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Bihar Joga Klub

TRI ASPEKTA JOGE

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Indija

Jogu razliciti ljudi shvataju razli¢ito. Za mnoge
to je stil Zivota. Za druge to je nacin da
odrzavaju telo zdravim, bez raznih bolesti. Za
neke joga ukljuéuje prakse relaksacije i
meditacije. Ipak, po teoriji joge, i uéenju kojem
sam ja bio izloZen, i iz mog licnog iskustva, joga
je pre svega nacin da se otkriju nasi skriveni
kvaliteti i probude prikrivene sposobnosti.

Re¢ ,joga” bukvalno znadi ,ujediniti”, i ljudi
tumacde ovo jedinstvo na razne nacine. Neki
kazu da je to jedinstvo individualne svesti sa
viSom sveS¢u. Drugi veruju da je to stanje
realizacije. Bilo kako bilo, prakti¢no govoredi to
je stanje jedinstva, sklada i ravnoteze izmedu
tela i mozga, mozga i uma, uma i duha. Kada su
svi aspekti licnosti u ravnotezi nasa se liénost
ispoljava na drugaciji nacin.

Nestabilan um

Mnogo toga smo Culi o izmenjenim stanjima
svesti, ali jesmo li razmislili Sta to stvarno znaci?
Svaka promena u uobi¢ajenom ponasanju uma
moZe se nazvati izmenjenim stanjem. Kada se
razljutimo, to je izmenjeno stanje svesnosti, kad
spavamo to je joS jedno izmenjeno stanje, i
zapravo kad god ispoljimo sebe mi stvorimo
izmenjena stanja. Postoje neka iskustva koja
spustaju um nisko do grubog, instiktivnog i
racionalnog nivoa, i druga iskustva koja idu
iznad instiktivnog i racionalnog nivoa, i koja bi
se verovatno najbolje objasnila terminom
yintuitivna stanja uma.”

Joga nam pomaze u razli¢itim situacijama i
iskustvima sa kojima se suocavamo. Neka su
veoma prijatna i ¢ine nas punim poleta, ali kad
se suocimo sa deprimirajuéim situacijama miim
dopustimo da nas sruse. Tokom celog Zivota, od
rodenja do smrti, naS um oscilira izmedu ove
dve krajnosti. Jedna krajnost je sreéa,
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zadovoljstvo, radost. Druga krajnost je tuga i
frustracija. Nase misli, oseéanja, o0secaji,
ponasanje i stavovi stalno talasaju, iduéi od
jedne strane skale ka drugoj i tokom ovih
komesanja nase energije postanu nestabilne.

Kad kazem ,nestabilne” ne mislim da izgubimo
kontrolu nad sobom, ve¢ da smo nesposobni da
upregnemo potencijal svoje licnosti, i naS um
ostaje u stanju rasutosti, nesposoban da se
koncentrise, nesposoban da bude usredsreden i
fokusiran. | onda, praktikujuéi jogu mi
postanemo sposobni da postignemo bolju
kontrolu nad nasim intelektom, osecanjima i
ponasanjem.

Fizicki aspekt joge

Naravno, postoje tri vida joge. Jedan je fizicki
aspekt gde mi pokusavamo da harmonizujemo
telo i osvestimo razliCite vrste neravnoteie
unutar fizickog sklopa koji su uzrokovane
razli¢éitim vrstama stresa i tenzije. Zbog
misicnog i fizickog stresa, javlja se stanje
neravnoteze koje postaje uzrok razlicitim

boljkama i bolovima, psihosomatskim i
somatopsihickim  poremeéajima, gde je
harmonija u telu poremecdena.

Na primer, koliko vrsta fizickih pokreta pravimo
tokom dana? Samo pokusajte da zamislite.
Sedimo u stolici, telo nam je savijeno. Sedimo
na podu, telo je zgrbljeno. Sedimo na krevetu,
telo nam je savijeno. Vecina pokreta koje telo
iskusava tokom budnih sati stvara puno fizicke
tenzije. Koliko puta stvarno istegnemo svoje
telo? Koliko puta tokom dana zaista
omoguéimo istezanje telu? Veoma malo. Koliko
puta uvrnemo telo na kontrolisan nacin bez
cimanja? Veoma malo. Koliko puta napravimo
svestan napor da savijemo telo unazad? Veoma
retko. MoZzemo reéi da osim spavanja ispruzeni
na krevetu, veéinu vremena provodimo sagnuti
napred. Upravo sada ste savijeni unapred. Vasa
kicma je moZda izduZena i uspravna, ali su vam
noge savijene. Ovaj tip poloZaja izaziva neku
vrstu tenzije u telu.

Ovakva neravnoteza stvara odredene
poremecaje u funkcionisanju unutrasnjih
organa i sistema. Sistem za varenje je bez
sumnje pogoden time, osim ako nemamo
veoma jak digestivni trakt. Fizi¢ki aspekt joge
cilja da eliminise ovu neravnotezu propisujuci
razli¢éite polozaje ili asane. Asane su smireni,
kontrolisani pokreti koji se rade polako i sa
svesnos¢éu, da bi obezbedili maksimalno
istezanje tela u svim pravcima.

