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Jame | nijame (prvi deo)

Svami Om Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 2005.)

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

ame i nijame su originalni deo Joga Sutri,

niza sazeto uoblicenih mudrosti u

kojima je mudrac Patandali prenosio
svoje ucenje. Patandali objasnjava korake
koji ¢ak i obicnu osobu mogu odvesti do
poimanja Boga. Prema Joga Sutrama, jame i
nijame su prva dva koraka na osmostrukoj
stazi joge. lako su kao prakse formulisane pre
vise hiljada godina, jame i nijame su vecite i
u zivotu jednog Coveka se mogu primeniti
uvek. Svet ljudskih bica je
izgleda oduvek imao iste
probleme, samo u
razlicitim  vremenima i
oblicima, a ti svi problemi
su svoje korene oduvek !

Yy

imali u [judskom egu.

Osam koraka ili grana Patandalijeve staze su:
jama i nijama (samouzdrzavanje i utvrdena
pravila koja treba postovati kao prve korake
na putu do joge), asana (polozaji/fizicke
vezbe), pranajama (vezbe disanja), pratjahara
(odvajanje uma od indrija ili deset culnih
organa), dharana (koncentracija), dhjana
(meditacija) i samadhi (stanje supersvesti,
odnosno vise svesti).

Jame i nijame su samodisciplinujudi kvaliteti
) koje bi svako trebalo da
poseduje i neguje zarad
sopstvenog duhovnog
razvoja. One su zapravo
kodeks
sanjasina, ali i svih onih

ponasanja

koji teze spiritualnom
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razvoju. Nema koristi od praktikovanja bilo
kojeg drugog koraka a da se istovremeno ne
praktikuju i jame i nijame, jer su one osnova
lestvice koja vodi do samoostvarenja.
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Covek moze vezbati asane i njegovo telo ¢e
biti zdravo. On moze vezbati pranajamu i
uravnoteziti pranicnu energiju, nadije. Moze
vezbati pratjaharu i dhjanu i dosegnuti dublja
stanja svesti, ali koja je korist od toga ako
istovremeno ne upraznjava jame i nijame?
Jame i nijame stvaraju uravnotezen i zdrav

um. | Sto je najvaznije, one uspostavljaju
fizicki sanjam u nasim umovima, delima i
ponadanju. Sta je sanjam? Po Svami
Nirandananandi, ,ako hocete da generisete
struju iz reke, prvo morate da napravite
branu koja ¢e kontrolisati normalan tok vode
i omoguditi da on postane izvor vele
potencijalne energije. Necete blokirati prolaz
vode ili isusiti reku, vel cete stvoriti vise
snage. Takva kontrolisana i usmerena akcija
zove se sanjam.”

Jame i nijame korespondiraju sa nekim

Cakrama, pa se njihovim vezbanjem

doprinosi i budenju kundalini.

Postoje dva tipa joge — visa i niza joga. Niza
joga odnosi se na fizicki aspekt — asane,
pranajame i aspekte hatha joge, koji su, ako
se ne rade paralelno uz jame i nijame i druge
aspekte joge, samo minijaturni deli¢ vise
joge. Mozda mozemo da imamo Cisto,
savitljivo telo i uspostavimo dobru kontrolu
nad dahom, zbog vezbanja asana, Satkarmi i
pranajama, ali dobi¢emo samo toliko. Ne
mozemo dosegnuti samadhi bez jama i
nijama (i sanjama). Kako je rekao Svami
Nirandanananda: ,Prava joga je sanjam, a ne
asana, pranajama, mudra i bandha.”
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JAME

et jama su: ahimsa (nenasilnost), satja

(istinoljubivost), asteja (uzdrzavanje

od krade, postenje), brahmacarja
(ustanovljavanje u bozZanskoj svesti) i najzad
aparigraha (neposesivnost, odsustvo
pohlepe). Jame su uglavhom one osobine
koje bi svaki spiritualni aspirant trebalo da
poseduje u svom opsStenju sa spoljnim
svetom i ljudima u njemu. One takode
predstavljaju i  samouzdrzavanje  od
aktivnosti nizeg, slabijeg uma. Nijame su
samodisciplinujuc¢i  kvaliteti  koji su u
potpunosti posveceni tome da tragaocu
pomognu na njegovom duhovnom putu.
One predstavljaju i utvrdena pravila koja bi
trebalo postovati prilikom vezbe meditacije
(dhjana) i na putu ka samadhiju.
Praktikovanje jama i nijama je samo po sebi
blagorodno, ali njihov glavni cilj i posledica
su duhovni rast i razvoj.

Ahimsa

Ahimsa, nenasilnost, ne znaci samo
nenanosenje povreda i bola bilo kom bicu
mislju, recju ili delom, vec i to da u svom bicu
ne posedujete ni najmanji nagovestaj
agresivnosti. Ovu jamu ne bi trebalo da
preskacemo, jer od kakve su koristi
istinoljubivost, neposesivnost, uzdrzavanje
od krade itd., ako prethodno nismo utvrdili
ahimsu u svojim umovima i delima? Svami

Sivananda kaze da je usavréavanje ahimse
jedna od svrha svih drugih jama.

Ahimsom se smatra i izbacivanje mesa iz
ishrane, kao i svake druge hrane ili pica cija
upotreba donosi bol drugim bi¢ima
(veganizam). Obi¢no su nasa dela po sebi
nasilna, iako nase namere uopste nisu takve.
Kada majka udari dete, ona to radi jer hoce
da ga necemu nauci. To radi iz ljubavi, ne iz
mrznje. Stoga je namera ono $to se racuna, a
ne delo.

