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Volite jedni druge

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2003.)

Autorsko pravo pripada ,Yoga Magazine®, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske $kole joge, Mungir, Indija

rava ljubav je ispoljenje unutarnjeg
Psopstvajezikom Cistote i sjajem srca.

Ono sto su Hrist, Buda, Muhamed,
Zaratustra i drugi sveci i mudraci govorili
o ljubavi, nije lako
sprovesti u praksu.
Najteza stvar je voleti
svog bliznjeg. Mozda
dozivljavate svog
bliznjeg kao svog
najljuceg
neprijatelja. Ipak,
sveci su tako jaki
ljudi. Oni nisu rekli:
.Volite svog daljeg
suseda. Vec su rekli:
.Voli svog bliznjeg”, upravo jer su znali da
je bas on taj koji vam vecito pravi
probleme u susedstvu, bori se da vama i
za svaku sitnicu se savetuje sa
advokatom.

Ljubav trazi mnogo zrtvovanja:
trazi da zrtvujete svoj konfor, novac,
zivot, sve. U ljubavi postoji samo davanje,

ne uzimanje. Ljubav je cin davanja i
davanja i davanja. U ljubavi se svaka
podeljenost stapa u jedno celo, dva
postaju jedno. Kada u celom Covecanstvu
ljudi budu naucili da
vole i sluze jedni druge,
da budu dobri i
tolerantni jedni prema
drugima, onda ce vasa
porodica, vase drustvo i
ceo svet biti bolje
mesto za zivot.

U svemu sto je
Svami Sivananda radio
tokom svog zivota, on
je stalno imao jedan isti
stav — Cini dobro svakome. Svako njegovo
delo, Stagod da je radio, nacin na koji je
Ziveo, samo je po sebi tumacenje velikih
istina joge, Vedante i tantre. Naravno, on
je bio moj guru tako da ja ne mogu da ga
poredim sa drugim velikim svecima, ali
osecao sam da je on izuzetan i jedinstven,
zato Sto i pored toga Sto je stalno bio u



visem stanju svesti, on
je istovremeno vrlo

uspesno funkcionisao
na normalnom nivou N 7
svesti. Svami |

Sivananda je  bio
najskromniji [
najponizniji Covek od
svih, najljubazniji od
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\ svih i sustinski dobar,

najtopliji covek od

" svih, najve¢i medu
. najve¢ima, i dan

danas njegov sjaj

prozima i pali plam u

srcima miliona ljudi

& Sirom sveta. 30

.Svami Sivananda je imao obicaj da kaze kako vecina

sanjasina ( sadhua u Indiji traci svoje vreme jer se bave

samo postizanjem svoga licnog spasenja. Zbog toga se ja

Jjedino molim za zdravlje ( prosperitet svakoga. Neka svi

budu dobri ( blagi, ( neka brinu jedni o drugima i neka niko

ne dozivi nikakvu nedacu u svom zivotu.”

Svami Satjananda Sarasvati
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Cist um
Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 2021.)

ije lako steci Cisti um. Zapravo,

mislim da je veoma tesko da se

ima cist um. Kada se izvadi brdo
minerala iz zemlje u kojima je zlato, to
zlato nije Cisto zlato. Ono je pomesano sa
svim ostalim, tako da mineral mora da se
stavi  u  hemijski
proces da bi se na
kraju dobilo Ccisto
zlato. Isto tako, svaciji
um je prepun
necCistoa i smeca
tako um mora da
prode kroz hemijski
proces. Taj hemijski
proces je duhovni
zZivot.

Duhovni zivot
se sastoji od
duhovnog nacina
razmisljanja [
duhovnih vezbi, kao
sto su odlasci na mesta hodocasca,
odlasci na sveta mesta gde je energija
vrlo visoka, zatim odlasci u asram na

nekoliko dana da meditirate. Zatim, kod
ku¢e imate svoju jutarnju i vecernju
duhovnu vezbu, pobrinete se za hranu i
isto tako imate i zivotnu filozofiju. Morate
da radite u radnji ili fabrici, ili na
univerzitetu ili negde drugde — morate da
imate filozofiju karme,
filozofiju rada. Zbog
Cega zivite? Koja je
svrha zivota?

