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Bihar Joga Klub

Mo¢ mish

Svami Sivananda

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

Ako bacimo kamen u bazen sa vodom pojavice se
talasi koji ¢e se Siriti koncentri¢no od centra gde je
upao kamen u vodu. Slicno tome, i svetlost svece
proizvodi talase prostornih vibracija koje se od svece
Sire u svim pravcima. Na isti nacin, kada se misao,
bilo pozitivina ili negativna, pojavi u umu neke osobe
ona pokrene vibracije u manasu ili mentalnoj
atmosferi koje se onda Sire u svim pravcima,
nadaleko. Svaka misao koju posaljete je vibracija koja
se nikad ne izgubi. Ona ¢e trajno nastaviti da vibirira
svakim delicem univerzuma.

Misao se kreée. Misao je Ziva i dinamicna sila. Misao
je stvar. Ako su vam misli uzvisene i pozitivne, one
potaknu svaki saose¢ajan um da zavibrira. Svi oni koji
su vam sliéni nesvesno ¢e prihvatiti misao koju ste

projektovali i u skladu sa svojim moguénostima
odaslade slicne misli. Rezultat je sledeci: bez vaseg
svesnog znanja o posledicama toga Sta radite, vi ete
time nesvesno pokrenuti velike sile koje ¢e se
ujediniti i suzbiti negativne misli koje drugi generisu.

Medijum kroz koji misli putuju

Koji je to medijum kroz koji bi misli mogle da putuju
od jednog do drugog uma? Najbolje mogude
objasnjenje jeste da manas ili supstanca uma,
ispunjava celokupan prostor kao etar i sluzi kao
prenosilac misli bas kao S$to je i prana prevozno
sredstvo za osecaj, etar za toplotu, svetlo i
elektricitet, i kao Sto je vazduh prenosnik zvuka. | dok
svetlo putuje brzinom od 186 000 milja u sekundi,
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misli se krecu bukvalno u trenu. Misao je finija od
etra kojim se prenosi elektricitet. Pri radio-
emitovanju mozZete da Cujete sa svog radio aparata u
svojoj kuéi u Delhiju lepu pesmu koju peva neko u
Kalkuti. Sve poruke se primaju bezicnim putem. Vas
um je isto tako jedna bezZiéna masina koja odasilje
misli.

Uticaj misli na svet

Jedan svetac u mirnom, stabilnom i harmoni¢nom
stanju duhovnim talasima 3alje u svet misli
harmonije i mira. Misli putuju brzinom svetlosti u
svim pravcima i ulaze u umove mnogih pobudujuci u
njima slicne misli harmonije i mira. Onaj koji gaji
dobre, uzvisene i bozanske misli ¢ini neizmerno
dobro sebi i svetu. On moze da prenese radost, nadu
i utehu cak i onima koji Zive sasvim daleko. Ako
pustite da um da pociva na uzvisenim mislima, um ée
potaknuti dobre misli u drugim ljudima. Vi tako
prenosite tu dobru misao dalje drugima. Medutim
ukoliko gajite negativhu misao, ona ¢e potaknuti
negativne misli u drugima. Na taj nacin vi onda
prenosite tu negativnu misao dalje drugima.

Onaj koji gaji negativne misli ¢ini ogromnu Stetu sebi

i svetu u celini. Kada jedan obic¢an smrtnik ¢iji je um

prepun ljlubomore, osvete i mrznje posalje neprijatne
misli, one ulaze u umove hiljade ljudi i uskomesaju
sliéne misli mrznje i nesklada. Takav ¢ovek zagaduje
svet misli. Njegove negativne misli ulaze u umove
ljudi ¢ak i ako Zive daleko. Negativne misli su direktan
uzrok svakojakih bolesti.

Misao je cvrsta tvorevina, cvrséa od Sedéerne
bombone. Misli imaju ogromnu moc ili snagu.
Koristite tu snagu misli pazljivo. MoZze vam lepo
posluziti na mnogo nacina. Nemojte je nasumice
primenjivati u pogresne svrhe. Ukoliko je pogresno
primenjujete, brzo ¢ete doZiveti krah kao i vrlo losu
povratnu reakciju. Koristite mo¢ misli da pomognete
drugima.