Kad pocinjemo da radimo jogu, ne pocinjemo
sa teSkim vezbama kao Sto je stoj na glavi, veé
sa veoma jednostavnim vezbama kao Sto je
pomeranje prstiju, Saka, zglobova i ruku, da
bismo dobili dublje razumevanje o stanju naseg
tela, o naSem misiénom, nervnom i koStanom
sistemu. Na taj nacin postajemo svesni gde smo
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ukoceni, gde smo zategnuti i kako najbolje
mozemo da otklonimo tu ukocenost i
zategnutost. Upravo je ovaj postepeni rad sa
telom to Sto nas vodi upoznavanju sa svojim
telom, Sto je glavni cilj fizickog aspekta joge.
Ovde ne pricamo o nekoj odredenoj grani jogi
kao Sto su hatha ili rada joga, ve¢ o fizickom
aspektu joge u Sirem smislu.

Osim fizickog sklopa mi se upoznamo unutar
tela sa nivoima energije u telu. Kada se
probudimo ose¢amo se sveze, energi¢no, ali na
kraju dana se umorimo i ose¢amo pad energije.
Ako se tada neko vreme opustimo i telo se
osposobi da se oporavi, ponovo se podigne nivo
energije i osecamo se dobro. Slabost od umora
se smanjuje. Takode se nivo energije poveéava
sa fizickom relaksacijom, a smanjuje se tokom
napetosti.

Asana

Kad vezbamo asane, istezuéi telo u razli¢itim
pravcima mi takode opustamo misiénu
strukturu, tkiva, kosti kao i nervni sistem i
masiramo unutrasnje organe kao Sto su jetra,
bubrezi, creva, Zeludac. To je jedno fino, blago
toniziranje. Na taj nacin se celo telo dovede u
stanje ravnoteze.

Kad se osecamo uravnoteZeni iznutra, fizicki
oslobodeni od napetosti i stresa, oslobodeni od
krutosti i uko€enosti, tada taj sklad na fizickom
nivou uti¢e na aktivnost mozga.

,Asana“, sanskritska re¢ grubo prevedena kao
,polozaj“, ne znadi doslovce ,vezba“ ni
,polozaj“, ve¢ pre ,udobno i opusteno”.
MoZete da budete potpuno naglavacke na
jednoj ruci, a opet potpuno bez napetosti i
stresa. Ako ste u stanju to da postignete, tada

mozete reci, “ja izvodim asanu”. Tako da se sve
ovo svede na to da poznajete svoje telo.

Pranajama

Pored asana postoje i pranajame, tehnike
disanja. Dah je usko povezan sa stanjem
emocija i intelekta. Uzimamo dah zdravo za
gotovo i ne shvatamo da harmonizujuéi nacin

disanja moZemo takode uticati i menjati
Sablone oseéanja, uma i intelekta. Kada ste se
osecali uplaseni ili ljuti sigurno ste primetili

kakvo je bilo stanje disanja, a kako disete kad
ste opusteni, bez napetosti? Polako i duboko.
Dah definitivno kontroliSe odredene aspekte
nervnog sistema, aktivnosti mozga i uti¢e na

ispoljavanje intelekta i osecaja. Veiba
pranajame omogucava nam voljnu kontrolu nad
nasim intelektualnim i emocionalnim

aktivnhostima.
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Mentalni aspekt joge

Do sada smo govorili samo o fizi¢koj strani joge.
Zatim dolazi mentalna, i verovatno najvaznija
oblast joge. Jer kad izu¢avamo jogicku literaturu

nalazimo da je joga jedan vid psihoterapije. Ceo
proces joge, na kraju krajeva bavi se sa
poznavanjem, razumevanjem i shvatanjem
uma.

JoS jedna vrsta stresa je emocionalni.
Emocionalni stres igra veoma vaznu ulogu u
Zivotu. Intelektualni stres igra takode veoma
vaznu ulogu. Obe vrste stresa odnose se na
osecaj sigurnosti, inhibiciju, komplekse
inferiornosti ili superiornosti, i na nasu
sposobnost da sebe izrazimo. Mnogo stvari je
ovde ukljuéeno, ne samo jedna. Kroz razne
vezbe relaksacije i koncentracije koje imaju za
cilj da usredsrede um u jedan fokus, mi budemo

u stanju da prevazidemo stanje emocionalnog
stresa.

Opustanje je definitivnho nesto $to nam je svima
potrebno. Ne mozZemo to izbedi. Spavanje je
oblik opustanja, ali kakvog je tipa to opustanje?
Joga kaze da bismo se opustili treba da budemo
u stanju da se odvojimo od svojih misli,
osetaja, emocija i izrazavanja. Kad idemo u
krevet uvece, da li idemo na spavanje sami?
Razmislite o tome. Jesmo |li sami kad odemo da
spavamo? Ne mislim na Zenu ili nekog drugog ili
na psa koji spava sa nama u krevetu. Kad
krenemo na spavanje mi ponesemo svoje
probleme sa sobom. Nosimo svoje misli,
frustracije, brige i stres. Tako da ni ne znamo
kad nam san dode, a ako je nivo stresa velik
cela no¢ bude veoma nemirna. Ako je nivo
stresa nizak nismo ni svesni kako nam je
protekla no¢ - sva svetla su pogasena.

Joga kaze da bismo se potpuno opustili treba na
spavanje da idemo sami. Pre nego $to odete u
krevet ostavite svoje misli na stranu na svoj
nocni stocié. Isto kao Sto skidate svoje naocare
i sat, odloZite svoje misli i drzite ih po strani.
Odlozite stres i ostavite ga pokraj sebe. Samo
idite u krevet sami. Cineé¢i ovo postacemo
svesniji potreba svoga uma i S$to nam je
potrebno za pravu fizicku i psiholoSku
opustenost.