To su hemijski
procesi kroz koje um
treba da prode. Dode
jednom vreme kada
um postane Ccist kao
pun mesec. Mislim da
je najvaznija stvar u
Zivotu imati Cist um. To
= je centralna stvar. U
svim religijama, od
hris¢anstva preko
islama, hinduizma i
budizma, ili nege druge religije, Cistota
uma je prvi korak.
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Ali pre svega treba razumeti Sta je
um. Mi nismo nikada videli um. Samo
smo videli ponasanja uma, strasti i
ljubomoru. To je sve Sto smo videli od
uma, ali sta je onda um? Odakle um
stvara te neciste stvari? Um koji voli da
misli o dobrim stvarima je isti um koji
misli loSe stvari. To znac¢i da um ima
dvojako ponasanje: jedan deo uma je Cist,
jedan deo uma je necist. Jedan deo uma
voli svete stvari, a drugi deo uma voli
necastive stvari. Kako sad sa ovim da se
nosimo. Vrlo tesko.

Mi u Indiji verujemo da Covek treba
da se trudi da poboljsa kvalitet svojih

osecanja, postepeno, korak po korak,
godinu za godinom. Stoga, Citav Zivot
mora da se podeli na Cetiri dela: prvi deo
je kada ucimo i upijamo znanje, drugi deo
je kada postajemo porodicni ljudi, kada
imamo porodicu, duznosti [
odgovornosti. Tre¢i deo je kada
pocinjemo da razmisljamo o uzvisenim
stvarima, ne vise o svakodnevnom Zivotu
porodice, ve¢ o necem drugom. | na kraju,
covek treba da se odvoji od svake karme
i da Zivi sdm sa svojim umom. Zivot treba

planirati na ovaj nacin. %

,Cistota srca otvara vrata ka Bogu. To je predvorje ka prisustvu BoZjem. To

Je kljuc kojim se vrata intuicije otvaraju koja vode uzvisenom miru. Zato po

svaku cenu se procisti. Cistota je paso§ za zemlju vetnog blaZenstva.

Ali, treba mnogo vremena da bi se procistilo srce. Kao sto se razna necistoca

nakupi [ krije pod tepihom, tako isto raznorazne necistoce leze skrivene po

coskovima uma.

Um je jedan vragolasti davolak. Ne moZzes oprati um sapunom i vodom od

njegovih necistoca. Ali ako se resis zelja i vezanosti, um ¢e se sam procistiti.

Procisti intelekt. Procisti svoje srce. Procisti svoj govor. Procisti svoje telo.

Procisti svoja cula. Procisti svoju pranu. Procisti, procisti, procisti.”

Svami Sivananda
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Zdravlje, sreca i sklao

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, avgust 2021.)

oslednjih Sezdeset godina Biharska
P Skola joge se osim toga Sto se bavila

Sirenjem joge, takode usmerila na
to kako ziveti jogu. Mi verujemo da u
vezbanju joge postoji
progresija. Joga je
sistem disciplinovanja
nacina zivota. Joga je
sistem
harmonizovanja
uzburkanog uma i
emocija. Joga je jedan
sistem koji povezuje
sa kreativnos¢u koja
moze da poboljsa i
nas i nasu porodicu, ’,ga
naciju i svet. Danas je centralna tacka joge
zdravlje, sreca i sklad u zZivotu.

