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Sri1 Svami Sivananda Sarasvati

Sri Svami Sivananda Sarasvati je roden u Patamadaiju u Tamil Naduu 1887. Posle svog boravka u Maleziji gde
je sluzZio kao lekar, napustio je svoj poziv da se prepusti duhovnom zovu koji ga je doveo podno Himalaja.
Smestio se u svetu dolinu RiSike3a i 1924. primio inicijaciju u daShami sanjasa tradiciju od scog gurua Svami

Visvanande Sarasvatija.
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U godinama koje ¢e uslediti napisao je na stotine knjiga i tekstova o jogi i duhovnosti sa ciljem da se u obi¢nim
ljudima odrze i pobude jogicke vrednosti. Njegov osnovni cilj je bio da se duhovna i jogi¢ka u¢enja prenesu

bas svima, bez razlike, za diobro zdravlje, mir u umuili duhovni napredak.

Poduéavanja Sri Svami Sivananda Sarasvatija su dala inspiraciju ljude 3irom sveta da veZbaju jogu i vode jedan
uzvideni Zivot. Osnovao je 1936. u Risike$u Divine Life Society, Sivananda ajurvedsku apoteku 1945., 1948.
Yoga Vedanta Forest Academy, Sivananda o&nu bolnicu 1957. i u$ao u mahasamadhi na dan 14. jula 1963.

godine.

Sri Svami Sivananda nikada nije preao granice Indije, ali je danas poznat u celom svetu po svojoj duhovnoj

mudrosti i bistrini misli. 3'0




Bihar Joga Klub

Svamil Sivananda Sarasvati

kao vecna 1nspiracija

postali i Ziveli kao savrSena ljudska
Y bica. Postoje takvi primeri ljudi koji su
iako Sto su Ziveli okruzeni svetovnim,

vodili boZanski zZivot. Takvi ljudi su
jasno ukazali kakav je taj boZanski
Zivot, koji su njegovi aspekti i osnove; kako da se
definiSu vrednosti, dobrota, dharma; kako da se
odnosimo prema starijima od nas, prem
amlal]ima od nas, prema partnerima, prijateljima,
rivalima i drugima. Oni su
sacinili sistem, sklop i
ucenje koje dovodi do
iskustva tog boZanskog,
uzvisenog Zivota. Stavljali su
naglasak na purusarthe,
nastojanja da se dostignu
odredeni kvaliteti u Zivotu, i
da se promene one strane
licnosti koje sputavaju.

Takva je takoSe bila poruka
koju je dao Covecanstvu nas
Paranguru, Svami
Sivananda Sarasvati. Ako i
prucite knjige Svami Sivananda, pronadi cete
delove u kojima pise: ,,Morate da razvijate u sebi
pozitivne osobine, preobrazite sebi¢nu stranu
svoje prirode, morate da se potrudite, ustanete i
borite i bi¢ete punivrlina, vi ste besmrtnil“ Takvih
izjavaima puno jer one nam daju uvid u neki drugi
aspekt ljudske dharme, ljudskog Zivota, u moc
preobraZaja i prevazilaZenja ljudske prirode.

Svami Sivananda je bio slobodan i otvoren &ovek.
Mohli ste u njemu da vidite sve $ta ste pozeleli.
Ako ste Zeleli u jjemu da vidite dete, mogli ste da
vidite dete. Ako ste hteli da vidite bezazlenost,
mogli ste d vidite bezazlenost. Ako ste hteli da
vidite Cistotu, jednostavnost ili kraljevsko
drZzanje, mogli ste u njemu da ih vidite. Ako ste
pozeleli da vidite bozansko, mogli ste da vidite
bozansko u njemu. On je bio istovremeno i obi¢an
Covek i uzviseno bice. Tako se on ispoljavao.

Svami  Sivananda je
potekao iz visoko
obrazovane ugledne
porodice koja je ostavila
traga. Sam je bio
Skolovan za lekara i radio
je u Maleziji. Po prirodi je
bio velikodusan,
saosecajan i milosrdan.
Njegove misli nikada nisu
odstupale od njegovih
dela. Svi mi pokatkad
mislimo jedno a radimo
drugo, jer takva je nasa

Gyaneshwar Rao

priroda, ali ne i Svami Sivanande. On se ponasao
u skladu sa svojim mislima, vrlo Cisto, bezazleno i
jednostavno. Jednoga dana je osetio u sebi
duhovnizov. Znao je da ga Himalaji zovu. U jednoj
od svojih pesama kaZe: ,Himalaji su moj otac,
Gang je moja majka, planeta Zemlja je moja
postelja, nebo mi je pokrivac.” Napustio je posao
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lekara u Maleziji, vratio se u Indiju i krenuo put
severa, trazedi i iS¢ekujuci svoj put.

Svami Sivanandu je inicirao Svami Vidvananda
Sarasvati, koji je bio posStovani sanjasin,
Slobodan, otvoren i pun znanja, a opet vrlo
jednostavan. Jednoga dana Swami Sivananda je
sedeo pod drvetom zatvorenih ociju. Kada je
otvorio oci ugledao je tog svamija, koji je sav
zracio, kako stoji pred njim sa bhasmom na Celu,
obucen u geru, drzi joga dandu i kamandalu.
Svami ga je upitao: ,Za ¢im tragas?” Sivananda
mu je odgovorio: , Trazim svog gurua.” Svami ga
je pozvao rukom: ,Dodi, ja ¢u ti dati sanjasu.”
Guru je prepoznao svog ucenika. Ucenik je bio
spreman da se potpuno preda i nije vise mislio ni
na proslost, sadasnjost ni buduénost. Nije vise
mislio na svoju sigurnost. Svami Visvananda je
inicirao Svami Sivanandu u dagnami sanjasu.