Podjednako je gresno druge ohrabrivati na
nasilje i sam biti nasilan. Himsa (nasilje) nije
samo fizicko nasilie, ve¢ ukljuCuje i
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manipulaciju, povredivanje tudih osecanja,
psihicke uticaje itd. Najvaznije je ne
suprotstavljati se drugima cak i kad su oni
nasilni, tj. ne ulaziti u tuce, svade, rasprave.
Himsa se ne smatra nasiljem ukoliko njome
nastojite da sacuvate sopstveni zivot, ili ako
ubijete jednog coveka da biste time spasli
mnoge druge Zivote. Kaze se da se kada
usavrsSite ahimsu oko vas stvara svojevrsno
magnetno polje koje druge spreCava da
budu nasilni ili da vas povrede. Ljudi ¢e
poceti da uzivaju u vasem prisustvu i nece se
osecati neprijatno dokle god su sa vama.

U Bibliji Hrist kaze: ,Ako te ko udari po tvom
desnom obrazu, okreni mu i drugi.” Hrist,
KrisSna, Rama, prorok Muhamed, Buda i drugi
sveci, proroci i mesije, bili su veliki sledbenici
ahimse i dharme. Veliki sveci poput Sv. Franje
Asiskog ili Ramane Maharsija, koji su umeli
da razgovaraju sa zivotinjama, takode su bili
veliki sledbenici ahimse. Agresivnos¢u se
reaguje iz straha, pa ¢emo dakle, ako
prevazidemo svoje strahove kroz

brahmacarju, moci da praktikujemo ahimsu.

Postovanje ahimse bice lakse ako se setimo
da ¢e nam se sve sto radimo, dobro ili loSe,
vratiti u ovom ili slede¢em zivotu, bilo da
verujemo u reinkarnaciju ili ne. Dobra dela
proizvode dobre rezultate, dok losa dela
proizvode lose rezultate. Ovo se zove zakon
karme i njega ne mozete izbeli. Neko vas
stalno gleda.

Dobar primer je pri¢a o sufijskom svecu koji
je pozvao svoje ucenike i rekao: ,Imam pet
ptica, za svakog od vas po jednu. Uzmite ih i
ubijte na razlicitim mestima, ali neka vas niko
ne vidi da to radite. Kad ih donesete ovde,
priredicemo gozbu.” Svi su se vratili, pre ili
kasnije, i objasnili gde su ubili ptice i da ih
niko nije video. Kad je poslednji ucenik
dosao, rekao je: ,Izvini, gurudi, izneverio sam
te. Nisam mogao da je ubijem. Gde god da
sam iSao, imao sam utisak da me neko

gleda.” | to je bio najbolji uCenik.

Satja

Satja, ili istina, druga je jama i takode je
veoma vazna osobina. Uzmimo Galileja za
primer satje. Inkvizicija ga je dva puta hapsila
zbog njegovih otkri¢a, ali je on, uprkos
opasnosti, nastavio sa svojim radom,
ucenjima i istrazivanjem sve dok oci i usi nisu
prestale da ga sluze. Drzao se istine svojih
otkrica do samog kraja, jer je znao da su
istinita; cak mu nisu ni sudili. Svami
Sivananda kaze: ,Bog je istina, i on se moze
pojmiti  trinaest  oblika  istine  su:
istinoljubivost, jednakost, samokontrola,
odsustvo ljubomore, odsustvo podrazavanja
skromnost,

zavidljivosti, oprastanje,

izdrzljivost, milosrde, pazljivost,
nezainteresovana filantropija (usmerenost ka
opstem ili javhom dobru), pribranost i
neprekidna i saosecajna bezopasnost. Pod
izvesnim okolnostima, izgovaranje (bele) lazi
koja za rezultat ima neizmerno dobro smatra

se istinom.
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Svami Sivananda kaze da se vak sidhi (vak
znaci govor, a sidhi je posebna moc¢ koju jogi
zadobija vezbanjem sadhane i tapasje) moze
usavrsiti do perfekcije postovanjem istine
uvek i u svakoj prilici. Vak sidhi vam daje mo¢
da se sve ono sto kazete ili pomislite na kraju
obistini, ¢ak i ako pre toga nije bilo tako.
Drugim recima, Covek stice mo¢ da sve
postigne samom mislju. Ovo je poznato i kao
psihicki govor. Postovanjem istine u svakom
trenutku Covek stice i mo¢ da odmerava
svoje reci tokom razgovora, i tako rezultate
izrecenog uskladi sa svojom voljom.

Ne lazete samo kada izgovarate netacne ili
necasne reci. Ako ste se ponasali
budalasto, a nakon toga se [
ubedivali da ste wuradili pravu
stvar, i to se smatra lazju, Cak i ako
se odigralo samo u vasem umu.
Isto je i ako preterujete ili se
hvalisete da biste ojacali svoj ego.
Satja nije samo uzdrzavanje od
laganja, vec i sposobnost da se
vidi istina, da se bude svestan
istine iza svega. Ako govorite
ljudima Sta treba ili ne treba da
rade, a onda radite Sta god vam je
volja, vi ste licemer. Govorite jedno, a radite
drugo, i stoga niste iskreni ni prema sebi.
Zasto neko mora da laze? Neko laze da bi
izbegao posledice svojih ili dela svojih
saradnika. Ovo je manifestacija sitnicavog
uma. Zato satja pomaze u prevazilazenju
sitnicavog uma.

Asteja

Asteja, tre¢a jama, poznata je pod nazivom
Casnost ili postenje (u smislu uzdrzavanja od
krade). Da bi Covek mogao da praktikuje
asteju, on mora biti zadovoljan onim sto ima,
svojim stvarima, svojim nac¢inom razmisljanja,
onim sto radi, mestom na kom je, onim $to je
itd. Drugim rec¢ima, ne sme biti pohlepan i
treba da pokusa da bude zadovoljan. Stvari
krademo jer ih Zelimo. Da bi covek bio
sposoban i dovoljno snazan da se odupre
iskusenju krade onoga sto prizeljkuje, on
mora da ima jak um. Kroz savladavanje asteje
covek, dakle, procis¢uje svoj um od zelja i
vritija.