Zdravlje

Joga je postala popularna kao metod
lecenja i mnogi koriste joga asane da lece
razne vrste fizioloskih  problema,
neravnoteza i bolesti. Ali to nije svrha

joge i ono sto vi radite da pomognete

svom telu nije joga, to je vezbanje joga
asana. Joga je nauka o Zivotu - to je nacin
zZivljenja. Ljudi jogom nazivaju asane,
fizicke polozaje. To je pogresno. Joga je
nauka, a asana je deo
te velike teme. Ljudi
koriste vezbe asana da

postignu dobro
zdravlje. Upamtite,
joga nije samo

terapija, ali ona ima tri
terapeutska aspekta.
Prvi je promotivni, koji
poboljsava  zdravlje.
Drugi je preventivni,

—‘ S L koji spreCava pojavu
neravnoteze u telu i sprecava da bolest
iznuri telo. Treci aspekt je lekoviti.

Ako posmatramo jogu kao
terapiju, ona nije usmerena ka lecenju vec
ka promotivhom aspektu, poboljsanju
zdravlja. Kada joga postane sastavni deo
nase svakodnevne rutine i nacina
zivljenja, kao pranje zuba, onda vezbanje
neti (ispiranje nosa) i asana moze da
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postane nasa rutina i deo nacina Zivota.
Na ovaj nacin mi poboljsSavamo svoje
zdravlje, razvijamo bolji imunitet, bolje
varenje, bolju cirkulaciju krvi i bolju
oksigenaciju u telu, bolje upravljanje
nervnim uzbudenjima. Mozemo da
poboljSamo rad svih telesnih sistema i
unutrasnjih organa. To je promotivna
komponenta joge.

Kada se uspostavi dobro zdravlje
svih sistema i unutrasnjih organa, onda se
na prirodan nacin,
uz otpornost,
vitalnost, snagu,
imunitet, zaustave
napadi  spoljasnjih
stranih faktora koji
narusavaju zdravlje i
ucine da telo
zanemoca. Imunitet
i moc¢ otpornosti
postaju izuzetno jake.

Ljudi ne mogu da nadu vremena da
rade jednu uravnotezenu joga sadhanu,
tako da ne moze da se kaze da zaista
vode racuna o svom zdravlju. Zarad rada
| preteranog posla, zdravlje propada i mi
oboljevamo od raznih psihosomatskih i
somatopsihickih oboljenja. Do Cetrdesete
ve¢ smo na udaru mnogih bolesti.
Vezbanje asana, pranajama, mudri i

bandhi, relaksacije [ tehnika

koncentracije, daje nam mogucnost da
ojacamo i podmladimo telo. Mozemo da
uskladimo i poboljSamo rad sistema u
telu i steknemo optimalno zdravlje.

Sadhana

Za to nije potrebno da se radi sat joge na
dan. Biharska skola joge promovise
jednostavnu joga sadhanu. Rano ujutru,
kada se probudite, otpevajte tri mantre sa
sankalpama za zdravlje, mudrost i
pobedu nad
nedacama. Ponovite
u sebi sankalpu da

imate dobro
zdravlje,  savrseno
zdravlje i pevajte

Mahamrijundaja
mantru  jedanaest
puta. Recite

sankalpu da imate
bistar um, um bez stresa, mudrost i
kreativnost i pevajte Gajatri mantru
jedanaest puta. Dajte sankalpu da
prevazidete teSkoce i nedace i pevajte
trideset dva imena Durge jedanput. Sve
to ¢e vam oduzeti pet minuta, a stvoric¢e
dobru osnovu da pocnete dan u
pozitivnoj, optimisticnoj atmosferi. Bicete
svesni i opusteni celoga dana. OseticCete
kako vam drugacija vrsta snage i
izdrzljivosti puni celu licnost i telo. To je
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prva sadhana koja se radi ujutru da se
povezete sa pozitivhos¢u.

Druga sadhana je vezbanje pet
joga asana: tadasana, tirjak tadasana, kati
Cakrasana, surja namaskara i jedan
obrnuti polozaj. To je sasvim dovoljno ta
se odrzi dobro zdravlje, vitalnost, poveca
imunitet. PoboljSa disanje i cirkulacija.
Vezbanje ovih pet asana vam nece
oduzeti vise od dvadeset minuta i moze
lako da se uradi pre dorucka.