Svami Sivananda je potom dogao u Ridike$ i u
njemu se smestio radeci svoju sadhanu, prosedi
hranu, pisudi i Zive¢i veoma jednostavan Zivot.
Ljudi su poceli da ga cene i posStuju, privlacio ih je
i postali su nerazdvojni deo njegovog Zivota. U
mislima svih koji su bili u kontaktu sa Svami
Sivanandom nikada nije bilo termina ,ja i on“, ,ja
i ti“. ,Ja“ se nije razlikovalo od ,ti“ i ,ti“ se nije
razlucivalo od ,ja“. Na ovaj nacin su svi razvili
blizak i divan odnos sa njim.

Temelji Divine Life Society nastali su na obali
Ganga u Risikesu. Poceli su da se okupljaju ucenici
i da nastaje druzina. Dosli su ljudi kao Svami
Satjananda, Svami Cidananda, Svami

Satéidananda, Svami VenkateSananda, Sva

mi Jotirmajananda, Svami Visnudevananda,
Svami Sivapremananda, Svami
Nadabrahmananda, Mata Hridajananda i drugi.
Okupili su se u samim pocecima Svami
Sivanandine misije i medu njima se stvorila
snazna veza i zajedniStvo. Mnogi od njih, koji su
se okupili oko Svami Sivanande, kasnije su i sami
postali duhovne lu¢onose. Ovi bududi dragulji su
se brusili pod njegovim budnim okom, sve dok

nisu poceli i sami da sijaju.

Svami Sivanandino u&enje prenosili su njegovi
ucenici i njegove knjige. Napisao je stotine knjiga
o jogi, vedanti i duhovnim disciplinama. Imao je
fenomenalno pamcenje svega sto je video ili cuo
| nikada nije zaboravljao lica ljudi sa kojima se
susreo. Svakom svom uceniku zadao je odredenu
misiju. Oni su otisli na razlicite kontinente i po
uputstvima svog gurua na najbolji nacin su
propagirali viziju vedante i joge.



Bihar Joga Klub

Na§ Paramguru Svami Sivananda i na$ Guru Svami
Satjananda su bili veoma bliski; imali su veoma
poseban odnos. Svami Sivananda nikada nije
sumnjao u dela i odluke Svami Satjanande. Svami
Sivananda je imao najdublja osecanja prema
Svami Satjanandi, i obrnuto. Cak i danas, kada
god Sri Svamidi pominje Svami Sivanandu on kaze
“Moj Gurudi”, s ljubavlju, skromnoscu, radoséu i
ponosom.

Veza ljubavi koja se razvila izmedu njih dvojice
prevazisla je domen vremena i objekta. Veza se
uspostavi u kosmosu, u nekoj dimenziji u kojoj

vreme i objekat miruju. Danas su Svami
Sivananda i Svami Satjananda postali jedno.
Tokom svog Zivota Sri Svamidi je pro$ao kroz
rigorozan proces kroz koji je postao Svami
Sivananda u svom umu, mislima, pristupu,
ponasanju, delima, stavu i duhu.

Ovo je postignu¢e Svami Satjanande u svojstvu
ucenika koji je Ziveo bozanski Zivot i predao se
vodstvu Svami Sivanande. To je transcendentalna
veza koja proZzima intelekt, ego, emocije, licnost i
¢itavu narav, kao da su se likovi Svami Sivanande

i Svami Satjanande spojili i postali jedno. 30
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Kako jogom pobediti gojaznost

Dr Sanjasi Gopalananda Sarasvati, Kolumbija

(Yoga Magazine, septembar 1997.)

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

rema jogi, nacin Zivota koji trenutno

vodimo je najvazniji Cinilac koji stoji iza

svih vrsta mentalnih i fizickih bolesti. Kod
gojaznosti je nacin Zivljenja odlucujuéi faktor.
lako joga prihvata da postoje i drugi uzrocni
faktori, veruje se da je nacin na koji Zivimo ono
sto nas u stvari Cini
podloznim razlicitim
uzrocima bolesti, bilo da
su to fizicki, hemijski, ili
infektivni  uzroci, ili
imunoloske reakcije,
genetska, ekoloska ili
nutritivna neravnoteza.

Kada govorimo o}
gojaznosti, sasvim je
jasno da je glavni uzrok
povezan sa nacinom
Zivota. Prvi uzrok je
prejedanje. Drugi je
smanjena fizicka
aktivnost, Sto znaci da postoji neravnoteza
izmedu koli¢ine energije koju unosimo i koli¢ine
energije koju utrosimo. Stoga, da bismo postali
gojazni potrebno je da konzumiramo vise kalorija
nego $to nam je zaista potrebno za nase dnevne
aktivnosti. (Kalorija je jedinica toplote. Ona
predstavlja koli¢inu toplote neophodnu da se
podigne temperatura sedam kilograma vode za
jedan stepen. Ova jedinica toplote se koristi kod

proucavanja metabolizma u telu. Nama je
potrebno u proseku 2000 kalorija na dan za
obavljanje osnovnih funkcija.)

Zasto dobijamo na teZini?

Osoba sa normalnom teZinom
uzima ishranu koja je dovoljna da
se iznesu dnevne aktivnosti a da
se ne skladiste energije u vidu
masnog tkiva. Medutim, dobijanje
na tezini znaci da je doslo do
promene u nacinu Zivota, koja je
dovela do skladistenja energije
(kalorija) u obliku masnog tkiva.
Pod ovim promenama
ukljucujemo prelazak sa aktivnog
nacina Zivljenja na nacin Zivljenja
sa manje kretanja, vise sedenja,
zatim promenu ishrane, u kojoj se
povecalo uzimanje masnoce,
Secera, i druge hrane koja sadrzi
,prazne kalorije“. Preradena hrana se smatra
praznim kalorijama jer ona ne sadrZi druge
hranljive sastojke kao $to su proteini, vitamini i
minerali, mada sadrZilako dostupnu energiju koja
moZe da se vari, apsorbuje i asimilira uz manje
napora. Ostale promene u nacinu Zivota mogu da
budu neka bolest, neka nedaca koja ucini da se
smanji naSa aktivnost, a mi nastavljamo da
jedemo kao kada smo bili zdravi i aktivni, pre tog
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dogadaja. To ce rezultirati u skladiStenju viska
energije u vidu masnog tkiva u telu.