Asteja um cini cistim, kao
ogledalo u kom se odrazava vas
bozanski um. Sama pomisao o
dobiti kradom ne sme ni da
nastane u umu, jer je i
neprestana zelja za necim sto
nam ne pripada u stvari krada.
Ponekad  ljudi  osete da
prizeljkujete nesto $to je njihovo
i, ako su dobrocudni, oni ¢e vam
to i dati. To nije dobro, zato Sto
to verovatno pre svega niste ni zasluzili, a
zatim i zato Sto tu osobu liSavate necCega sto
joj se svida. Neizrazena zelja za stvarima koje
nisu vase predstavlja blazi oblik mentalne
manipulacije ispoljene na vlasniku onoga sto
prizeljkujete.
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Krademo stvari zato Sto ih Zelimo, Sto ne
znaci neminovno da krademo samo fizicke
predmete. Ima i onih koji kradu tude ideje. To
je najgori vid krade. Pokusajte da svoje Zelje
drzite pod kontrolom. Ako ne mozete da u
potpunosti ocistite um od njih, nemojte
samo pokusavati da ih zaboravite, potisnete
ili ih ostavite po strani, jer ¢e vam se vratiti sa
pojacanjem. A ako Zelje postanu previse jake
i niste sposobni da ih potpuno potisnete,
onda bi trebalo da ih sebi $to pre ispunite, da
vam jos vise ne bi opsedale um sve dok ne
dovedu do same krade ili necCeg slicnog.

Ove zelje ili misli koje muce um nazivaju se
vritiji. Ako ste previse dobri da biste krali,
zelje/vritiji mogu ste¢i jos vecu mentalnu
mo¢ nad vama ako niste mentalno jaki.
Uskoro vise necete moc¢i normalno da
razmisljate ili da dobro spavate. Takva je mo¢
vritija i Zelja. Ako mozete da kontrolisete um
i njegove zelje i vritije, onda ste u stanju da
praktikujete asteju. A ako je savladate do
savrsenstva, stvari koje ste nekada i najmanje
zeleli doci ¢e do vas na najrazlicitije nacine,
kao da ste magnet. Jo$ jedan opipljiv rezultat
upraznjavanja i usavrSavanja asteje je i
zadobijanje intuitivnih modi zahvaljujudi
kojima mozete znati gde da trazite i nadete
bogatstvo.

Brahmacarja

Brahmacarja se u knjigama, razgovorima,
rukopisima itd. najcesce opisuje kao celibat.
Ali, Brahma doslovno znaci ,bozanska svest”,
a Carja u ovom slucaju znaci ,zivot” ili ,onaj

koji je =zasnovan, uspostavljen”. Stoga
brahmacarja zapravo znadi ,ustanoviti se u
bozanskoj svesti” ili ,zasnovati se u visoj
formi uma (u visSem umu)”.

Naucnici su dokazali da se tokom dnevnih
aktivnosti angaZuje svega deset procenata
prosecnog ljudskog mozga. Spiritualno
razvijeni ljudi odavno su govorili da ljudski
um ima neizmeran kapacitet. Nazalost, veliki
deo ovih deset procenata pokrecu instinkti i
prepustanje culnim i trivijalnim aktivnostima.
Cetiri osnovna instinkta su: ahara (hrana),
nidra (san), bhaja (strah) i maithuna
(seksualnost). Razlog za to Sto su oni
dominantni u nasim umovima jeste
jednostavno opstanak. Posto opstanak nije
tako veliki problem u danasnjem drustvu kao
u proslosti, ovde nastaje neka vrsta vakuuma.
Hrana se moze kupiti na svakom koraku,
strah postaje prepreka u svakodnevnom
Zivotu, svet je prenaseljen itd. Vecina ljudi
ovaj vakuum ispunjava tako Sto ispunjava
zelje za Culnim uzivanjima. Brahmacarja ovaj
vakuum ispunjava duhovnoscu.

Mnogi ljudi bi rekli da je ahara najjaci poriv,
ali nije tako. Brahmacarja znaci biti slobodan
od zadovoljstva ispunjavanja zelja nizeg uma,
a najpoznatija je kao ,celibat” jer je maithuna
najjaci instinkt. Maithuna je najjaci poriv, jer
bismo bez njega odavno izumrli kao vrsta.

Za vecinu ljudi praktikovanje brahmacarje
znacilo bi potiskivanje zelja. Brahmacarja ne
bi trebalo da bude potiskivanje, i potiskivanje
nije lek za prevazilazenje nizeg uma ili



Bihar Joga Klub

kontrolisanje bilo kog njegovog poriva. Od
potiskivanja nema koristi ako se Covek ne
utvrdi u videm umu. Covek moZda moze da
se zaustavi u zadovoljavanju bilo kog od tih
poriva, ali ne moze da zabrani umu da o
njima stalno misli. To nije brahmacarja,
utvrdivanje u visem umu, i visi um ne gubi

vreme razmisljajudi o takvim stvarima.

Ima jedna prica o dvojici monaha na
hodocascu u (verovatno) strogoj
brahmacarji. Kad su stigli do jedne zene koja
nije mogla sama da prede veliku baru, stariji
monah ju je preneo na drugu stranu.
Zgranuti mladi monah je najzad prigovorio
starijem, koji je odgovorio: ,Ti je jos uvek
nosis u svojoj glavi, a ja sam je ostavio na
obali!” Mladi monah je savrSen primer
suprotnosti brahmacarje. Svami Satjananda
kaze: ,Kad se cvrsto ustanovi u brahmacarji,
jogi dobija snagu, energiju i hrabrost, a
istovremeno se oslobada straha od smrti.
Stoga je brahmacarja vazan nacin
prevazilazenja klese zvane abhinivesa, ato je
strah od smrti.” A posto skoro svi strahovi
svoj koren imaju u smrti, brahmacarja je

koristan alat za prevazilazenje straha uopste.

Aparigraha

Aparigraha, peta i poslednja jama, jeste
neposesivnost (poznata i kao uzdrzavanje od
pohlepe). To je zapravo potpuna sloboda od
pohlepe ili gramzivosti. Ne bi trebalo da
nastojite da posedujete vise od neophodnog
minimuma. Kako Svami Satjananda Sarasvati
pominje u Cetiri poglavija slobode (Four

Chapters on Freedom): ,Ovo um odrzava
neopterecenim, a i on (aspirant) ne mora da
brine ni o cemu, jer nema nicega (nikakvog
poseda) koji treba Sstititi.” Kada postanemo
neposesivni ili kad nemamo vezanosti,
postajemo nepristrasni, i tako uslovna ljubav,
naklonost, saosecanje postaju bezuslovni, i
ne ograniCavaju se samo na porodicy,
prijatelje, veze itd.