Energija misli u sluzbi pomaganju
drugima i spiritualnog napretka

Isto kao Sto se energija trosSi na dokone price i
ogovaranja tako se energija trosi na beskorisne misli.
Zato ne treba ni jednu misao uludo da potrosite.
Nemojte da procerdate ni jedan deli¢ energije na
beskorisno razmisljanje.

Sacuvajte svu svoju mentalnu energiju. Iskoristite je
za viSe duhovne ciljeve i boZzansku kontemplaciju.
Sacuvajte celokupnu energiju misli i iskoristite je za
meditaciju i pomo¢ ¢ovecanstvu. Izbacite iz uma sve
bespotrebne, beskorisne i ruzne misli. Beskorisne
misli ometaju vasS duhovni razvoj; ruzne misli
predstavljaju kamen spoticanja na putu duhovnog
napretka. Bicete udaljeni od Boga sve dok se
zanimate beskorisnim mislima. Zamenite ih mislima
0 Bogu. Razmisljajte samo o mislima koje su korisne
i potrebne. Korisne misli su od velike pomodi na putu
duhovnog razvoja i napretka. Ne dozvolite umu da
tumara starim utabanim stazama i ponasa se kako
hoce i kako je navikao. Budite na stalnom oprezu.

Stvorite ideal

Svako od vas treba da pronade svoj ideal koji ¢e biti
u skladu sa vasim temperamentom i moguénostima.
Ostvarite taj ideal sa velikim entuzijazmom i
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dinami¢nom aktivnoscu. Ideal jedne osobe nede
odgovarati drugoj osobi. Ukoliko ¢ovek ima ideal koji
je van njegovih mogucnosti i dometa on (e
neminovno doziveti razocaranje. Odustaée od
ulaganja napora i postace tamasican.

Treba da imate svoj sopstveni ideal. To moZete da
shvatite upravo sada, a moZete da shvatite za deset
godina nakon mnogo padova. Nije to mnogo vazno.
Treba da se maksimalno potrudite na najbolji nacin
kako bi ste dosegli svoj ideal. Vasa celokupna
energija, snaga nerava i snaga volje moraju da se
stave u sluzbu realizacije tog ideala. MoZete da
skicirate svoj ideal po svojim standardima. Ako ne
umete, pitajte onoga koji vas vodiili svog gurua da to
uradi za vas i on Ce izabrati ideal koji je prikladan za
vas. Medutim, ne treba da tretirate sa prezirom
osobu koja ima niZe ideale od vasih. Ona mozda ima
dusu bebe koja tek pocinje da puzi po svom putu.
Vasa je duZnost da joj pomognete na svaki moguci
nacin u realizaciji ili naporima da dostigne svoj ideal.
Treba da je ohrabrite na svaki nacin da dostigne svoj
ideal.

Zaista je neprihvatljivo sto velika vedina ljudi nema
uopste nikakav ideal. Cak ni obrazovani ljudi ne
postuju niti jedan ideal. Vode besciljne Zivote i zato
plutaju u svim pravcima kao slamka na vodi. Ne

postizu nikakav napredak u Zivotu. Veoma je tesko
dobiti Zivot u ljudskom obli¢ju, a opet ljudi ne
razumeju koliko je vazno da se drze ideala i da se Zive
u skladu sa njim.

Ideja “Jedi, pij i budi veseo” je zivotni stav
epikurejaca i prozdrljivaca. Pa ipak nauka o mislima i
njihovoj moci ima bezbroj pristalica i njihov broj se
povecava iz dana u dan. Blagosloven je onaj koji
uzvisi svoje misli, drzi se svog ideala i nastoji da se
ponasa u skladu sa njim, jer ¢e takav Covek lako
doziveti Bogoostvarenje.

Moc¢ misli i svitanje nove civilizacije

Misao ¢ini ¢oveka. Covek ¢ini civilizaciju. Postoji
mocna sila misli u pozadini svakog veli¢anstvenog
dogadaja u Zivotu kao i u istoriji sveta. Iza svih otkri¢a
i inovacija, iza svih religija i filosofija, iza svake
naprave koja spasava ili uniStava Zivot postoji misao.
Misao se izrazava reCima a izvrSavama delima. Rec je
asistent misli, a delo je krajnji rezultat. Otuda i izreka:
“Kako mislis, tako ti je.”