Zapamtite da je jednu stvar neophodna, a to je
sposobnost da posmatramo stanje svoga uma —
“imam ovu vrstu misli; sada doZivljavam ovu
vrstu iskustva u fizickom telu; ja prolazim kroz
ovo emocionalno iskustvo; ja sad prozivljavam
ovaj sukob, ovu napetost” — mora da postoji
potpuna svesnost o telu i umu.

Kako ostavljate za sobom dan u pripremi za san,
postanite svesni razli¢itih delova tela (na primer
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daha) i postanite svesni da oni postoje.
Postanite svesni mentalne aktivnosti, odnosno

misli - koja vrsta misli mi pada na um? Kako one
uti¢u na mene? To je proces postajanja budnim

za na$ unutrasnji um, gledanje svog uma,
posmatranje uma.

Koncentracija nije meditacija. Koncentracija je
samo fokusiranje rasutih energija uma, i kad se
te rasute energije usredsrede, rezultujuca
skoncentrisana svesnost postaje snaga volje.
Koncentrisani um se ogleda kao iskustvo
samouverenosti, i nova perspektiva, novi
pogled na Zivot i rad se otvore pred nama. Ovo
je mentalni vid joge.

Duhovni aspekt joge

Mnogi ljudi se zaustave ovde, ali ima nekih koji
produze do duhovnog aspekta joge. Znacenje
duhovnosti u jogi se definise kao iskustvo duha,
energije. Duh nije u formi duha koji dolazi u
napustene kuée noéu, veé energija, pokretacka
sila, motivacija iza svakog delanja i svakog
iskustva u Zivotu. Neki ljudi su je svesni, neki ne,
ali postoji jedna pokretacka sila iza svake nase

misli, osecaja, stava i dela, i duhovni aspekt
joge jeste postati svestan toga.

Postoje vremena kada smo veoma aktivni.
Postoje vremena kada smo veoma osetljivi,
pasivni ili dinamic¢ni. Dinamizam, vitalnost,
energija je odredena sila poznata kao ,prana“.
Promene u naSem raspoloZenju, u naSem
ispoljavanju, predstavljaju nizi oblik energije
koja upravlja i usmerava citav nas Zivot.

Biti pasivan, analiti¢an, intuitivan, svestan, imati
Siroku viziju i poglede su izrazi drugacijeg tipa
energije. Ta druga vrsta energije je poznata kao
,Cita“. Kombinuju¢i ove dve energije, pranu i
¢itu, fizicki aspekt i mentalni aspekt, mi
mozemo da iskusimo Zivot u potpunosti, a to je
krajnji cilj joge. Neki ljudi mogu reci, ,Ne,
realizacija je krajnji cilj joge”. To je njihovo
glediste, ali kada moramo da Zivimo u drustvu,
kada imamo obaveze i duznosti da ispunimo,
joga predstavlja ,ujedinjenje fizickih i mentalnih
energija“. Razvoj licnosti pocinje od ove tacke.
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BIHAR JOGA

Postoji ogromna razlika izmedu joge koju poducava BIHARSKA SKOLA JOGE i
joge koju poducavaju ostali. Ja ne prihvatam jogu koja se sada obicno
poducava a koja se sastoji samo od asana, pranajama i hatha joge.

Ukoliko se lekar bavi samo ortopedijom, da |li se to moze nazvati kompletnom
medicinom? Isto tako za neke ljude je hatha joga cela joga. Medutim, ni oni
ne praktikuju kompletnu hatha jogu jer postoje mnogi aspekti hatha joge koji
se uopste ne primenjuju. Poznate su samo asane i pranajame. U hatha jogi
pored asana i pranajama postoje i drugi procesi prociS¢avanja, satkarme.

U program BIHARSKE SKOLE JOGE su ukljuéeni i telo, um, emocije i duh. Ona
se ne zasniva samo na fizickim vezbama. Danas su sve joga organizacije u
Indiji bazirane iskljuCivo na asani i pranajami. To je ono Sto se nudi ljudima.
Umno i duhovno uzdizanje se zanemaruje, a to je upravo orijentacija
BIHARSKE SKOLE JOGE, i to ¢ini razliku.

Svami Nirandananada Sarasvati
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Pozitivnost u zivotu

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Indija

Da su pred vama dve gomile, jedna gomila zlata
a druga smeca, koju biste odabrali? Zlatnu. Da
je ovde samo jedna gomila sa izmeSanim zlatom
i smeéem, Sta biste uradili? Odvojili biste zlato
od necisto¢e i uzeli zlato. MozZete li to da
uradite sa sobom? Liénost predstavlja
kombinaciju smeca i zlata. Ljudi su uglavhom
obuzeti smecem, a zanemaruju zlato.

Zbog toga se mi poistovecujemo sa negativnim,
uprkos tome Sto imamo toliko da damo, toliko
da primimo i imamo mnogo pozitivnih osobina
u sebi. Svrha joge je odvojiti negativho od
pozitivnog i odabrati i Ccvrsto se drzati
pozitivnog. To je cilj koji treba da ispunimo u
Zivotu. Kada je u pitanju liéni razvoj i shvatanje,
svesnost mora da se produbi tako da budemo
svesni necistoée ili smeéa, onog Sto je
negativnho, bas kao i lepoga, onog Sto je
pozitivno. Mora da odbacimo negativho i
povezemo se sa pozitivnim. To nije puki
intelektualni pristup, to je neSto Sto moramo da
primenimo u Zivotu. Uostalom, zaSto
reagujemo u Zivotu? Zasto Zelimo jednu stvar, a
ne neku drugu? Reakcije su posledica
poistoveéenja sa negativnoscu i odbojnoséu. A
delanje proizilazi iz pozitivnosti. Potrebno je da
izrodimo i izgradimo ovakvu svesnost.