Zatim slede dve pranajame. Jedna
je nadi sodhana pranajama, disanje kroz
naizmenicne nozdrve. Udahnite kroz levu
nozdrvu, izdahnite kroz desnu, udahnite
kroz desnu, izdahnite kroz levu. Neka vam
disanje bude dugo, sporo i duboko, i
radite ovako pet minuta. Druga
pranajama je bhramari pranajama -
zatvorite usi prstima, udahnete duboko i
dok izdisete kroz nos pravite zvuk kao
zujanje pcele. Uradite ovu pranajamu
sedam do deset puta.

Pranajame mozete da uradite pre
neko sto krenete na posao. Traju oko
deset minuta, stvaranje melatonina koji
opusta telo, Cula i um, i jos stimulisu
stvaranje ne vise, ali ove dve pranajame
pomazu rad pluca, stimulisu proizvodnju
azot oksida u telu koji regulise krvni
pritisak. Naucnici su danas ustanovili da
se bhramari pranajamom stvara petnaest

puta viSe azot oksida nego kod
normalnog disanja. Azot oksid je koristan
i za odrzanje dobrog zdravlja pluca.

Cetvrta vezba je relaksacija koja se
radi kada dodete kuci posle posla.
Desetak minuta lezite na krevet, zatvorite
oci, otpustite sav stres i tenziju, i iz misica,
zglobova, i celog tela. Opustite sve misli i
stres iz uma i vezbajte joga dremanje. To
¢e vam otkloniti umor i slabost iz tela, a
osverziti ceo telesni i psiholoski sistem.

Zatim kasno uvece, da be se
zaustavila preterana aktivnost uma, sledi
pet minuta jednostavne koncentracije.
Usmerite paznju na disanje, posmatrajte
udah i izdah kako se krecu od pupka do
grla. Kada udahnete, dah se penje od
pupka do grla. Kada izdahnete, dah se
spusta od grla do pupka. Posmatrajte taj
pokret pet minuta, i dok posmatrate dah
koji se krece gore, dole putem od pupka
do grla, mentalno ponavljajte mantru So
Ham. Sa udahom So, sa izdahom Ham.
Vezbajte pet minuta a onda idite na
spavanje. Spavacete bolje, dublje i
opustenije.

Da biste imali dobro zdravlje,
mozete da  polnete sa  ovim
jednostavnim, osnovnim vezbama joge,
koje nec¢e dobro delovati samo na telo,
ve¢ i na previse aktivan um, emocije,
uznemirenja i rasipanje.



Bihar Joga Klub

Sreca

Sledece na redu je — sreca. Danas je Citavo
drustvo u potrazi za sre¢om, ali kako je
nac¢i? Kada je neko srecan, posebna
hemikalija koja se zove serotonin se
stvara, a kada neko trazi zadovoljstvo
stvara se odredena hemikalija po imenu
dopamin. Ljudi
brkaju  sre¢u i
zadovoljstvo i ne
vide razliku izmedu
njih. Zadovoljstvo
je zabava zaum. Da
biste iskusili
zadovljstvo, Vi
nastojite da se
nec¢im zabavite, da
radite nesto drugo,
kao na primer, da
odete na zabavu, u
disko, da
pogledate film, ili
odete sa
prijateljima 1 lepo
se provedete. Te aktivnosti vam pruzaju
zadovoljstvo. Zadovoljstvo je zabava za
um. Da biste iskusili zadovoljstvo,
pokuSavate da se zabavite radeci nesto
drugacije, na primer idete na zabavu, u
disko, gledate film ili idete kod prijatelja
da se lepo provedete. Takve stvari vam
pruzaju zadovoljstvo. Neki ljudi piju i

puse jer im to pruza zadovoljstvo. Oni
osecaju da se tako opustaju. Zadovoljstvo
nije sreca, ono je trenutno, dode i prode,
i stvara zavisnost.