Nova civilizacija moZe da se izgradi generisanjem
nove snage misli. Civlizacija koja ¢e obezbediti mir za
CoveCanstvo, prosperitet drustva i spasenje
pojedinca moZe se jedino izgraditi generisanjem
snage misli koja ¢e urezati u srca ljudi uzvisene vrline
kao Sto su saosecanje, pomaganje sabradi, ljubav
prema Bogu, intenzivna Zelja da se On realizuje.

Ako bi se samo deli¢ bogatstva i vremena koje se
utrosi na beskorisne teznje i destruktivne aktivnosti,
usmerilo na stvaranje dobrih misli, odmah bi nastala
nova civilizacija, ovoga c¢asa. Atomska i hidrogenska
bomba ili gomile drugih otkriéa nepovratno vode
Covecanstvo u unistenje. Takve stvari unistavaju i vas
imetak, vase susedstvo, zagaduju atmosferu na celoj
zemaljskoj kugli i stvaraju strah, mrznju i sumnju u
srcu toliko da um postaje neuravnoteien a telo
podloZzno bolestima. Zaustavite ovaj trend.
Promovisite istraZivanja u oblasti duhovnosti i sve
dobre stvari u Zivotu. PodrZavajte filosofe i svece,
prave dobrocinitelje ¢ovecanstva. Podrzavajte ih u
njihovim proucavanju religije, istarZivanjima na polju
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duhovne literature kao i projektovanju ogromne
moci misli za dobrobit svih.

Umove mladih ljudi navodnjavajte zdravim mislima,
idejama i idealima. Zakon kazZnjava one koji pocine
ubistvo, kradu ili prevaru, ali ova vrsta zlocina je
neuporedivo manja u odnosu na zlocin koji pocini
uceni ¢ovek kada usadi negativne ideje u um mlade
osobe. Zakon nove civilizacije obracunace se ostro sa
takvim demonskim osobama. Nova civilizacija
pruzi¢e svaki podsticaj onima koji Zele da studiraju
filosofiju, religiju i duhovnu misao. Nova civilizacija
¢e dodeljivati nagrade i titule onima koji budu vrsili
istrazivanja u oblasti religije i filozofije. Najdubljem
porivu u ¢oveku — porivu za duhovnoséu — bi¢e date
sve mogucénosti da se dosegne njegov cilj.

Plodovi nove civilizacije su vredni napora svih, zako
svi treba da se ukljuce kako bi je izgradili. U takvoj

jednoj civilizaciji ljudi ¢e Zeleti da vode ispravne
Zivote, bice Zeljni da sluze svojoj sabradi i da dele sa
njima ono $to imaju. Vole¢e svakoga spoznavsi da
njihovo sopstveno Bice pociva u svima; bice
posveceni dobrobiti svih biéa. Kakvo ée samo to
idealno drustvo da bude kada ljudi budu delili sa
drugima sve svoje i kada budu sluzili svakome! Da li
¢e onda biti potrebni porezi i obavezne duznosti u
takvom drustvu gde svako dobrovoljno radi za sve?
Da li ée onda biti potrebna policija i vojska kada su
ljudi posveceni vrlinama?

Tada je to ideal. U tom cilju, ulozimo napore kako bi
generisali snagu misli. Bog vas blagoslovio.

“Joga ce postati kultura ljudskog roda i nema te sile na zemlji koja ée to sprec€iti. Joga ée postati
mocna sila tokom 21. stoleca. Joga nece istisnuti modernu kulturu, vec ce je uciniti lepSom,
korisnijom i smislenijom. Ako budemo te srece da dozZivimo 21. vek, videcemo da ce sudbine
naroda i filosofija covecanstva biti vodena centralnom filosofijom joge. Joga je najveci dar koje
moZe biti podaren éoveéanstvu danas. To je dar mira.”

Svami Satijananda Sarasvati




Bihar Joga Klub

Sta je sankalpa?