Sve ove promene dovode do pojave viska
kilograma, i mi tada ostajemo takvi, sa tim viskom
telesne tezine, stvarajuc¢i novi ciklus Zivota u
kome neaktivnost, koja je najverovatnije bila
uzrok, postaje posledica. Gojaznost zapravo vodi
neaktivnosti, a to vodi vecoj gojaznosti.
Istrazivanja na gojaznim pacijentima su pokazala
da metabolizam postane efikasniji a koristi manje
kalorija (energije) da se obavljaju normalne
funkcije tela. Dnevna potrosnja energije zavisice
od energije koja je potrebna za osnhovne
aktivnosti koje se odvijaju u telu da nas odrzi u
Zivotu i u ravnotezi, kao kada se potpuno
odmaramo, kada smo maksimalno aktivni, na
primer tokom veZbanja, tokom varenja,
apsorbovanja hrane, metabolizma i skladistenja
hranljivih sastojaka.

Ovakav efikasniji protok energije kod gojaznih
osoba izgleda da je povezan sa metabolizmom
Secera (glavni izvor energije u telu), kada Secer
koji je potreban kao izvor energije nije lako
dostupan jer postoji rezistencija na insulin u
gojaznim tkivima. (Insulin je hormon koji
proizvodi gusteraca koja je zaduZena za kontrolu
nivoa Secéera u krvi i asimilaciju Secera u telu.) To

utice da se energija vise skladisti a manje trosi.
Koje su posledice viska kilograma

Jos jedan vrlo vazan aspekt koji gojazna osoba
treba da uzme u obzir je da se nagomilavanje
masti ne dogada samo na spoljasnjem nivou
(potkozne naslage masti) ve¢ da takode postoje
naslage masnog tkiva oko unutrasnjih organa i

prostora izmedu
misi¢a. To znadi
da su vitalni
organi kao Sto
su srce, jetra i

bubrezi

okruzeni

masnim
naslagama $§to
povecava napor
za njih [
povetava rad
koji oni
obavljaju. Visak
masnih naslaga
u misi¢ima cini
daje nasem telu
teSko da bude u

potpunosti

aktivno.

| na kraju, gojazno telo je savrseno pogodno tlo
da se razviju bolesti kao S$to su dijabetes,
hipertenzija, bolesti srca, oboljenja Zucne kese,
ateroskleroza i da se jave mnoge druge
neravnoteze u telu. | povrh svega, javlja se
neravnoteza u psiholoSkom smislu, dolazi do
kompleksa usled gojaznosti koji ogranicavaju
ispoljavanje li¢nosti i ¢ine Zivot manje prijatnim.
Tako da uz kontrolu faktora koji dovode do
gojaznosti, mi mozemo da izbegnemo rizike da ¢e

se razviti razni fizicki i mentalni poremecaji.
Jogicki koncept dijete

U sistemu joge fizicko telo se naziva anamaja
kosa, ili omotac od hrane. Re¢ ana znaci ono $to
se jede, adajte, a ono Sto ga jede je ati. Zato je
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hrana sustina fizickog tela i iz istog razloga hrana
je takode lek za telo. Hrana moZe da se smatra
vitalnoS¢u na materijalnom nivou, jer Zivot
zapravo dolazi od hrane.

Zivot se odriava pomocu hrane, i na kraju svaki
Zivot postaje hrana za
naredni Zivot i tako se
nastavlja ciklus
Zivota.Prema jogi hrana nije
samo ono S$to se unosi
tokom obroka i vari
sistemom za varenje. To je
takode i ono sto
prehranjuje i odrzava Zivot.
Na primer, hrana
prehranjuje ili hrani nase
misli i nas govor, osecanja i
odnos prema nama samima
i prema drugim ljudima.

U Mandukja Upanisadi,
gospod koji vlada budnim
stanjem se naziva
VaiSvanara. On ima
devetnaest usta kojima konzumira materijalne
predmete stvorenog sveta. Ta usta su opisana
kao tanmatre ili suptilna Cula, pet gjanendrija ili
Culni organi, pet karmendrija ili organa delanja i
Cetiri aspekta antahkarane ili unutrasnjeg organa
— uma. To je devetnaest usta kojima se prima
hrana u Zivotu.

Dakle, kada govorimo o gojaznosti u jogi, mi ne
mislimo samo na fizicko telo, nego na sve vidove
naseg bic¢a i na nacin na koji ga mi odrZzavamo,
hranimo i koristimo. Iz tog razloga kaZe se da
bismo odrzali normalnu telesnu teZinu, nije

dovoljno da telo izlaZzemo raznim specijalnim
dijetama, nije dovoljno da promenimo nacin
Zivota niti da postanemo sportista. Isto tako je
neophodno da radimo i na svojoj svesti, na onom
delu sebe koji je mentalna energija, i na drugim
aspektima koji su oruda te mocne energije.
Nauka joge je naucni
sistem za razvoj tela i uma
kao jedne celine, preko
koje se ispoljava svest.