Zadovoljstvo stvara dopamin u telu
sto nas cini introvertnim, jos vise zavisnim
od zelja, misli i dela koje nam donose

zadovoljstvo.
Kada ste srecni
| stvara se u telu
~ serotonin. Sreca
je mnogo veca od
obi¢nog
zadovoljstva koje
postignete. Ona
nas razvedri, ucini
telo lakim,
razvedri duh.
Odrzava Zivim
optimizam, nadu i
dobrotu. U svojoj
potrazi za
zadovoljstvom
ljudi su zaboravili

kako da budu sreéni.

Kako da onda budemo srecni zivedi
uobicajeni Zivot potrage za
zadovoljstvom? Nasmejte se svakome, to
vam je prvi korak. Nadite vreme da se pet
minuta razdragano smejete svakoga
dana. Razvijajte optimizam, inspirisite

druge i svakoga dana nastojte da
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produzite momente radosti i sreCe za
barem jedan minut. Problem ne
posmatrajte kao problem, ve¢ kao nesto
Sto Cete lako prevazi¢i ako primenite
mudrost,  veStinu,  sposobnost i
razumevanje koje imate. Nista nije
nemoguce.

Moj Guru, Svami Satjanandadi,
imao je obicaj da kaze: ,Ono Ssto
prozivljavamo kroz Zivot, to je samo nas
um.” Nase misli, nase zelje, sve sto dolazi
iz uma, sve to mi prozivljavamo u
svakodnevnom zivotu. Postoje samo
kratki trenuci kada mozemo da se
odvojimo od svog uma, cak i nocu dok
spavamo nije lako odvojiti se od uma.
Ipak uz vezbanje to postaje moguce da
svesno osvojimo um od zelje za
zadovoljstvom i da se povezemo sa
iskustvom srece. Pokusajte, i imacete

velike koristi.

Sklad

Sklad sa samim sobom, sklad u porodici,
sklad u drustvu — kako da se ostvari? Ne
samo kroz materijalna ostvarenja, nego
treba i nas um i emocije da se treniraju da
rade ispravne stvari u pravo vreme, da se
misli prava stvar u pravo vreme, i da se
uradi na ispravan nacin u pravo vreme. To
¢e vam doneti sklad u zivot, u vasu

porodicu i u celo drustvo. To se ostvaruje
jogom, ali ne samo asanama, ve¢ jogom
kao kompletnom holistickom doktrinom
Zivota.

To je teorija joga Cakre, koja
poCinje sa zdravljem, telo i um se
podeSavaju tako da se  ukloni
neravnoteza, da se razvije koordinacija i
sklad unutrasnjih sistema, da se um stavi
pod kontrolu, da se obuzda stres, tenzija
i nervoza. To menja kvalitet uma jer time
um  postaje  srecniji, optimisticniji,
kreativniji i inspirativnija. Zatim mi
pocnemo da zivimo i ispoljavamo lepotu
zivljenja kroz nase ponasanje, kroz nase
karme, kroz nadu gjanu i nase osecaje.

To je tema joge koju su propagirali
na$ Guru, Sri Svami Satjanandadi i njegov
Guru, Sri Svami Sivanandadi. Da, mi
pocinjemo od tela, ali nemojmo zabraviti
cilj joge, a to je budenje covekove licnosti
i prirode u svrhu ostvarenja dobrog
zdravlja, srece i sklada, da bi se postigao
mir i prosperitet u zivotu. Zato, na$
skroman zahtev vama je da date Sansu

jogi u svom zivotu. &0

—17. juli 2021. Deo poruke koju je urucio
Svami Nirandanananda onlajn, pravhom
fakultetu univerziteta u Delhiju, povodom
Internacionalnog dana joge.