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Mnogi kazu da je sankalpa pozitivna afirmacija,
pozitivha misao, ali ona je zapravo proces treniranja
uma da se razvije moc¢ volje i da se razvije jasnoéa
misli. Kroz sankalpu mi u¢imo da treniramo um kako
da volja u nama ozivi. Nama nedostaje snaga volje
zato Sto smo unutar sebe nedisciplinovani. Vecina
nas se tokom Zivota nasla u situaciji kada se zapita
$ta treba ili ne treba da radimo. Cesto
budemo frustrirani jer nismo u
stanju da sebe izdvojimo iz
situacije koje dominira nasim
mentalnim stanjem.
Mogude je buditi se u Cetiri
sata ujutro nedelju dana ili
ceo mesec, alito ne mozemo

da odrzimo C(itavog Zivota.
MoZete to da postignete tokom
jedne nedelje jer je motivacija
prisutna, ali kad taj poriv nestane, onda
sebi kaZzete: ,,Samo jo$ pet minuta, jo$ deset minuta.
Danas Zelim da se odmorim, nije neophodno da se
sada probudim.” Kad se pocetni motivacioni nagon
ugasi, letargija prevlada.

Ako stvorimo takvu sankalpu koja ¢e odrzati
motivaciju i poriv, onda se letargija nece pojaviti. Ali
sankalpa mora da razvije snagu volje. Samo dati sebi
pozitivnu afirmaciju nece nista uraditi. Svi mi mislimo
da treba da postanemo ovo ili ono, ali je potrebno da
se otarasimo pojedine navike, dela nase prirode ili
neke opsesije da bismo to postigli. Mi to moZzemo da
razumemo racionalno, ali ne mozemo da primenimo
u praksi jer nam fali motivacija. Sankalpa popunjava
taj prazan prostor u Zivotu.

Nije potrebno da imamo neku veliku sankalpu.
Pocnite sa ne¢im malim. Na primer, kad sam ja bio
mlad, spavao bih tako dubokim snom da su svamiji
mogli da podignu moj krevet i odnesu ga na drugi kraj
aSrama, a da se ja uopste ne probudim. Kada sam bio
mali to nije bilo tako vazno, ali kasnije je to pocelo da
predstavlja problem. Tada sam sebi rekao da bi
trebao da se budim svako jutro u Ccetiri
sata i ucinio sam tako samo jedan
dan. Drugog dana sam se vel
probudio u pet, treceg u Sest, a
Cetvrtog u sedam sati.
PokuSao sam da uocim svoj
prirodni Sablon spavanja i
budenja. Ako odem na
spavanje u devet sati uvece, u
koliko sati bi se probudio
prirodno, bez budilnika? Shvatio sam
da bi to bilo oko Sest sati ujutru, nakon
devet sati spavanja. Onda sam namestio alarm na pet
minuta do Sest za prvu nedelju, u deset do Sest
naredne nedelje, u petnaest do Sest trece nedeljeiu
dvadeset do Sest Cetvrte nedelje. Smanjujuéi po pet
minuta svake nedelje, moj um se navikavao na taj
trening i kada sam doSao do toga da se budim u Cetiri
sata, to se onda ustalilo i preslo u naviku. To je
trening sankalpe.

Sankalpa nije samo misao, to je snaga, sila. Sta god
pomislite, to se projektuje u okolinu. Kao $to postoje
radio talasi i drugi nevidljivi talasi i frekvencije u
okruZenju, koji mogu biti detektovani odgovarajuéim
instrumentima, na isti na¢in misli i Zelje imaju svoju
frekvenciju. Negativnost i pozitivnost, pesimizam i
optimizam imaju svoju frekvenciju. Sve Sto izrazite,
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ostavi trag na kanal u umu i
talasi po¢nu da se emituju. Ako
jo$ postoji snaga iza misli, iza
sankalpe, iza odluke, onda ce
bira¢ kanala, odnosno trag u
pristupite tom kanalu mnogo
cesce i lakse. To je kao kada
namestite radio na fiksnu
stanicu.

Sankalpa nije puka Zelja, ona je

uverenje. To je vera u sebe, vera da mi to mozemo.
Sankalpa ne moze biti, ,,Ja Zelim da to bude tako”, ili
,»Ja zelim da to postanem”. To je prizeljkivanje, “Sta
bi bilo kad bi bilo”. Sankalpa je ubedenje: ,,Ja ¢u to
postati”. Sankalpa je poverenje i verovanje u sebe, u
svoju snagu i hrabrost. ,,Ja to imam u sebi, stoga, ja

to mogu da postanem.”