Joga terapija — asane

Zbog toga mi u joga terapiji
ne radimo veZbe da bismo
spalili visak kalorija, ve¢ da
razvijemo svesnost o telu,
da razumemo jezik svog
tela, nacin na koji ono radi,
i Sta mu najviSe pogoduje.
Uz takvo razumevanje mi
sami mozZemo da
prilagodimo i podesimo
nasu ishranu i Zivotni stil
tako da odgovara potrebama naseg tela i uma.
Mada cilj joge nije samo smanjenje teZine, to se
neminovno deSava kao posledica razvijanja
svesnosti o sebi. Medutim, treba da budemo
iskreni i poSteni sami prema sebi i da dopustimo
da se svesnost razvije na pozitivan i konstruktivan
nacin. Sve doklegod smo vodeni sebicnim i
negativnim  motivima, ovaj metod nece
funkcionisati. To znaci da ne treba da koristimo
jogu da bismo osecali krivicu, ili da kaznjavamo
telo ili da potiskujemo u umu. Joga treba da se
koristi kao oblik ispoljavanja, kao nacin da
pomognemo da slobodno tece ta celina tela i
uma.
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U joga terapiji je telo instrument, ne krajnji cilj.
Telo je sredstvo, a ne cilj. Tako da nisu samo
tehnike joge vazne, ved i stav sa kojim ih radimo,
kako smo disciplinovani i redovni u svom
vezbanju.

Najbolje asane za gojaznost su asane iz
pavanmuktasana serije, serije vezbi za sistem za
varenje koje pomazu da se ukloni visak masnih
naslaga sa trbuha, kukova i butina i da se pokrene
energija u donjim psihickim centrima. To
ukljucuje: uthanpadasanu (podizanje nogu),
Cakrapadasanu  (kruZzenje  nogom), pada
sancalana (voznja bicikla) i naukasana (¢amac).
Ove vezbe su odlicne za ojacavanje trbusnih
misi¢a koji su vrlo slabi kod gojaznih ljudi. One
takode pomazu da se viSak masnog tkiva sagori,
bas onog sloja masnog tkiva u trbuhu (omentum
ili kecelja, prim. prev.) koji je vrlo bogat masnim
tkivom. Vezbe iz serije Sakti bandhi su takode vrlo
efikasne za smanjenje gojaznosti. Asane kao Sto
su gatjatmak meru vakrasana (dinamicno
uvrtanje ki¢me), caki calana (mlin), nauka
sancalana (veslanje) masiraju trbusne organe i
pomazu da se pokrene masno tkivo nataloZeno
oko njih. Ove vezbe takode pomazu da se uklone
energetske blokade u predelu trbuha i karlice i da
se oslobodi snaga manipura cakre, izvor moci
volje i samopouzdanja (koji je obi¢no slab kod
gojaznih osoba) i koja upravlja svim nasim
metabolickim procesima.

Iz vadrasana serije moZzemo da odaberemo neke
korisne asane kao $to su sama vadrasana (polozaj
munje), mardariasana (macka koja se isteze),
vjaghrasana (tigar), Sasankasana (mesec ili zec),
Sasank-bhudangasana (kobra u napadu) i
ustrasana (kamila), koje su sve vrlo mocne za

stimulisanje seksualnih organa i za uravnotezenje
seksualne energije koja je ¢esto na vrlo niskom
nivou kod gojaznih osoba. One isto tako pomazu
da se ojaca sistem za varenje kao i endokrini
sistem.

Dinami¢na serija vezbi poznata kao surja
namaskara (pozdrav suncu) je najvaznija od svih
vezbi u tretmanu gojaznosti. Surja namaskara je
kompletna vezba, celoviti program za sebe, posto
su u nju uklju¢ene i asane, pranajama, mantra i
meditacija. Ova veZba na jedinstveni nacin utice
na endokrini i nervni sistem, pomaze da se ispravi
neravnoteza u metabolizmu koja uzrokuje da se
gojaznost ne smanjuje. Posto je to dinamicna
vezba, to je ujedno odli¢éna sportska aktivnost
jednaka biciklizmu, tréanju i plivanju.

Pranajame koje se preporucuju u slucaju
gojaznosti su vise dinamicnog tipa jer one
bhastrika,
kapalbhati i surjabheda koje se rade wuz

stimuliSu  metabolizam. To su:

uravnotezuju¢im pranajamama kao $to su nadi
$odhan i udaji. Sitali i Sitkari su opustajuce
pranajame, ali one i rashladuju a osim toga imaju
uticaj na razli¢ite centre u mozgu koji upravljaju
osecajem Zedi i osecajem zadovoljenja pri
uzimanju zdrave koli¢ine i kvaliteta hrane.

Jos neke hatha joga veibe se smatraju
najkorisnijim kod gojaznosti, a to su Satkarme, ili
tehnike unutrasnjeg cis¢enja. One ukljucuju:
Sankhapraksalanu (¢is¢enje kompletnog sistema
za eliminaciju), laghu (kratka) Sankhapraksalana,
kundal (CiS¢enje Zeluca), neti (Cis¢enje nosnih
prolaza). Ove vezbe Ciste telo iznutra i oslobadaju
ga od zagadenja koje dolazi iz vazduha, hrane i
vode. Ako se rade redovno, one takode na
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suptilnom nivou uravnotezZe ritmove naseg tela.
Satkarme isto tako pomaZu da se usklade nase
emocije i stvaraju osecaj lakoce i podsti¢u osecaj
zadovoljstva svojim telom. Posto se urade ove
vezbe, mi se ose¢amo kao da je sa naSeg tela i
uma spao neki viSak tezine, fizicke kao i

mentalne.

Jedna od najvaznijih meditacija za gojaznost je
antar mouna ili unutrasnja tiSina. To je tehnika
pratjahare (povlacenja Cula unutra) koja pomaze
da se um oslobodi nepotrebne teZine koja se
ispoljava u vidu toksi¢nih misli i podsvesnih
mentalnih obrazaca koji su Cesto loSi i stalno se
ponavljaju i vracaju. Te misli se manifestuju na
fizickom nivou u obliku pasivnosti ili nedostatka
aktivnosti ili navika u ishrani koje odrzavaju
gojaznost i stvaraju neravnotezu u sistemu
energije: Stednje i Cuvanja energije i akumulacije.