Bihar Joga Klub

Digitalno gladovanije

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2018.)

spricau vam jednu pricu. Jedan
Covek, gospodin ks, rano ujutru
pozove telefonom svog prijatelja,
gospodina lIpsilona, ali on se ne javlja.
Nekoliko sledecih ¢asova gospodin lks ce
zvati nebrojeno puta i !
pokusavati da stupi u 2
kontakt sa .
gospodinom
Ipsilonom, ali se i dalje
nije javljao na pozive.
Gospodin lks je poceo
da se brine da mu se
nesto lose desilo. Zato
je slao poruke — ali odgovora nije bilo.
Votsap — nema odgovora. Imejl — nema
odgovora. Tviter — nema odgovora.
Instagram — nema odgovora. Sada je
gospodin |ks zaista bio zabrinut. Strepeo
je da se nesto uzasno desilo.
| tako, popodne je odlucio da ode
do kuce svog prijatelja da vidi Sta se
desilo. Oko Cetiri sata ulazi u kucu svog
prijatelja i vidi ga kako sedi u basti,
zavaljen u svoju bastensku stolici, sa

finom Soljom toplog caja, cita knjigu,
potpuno opusten i srecan.

Sada se gospodin lks koji je slao
poruke i zvao ga ceo dan, razbesneo.
Kaze: ,Pokusavao sam da stupim u
| kontakt sa tobom od
jutros, i ti se nisi javljao.
Nisi odgovorio ni na
jedan moj poziv, ni na
jednu moju poruku. Jel
to nije dobro? Jesi se
razboleo?”  Gospodin
Ipsilon odgovori: ,Ne,
odlicnog sam zdravlja.
Samo uzivam u zivotu. Danas postim.”
Gospodin |ks je sad postao veoma
iznerviran. Kaze: ,Post se odnosi na
hranu. Mozda si danas u postu, to
razumem, ali zasto se barem ne javis na
telefon?”

Gospodin Ipsilon se nasmeja i rece:
,Slusaj, danas mi je dan kad postim. To
zna¢i da se uzdrzavam od digitalne
konzumacije. Danas necu ni da pipnem
svoj telefon. Danas ne gledan svoje
poruke. Danas ne gledam drustvene
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mreze. Danas necu da gledam mejlove.
Danas ¢u da odlozim telefon i da budem
malo svoj. Uzeo sam knjigu koju sam
odavno zZeleo da procitam, i citam je.
Proveo sam dosta vremena sa svojom
porodicom. Smejali smo se, igrali, isli
zajedno na razna mesta. Nisam samo
sedeo zarobljen gledajudi u telefon.”

Mi smo postali tako zavisni i tako
slabi da ne mozemo da Zivimo vise od par
minuta ili par sati bez digitalnih

informacija. Da li bismo mogli da
preseCemo taj obrazac i postanemo
zadovoljni da budemo sami sa sobom?
Umesto da rasipamo energiju po
spoljasnjem svetu, zar ne bismo mogli da
saCuvamo energiju i upustimo se u
proces svesnosti 0 sebi i put otkrivanja
samog sebe? Da li mozemo da se
povezemo sa osecanjem srece koje je nas

. . .o 7 . >
prirodni unutarnji osecaj? 3°

Zdravlje i sreca

Ja sam Bog Srece,
Jednostavno ti stavim osmeh na lice:

Ja te uverim da je zivot vredan zivljenja
| da sve ima svoj smisao.

Ja oborim neuspeh na kolena,
| nam¢ora navedem da se osmehne.

Ja sam Bog Srece:
Moje ime je Zdravlje i Sreca,

Jas am Bog dobre srece,
Vidi kako ti namigujem!

Uspeh zasigurno prati one
Koje me drZe uz sebe.

Ja Cinim ljude snaznim i zdravim —
One koji su bili svadljivi i mrsavi.

Jas am Bog dobre srece:
Moje ime je Zdravlje i Sreca.

Svami Sivananda
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Tracak nade — brizna priroda

Svami Prembhava Sarasvati

(Yoga Magazine, april 2021.)