Nije vazna meditacija, nije vazan rad polozaja ili
asana. Na kraju krajeva, koliko dugo mozemo
da vezbamo joga polozaje? Sve dok smo u
dobroj kondiciji, ali kada viSe nismo u kondiciji
asane nemaju nikakvog znacdaja. Koliko dugo
mozemo da praktikujemo meditaciju? Onoliko
koliko postoji Zelja, a ako nema Zelje nema ni
meditacije.  Koliko dugo moiemo da
praktikujemo jogu? Onoliko dugo koliko postoji
Zelja, a ako nema nikakve Zelje ¢ovek napusta
jogu. Ako ¢emo Citavog Zivota samo da se
vrtimo oko onoga Sto nam se svida i onoga Sto
nam se ne svida, oko naseg delanja i reakcija,
Zelja za ne¢im i odbijanja neceg drugog, to znadi
da nismo naucili lekciju. Lekcija je da u prvi plan
iznesemo pozitivnost. Ta pozitivnost treba da se
ispolji u svakoj situaciji, bilo da je to ispit,
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meduljudski odnosi, drustveni Zivot ili Zivot u
osami (monaski nacin Zivljenja, prim. prev.). To
je razumevanje koja joga nastoji da pruzi. To ne
moze da bude samo intelektualno
razumevanje. To mora da bude iskustveno
razumevanje koje vodi razvoju sopstva, a to
C¢oveka ispunjava zadovoljstvom, mirom i
spokojem.

Vi proZivljavate razli¢ita iskustva, neka dobra,
neka loSa. Kad god reagujete, to je loSe
iskustvo, a kad god prihvatate

situaciju i preduzimate nesto, to

je pozitivno iskustvo. Ukoliko

Zelite da postignete uspeh u

Zivotu Zapamtite ovo: teSkoce
mudrost, a

. donose
morate da se fokusirate

joga. U trecoj sutri (stih ili aforizam, prim. prev.)
iz Joga Sutri, Patandali razmatra kako se
utemeljiti u sopstvenoj prirodi kao posmatrac,
kao drasta. Utemeljiti se u sopstvenoj prirodi
znaci da tu mora da postoji sklad, da Zivot mora
da tece glatko. Takav Zivotni tok, u skladan,
optimisti¢an i uravnotezen, ne nailazi na
prepreke i one ne uti¢u na njega.

Primer za to je reka koja tece. Ako u reénom
koritu postoji neka velika stena, reka je
jednostavno zaobide i nastavlja svoje
putovanje. Reka se ne suprotstavlja
nepomi¢nom objektu. To je
lekcija koju svi treba da
naucite jer, iskreno govoredi,

licno postignuée je samo

i i i sebicno, subjektivno
na pozitivnost i zadovoljstvo je odnosi. no, - J
rihvatanje. Ako se taj postignuce. Takvo
P e A . Svami Satjananda postignuée  moZe  da
fokus izgubi, onda

nemojte da tvrdite da
praktikujete jogu. MozZete
jedino da tvrdite da
praktikujete asane ili meditaciju.

Promena mora da se dogodi iznutra. To nije

kratkotrajna korist. Naprotiv, mi sticemo trajnu
korist od pozitivnosti u zZivotu, dobitak u vidu
ispunjenosti i zadovoljstva. Zadovoljstvo il
ispunjenje koje dozivljavamo je prouzrokovano
skladom koji se iskusi i spolja i iznutra. Ako se
poistoveéujete samo sa unutrasnjim iskustvom,
sa unutrasnjim stanjem sreée, a postoji reakcija
na spoljasnje stavove, ponasanja, odnose i
komunikaciju, takvo iskustvo nikada ne moze
da bude potpuno. To je pravo znacenje reci

Sarasvati

nestane svakog trenutka.

Lako se postize ali isto tako

lako izgubi, jer Zivot sledi

princip davanja i uzimanja. To je

tok Zivota sa kojim se joga
poistovecuje.

Na ovom stadijumu joga prerasta u nacin
Zivota. U pocetku joga je praksa, a potom
postaje nacin Zivljenja. Kada ona postane nacin
Zivljenja, dolazi do prepoznavanja i ispoljavanja
uravnoteZene, pozitive i optimisti¢ne prirode i
Covek stice fizicko zdravlje, mentalno zdravlje i
duhovno bogatstvo.

Ganga Darsan, 28. januar, 2002
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Pavanmuktasana — prevencija

protiv slabog pamcenja

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Indija

Sredinom devedesetih je u Sjedinjenim
Drzavama sprovedeno jedno divno istrazivanje.
Istrazivaci su dosli do teorije da tokom procesa
starenja opada luc¢enje izvesnih hormona u telu
i kada se to desi, izumrle mozdane celije se
zadrZavaju u mozdanom tkivu i protok krvi ih
vise ne uklanja. Kada se ove izumrle ¢éelije
nagomilaju u mozgu one izazivaju blokade u
prenosu  bioelektricnih  mozdanih  struja.
Naucnici kazu da ljudsko telo na svakih
dvadeset godina prolazi kroz hemijsku i
hormonalnu promenu. Kada je telo u procesu
rasta dolazi do budenja endokrine hormonske
aktivnosti koja se stabilizuje oko dvadesete
godine. Telo ponovo doZivi promenu oko
Cetrdesete, pa ponovo oko Sezdesete i opet u
osamdesetoj.