Promenite se iznutra

U jogi istinska joga terapija pocinje sa svesnoscu
o sebi. Jedino tako moZemo da napravimo
neophodne promene u svom unutrasnjem svetu,
bez nekih intervencija spolja. To je jedini put da
podesimo svoj nacin Zivljenja i da mu damo novi
pravac. Prava motivacija za promenu dolazi
iznutra, kada mi shvatimo Sta je potrebno nasem
telu i umu, kao jednoj celini, da bi ona sama sebe
dovela u ravnotezu. Licna motivacija ¢e nam dati
samopouzdanje i veru u nasu sposobnost da
zacelimo i da dovedemo proces do kraja. Dok ¢e
sa druge strane, neki tretmani koji se primenjuju
spolja biti efikasni samo dok su tu terapeut i
terapija da intervenisu.

Dok sami ne budemo svesni svog sopstvenog
potencijala za izleCenje, mi ¢emo uvek biti
spremni da probamo sve i svaSta, svaku novu
dijetu koja se pojavi na trzistu najavljenu kao
vrhunski lek, samo da bismo kasnije doziveli jos
jednu frustraciju. To ne znaci da dijete ne rade
niti da na$ doktor nije dovoljno dobar, veé da je
nas mentalni stav postao blokada i onemogucio
da se iskusi korisno dejstvo. Medutim, tokom
rada na sebi kroz proces joga terapije, mi
razvijamo razumevanje koja je ishrana najbolja za
nas ili koje veZbe treba da radimo. Promene koje
uspostavimo u svom ponasanju, navikama i
nacinu Zivota, ne¢e nikada moci da se odrze, sve
dok mi ne shvatimo i sami uvidimo koje su nase
stvarne potrebe, koje su nasSe snage, a koje
slabosti. To ¢e pomodi da razviemo bolje
samopouzdanje i promene koje se tada dese ce
biti trajne, dozivotne.

Napomena: Da biste ispravno razumeli i izveli
vezbe koje se ovde preporucuju, potrebno vam
je vodstvo iskusnog joga ucitelja. Molim vas da
ne pokusSavate da radite ove vezbe sami.
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Tajna dobrog zdravlja 1 neprekidne srece
je da stalno budete pomalo gladni. Ne
pretovarujte stomak. Prejedanje je glavni
uzrok vecine bolesti. Veéina ljudi zubima
kopa svoj grob. Ne daje se nimalo odmora
stomaku. Iako se pravimo vazni kako smo
civilizovani, kada je hrana u pitanju
cinimo mnoge nepojmljive greske. Veéina
ljudi jede dva puta vise nego sto je
organizmu potrebno sto sputava
praznjenje, asimilaciju hrane 1 razvoj.
Svi organi rade preko svake mere 1 brzo
oboljevaju. Zato izbegavajte prejedanje 1
trudite se da do savrsenstva budete
umereni u ishrani.

Svami Sivananda
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Upoznajte asanu: makarasana
(polozaj krokodila)

(Yoga Magazine, avgust 2011.)

akarasana je asana za opusStanje sa
savijanjem ki¢me unazad.
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Fiziolosko objasnjenje koristi makarasane

Neposredni efekti makarasane se odnose
prvenstveno na misiéno kosdtani sistem. Citav
kicmeni stub se izvija unazad, narocito u
lumbalnom i vratnom delu. Ako se laktovi
postave blize telu, vise ¢e se saviti krsni deo kicme
a ako se laktovi postave dalje od tela, vise ce
naglasak biti na vratnom delu ki¢me. PoloZaj
stopala ¢e uticati na stimulisanje lumbalnih
miSica i dubokih misica karlice. Zato svako treba
da pronade sebi odgovarajuci poloZaj prema delu
tela na kome Zeli da se radi a da se pri tom oseca
udobno.

Normalno se u uspravnom poloZaju tezina tela
prenese na kiémeni stub i time se stvori pritisak,
naroCito na diskuse kicme. Savijanje kicme
unazad stvara viSe prostora medu prsljenovima |
oslobada sabijanje diskusa. Osim toga u teZinu
tela je ukljucena i gravitacija, tako da u leZzec¢em
poloZaju, kao Sto je makarasana, sila zemljine
teZe se prebacuje sa abdomena i natkolenica na

pod. Zato je ovo vrlo dobar polozaj u slucaju

eV

.....

kicme koji se nalaze u dubokim slojevima
abdomena, grudnog kosSa i vrata, i time se opusta
umor i bol u tim delovima. U slucaju postojece
upale kao sto je spondilitis, upala ki¢menih

.....

Makarasana isteze misic¢e i tako otklanja misic¢ni
spazam i bol u ledima. Asane sa savijanjem kicme
napred, kao Sto su Sasankasana ili halasana na isti
nacin istezu misi¢e zadnjeg predela kicme
(posterior). Kada se makarasana i SaSankasana
rade jedna za drugo, ta kombinacija utice na sve
miSi¢e duz kicmenog stuba koji drZze telo u
uspravnom poloZaju.

U jednoj varijaciji makarasane pete se povuku
blizu sedalnog dela. Tada se pojaca pritisak na
predeo donjeg dela leda i na misi¢e kvadricepsa
sa prednje strane butina i istegnu se do svog
maksimuma, a time se iz njih oslobodi umor kao i
bolovi.

Ukratko, makarasana moZe da pomogne kod bio
koje vrste bolova u ledima, osim u slucaju
ankilozirajuceg spondilitisa, takvog obolelog
stanja kicme u kome je doslo do klizanja jednog
priljena preko drugog. PoloZaji sa savijanjem
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unazad mogu da dovedu do jos veceg iskliznudéa,
tako da su oni kontraindikovani. Blago savijanje
unapred sa osloncem kao u  supta
pavanmuktasani moze biti od velike koristi u

takvim slucajevima

Parasimpaticki nervni sistem se aktivira a
preokrene se prirodna prevaga simpatickog
nervnog sistema. Kao rezultat toga otkucaji srca
kao i krvni pritisak se uspore ka nizem od
normalnih vrednosti, $to srce uvede u stanje
odmora i bolje cirkulacije na ¢elijskom nivou.
Istovremeno se aktivira sistem za varenje, i
pospesi se zdrava peristaltika creva kao i pojaca
luéenje sokova za varenje. Stitna Zlezda je blago
pritisnuta, i time se podstakne metabolicka
aktivnost u telu. Debelo crevo i Zenski
reproduktivni organ se nezno masiraju.