Pokloni drugih uticu na nas i cine nas
pohlepnijim. Jedna od posledica je i to Sto
pocinjemo da poklanjamo drugima jer od
njih oCekujemo nesto zauzvrat, sto je losSe jer
se onda uvredimo ako nista ne dobijemo.
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Zato bi sanjasin trebalo da izbegava da prima

poklone. Pohlepa vodi i do vezanosti i
uznemirenosti koja prati vezanost. Sve su
ovo prepreke na putu osvajanja duhovnog
znanja.

Svami Sivananda kaze: ,..oslobodenje od
vezanosti donece i poznavanje Citavog toka
naseg putovanja“. Takode, bice lako
praktikovati asteju ili uzdrzavanje od krade,
ako smo savladali aparigrahu.

Sec¢anja i navike posedovanja predmeta
najpre se moraju sprati iz uma, i tek se onda
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Zivot moze poceti od pocetka. Um se
prociS¢ava i praktikovanjem aparigrahe, i
kaze se da kada u potpunosti postujete
aparigrahu zadobijate sidhi seéanja na
prethodne  zZivote, ako verujete u

reinkarnaciju. Ali ne smete preterivati sa

aparigrahom, jer ¢e onda ona u stvari
potpomagati ranjivost i posesivnost. Drugim
re¢ima, ako sa aparigrahom preterate, ona ¢e
izazvati sopstvenu suprotnost. 3

Nema vece vrline od ljubavi. Nema veceg
blaga od ljubavi. Nema veceg znanja od
jubavi. Nema vece dharme od ljubauvi.
Nema vece religije od ljubavi.

_jubav je Istina. Ljubav je Bog. Bog je

utelovljenje ljubavi. Njegova Ljubav se
Istinski moze razumeti u svakom delicu
njegovoga stvorenog sveta.

Svami Sivananda
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Jame | nijjame (drugi deo)

Svami Om Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2005.)

NIJAME

prvom delu ovoga teksta bilo je reci

o pet jama. Sada smo stigli do pet

nijama. Pet nijama, ili pet utvrdenih
pravila samodiscipline, jesu: Sauca (Cistota),
santosa (zadovoljstvo), tapas (askeza),
svadhjaja (samoanaliza) i iSvara pranidhana
(potpuna voljna predaja Bogu). Nijame su,
sve u svemu, utvrdena pravila samodiscipline
za duhovne aspirante na putu spiritualnog
razvoja.
Sauca
Sauda, Cistota, prva je nijama. To nije samo
spoljasnja Cistoca, kupanje, pranje zuba itd,
vec¢ Cistota dela, cis¢enje uma od Zzlih,
ometajucih, nepotrebnih misli i od losih
secanja koja opsedaju. Cisto¢a okruzenja i
Coveka je neophodna iz higijenskih razloga,
ali stanje okruzenja utiCe i na nas um. Ako je
okruzenje Coveka cisto i uredno, on ce biti
centriran, moc¢i ¢ée da se propisno
koncentrise.  Ali, ako je okruzenje
nehigijensko, neuredno ili prljavo, njegov um
moze postati neorganizovan. To je razlog iz
kog je bolje ocistiti svoju sobu izjutra. Takve

stvari deluju trivijalno, ali one pomazu da i
um ostane Cist i neokaljan, i ¢ine ga ostrim i
jasnim.

Drugim recima, upraznjavanje Sauce na
fizickom nivou uti¢e i na um i to i na
pranicnom i na mentalnom nivou. Mudrac
Patanjdali kaze u Joga Sutrama da
upraznjavanjem Sauce na fizickom nivou
Covek s vremenom postaje nezainteresovan
za telo i nevezan za druge. On kaze da, kad
se um procisti kroz Saucu, postajete veseliiu
formi za vezbu koncentracije (dharana) i
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kontrolu Cula (pratjahara); kako se ogledalo
uma disti, tako i vi mozete videti kako se vase
pravo sopstvo odrazava u njemu.
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Santosa

Santosa, ispunjenost ili zadovoljstvo, druga
je nijama. Santosa znaci biti zadovoljan
sopstvenim delima i onim $to cCovek ima,
onim S$to jeste, onim gde je, onim Sto je
uradio ili onim Sto trenutno cini. Ona znaci i
zadovoljstvo mestom na kome se boravi, bilo
da je u pitanju prostor ili vreme. Ne bi trebalo
da sanjarite o buduénosti niti da pustate um
da boravi u proslosti. Budite zadovoljni time
gde ste, jer u suprotnom nikada necete biti
sreCni niti Cete osetiti istinsko zadovoljstvo.
Santosa oznacava i zadovoljstvo coveka
onim Sto on jeste. Ako ne volite to Sto ste, ni
tad necete imati srece u zivotu. Morate biti
zadovoljni onim sto radite, ako ste pri tom
dali sve od sebe.

Santosa je sustinski vazna za duhovni zivot.
Ako je ne upraznjavate, necete bas daleko
dogurati na svom putu. Praktikovanjem
santoSe mozete se resiti pozude i steci veliku
radost u napredovanju na spiritualnoj
lestvici, stazi, putovanju, ili kako god to zelite
da nazovete. Santosu je takode neophodno
praktikovati ako hocete da upraznjavate
asteju. Prosjak je kralj ako je zadovoljan onim
sto ima, dok je kralj kao prosjak ako zeli da i
dalje stice bogatstvo kako bi ga talozio u
svojim trezorima i riznicama, tako Sto
namece dodatne poreze siromasnima.