Mo¢ pavanmuktasane

Tokom ciklusa od dvadeset godina telo prolazi
kroz hormonalne i hemijske promene. Naucnici
i istrazivaci su usavrsili injekciju ¢iji je cilj bio da
nadoknadi ono $to je ¢ovek izgubio: pamdéenje.
U vreme tog istraZivanja jedna injekcija je
kostala oko deset hiljada dolara. Naravno, to je
bio veliki novac, ko bi mogao toliko da plati?
Stoga su se istrazivaCi okrenuli drugim
metodama koje bi eventualno mogle da
pomognu. Probali su da primene jogu i to jednu
interesantnu kombinaciju u jogi:
pavanmuktasana seriju asana, to jest njen prvi
deo. Izbor nije pao na Suriju Namaskar (vezba
Pozdrav suncu, prim. prev.) ili neku drugu od
naprednih asana; samo pavanmuktasana 1.
koja obezbeduje pokret i cirkulaciju i sprecava
blokade.

Istrazivanje je trajalo tri do pet godina. Naucnici
su dosli do zaklju¢ka da veZbanje
pavanmuktasane stimuliSe oporavak memorije.
Kada se poboljsa cirkulacija, uklanjaju se
izumrle celije iz mozdanog tkiva i na taj nacin
c¢ovek postepeno povrati dobro pamdcenje.
Polako ali sigurno. Oni su takode naglasili da
iako ve¢ mozda radite neke fizicke vezbe — bilo
da idete u fitnes klub ili se bavite plivanjem ili
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nekim drugim oblikom fizicke kulture, u svakom
sluc¢aju, ukoliko biste svakih dvadeset godina po
Sest meseci veZbali pavanmuktasana seriju
asana broj jedan, to bi vam procistilo sve
energetske kanale u telu. U protivhom bi se
trebalo podvrgnuti medicinskoj intervenciji,
injekcijama.

Kada sam cuo za ovo istaraZivanje, bio sam
srec¢an. Vi znate kako se te veZbe rade, zasto ih

VERUJ U SEBE

onda ne primenjujete? Zato, sprecite gubitak
memorije redovnim, neprekidnim veZbanjem
pavanmuktasane 1, tokom Sest meseci.

*Pavanmuktasana 1 je serija asana kojom se
razgibaju svi zglobovi, uklanjaju toksini iz njih i
bude tokovi prane (vitalne energije) u telu.
(prim. prev.)

“Veruj u sebe. Znaj da imas snagu, sposobnost, hrabrost i volju da se promenis.
Najbolji put da ovo spoznas vodi kroz tisinu, ne kroz logiku ili intelekt, niti kroz pitanja
ili rasprave. Toliko mnogo knjiga je napisano, a ljudi joS uvek postavljaju pitanja. Na
njih su davno odgovorili razni mudraci i sveti ljudi u drevnim spisima, ali mi joS uvek
trazimo obrazloZenja, zasto, kada i kako. Pitamo se uvek ista pitanja, iako su odgovori

odavno dati.

Ucite u tiSini o misterijama Zivota tako Sto cete postepeno poceti da razumete i da
verujete da imate snagu, hrabrost i sposobnost. Van svake sumnje mozete zapusten
komad zemlje pretvoriti u bastu u punom cvatu. Nacin da ovo postignete izaberite

sami.”

Svami Nirandanananda Sarasvati
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UMOR OD ZIVOTA I HATHA
JOGA

(odlomak iz knjige “Joga i um”, knjiga 2. iz serije knjiga o Hatha jogi)

Svami Nirandanananda Sarasvati

Da bi se telo i um oslobodili bolesti i
poremecaja veoma je vaino podvrgnuti se
vezbama ¢is¢enja. Sodhanam, $to znadi
procis¢avanje, navodi se u Gheranda Samhiti*
kao prva od svih sadhana (jogicka praksa, prim.
prev.) neophodna za svakog sadhaku (onaj koji
redovno radi prakse joge, prim. prev.).

Ljudi uglavhom  tragaju za fizickim
zadovoljstvima ili se pak prepustaju mislima
kojima nastoje da sami sebi izgledaju bolji. U to
se ulaze mnogo truda i stoga se prirodno i
ocekuje rezultat. Medutim, kada umesto toga
usledi neuspeh, javlja se razocaranje. Tada se
obi¢an Ccovek oseéa iscrpljeno i fizicki i
mentalno i emocionalno, dok se jogi nikada ne
ose¢a umornim. Ovde se pod umorom ne
podrazumeva umor tela koji usledi posle teskog
fizickog rada. Umor se ovde odnosi na virakti,
odsustvo interesovanja.

Mnogi ljudi izjavljuju da su se umorili od Zivotne
borbe. Oni su izgubili interesovanje da bilo Sta
rade; um viSe nista ne voli, kao da u njima
nema nikakvih Zelja. Ponekad je ovo stanje
umora toliko duboko da se gubi svako
interesovanje za porodicu, jelo, Citanje, pisanje i
drugo. Gubitak interesa se ogleda u svakom

domenu Zivota. Javlja se depresija. Medutim,
takva pojava kao Sto je gubitak interesovanja
ne postoji u re¢niku jogina.