Koristi na nivou prane i uma

Opustanje misi¢nog Sistema celog tela void
opustanju uma | njegovom okretanju unutra. U
makarasani se disanje usporava, produbljuje a
postaje efikasnije. Kada se u makarasani,
uskladeno sa dahom svesnost kre¢e duz
kicmenog stuba, lagano gore-dole, aktivira se

prana. Aktiviranje prane moZe da bude od velike
koristi kod izle€enja fizickih oboljenja. To moZe da
dovede do zaista duboke ali budne opustenosti
kao i do duhovnih koristi.

Makarasana je jedina asana, u kojoj osim u
meditativnim asanama, mogu da se rade
bhramari pranajama i adapa dapa dharana, ali
neko krace vreme. To je takode jedini poloZaj za
opustanje u kome nije moguce zaspati zbog
uspravnog poloZaja vrata i glave. Do sna ne moze
obrnuto, ¢im bi neko zaspao, misSi¢i vrata bi se
potpuno opustili. U makarasani vezbac ostaje

budan dok se fizicki opusta.

U ovom poloZaju um postane smireniintrovertan
i zbog toga je vrlo dobar da se stane na put
anksioznosti. Kada se svesnost pomeri sa kicme ili
sa nekog drugog dela tela na mentalni prostor,
tada dode do spontane blage Sambhavi mudre.
Postignuto smireno ali budno stanje je idealno za
duboko razmisljanje. Mnoga deca i mladi ljudi
spontano koriste poloZaj makarasane dok Citaju i
potom diskutuju o tekstu koji su upravo procitali

T vy o
ili proucili. 30

,Kad postanete ucenik, bilo da ste obicni ucenik ili uenik sanjasin, i

kada dobijete mantru od svog gurua, onda je vrlo vazno da guru zazivi

u vasem srcu u vidu vecnog svetla. Ako neprekidno budete svesni svog

gurua tada ¢ete moci da razvijete sat gurua, gurua koji Zivi u vama.”

Svami Satjananda
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Ucenje Sri Krisne

Svami Satjananda Sarasvati

(Odlomak iz knjige Conversations on the Science of Yoga — Karma joga, knjiga 4, Delati sa ciljem)

(Yoga Magazine, decembar 2018.)

Koja je osnovna razlike izmedu karme i
karma joge?

Kada neko nesto radi sa osecajem da je on taj
koje radi, to se zove karma. Kada se odredeno
delo cini pod uplivom
ega i kada se onaj koji
obavlja tu delatnost
vezuje za rezultate
delanja, ova karma
dalje  stvara  nove
karme i pravi sve vise
karmi. Tako se napravi
Citav niz karmi i tom
nizu nema nikad kraja.
Isto, kao kada se
poseje seme i narastu
biljke, iz njih se dobiju
semena koja se
ponovo zaseju. Jos vise
biljaka nikne i one daju
jos vise semena. Tako
se karme nastavljaju u
nedogled upravo
zahvaljujudi Zeljama i
nikad im se ne vidi
kraj. Kada je ego ukljucen u obavljanje duznosti
stvaraju se karme ili samskare koje dovode do
ponovnog radanja, ulaska u novi Zivot. Upravo
zbog toga je potreban novi pristup prema
karmi i stvaranju posledica karme, dela.

Bhagavat Gita je razgovor izmedu Sri Kridne i
Ardune. Usred bojnog polja Sri Krina daje
ucenje Arduni o tome kako da obavlja svoje
duznosti bez ega. Ukoliko se ego izoluje od
obavljanja duznosti i obaveza, osoba postaje
slobodna od svake vrste
vezanosti. Kada se
aktivnosti obavljaju bez
vezivanja, one prerastu u
karma jogu koja
vremenom oslobada dusu
proslin karmi. Karme se
automatski  razreSavaju
praktikovanjem karma
joge, ali vecina ljudi
praktikuje samo karmu
zadovoljavajudi svoje
Zelje, ambicije i strasti.
Nije bitno koji posao neko
radi ni iz koje porodice
potice, ukoliko se poigrava
svojim umom i
samaskarama ili utiscima,
on ih time ne okoncava
ve¢ samo dodaje vise i vise
novih. Putem karma joge,
medutim, ¢ovek ispolji svoje samskare i time ih
istrosi. Praktikovanjem karme sticu se nove

samskare,  praktikovanjem  karma joge
eliminiSu se samskare. Karma je neki ¢in, neko

delanje koje se izvodi ili umom ili telom i svako
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stvara karme. Medutim, karma joga je vise od
ovoga. Neki ljudi Cine karme da bi nesto
stvorili, a drugi da bi uzivali. Ali, za karma
jogina cilj izvodenja neke karme je samo-
procis¢enje. Upustaju¢i se u neku karmu,
Covek ispoljava svoje vritije, oscilacije u umu,
ili samskare i tako ih izbacuje iz sebe. To Sto
aspirant transformise obi¢nu karmu u karma
jogu je uzviseno i plemenito. U karma jogi
obavlja se tezak posao, ali svrha karma joge je
prociscenje sopstva i odricanje od vezanosti ili
upletenosti u delanje. Karma joga se smatra
uspesnom kada se osoba odrekne licne
vezanosti i procisti um.

Ukoliko je cilj karma joge sloboda, zasto
se do nje dolazi angaZovanjem u svetu?