Sankalpa nije samo razmisljanje da ¢ete postati ono
Sto Zelite, vec i teznja da se to postane. Ako treba da
postoji neka pozitivna sankalpa u Zivotima ljudi, koja
bi uzdigla ¢ovekov duh i um, onda bi za to najbolja
bila sankalpa osecanja ljubavi i sposobnosti da sebe
vidimo u drugome (“staviti se u tudu koZu”, prim.
prev). To je sankalpa koju nam je Svami Satjananda
pokazao nacinom Zivota koji vodi. On govori da kada
bi svi uspeli da sebe vidimo u drugome, kada bi svi
mogli da delimo lepotu stvarne ljubavi, ne senzualne,
sa drugima, onda bi svet postao bolji i lepSi. To treba
da bude krajnja sankalpa svacijeg Zivota.

Da biste dosli do ovog stadijuma treba da pocnete sa
necim veoma bazi¢nim: menjanje navika, menjanje
ogranic¢enja koja imate u sebi a koja inhibiraju vas
napredak. Pokusajte da razumete sebe, posmatrajte
sebe, pronadite blokade i prevazilazite ih jednu po

jednu. Nemojte da imate neku
apstraktnu  ideju ili  neki
nedostizni koncept bez
prethodnog treninga. Deca
Zele brzo da odrastu. Kada idu
u Skolu, Zele da da je zavrSe
brzo. Ali vrlo vazna cCinjenica je
da je vazno dobro raditi na ¢asu
na kojem ste trenutno, a ne
brinuti o tome kada C(cete
odrasti, zavrsiti Skolu i dobiti
diplomu. Ako uspete da budete dobar ucenik na casu
na kojem ste, polozi¢ete razred i predi u sledeéi.

Fokusirajte se na sadasnjost. IgnoriSite nesigurnost
oko buducénosti. Ako ée se nesto desiti u buducénosti,
zaSto o tome brinuti sada? UsavrSavajte svoju
sadasnjost. Problem je sto smo mnogo napeti, tako
da je nasa proslost napeta, nasa sadasnjost je napeta
i nasa buduénost je napeta. Ali joga nas uéi da
sadasnjost treba da bude savrsena.

Kad ste pravili svoju sankalpu, bili ste opkoljeni
svojim osecanjima i drugim izrazima svog licnog
unatarnjeg duha. Niko vas nije naterao ni usmerio da
uzmete bas tu sankalpu. Pokusajte da se drZite svoje
sankalpe. Sankalpa nije smiSljanje Zelje u
novogodisnjoj noci. To je uciniti jedan korak napred,
a kada se jednom ucini korak napred, vracanje nazad
nema nikakvog smisla. Dakle, sankalpa je jedan
preduzeti korak, a ne neka misao, i kada ucinite taj
korak ka ispunjenju svoje sankalpe, ka Stimovanju
svog Zivota, zapamtite da Sto ste viSe pozitivni,
optimisti¢ni i satvicni, viSe snage cete dobiti i dalje
Cete stici.

Pitanje

Patim od kompleksa inferiornosti jer mucam. Sta da radim?

Svami Satjananda: Ti si upotrebio re¢ “mucanje”, a ja to zovem necist govor. Postoje dve specificne
prakse koje mogu to da isprave, mada treba da nastavis da radi$ redovno i asane i pranajame. Prva
je pevanje mantre ViSnu Sahasranama. Pevaj je svaki dan. Intoniranje sanskritskih reci prociséuje
govor. Druga je bhramari pranajama. MoZes$ da radis bhramari pranajamu sa mantrom Om takode.



Bihar Joga Klub

Rezim

1shrane za ljude u

godinama (i sanijasine)

Urednistvo

Pozne godine Zivota bi trebalo da budu spiritualne
godine. To nije viSe vreme da se uziva u
ukusima raznolike, jake i ukusne hrane,
ve¢ vreme da se um oslobada tako da
mozZe da se posveti kontemplaciji i
otkrivanju  zadovoljstava  duse.
Usporavanje metabolizma posle
pedesete ne samo da potpomaze
nase spiritualno traganje time Sto
smanjuje potrebu za jelom i snom
ve¢ umiruje telo i um tako da smo
sposobni da sedimo mirno u
samoispitivanju bez onih
mladalackih nemira i mentalne
uznemirenosti. Interesantno je
ovde napomenuti da mnogi
sanijasini, bilo mladi bilo stariji, iskuse
slicno usporavanje metabolizma kao

posledicu poniranja u sebe i nacina Zivota - _

koji donosi opustenost i smireni um.