Kad ste nezadovoljni, to nezadovoljstvo
izaziva psihicku slabost i mnoge druge
komplekse. U Joga Vasisthi, mudrac Vasistha,
jedan od Raminih ucitelja, kaze da su vicara

(kontemplacija), Santi (smirenost), satsang
(bivanje u drustvu istine u bilo kom obliku) i
santosa (zadovoljstvo) Cetiri strazara na kapiji
mokse (spasenja, ili potpunog oslobodenja
od ciklusa rodenja i ponovnog rodenja). On
kaZze da ce vas, ako ste savladali santosuy,
ostala trojica automatski pustiti da prodete.
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Tapasja

Treca nijama je tapasja (ili tapas), askeza ili
umerenost — u zavisnosti od kapaciteta
pojedinca. Glavna svrha ovladavanja
tapasjom jeste sposobnost da se meditira
kako treba. Ona stvara kontrolisani um koji
nece prihvatiti nikakvo uplitanje tela, kao na

primer: ,Zedan sam!” ili ,Ho¢u hranu!” ili ,To
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boli!”. Ona takode ojacava telo, pa samim tim
ni ove Zelje ne mogu da budu previse Ceste.
Ojacava organe i Cini ih zdravim kako se
tokom meditacije ne bi osecale bolne
smetnje. Tako vodi do pratjahare ili
apstrahovanja cula. U Bhagavad Giti pominju
se tri tipa askeze: 1) askeza fizickog tela, 2)
askeza komunikacije i govora (mouna) i 3)
askeza uma. Tapasja ukljucuje kontrolu misli,
Cime se izbegava nepotrebno govorenje.

Kao Sto vajar postepeno uklanja nepotrebne
komade kamena da bi napravio prelepu
skulpturu, tako i nevolje kroz koje telo prolazi
ojaCavaju um i odbacuju sve nepotrebne
elemente, ostavljajuci samo istinsku sustinu
vaseg pravog sopstva. Praktikovanjem
tapasje telo postaje imuno na veliku toplotuy,
hladnocu, pa Cak i na otrove i druge tegobe.

Svami Satjananda Sarasvati u Cetiri poglavija
o slobodi navodi pet tipova tapasa: 1)
izlaganje suncu da bi se
ocvrsla koza, 2) izlaganje
vatri kako bi telo postalo
tanko i smede, 3)
pranajame koje greju
telo, 4) akumulacija vatre
koncentracije u jednoj
tacki i 5) vatra posta. Ovih
pet vatri uklanjaju otrove
iz tela i tako ga Ccine
sposobnijim za
meditaciju.

Tapasja se ne odnosi
samo na dovodenje tela

u stanje pogodno za meditaciju. Rad na
stvarima na kojima Covek ne zeli da radi iz
lenjosti ili tamasa je jos jedna forma tapasje.
Isto se odnosi na umerenost u zabavama
koje zadovoljavaju samo pojedinca, dok za
ostale nisu dobre. Ovaj vid tapasje pomaze u
kontroli ega i coveka Cini disciplinovanijim.

Svadhjaja

Svadhjaja je Cetvrta nijama koju sam u uvodu
definisao kao samoanalizu. Obicno se
opisuje kao ,proucavanje drevnih spiritualnih
rukopisa”, ali Covek moze citati rukopise i ne
razumevati ih, ili ne primenjivati ni jednu
jedinu stvar iz njih u svom svakodnevnom
zivotu. Sva ovde znaci ,sopstvo”; prema
tome, svadhjaja je zapravo proucavanje
samog sebe ili samoanaliza. Covek mora biti
drasta, svedok, posmatrac. Visi tip znanja je
neposredno iskustvo, dok je niza forma

ucenje iz knjiga, a najniza forma jeste ucenje

iz knjiga pri kom se ne razume
ono Sto se Cita. U Esenskom
jevandelju mira zabelezeno je
da je Isus rekao: ,Ne trazite
zakon u svojim knjigama, jer je
zakon zivot, a knjige su mrtve.”
Kroz svadhjaju mozemo da se
unapredimo i sami sebe
donekle izvedemo na pravi put
bez pomoci gurua. Ako mozete
da svoj zivot vidite i posmatrate
kao knjigu, kao u jogickoj praksi
antar moune, onda mozete i
praktikovati svadhjaju, kao Sto
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je u Joga darsanu istakao  Svami
Nirandananda. Posmatrajuci sopstvo covek
moze da osmatra i prilagodava svoje reakcije,
moze da ublazi svoju negativnost i poboljsa

nacin na koji dozivljava stvari.

S druge tacke gledista, recitovanje imena
Boga u obliku Gajatri mantre, Om mantra,
molitva itd, ¢ak i vasa mantra inicijacije,
pomazu u usredsredivanju uma, a to pomaze
svadhjaju. Kada covek mantru peva iz srca,
on ne mora da neizostavno zna sta je to sto

peva kako bi iskusio duhovno uzdizanje.

Isvara pranidhana

ISvara pranidhana, ili kompletna voljna
predaja Bogu, poslednja je i jedna od
najtezih nijama. Covek sada dospeva na
stupanj duhovnog putovanja na kom se guru
povlaci, a on sam ne moze da nastavi bez
pomoci, pa postaje ocajan. Ljudski um je
takav da Covek moze da razvije potpunu veru
u Boga tek kad se nade u bezizlaznoj situaciji,
u kojoj mu niko osim Boga (pod Bogom
smatram ISvaru, Alaha, Jahvea ili bilo kog
drugog) ne moze pomoci, bilo da veruje u
Boga ili ne. Ljudi Boga razumevaju na mnoge
i razlicite nacine. Neki ne veruju cak ni u ideju
Boga. A ipak, svako ko trazi duhovno vodstvo
I razvoj dospeva do ovog stupnja ako je
iskren u svom traganju. | kao $to je Bog
razliCit za razne ljude, tako do ovog stupnja
ljudi dospevaju na razlicite nacine i kroz
razlicite situacije. To je vreme u kom se Covek
potpuno oslobada ega i predaje sudbini.
Mudrac Patanjdali kaze u Joga sutrama da

Covek moze dosegnuti i najvisu formu
samadhija, poslednji stupanj pre kaivalje,
ukoliko se iskreno i potpuno preda Bogu.
Vase predavanje trebalo bi da bude
slobodno, voljno i bezuslovno.