To duboko osecanje iscrpljenosti i
nezainteresovanosti se rada kada se po glavi
neprekidno vrzmaju misli o proslosti,
isprepletene sa mislima brige o buduénosti.
Kada se proslost povezuje sa budu¢nosSc¢u a ne
sa sadasSnjos¢u, javlja se virakti stanje -
ravnodusnost, nezainteresovanost. Na jogina
ne utiCu takve fizicke i mentalne aktivnosti.
Kada se putem hatha joge postigne fizicka i
mentalna Cistota, to se prenosi i ima uticaj na
unutrasnje  sopstvo,antahkaranu. Ahamkar
(ego, prim. prev), budhi (intelekt, prim. prev.) i
¢ita (uskladistena secanja, prim. prev.) su tri
glavne komponente antahkarane.

*Jedna od tri glavne knjige o hatha jogi.
Napisao ju je mudrac Gheranda u 17. stolecu.
Pored Hatha joga pradipike i Siva samhite
smatra se osnovnim priru¢nikom hatha joge.
Sedam koraka u hatha jogi koje Gheranda
opisuje su: Satkarma (vezbe cisé¢enja), asana,
mudra i bandha, pratjahara, pranajama,
dharana i samadhi. (Prim. prev.)
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DAH I STANJE UMA

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Indija

Dah odraZava stanje uma. Ako je um uznemiren
dah je ubrzan; ako se javi osecaj ljutnje, dah
postaje kratak i plitak; ako je um opusten, dah
je dug i dubok. Stanja uma se ogledaju u nacinu
na koji covek diSe. Ponekad dah postane tako
suptilan i blag da se gotovo i ne primecuje.

Posmatranjem nacina na koji neko dise
mozemo da saznamo u kome je Ccovek

BUDITE POZITIVNI

raspoloZzenju, da |i je u agresivnhom,
depresivnom, ili frustriranom stanju. Svi
simptomi mentalnog ponasanja i raspoloZenja
mogu da se vide u nacinu na koji neko udise i
izdise.

Iz tog razloga jogini koriste dah da bi regulisali i
uravnotezili sisteme u telu, kao Sto je nervni
sistem. Oni koriste dah da umire aktivnost uma.

“Jedini nacin da smirimo ¢udi uma je da se trudimo da budemo pozitivni i
optimisticni. Da bismo to uspeli treba da razvijemo drugaciji pogled i videnje stvari.
Treba da ucinimo izvestan napor da ne vidimo sve vreme samo nepovoljne stvari,
nego da uvek vidimo ispravne stvari, da ne vidimo samo loSe stvari, loSe postupke
drugih kao i svoje, nego da vidimo dobre stvari, da vidimo prikladne postupke i

lepotu svuda oko nas.

Zato ako uspemo da promenimo svoje glediste od sledeceg stava: “Ja to ne volim, ja
to ne Zelim”, u pozitivan stav: “O, to je bas lepo, prihvatam, prepustam se tome”,
onda ¢e nestati borbe u umu koja se vodi uvek kada je rec o disciplini, pravilima i
propisima. Nedisciplina se javlja samo kada postoji borba u umu. Kada borbe

nestane mi postajemo disciplinovani.”

Svami Nirandanananda
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Svami Nirandanananda

Sarasvati

Decak, covek i misija

Detinjstvo

Svami Nirandanananda Sarasvati se rodio 14.
februara 1960. sa urodenom ljubavlju prema
geru odedi. (tamno naradzasta boja dobijena iz
zemlje, koju nose duhovnici, sainijasini u Indiji,
prim. prev.) Ve¢ kao sasvim mali pokazao je
snaznu naklonost prema sanijasinima obrijanih
glava. Kada mu je bilo samo tri godine neka
dareZljiva osoba mu je donela malo nove odeée
i naterala ga da to obuce, ali on je sve smesta
poskidao sa sebe uzviknuvsi: ,Ja Zelim samo
geru odoru!“. Sa C(etiri godine je osetio
unutrasnji zov i posto je spakovao nesto odeée
u jedan mali zavezljaj, zaputio se ka Mungiru.
Njegov otac ga je teSkom mukom vratio sa
Zeleznicke stanice.

Paramahamsa Satjananda i Paramahamsa
Nirandanananda su kroz mnoge Zivote bili
nepobitno povezani. Svamidi (Svami
Satjananda, prim. prev.) je ¢ak i pre rodenja
Nirandananande predvideo njegovu karmu i
rodenje. Detetu je dao ime ,Nirandan”
(,Neokaljani“ ili ,Onaj ko je jednostavan i
oslobodjen svake neistinosti“). Godine 1964.
Svami Nirandan je doSao u Mungir sa svojim
ocem da prisustvuje konvenciji u Sivananda
asSramu. Odseli su u darmasali, ali ih je Svamidi
pozvao da se presele u asram, rekavsi svima da
je to Nirandanov pravi dom. Tako se on tada

nastanio u aSramu i nikada se vise nije vratio u
Radnandgaon.

Uz stopala svog Gurua

Svamidi je od prvog dana otkrio Svami
Nirandanu da je rodeni sanijasin. Od tada on
direktno i bezazleno podinje da upija ono $to
mu njegov Guru prenosi, dok spava pored njega
a ponekad i u rvanju sa njim. Kao i sada, uvek su
Ziveli u potpunom medusobnom skladu, kao Sto
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su Ziveli Vasista i Gospod Ram. Nirandan je
imao naviku da prespava celo jutro Sto je
Svamidi iskoristio da mu usadi jos viSe znanja uz
pomoc¢ drevne tehnike joga nidre. Tako je jo$
od najranije mladosti Nirandan obilovao
znanjem.