Tokom mladosti, pa i u srednjim godinama,
metabolizam je brz i sokova za varenje ima u izobilju.
U starijim godinama, kao i ako Zivimo spiritualnim
nacdinom Zivota, sa usporavanjem metabolizma i
digestivna vatra slabi pa tada obilni i jaki obroci
postaju tesko svarljivi. Prema tome, starijim ljudima
kao i sanijasinima koji Zele da Zive dugo i ostanu
aktivni, i da nemaju probleme sa varenjem i
zdravljem uopste, savetuje se da postepeno predu
na kuvanu hranu koja je prirodna, laka i satvicna.

Satvi¢na hrana produzava Zivot tako Sto prociséava i
uravnotezuje telo i um. Posto se ostavi iza sebe
period Zivota prepun aktivnosti i ambicija,
radasi€na hrana, koja izgraduje telo i
stimuliSe mozak, nije viSe neophodna.
Tamasi¢nu hranu, to jest ostatke
prethodnih  obroka, bajatu ili
pokvarenu hranu treba potpuno
izbegavati. Ova hrana je mrtvaiona
ubija energiju i inspiraciju a
povecdava Zzelju za spavanjem i
povlacenjem iz aktivnog Zivota.

Sta jesti

Zdrava ishrana je neophodna
osobama u godinama. Zalazenjem u
godine pojavljuje se tendencija da manje
brinemo o vrsti hrane koju uzimamo i njenom
kvalitetu, ali upravo starije osobe moraju da se
postaraju da hrana koju jedu bude kvalitetna i da
sadrzi odgovarajuée hranljive sastojke koji de
odrzavati Zivot ¢éelije i obnavljati umiruce tkivo.

Jednostavni obroci sastavljeni od povréa svezeg,
spemljenog na pari ili kuvanog u supi; integralne
Zitarice; mahunarke; sveZze sezonsko voce i sokovi;
sve vas ovo Cini aktivnim, ali smirenim, i snabdeva
vas dovoljnim koli¢inama vitamina, minerala i
belancevina u pravilnoj proporciji. Ovakav reZzim
ishrane vas snabdeva i dovoljnom koli¢éinom
vlaknaste materije tako da se izbegne zatvor. Zimi bi
obroci trebalo da budu obilniji sa vise krompira, ulja,
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mahunarki i integralnog zrnevlja. Treba koristiti
polinezasi¢ena ulja dobijena od zrnevlja i orasastog
voca umesto biljnih ulja i Zivotinjske masti. Ako vas
mahunarke nadimaju moraju se pre kuvanja potopiti
ili dovesti do klijanja. U slucaju da su vam
kuvane mahunarke teSke za varenje,
pripremite ih u supi, a popijte samo
te¢nost. To ¢e vam obezbediti sasvim
dovoljno  belancevina. Isklijalo
zrnevlje i isklijale mahunarke su
vrlo hranljivi, lako svarljivi i
pomazu proces podmladivanja. Te
klice se mogu jesti sveZe u
salatama, kuvane sa drugim
povréem ili u supama.

Generalno govoredi, rezim ishrane
treba da sadrzi Sto je vise moguce
svezih i prirodnih namirnica odgajenih
u vasem kraju i koje su sezonske. Ako
osoba u godinama ima problem da
sazvace ili svari prirodnu hranu onda tu hranu
treba Sto sitnije iseckati, samleti ili iscediti sok. Ako
se zbog dosadasnjih navika i licnog ukusa javi
problem prelaska na prirodnu i zdravu hranu, treba
zamenjivati jednu po jednu namirnicu fabrikovane
hrane prirodnom sve dok vam ova druga ne postane
prijatna i dok ne prede u naviku. Zapamtite da,
ukoliko Zelite da ostanete mladi, morate jesti vise
“mladih” sveZih namirnica a manje “starih”
konzerviranih i odstajalih namirnica.