Ima jedna pri¢a o posvecenom monahu koji
je bio u dubokoj meditaciji u svojoj pecini.
Nenadano je nastupila poplava i obliznji
gradi¢ preplavila je bujica vode. Neki
dobronamerni ljudi naporno su veslali na
malom splavu kako bi pokusali da spasu
monaha. Ali kad su stigli do njegove pecine,
monah im rece: ,Bez brige. Ja sam pobozan
covek koji sluzi Boga celog svog zivota. Bog
me nece napustiti sada. Ne bojte se, On ce
dodi i spasti me sopstvenim rukama.”

Nekoliko minuta kasnije stigla je i jahta sa
petoro ljudi. Oni su pokusali da spasu
monaha, ali su dobili isti odgovor. Najzad,
stigao je i helikopter za spasavanje i sleteo
ispred pecine, ali je monah i to odbio.

Voda je narasla i poplavila monahovo
obitavaliste i on se utopio. Kad je stigao na
nebo rekao je Bogu: ,Obozavao sam te celog
Zivota, a ti ipak nisi dosao i spasao me kad si
mi bio najpotrebniji!” A Bog mu je
odgovorio: ,Pa, ne znam sta si oCekivao. Prvo
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sam ti poslao splav, onda jahtu, onda
prvoklasni helikopter, a ti si samo govorio
neke budalaste stvari kao ‘Bog ¢e me spasti
svojim rukama’. Splav, jahta i helikopter su
bili moje ruke.”

Sve ovo izgleda kao neki mentalni proces,
medutim, fizicki rezultat toga jeste da kad se
Covek preda ISvari i pojmi ISvaru, on ne moze
da ostane isti, jer niko ne moze da spozna
Boga ako je zadrzao i najmanji nagovestaj
ljudskog ega.

Mudrac Patandali zastupao je advaitu
Vedantu, koja ne podrzava koncept Boga kao
naseg voljenog oca koji zivi u nekom drugom
svetu, u raju. Dakle, ovde ISvara nije Bog, vec
nepromenljiva, stalno ista realnost, dok je
nasvara kreativni aspekt u ciklusu (nase)
evolucije koji je promenljiv, koji propada. Bog
postoji, a to mozete iskusiti samo ako u njega
ili nju (Sta god vise volite) imate potpunu
veru, ako dosegnete ISvara pranidhanu.

Zakljucak

Ovim zaklju¢ujemo tekst o jamama i
nijamama iz osmostruke staze rada joge.
Vezbajte jame i nijame, Cak i dok vezbate
neku drugu granu osmostruke staze. Lepota
Joga sutri je u tome Sto svako moze da ih Cita
i dode do razlicitog zakljucka na osnovu
istog izvora. Ovaj tekst je samo jedan od
nacina na koji se one mogu doziveti.

Mozda ste primetili da su sve jame i nijame
medusobno povezane, tako da je nemoguce
preskociti ijednu od njih ako ste iskreni i
zelite da njima ovladate. Takode, jame i
nijame nisu namenjene samo jogijima |
sanjasinima, vec¢ svima. Mozete, na primer,
uzeti jednu od jama ili nijama koja vam se
dopada i raditi s njom sve dok ne vidite da
ste je usavrsili; onda predite na sledecu, pa
na sledecu, i tako dalje.. sve dok ih ne
usavrsite sve! (Onda mozete da predete na
18 “itija’ Svamija Sivanande.) %

Napredak na duhovnom putu se ogleda
u iskustvu mira, vedrine, osecaja
zadovoljstva, objektivnosti,
neustrasivosti kao i da je um bezbrizan i
ostaje neuznemiren pod svim
okolnostima. - Svami Sivananda
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Moja iskustva u jogi

Svami Sivananda - jogicki dinamo
Andre Van Lizbet, Belgija

(Yoga Magazine, septembar 1981.)

ada sam poceo da vezbam jogu, na drugi nisam imao motivaciju da se prihvatim
Kzapadu su knjige o jogi bile velika nekog sporta kojima sam se ranije bavio.
retkost. Morali smo da pisemo u
Bombaj, Kalkutu ili Benares da bismo Tako se to desilo da sam jednog divnog
dobili kataloge, koji bi nam stigli S dana 1948. godine primio ovu

knjigu medu ostalim koje su stigle.

| 7 [

mesecima kasnije. Pa kada bi

potom narudili knjige, To je bila prva koju sam

morali  bismo da ' R | otvorio, mekih  korica
¢ekamo ponovo knjiga. Kada fam ugledao
mesecima da knjige lice Svami Sivanande na
stignu  morem. U ‘ koricama, odmah sam

jednom od tih kataloga osetio prema njemu neku

ugledao sam naslov koji skrivenu simpatiju. To je

A

me je pogodio: ,Jogicke bila mala knjizica, ali ako

bih trebao da napravim zbir

ku¢ne vezbe za modernog S

muskarca i zenu”, od Svamija v svih knjiga koje su mi bile od
i Si Caj bih da

po imenu Sivananda. Znacaja, mogao

Moj zivot se bio sveo BIHAR ]OGA I(L kazem da su mi bas te

na puno sedenja, i ose¢ao sam potrebu male bile najvaznije, cak

za nekom vrstom vezbanja, ali kao i mnogi do te mere da su mi promenile zivot.
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Suvise dobro da bi bilo istinito

Ta knjiga je obuhvatala svaki aspekt joge,
ukljucujudi sve polozaje, sa fotografijama i
komentarima o njihovim korisnim dejstvima
Do tada sam samo radio meditaciju i
proucavao filozofiju. Nisam
nikada radio asane. Ta knjiZica
tako

trenutni utisak na mene da

je  stvorila shazan,
sam odmah narednog jutra
postavio prostirku za svoje

prvo vezbanje asana.