Svami Nirandan je u potpunosti uZivao u svojim
gurukul danima (period uclenja i Zivljenja sa
Guruom, prim. prev.), tokom kojih se njegova
nestasna priroda nalik Krisninoj ispoljavala kroz
raznorazne nestasluke: mreza protiv komaraca
iznenada bi se podigla iznad neduZnog spavaca
uz pomo¢ skrivene kukice; jedan kraj niskog
drvenog kreveta sa poda bi podigle male
skrivene ruke; na Zrtvu koja spava ili mokri u
toaletu iznenada bi se izlila kofa puna vode —
iznenadenja su u asramu bila ¢esta kada je on
bio u blizini.

Inicijacija

Ipak, njegova sudbina je bila odredena i njegovi
gurukul dani su se primakli kraju kada je godine

1970. za praznik Basant Pancami, sa nepunih
deset godina, postao Svami Nirandanananda

Sarasvati. lako u tom trenutku nije svesno
razumeo potpuni smisao sanijase, prisec¢ajuci se
tih dana on kaze: ,Nazirao sam nekakav
nagovestaj na nekom drugom nivou. Imao sam
osecaj da dolazim na mesto i na put koji mi je
prirodan. Ja sam to ocekivao. Ja sam to Zeleo”.

Obuka u inostranstvu

Za mladog sanijasina tocak Zivota je poceo da
se okre¢e munjevitom brzinom. Dana 1. marta
1970. godine, nakon iznenadnog poziva od svog
Gurua iz Kalkute, krece avionom ka
,destinacijama bez granica“ — Amerika, Irska,
Engleska, Skotska, Francuska, Nemacka,
Australija i mnoge druge drzave. Nakon 13
godina Zivota parivradake (duhovnik koji luta iz
mesta u mesto, prim. prev.) vratio se u Biharsku
Skolu joge tek u januaru 1983. godine.

Uprkos svojoj mladosti, bio je svestan
sopstvenih snaga i Milosti svog Gurua i znao je
da u te zemlje odlazi dobro opremljen. Kako je
ovo dete sanijasin moglo da se snade sasvim
samo u tim stranim zemljama? Objasnio je to
ovako: ,Kako se situacija razvijala, shvatio sam
da mogu da se nosim sa stvarima bez
prethodnog planiranja.” Tako je Svami
Nirandan postao modan instrument svog Gurua
U njegovoj misiji Sirenja joge. Istovremeno je
iskoristio svoj boravak u inostranstvu da usavrsi
svoja znanja i tehnike i stekne neprocenjivo
iskustvo za rad na usmeravanju mnogobrojnih
aspiranata na duhovnom putu.

Tokom Zivota parivradake imao je prilike i da se
opusta u sportskim vestinama. Privladio ga je
svaki sport koji zahteva mentalnu koncentraciju
kao $to su streli¢arstvo u Svajcarskoj, streljadtvo
u Americi, konjicki sportovi u Kolumbiji. U
Americi se takode susreo sa erom
kompjuterizacije.
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Duhovna iskustva

U pocetku bi se njegova duhovna iskustva
manifestovala u snovima. Kada mu je bilo Sest
godina imao je male boginje i visoku
temperaturu. U suzama se uspavao i usnio je
san sledece sadrzine: ,Shvatio sam da me neko
juri. Poku$ao sam da bezim, ali su mi noge bile
prilepljene za tlo. Taj neko se sve vise
pribliZavao dok me na kraju nije dodirnuo. U
tom trenutku niotkuda se pojavio Svamidi i ja
sam pao nicice pred njegova stopala. Svamidi
se okrenuo prema toj osobi i rekao joj da vise
ne dolazi. Posle toga se nikada viSe nisam
razboleo niti me je zadesila bilo kakva istinska
neugodnost".

Dok je boravio u inostranstvu, Svami Nirandan
je morao da ucestvuje na simpozijumima i drZi
predavanja, iako je joS uvek bio maloletan.
Cesto je morao da govori o temama koje su mu
bile nepoznate. U periodu nakon 1973. godine
otkrio je da mozZe da vizualizuje celokupan
proces predavanja na nivou svesti koju on
jednostavno zove ,umni vid“. Na svoje
iznenadenje otkrio je da u snu moZe da govori
na zadatu temu. Jedne nodi je drZao predavanje
o jogi i kad se probudio, zabeleZio je bitne
¢injenice. Kada je to zatim prostudirao, otkrio je
da je u stvari govorio o biofidbeku, Sto je bio
termin koji mu prethodnog dana nije bio
poznat. Jedino je bio svestan da se neSto
manifestovalo iz njegove nutrine. Govorio je o
toj temi sa takvim autoritetom da je taj decak
sanijasin dobio gromoglasni aplauz i ovacije.

Jedne jesenje vecleri obasjane mesecevom
svetloS¢u godine 1977, dok je spavao sam u
Sumi u Novom Juznom Velsu u Australiji, ¢uo je
kako neko doziva njegovo ime. Ustao je i
krenuo u pravcu odakle se zacuo glas.
Odjednom je stao kao ukopan kad je stopalom
nagazio otrovnu tigrastu zmiju. ,Neko vreme

smo zurili jedno u drugo”, priseca se, ,,$to mi se
ucinilo kao da traje beskonacno. Osetio sam

kao da je prosla ¢itava vecnost, a zatim je zmija
odgmizala dalje”.