Sta izbegavati

Upotrebu namirnica Zivotinjskog porekla, masnoda,
przene i masne hrane, previSe belog Seéera, jakih i
ljutih zacina, soli, stimulanasa kao $to su: kafa, ¢aj i
alkohol, treba postupno smanjiti i ako je moguce, u
potpunosti izbaciti. Organi za varenje, jetra i bubrezi
nisu viSe u stanju da ove namirnice obrade i efikasno
eliminiSu kao u mladosti pa se tako toksini u
gomilaju. Ako je potrebno, kiselo mleko i mladi sir
mozZe da se uzima u malim kolicinama, a ostale
mlec¢ne proizvode posebno puter, ghi (maslo ili
precisceni puter, prim. prev.), tvrde, masne i prevrele
sireve, (kao kackavalj, prim. prev.) treba izbegavati.

Zamenite ih sojinim mlekom i sirom koji stvaraju
manje sluzi u organizmu, laksi su za varenje i mnogo

Oni koji nisu vegeterijanci ne bi trebalo naglo
da predu na ovaj rezim ishrane, ali
svakako mogu da smanje upotrebu
crvenog mesa, a povecéaju unos ribe i
ostalih morskih plodova jer su
mnogo laksi za varenje a prepuni su
minerala i belancevina. Dok se telo
ne navikne na laksSu, satvicna
hranu mogu da koriste vise jaja,
mleko i sir. Stogod je vise moguce
izbegavajte da jedete izmedu
obroka. Ako to ne mozete,
zamenite grickalice poput krekera,
namaza, Cipsa, kolaca i slatkisa
komadom sveieg voca ili povréa.
Orasasto voce treba uzimate pomalo jer
je tesko za varenje ukoliko nije sveZe
mleveno ili pripremljeno u obliku putera,
namaza.

Umeravanje

Za sve one (mlade i stare) koji Zele da Zive dug i
produktivan Zivot umerenost je od velike vaZnosti.

Gojazni ljudi retko dozive duboku starost. Umesto tri
obroka dnevno uzmite samo dva i neka drugi bude
lagan. U poznim godinama telu ne treba ista kolicina
hrane kao u mladosti pa je neophodno da to
prihvatimo i tome se prilagodimo. Moramo nauciti
da glad posmatramo kao znak zdravlja i da se
naviknemo da budemo pomalo gladni svakog dana.
Kada je sistem organa za varenje potpuno prazan on
je u stanju mirovanja i samo u tim kratkim periodima
moze doé¢i do podmladivanja. S druge strane,
premalo hrane moZe isto da ubrza proces starenja.
Kratki postovi mogu da se rade u slucaju bolesti ali se
generalno drzite rezima redovnih malih, ali
odgovarajucih obroka.

Oni kojima je dosadno u Zivotu stalno misle na hranu
i stalno su gladni. To je neka vrsta mentalne gladi.
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Vise razmisljanja o duhovnim temama i vezbanje
joge, mnogo dape i meditacije, Citanje spiritualnih
tekstova, satsang, dobrotvorni rad i karma joga,
fizicke vezbe i mnoge druge kreativne aktivnosti nec¢e
ostaviti vremena za razmisljanje o hrani niti ¢e ona
viSe biti mnogo interesantna.

Mnogi sveti ljudi i jogini su bili toliko udubljeni u
spiritualni Zivot da su posle nekog vremena potpuno
zaboravljali na hranu, a njihova su tela nastavila da
budu u odli¢cnom zdravlju ¢esto preko stotinu godina,

na osnovu visih izvora energije. Naravno, mi se ne
mozZemo nadati da ¢emo biti kao oni, jer bez
spiritualnog treninga i bez blagoslova, ne treba to ni
da pokusavamo. Ono $to mi moZzemo da uradimo
jeste da rasteretimo na$ digestivni trakt i tako
produzimo sebi Zivot, pa i za desetine godina, samo
pod uslovom da se oslobodimo zavisnosti od hrane,
a da se vise uklju¢imo u spiritualni Zivot.
Samospoznaja je nasa prava duznost u Zivotu pa je u
poznijim godinama moramo postaviti kao sustinski i
jedini cilj.