Probni period od tri meseca je |
dao tako neocekivane dobre
rezultate i najjednostavnije
dobrobiti. Svami Sivananda je
cesto kroz celu knjigu
komentarisao: ,To je dobar
polozaj da se otkloni zatvor.”
To je bio moj problem od detinjstva. Sve sam
bio pokusao, ali niSta nije delovalo. | onda,
nakon dvadeset i Ccetiri godine uporne
opstipacije, sa nekoliko dana vezbanja asana
taj problem je bio resen. Nisam mogao da
verujem, pa cak me i dan danas cude
rezultati koji mogu da se postignu joga
vezbama. To mi je dalo veru u sve druge
Svami Sivanandine tvrdnje, ¢ak i kada su se
nekad Ccinile da su suvise dobre da bi bile
istinite. | naravno, joga je poboljsala moje
zdravlje. Radio sam sve bolje i brze, bio sam
manje umoran, i takode se moja meditacija

poboljsala.

¢
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Ta mala knjiga Svami Sivanande me je
osvojila, a njegova persona me je fascinirala.
Nasao sam listu njegovih ostalih knjiga i
Ananda Kutir, Risikes,

Himalaji. Evropljaninu kao Sto sam ja to je

njegovu adresu:

zvucalo kao neka ispostava
samog raja. Jednoga dana
slededi svoj snazni nagon,
napisao sam pismo Svami
Sivanandi sa narudzbinom
svih njegovih knjiga koje je
bio do tada napisao. Posto
toliko
vremena da ti paketi stignu

je trebalo dugo
iz te ¢cudesne zemlje Indije,
da sam ja radije reskirao da
kupim i par knjiga koje su mi
bile
nego da propustim neki od

manje interesantne

bisera.

| tako sam ja Cekao i cekao. Nekoliko nedelja
kasnije stiglo mi je pismo iz asrama:
.Jedanaest paketa knjiga koje ste narucili je
poslato odavde i to po jedan paket na dan.
U pismu se nalazi i vas racun.” To je bila
Citava biblioteka - racun se protegao na pet
stranica! Ja sam bio zbunjen. Samo je Svami
Sivananda mogao da posalje jedanaest
paketa knjiga na daleki put od Indije jednom
nepoznatom coveku u Evropi, samo na

osnovu jednog pismal!

Konacno su knjige stigle i u njima se nalazilo
pravo blago. Nisu bile dobro Stampane, i
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papir i fotografije su bile loseg kvaliteta, ali
one su sadrzale vecne poruke zemlje Indije, i
najdragocenije savete. | onda sam ja
godinama koje slede Ziveo sa Svami
Indije. Kada pomislim na hiljade ljudi koji su
od njega na ovaj nacin dobili pomo¢, ja
mogu da osetim samo divljenje i naklonost
prema njemu.

Uzvodno od tradicionalnosti
Medutim, uprkos svojoj velicanstvenoj
prirodi, Svami Sivananda je ipak imao ljude
koji su ga potcenjivali. Dobio je nadimak
.Svami  Propagandananda” od strane
ortodoksnih pravovernika. Oni su osporavali
njegov moderni pristup Sirenja joge kao i
propagiranje joge obi¢nim ljudima i to u tako
velikoj razmeri. Po njihovom misljenju to je
bila prodaja joge na veliko. Smatrali su to
grubom vulgarizacijom. On je podstrekivao
ljude da rade ono sto bi svako mogao da
radi: neku asanu, malo pranajame, malo
meditacije i bhakti. Od svega po malo.

Jedan od njegovih najpoznatijih kirtana na
engleskom jeziku nije mu bas pomogao da
popravi svoj ugled kod pravovernih: ,Jedi
malo, meditiraj malo.” Zar je to joga? Joga za
svakoga, koja propast! Nasuprot
tradicionalistima koji su stavljali svoje
ucenike kroz proces teske selekcije pre nego
sto bi ih inicirali, Sto bi ponekad znacilo
Cekanje godinama pre nego Ssto bi bili
spremni da polako budu uvedeni u tajnu

nauku joge, Svami Sivanandi je svako bio
dobrodos$ao u njegov asram i svakoga je ucio
sve iz joge. Njegovi kriticari su koristili
argument da bi takav pristup neminovno
snizio kriterijume i standard ucenja i doveo
do izneveravanja i kvarenja autenti¢nog
uéenja. Svami Sivananda, ravnodu$an na te
kritike, nastavljao je da poducava jogu, da
pise i izdaje knjige.

| tako, malo po malo, asram je narastao,
uvecao se ne samo po povrsini veC i po
renomeu. Ljudi su dolazili sa svih strana i iz
daleka da vide Ucitelja iz RiSikesa. | kao kruna
svega, tog Svami Propagandanandu su
oberucke prihvatili ljudi sa zapada, cak i
zene! Bila su predvidanja da ¢e u
materijalistickoj kulturi zapada joga se
degenerisati u mali ogranak gimnastike,
nista vise od toga. To se smatralo potpunom
izdajom joge i velikih risija.

Kako ti zapadnjaci da razumeju Vedantu, svi
su se pitali. Da |i su oni zaista spremni za
jogu? ,Da, da jesu”, insistirao je Svami
Sivananda na konferenciji za $tampu u
Benaresu tokom njegove turneje po celoj
Indiji 1950. godine. ,Ne samo da su spremni,
nego su ve¢ poceli da cene nase ucenje.
Zapravo, danas ima viSe jogija i gjanija na
zapadu nego u Indiji! Oni cene ucenja Indije
vise od nas samih, i zude daleko vise da
saznaju nesto o jogi i Vedanti. U Rusiji,
Danskoj, Velikoj Britaniji i mnogim drugim
zemljama, sada vec postoje eksperti u jogi.
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Neki od njih su do te mere razvili
interesovanje za jogu i Vedantu da su postali
sanjasini i preselili se da zZive u Indiji. Oni su

nam istinska inspiracija.”