Godine 1983, u izolovanom i usamljenom
mestu u Dolini smrti u Kaliforniji, desilo mu se
da je ¢uo muziku, iako kilometrima unaokolo
nije bilo nikoga. Imao je iskustvo anahata nade
(zvuka sré¢ane cakre, prim. prev.) i kasnije je na
harmonijumu mogao da reprodukuje tacno ono
Sto je Cuo. Osim toga, uvideo je da ima
sposobnost da cuje Sta ljudi priéaju na
udaljenim mestima, kao da govore u istoj sobi.

Ovi i mnogi sli¢ni primeri doveli su do dubljeg
razumevanja mnogih aspekata duhovnog Zivota
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koji kontroliSu nase fizicko postojanje i na taj
nacin izmenili njegovo celokupo poimanje
duhovnosti.

Misija

Godine 1983, 19. januara, Svami Nirandan je
imenovan za Predsednika Biharske skole joge i
kada se njegov Guru Svami Satjananda
formalno odrekao te ustanove 1988. godine,
postao je njegov naslednik.

Biharska Skola joge prolazi kroz period tranzicije
sa novim deSavanjima svakoga dana. Osim
toga, Svami Nirandan je u vreme svoje
inicijacije u red Paramahamse (jedan od
duhovnih redova u sanijasi, prim. prev.), u
pono¢ 31. decembra 1989. godine, preuzeo
obavezu da ispuni jedan ogroman zadatak.

Njegova neposredna misija je da obudi ucitelje
joge koji mogu da razumeju i umeju da cene
prakticnost savremenog Zivota i ponude
primenjiva reSenja za patnje svih kultura u
celom svetu. U tom cilju on nastoji da pripremi
grupu ljudi koji ¢e biti u stanju da odgovore
izazovima bududih filozofija. U ovim njegovim
naporima neophodno je da svaki sadhaka
(duhovni aspirant, prim. prev.) u tome
ucestvuje svim srcem.

U vremenima koja dolaze, istrazivanje joga
praksi bice izuzetno vazno i neophodno je da se
obelodane mnoge tehnike iz skrivenih izvora
Tantre i Vedante. Ovo ¢e biti glavni doprinos
Biharske Skole joge u Sirem sagledavanju joge i
Svami Nirandandi je ve¢ isplanirao mnoge
knjige koje samo cekaju da ugledaju svetlost
dana.

Jos jedan vazan aspekt Ganga DarSana (asram,
sediste Biharske skole joge u Indiji, prim. prev.)
biée sinteza isto€ne i zapadne kulture da bi se u

pojedincu  izgradio duh unutrasnjeg i
spoljaSnjeg razvoja. Svami Nirandandi snazno
oseca da je za misiju najvazniji taj ,duh” koji je
podrZava. Na osnovu medicinskih i naucénih
istrazivanja joge u Ganga DarSanu, on ce

tragaocima davati specificnu meditaciju za
unutrasnji razvoj u skladu sa njihovom kulturom
i filozofijom.

Svami Nirandan ima viziju da ¢e Ganga Darsan
postati izuzetno jaka baza za sanijasu u njenom
tradicionalnom obliku. Njegova misija je da taj
vekovima prihvacéen sistem sanijase uobli¢i za
moderno doba, kako na Istoku tako i na
Zapadu, i da ponudi sanijasu kao alternativni
nacin Zivota. Njegova Zelja je da u dogledno
vreme predstavi jogu deci uzrasta od 7 do 14
godina. To bi moglo da bude u obliku
neprekidnog gurukula koji bi omogucio da se
razvije jaka i stabilna liénost za detetov buduci
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Zivot. Tu bi na celovit i harmoni¢an nacin deca
mogla da razvijaju svoje jacCe strane, slobodu,
samosvesnost, vrline i vestine.

Savremeni Sankaracarija

Obi¢an duhovni tragalac ne moZe da razume i
proceni Zivot i aktivnosti velike duse. Ipak, ¢ak i
sada u ovim mladim godinama Svami Nirandan
sija unutrasnjom svetlo$¢u, a samilost i
jednostavna dobrota koje neprestano teku iz
njegove blage i milosrdne prirode ulivaju nadu
da je on duhovni voda koji podseéa na svog
Param Gurua, Svami Sivanandu, kome je
Svamidi posvetio Citav svoj Zivot i misiju, jer kao
i Svami Sivananda i on poseduje unutradnju
radost i detinju nevinost koja se spontano
otvara svakom pojedinom prolaznom prizoru i
situaciji u Zivotu. Buduci da je u harmoniji sa
samim sobom, sa Prirodom i svima koji ga

okruZuju, on je u stanju da se mirno i staloZzeno
suoci sa svime.

Sa svojim jedinstvenim i iskricavim duhom,
razigranom dinami¢noséu, dubokim duhovnim
uvidom i sposobnoséu da sa svakom osobom
opsti na njenom sopstvenom nivou, Svami
Nirandan se dopada svakome. U isto vreme,
pokazao je i da je sasvim ovladao
administrativnm  duZnostima, uz potpunu
posvecenost misiji svog Gurua, sa intelektom i
umom britkim kao ¢elik kako bi mogao da se
uhvati u kosStac sa svakom preprekom koja
moze da se postavi izmedju njega i njegovog
cilia. U svakom pogledu pokazao je da je
direktni  naslednik svog Gurua, Svami
Satjanande. U stvari, mnogi pronalaze u Svami
Nirandandiju visSe od samo nekoliko sli¢nosti sa
c¢uvenim detetom-sanijasinom i mudracem,
Sankaracarijom.