Puta karma joge prihvata materijalni svet i
potrebu da se funkcionise u njemu. Ipak, on
ima za cilj koris¢enje objekata, misli i aktivnosti
koje ogranicavaju individuu na konstruktivan
nacin, kako bi se na kraju prekinula vezanost i
postigli sloboda i doslo do saznanja.

Ovo se postepeno postize tako Sto se u
svakodnevnom Zivotu sve radi sa punom
svesnos$céu, najbolje sto se moze. Cilj je postati
savrseno slobodan u najsustinskijem smislu te
reci, postati slobodan i u dosluhu sa svescu.
Osoba se oslobada znanjem, suceljavanjem,
koris¢enjem i na kraju transcendiranjem
ogranicenosti sveta. Ovo je svrha karma joge.
Leptir ne postaje preko noci slobodani u stanju
da leti. Pre svega, on mora da prode kroz
traumu i ograni¢enje Zivljenja kao gusenica i
zatim kao larva. U odredenom trenutku, ¢aura
se odbacuje i leptirizlazi u blazenstvo slobode.
Slicno ovome, svako mora potpuno iskusiti i
razumeti svet pre nego $to ga transcendira i
iskusi spiritualno blazenstvo i slobodu. Svet
karme, delanja, misli, situacija i okolnosti jeste
teren za testiranje na kome jedinka stice
saznanja o sebi. To je radionica gde se
instrument um-telo izoStrava i Cini receptivnim
za uticaj viseg znanja i svesnosti. Kroz svet
svakodnevnih iskustava um i svesnost se
izoStravaju tako da mogu do proseku kroz
velove neznanja. Ovaj svet je sredstvo da se
um-telo, kao jedna Celina, nastimaju. 3
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Moja isRustva u jogi

U Italij1 — stalno u pokretu

Svami Anandananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 1995.)

aramahamsa Satjanandu sam prvi put
sreo u Australiji 1980. godine. Proveo sam
nekoliko meseci u asramu u Indiji, dobio
sanjasu i potom sam se vratio u Italiju. U Evropi
mi imamo mnogo razli¢itih kultura, a posto ja
nisam nikada pre toga zZiveo u lItaliji, za mene je
to bila nova kultura. Ali stalno su mi bile na umu

reCenice koje mi je Svami
Satjananda rekao: Radi
naporno, kredi se, i prenosijogu
od vrata do vrata od obale do
obale. Isprva nisam potpuno
razumeo $ta je pod tim mislio,
ali se ispostavilo da su one meni
bile od velike vaznosti. U stvari,
te recenice su upravljale mojim
Zivotom od tog vremena pa do
dana danasnjeg. Tokom pet
godina, izmedu 1980. i 1984. ja
bukvalno nisam stao, samo sam
bio u pokretu. U to vreme
Paramahamsadi je dolazio vrlo
Cesto u Evropu i kadgod bi doSao ja sam se
potrudio da budem tamo gde je on. Tako sam
odrzavao kontakt sa njim i u¢io sam sve vise i vise
o jogi. Pratedi tako Paramahamsadija, ja sam
stalno bio u pokretu. Dva puta je doSao u Italiju i
mnoge ljude je tamo inspirisao, ukljucujudi i
mene!

Osnivanje joga centra

1984. godine sam prestao sa putovanjima na
dovoljno dugo vremena da bih zapoceo mali joga
centar u Torinu, na severu ltalije. Poceli smo da
drZzimo Casove joge i otkrio sam da su vezbe
CiS¢enja hatha joge sasvim nove i nepoznate
- ljudima. Kada je joga stigla u Evropu u
poCetku dvadesetog veka, ona je
doSla u nekom obliku rafinirane
gimnastike, a usled toga su mnoge
strane joge bile izostavljane. Nije
mnogo ljudi Zelelo da nauci neti, gde
treba da se petljate sa sluzi iz nosa, a
mnogi nisu hteli ni da misle o kundal
kriji, gde treba da se povrati nekoliko
litara vode! Prakse Sankhapraksalane
su takode bile potpuno nepoznate.
Medutim, bas ove tehnike ¢is¢enja su
ostavile veliki utisak na ljude i oni su
ih stvarno zavoleli. Voleli suihiiz tog
razloga $to je nacin na koji nam je
Paramahamsadi pokazao kako da ih poduc¢avamo
bio vrlo lep i vrlo jednostavan.

Jos jedna vezba u to vreme nije bila poznata u
[taliji i u Evropi, a to je bila joga nidra. Mnogi joga
ucitelji su govorili o relaksaciji i nastojali da je
dozive, ali nisu uspevali sve dok Paramahamsadi
nije Evropljane upoznao sa tehnikom joga nidre.
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Italijani oboZavaju joga nidru. Casovi joga nidre
su najpopularniji ¢asovi koje imamo, a kada se
ljudi upisuju na neki kurs, uvek pitaju: ,Da li ¢ete
raditi i joga nidru?” Ako kazem: ,Da“ onda oni
kazu: ,Dobro, onda dolazim”. Naravno da svi
veoma vole i asane i pranajame, i mi i njih
poducavamo. Otkrio sam da zaista moram da
naglasavam vaznost redovnog vezbanja. U Italiji
ima dosta joga Skola i dosta polaznika koji idu na
¢asove joge jedanput ili dva puta nedeljno —i na
tome se sve zavrsava. Mi neprekidno ponavljamo
da treba da rade jogu svaki dan, makar to bilo
samo pet minuta.

Joga u skolama

Vremenom smo u ltaliji poceli sa drzanjem
kurseva za obuku joga ucitelja. Kako se sve vise
ucitelja obucavalo, tako su poceli da se odrzavaju
razliciti Casovi i kursevi i poceli smo da
primenjujemo tehnike joge u raznim sferama
drustva. Jedno od tih oblasti je joga specijalno
namenjena uciteljima po Skolama i dacima.

