u svetu. Ova nauka
potiCe iz davnina, drzana je u tajnosti, i vremenom se dodatno razvila kroz iskustvo i praksu.
Termin krija oznacava aktivnost ili pokret, i odnosi se na aktiviranje ili kretanje svesti.

Krija takode oznacava tehniku, praksu koja dovodi do jedinstva svih dimenzija licnosti, sto je
krajnji rezultat rada Krija joge. Njena specificnost i vrednost ogleda se u tome $to ona od
aspiranta ne zahteva da se direktno konfrontira sa sopstvenim umom. Veoma je tesko sagledati
sopstveni um u potpunosti i staviti ga pod kontrolu. Prakse krija joge ne bave se umom i
njegovim nebrojenim sadrzajima, ve¢ ovaj duhovni put zapravo zaobide um, podsticudi
aktivnost i budenje svesti. Ovim procesom sve dimenzije licnosti bivaju uravnotezene i mogu da
ispolje svoj potencijal u potpunosti. Rezultat je duhovni razvoj kroz ispoljenje kreativnosti u svim
sferama Zivota.
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Krija joga sastoji se od tri dela: pratjahara krije (umirenje uma), dharana krije (koncentracija) i
dhjana krije (meditacija). Aspirant prolazi kroz razli¢ita stanja uma, od pratjahare kroz dharanu
do dhjane, i krajnji rezultat je celovita svesnost ili integrisana licnost.

Ovaj program namenjen je ozbiljnim aspirantima. Krija joga je napredna grana joge i da bi se sa
njom zapocelo potrebno je odredeno iskustvo u radu hata i rada joge Trening u krija jogi je
trogodisnji program i od polaznika se ocekuje da budu redovni u svojoj praksi, da bi mogli da
nastave sa narednim fazama treninga. Ozbiljni aspiranti spremni da se posvete sadhani
(redovnoj praksi od oko 30 minuta dnevno) bi trebalo da se prijave za ovaj program.

Vise o kursu Krija joga 1. nivo, koji pocinje 16.novembra 2017., moZete procitati i na
http://www.jogabeograd.com/raspored-casova/. Prijavljivanje je u toku.

Krija joga trening vodi Dr. Svami Mudrarupa Sarasvati, ucitelj sa tridesetogodisnjim iskustvom.
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