“lako mozda ljudi ne krenu na jogu zbog duhovnih

razloga i koristi, upornim veZbanjem asana i
pranajama a oni ce ih steci, cak iako su usli u jogu
samo zbog njenih terapeutskih koristi. Razlog tome
je Sto veZbanje asana i pranajama razvija svesnost
o telu, culima, emocijama, umu i duhu. Zbog toga
mi smatramo jogu jednom kompletnom naukom,
koja obuhvata sva tri aspekta licnosti — glavu, srce i
ruke. Nije neophodno odreci se drugih tehnika kada
se krene na jogu. Upravo obrnuto, kada naucite
kako da koristite i usmerite energiju za svoj psihicki
i fizioloski razvitak, joga i drugi sistemi mogu vrlo
dobro da se uklope i upotpune jedni druge.”

Svami Nirandananda
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Uloga Agja cakre

Svami Satjananda Sarasvati

U jogi postoji jedna mala, ali veoma vazna Zlezda koja se nalazi iza centra izmedu obrva a iznad produzene
mozdine. U fiziologiji ona se naziva epifiza, ali u tantri se ona naziva agja ¢akra. Agja (ili adna, prim. prev.) znaci
“nadzor ili uprava”. Tako da je agja ¢akra poznata kao “komandni centar”.

Ako se koncentriSete na centar izmedu obrva, postepeno ¢e se prane u telu usredsrediti i centralizovati, a vi
Cete poceti da vidite malo svetlo. To je kao oreol. Kada se taj oreol pojavi, to znaci da se uspostavila veza sa
agja ¢akrom. Ako se ne uspostavi veza sa agja cakrom, vi tamo necete videti svetlo. Mozda éete osetiti slab
pritisak, ali svetlo necete videti. Kada budete mogli da vidite neprekidni sjaj toga svetla, ponekad ovalnog
oblika, nekad kruznog, to znaci da imate uticaj na agja ¢akru.

U jogi se vrlo naglasava koliko je vazno da se ova ¢akra razvije. Ako naucite da ovladate agja cakrom na pravi
nacin, moci éete da kontroliSete razliCite sisteme u telu: nervni sistem, sistem Zlezda sa unutrasnjim lucenje,
respiratorni sistem, kardio vaskularni, sistem organa za varenje i izluCivanje - sve moZe da se stavi pod
kontrolu, a to je upravo metodologija joge. Naravno da radimo i asane, pranajame, mudre, bandhe, meditaciju,
koncentraciju i relaksaciju, ali glavna i najvaznija stvar je da nau¢imo kako da ovladamo ovom Zlezdom koja se
zove epifiza, a koja je sediste agja Cakre.

(April, 1982. Danska; objavljeno u YOGA magazine, septembra 1983., vol 21, no. 9)
Epifiza

Risi Vivekananda

,Ova Zlezda se nalazi u sredini mozga i usko je povezana sa nervnim impulsima koji dolaze u mozak preko ociju.
Kada svetlost koja ulazi kroz oci postaje smanjena i dode do postepenog mraka, epifiza pocinje da Iuci
melatonin. Tako da je epifiza stimulisana mrakom a potisnuta svetlom. Melatonin je prirodni sedativ mozga, i
kada njegova koli¢ina dosegne izvesni nivo u krvi mozak se uspava. To je prirodan mehanizam ciklusa sna koji
je upravljan smenom nodi i dana, a kod mnogih Zivotinja i ciklus smene godisnjih doba kao $to su periodi
hibernacije i reprodukcije.

Ljudi koji Zive u prirodi pocinju da budu pospani kad padne mrak, a bude se prirodno kada se svetlost pojacava,
u zoru. To je stoga jer se lucenje melatonina povecava uvece sa vrhuncem usred nodi, a potom opada kako se
priblizava jutro. Medutim u ova moderna vremena ovaj ritam je narusen zbog aktivnosti u kasnim vecernjim
satima kao i svetlosti kojom smo sve vreme okruzeni. Tokom mnogo godina istrazivanja sna ustanovljeno je
da su ranoranioci zdraviji, srecniji, bolje spavaju i da su mnogo efikasniji od no¢obdija.”