Okupili smo neke Skolske ucitelje koji su bili
obuceni u jogi, i poceli smo da stupamo u kontakt
sa raznim Skolama da vidimo da li su
zainteresovani za jogu. Kada bi nasli nekoga ko je
bio raspoloZen da proba, mi bismo odmah otisli
tamo i organizovali obuku u vidu kurseva za
ucitelje. Pokazali bismo im jednostavne, bazicne
joga tehnike za koncentraciju i relaksaciju, za
usredsredivanje paZznje, za razvijanje pamdcenja i
sposobnosti ucenja. Zatim bismo im pokazali
kako da primene te tehnike na sebi i na svojim
Casovima takode.

Kada smo poceli sa ovim, bili smo veoma
iznenadeni jer smo otkrili da ve¢ postoje joga

ucitelji po celoj Italiji, kao i ucitelji po Skolama,
koji upravo ovo pokuSavaju: da primene jogu u
Skolskoj ucionici. Oni sami su vezbali jogu i bili su
upoznati sa koristima joge. Nama je bilo divno da
sretnemo te ucitelje, a i za njih je bilo dobro, jer
smo mogli jedni druge da podrzimo. Tokom pet
godina smo svake godine po Skolama
organizovali programe za obuku u jogi, za
ucitelje.

Joga za hendikepirane

Kada smo stavili na noge ovu oblast naseg
delovanja, usmerili smo se na drugu oblast u
kojoj bismo mogli da primenimo jogu. 1981.
godine ja sam bio zamoljen da odrzim neke
¢asove U centru za osobe sa invaliditetom. Tamo
su se ve¢ odrzavali Casovi joge, ali je njihova
uciteljica joge odlazila i zamolila me je da ja
nastavim sa drzanjem casova. U pocetku je to
bilo jedno zaista posebno iskustvo pokusati da
naucis joga tehnike ljude koji imaju veoma veliki
stepen invaliditeta. Ali za nekoliko meseci ja sam
stekao iskustvo i naucio par trikova. Ono $to mije
zaista pomoglo u radu sa ovim ljudima, bilo je
moje prethodno iskustvo sa drZzanjem casova
joge deci.

Ovaj novi poduhvat me je veoma inspirisao, tako
da smo u Torinu stekli neke kontakte i otvorili
vrata naseg joga centra za sve organizacije koje
se bave fizicki i mentalno hendikepiranim
osobama, pozivajudi ih da dovedu te ljude u nas
centar na ¢as joge. Pozvali smo i njihove ucitelje i
asistente. Poceli smo na ovaj nacin, a i dan danas
se ovo nastavlja, iako ih dolazi manje nego pre.
Ali tih dana u pocetku, dva ili tri puta nedeljno
dolazila bi mala grupa, provela sat vremena ovde



Bihar Joga Klub

i onda bi se vratili u svoj centar ili otisli svojim
kuc¢ama. Kada mozemo, radimo pavanmuktasanu
sa njima. Isto im pokazemo ako se rade tehnike
disanja. Nekada ih samo uc¢imo kako da pravilno
didu, jer mnogi hendikepirani ne diSu na nos, vec
kroz usta. Tako da ih u pocetku ne ucimo
pranajame, nego samo kako da diSu. Kada se to
postigne, onda mozemo da krenemo jedan korak
napred, da ih nau¢imo kako da diSu prvo kroz
jednu  nozdrvu, onda kroz
drugu. Onda ih nau¢imo neti, sto
je veoma korisno poSto ona
rascisti nosne prolaze i pomaze
da se dise kroz nos.

Tu joga moZe da bude od koristi
ne samo onima koji pate od neke vrste
invalidnosti , ve¢ i osobama kojima je zadatak da
se staraju o njima. Nije lako brinuti se o njima, a
oni kojima je to posao treba da nauce kako da se
centriraju i opuste, kako da se nose sa svakom

situacijom koja se pred njih postavi.

Joga terapija

Sledeca oblast u kojoj smo otkrili da mozemo da
primenimo jogu je terapija jogom. Ja sam ne
radim terapiju jogom, niti obi¢ni joga ucitelji to
rade, jer mi nismo za to kvalifikovani. Mi samo
poducavamo jogu. Medutim, oni koji imaju
kvalifikacije u oblasti medicine i koji su ovlasc¢eni
da lece ljude, postaju sve vise svesni da joga
moze da se koristi u svrhu le¢enja
kao i prevencije bolesti. Vec
nekoliko godina u Italiji imamo
programe i seminare na kojima
ucestvuju zajedno eksperti u
oblasti joge i medicine. Mi
N nastojimo da podstaknemo
saradnju medu njima i da prenesemo
strucnjacima iz medicine $ta joga ima da ponudi
u tom domenu. Mi treba da koristimo jogu ne
samo u svrhu naseg duhovnog traganja, vec i da

unapredimo drustvo u kome Zivimo. 3

,U najcrnjim vremenima moc¢ nade i vere ima najvedi
sjaj. Sasvim jednostavna nada koja je danas u vama,
da ¢e se stvari popraviti sutra, moze postati svetlo
vodilja i sila prosvetljenja u zivotu. Sposobnost da se
promenimo, poboljSamo i preobrazimo lezi u
svakome.”

Svami Nirandanananda Sarasvati
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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¢cnosti, a trec¢a je
budenje sopstvenih kreativnih potencijala u najSirem smislu. Trening u ovakvoj integralnoj,
klasicnoj jogi je obeleZje Biharske Skole joge i oli¢en 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 mogucénosti. 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, podsti¢uci 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 razlicita stanja uma, od pratjahare kroz dharanu
do dhjane, i krajnji rezultat je celovita svesnost.

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. Samo ozbiljni aspiranti spremni da se posvete sadhani
(redovnoj praksi od oko 30 minuta dnevno) bi trebalo da se prijave za ovaj program.

Krija joga trening vodi Svami Mudrarupa Sarasvati, direktor i ¢lan Upravnog odbora evropske
,Satjananda joga akademije” (SYAE). 30
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