Prometej joge

Neumorni Svami Sivananda je uvek bio
zaposlen. Tokom trideset godina napisao je
vise od tri stotine knjiga koje su obuhvatale
svaku mogucu temu joge, filozofiju i
prirodnu medicinu. ASram u RiSikesu je cak
imao svoju Stampariju. On je svakoga
ohrabrivao ne samo da vezba jogu, vec i da
je poducava i da po citavom svetu na taj
nacin bude malih grupa sa tim ciljem. Vrlo
brzo su se te grupice rasirile svuda i ucile i
prenosile ucenja Svami Sivanande koji je
postao kao neki dinamo joge modernoga
doba. Bez njega materijalisticki zapad nikada
ne bi postao tako plodno tle za razvoj joge.

Zahvaljujuéi  Svami Sivanandi, njegovim
knjigama i ucenjima, i takvim ucenicima kao
§to su Svami Satjananda, Svami Cidananda,
Svami KrisSnananda, Svami Satéidananda,
Svami Visnudevananda, Svami
VenkateSananda i Svami Omkarananda, da
samo spomenem neke od najpoznatijih
medu njima, na hiljade ljudi sa zapada sada
vezbaju jogu. Joga je dala smisao njihovim
Zivotima, vratila im dobro zdravlje, i pomogla
da prezive u ovom svetu punom teskoca.
Zato, mozemo da kazemo da je Svami
Sivananda bio Prometej joge. On je svuda

zapalio plam joga vatre koji i dalje snazno

gori.
Pravi duh joge
Medutim, tradicionalisti  nisu  sasvim

pogresno sudili: joga kao Sto se generalno
prikazuje na zapadu je daleko od celovite
joge. Hatha joga za zdravlje i fizicku dobru
formu je samo karikatura joge u svom
totalitetu. Najcesce je joga sasvim odsecena
od svojih dubokih korena, koji nas vode
natrag izvoru svoga bic¢a i kosmosa. To je
onda samo jos jedna terapija.

Istina je da su Svami Sivanandine knjige
pojednostavljene. Nije to zbog toga sto on
nije umeo da pise knjige viskog kalibra.
Naprotiv, njegovi komentari na Joga sutre
Patandalija ili Bhagavad Gite, ili Brahma Sutre
su jedne medu najboljim, i razotkrivaju
duboko znanje indijske misli. Ali upravo te
jednostavne knjige su mogle da probude
interes ljudi kojima je joga bila sasvim nova.
Ti isti ljudi ¢e kasnije krenuti da proucavaju
ozbiljnije i dublje knjige koje nikada ne bi
otkrili sami da nije bilo pomoc¢i Svami
Sivanande. Te jednostavne knjige su
podstakle u ljudima zelju za joS vise
informacija, i na neki nacin su primorale
tvrdokorne tradicionalne jogije da se i oni
okrenu Siroj publici i otkriju joj i naprednije
tehnike joge koje bi inace zadrzali samo za
vrlo ogranicen krug ljudi, kako su inace radili
hiljadama godina.
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Ljudi bez kompromisa koji Zive jogu u njenoj
punodi, i koji se podvrgavaju vrlo striktnim
fizickim i mentalnim disciplinama, su
neophodni. Oni su cuvari tradicije, tog
Cudesnog nasleda koje se prenosi od velikih
risija pa sve do nas danas.

Ali bez Svami Sivanande to naslede bi
jednostavno i potpuno bilo podlozno riziku
da potpuno izumre. Svakako da je medu
hiljadama sledbenika joge na zapadu najvise
onih koji ¢e vezbati samo neke asane,
poneku relaksaciju i koncentraciju, i sa tim e
biti sre¢ni da izleCe svoju opstipaciju,
nesanicu i bol u ledima. To mozda i nije
tradicionalna joga, ali nije ni pogresno. Zar bi
bolje bilo pustiti da ljudi pate? Ko bi u ime
ortodoksnog ucenja odbio da pomogne
coveku koji pati, ako zna tehniku koja moze
da mu bude od pomocdi, ma ko i ma gde on
bio? Osim toga, na stotine hiljada pocetnika
vezbaca joge su rasadnik iz koga Ce izaci neki
razvijeni joga aspiranti u buduénosti.

Neophodno je Siriti jogu u svim njenim
oblicima, a na svakom od nas lezZi
odgovornost da stvori i odrzi pravi duh joge.
Svakako ¢e se vezbanje joge na zapadu

Sluziti

¥ Voleti

razlikovati od onog u drevnoj Indiji, jer ne
postoji ,jedna joga za sve”, ve¢ postoji ,joga
za svakog ponaosob”. Zapad nikada nece biti
Indija. Medutim, treba da se odrzi glavni i
krajnji cilj joge, cilj koji Svami Sivananda
nikada nije izgubio iz vidika, ma koliko to
mozda spolja izgledalo. Kada mi svojom
iskreno$cu i poniznos¢u pokazemo da smo
dostojni da primimo uclenje joge,
tradicionalni ¢uvari njenih tajni ¢e podeliti, uz
postovanje i saradnju, sa nama ono sto budu
znali. Zapad i istok zajedno mogu udahnuti
novi zivot u tu drevnu nauku, Ciji pun obim i
rasko$ josS uvek ostaje za nas izvan svakog
poimanja.

Stagod se desilo u buduénosti, koliko god
knjiga bude objavljivano, omiljena izreka
Svami Sivanande ¢e nositi veénu istinu:
.Jedan gram vezbe je bolji od tona teorije”.
Zato svi vezbajmo priljezno, i setimo se da
zahvalimo Svami Sivanandi, tom dinamu
joge! &

* Dinamo je masina za proizvodnju elektricne
struje mehanickim radom obrtanjem provodnika
kroz magnetno polje. Dinamo je simbol
nepresusnog izvora energije.

¥ Davati
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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 licnosti,
a treca je budenje sopstvenih kreativnih potencijala u najsirem smislu. Trening u ovakvoj
integralnoj, klasicnoj 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 moguc¢nosti. 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 vr.emenom 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 sto
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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.

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 clan Upravnog odbora
evropske ,Satjananda joga akademije” (SYAE). &0

Srecnu i bezbriznu 2021. godinu zeli vam ,Bihar joga klub”
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