Posadite seme radosti, briznosti i odbrane od mogucih opasnosti. Majka je

prijateljstva; sve to ce Vam se vratiti u
izobilju. Takav je zakon Prirode. —
Svami Nirandanananda Sarasvati

Svami Nirandan govori o kvalitetu koji
postoji u svakome od nas - samraksan,
odnosno starateljska priroda.

Sam znadi 'potpuno’, dok raksan
znadi 'zastititi i sacuvati'. Kroz urodenu
prirodu mozemo da izademo
iz naseg samozivog ega i
srecu i komfor drugih
da stavimo u prvi
plan. Ta nezna
karakteristika je
takode poznata kao
Majcinski instinkt i
Majcinska priroda. Ona je kao
takva prisutna u majkama skoro svake
vrste na planeti. Zboge nje majke
intuitivno znaju kako da rode, kako da
odrze, Cuvaju, hrane i neguju svoje
potomke. Taj instinkt pruza snagu i
hrabrost da se mladunce i voljeni

ta koja ¢e da gladuje kako bi mladunce
prezivelo.

Ljudi koji se bave poslovima poput
medicinskih radnika, bastovana, ucitelja i
nastavnika, Cuvara parkova prirode,
ekolozi, negovatelji i mnogi drugi, razvili
su svoju briznu prirodu i primenjuju je u
poslu svakog dana. Ona postoji u

svakome od nas i moze da se

podstakne i ispolji u
svakom ponaosob.

Na osnovu
naucnih istrazivanja u
polju neurobiologije,
materinski instinkt je

odgovor na lucenje
hormona oksitocin, koji ima

vaznu ulogu u stvaranju veza, osecaja
ljubavi, neznosti i povezanosti u krugu
porodice kao i medu prijateljima.
Oksitocin se oslobada u majcinom telu u
toku trudnoce; pomaze u toku porodaja,
dojenja i podstice povezanost kao i
paznju koju dele dete i majka.
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Oksitocin se prvenstveno luci u
toku interakcije sa drugima, kroz deljenje,
povezivanje, osecaj zbrinutosti, kao i u
toku intimnog odnosa,
orgazma, i kroz
pozitivno nadrazivanje
Cula ukusa, mirisa, vida,
dodira.
Oksitocin je poznat i

sluha i

kao ,hormon ljubavi" i
najces¢e se oslobada
kada su okolnosti u
kojima se nalazimo
pozitivne, nezne i
brizne. Sto vise pruzamo ljubav i paznju,
to se vise oksitocina oslobada. Samim
tim, moguce je povecati nivo oksitocina u
telu kroz pruzanje neznosti, sto se potom
odrazava i na samu snagu nase brizne
prirode. Svami Sivananda je uvek govorio
da Sto vise volimo i dajemo drugima, to

vise primamo.

Samo davanjem mi dobijamo. — Sveti
Franja Asiski

Esencija Majke Prirode je materinska i
saosecajna, brizna priroda. Ona pruza sve
sto je potrebno za zivot i zdravlje svake
vrste. Njeno nesebicno davanje je poput
stabla koje pruza plod, skloniste, zaklon i
kiseonik svakom stvorenju koje se nade
na njenom putu.

Urodenu sposobnost ljudi da
osecaju afinitet prema prirodi i svim
oblicima njenog zivota, biolog E. O. Vilson
nazvao je biofilijom.
Biofilija je Iljubav
prema  zivotu i
prirodi. Ona je deo
naseg  genetskog
dizajna. Potrebno je
Ziveti sa prirodom i
brinuti o njoj kako
bismo bili sre¢ni i
zdravi. Mnoga
domacinstva na
svetu imaju za ljubimce pse, macke, ribe
ili ptice. Od davnih vremena, ta bic¢a su
bila voljena i pazena na isti nacin kao i
ostali clanovi porodice. Nama je potrebna
ta veza sa drugim oblicima zivota kako
bismo ziveli u sre¢i. Samo pomislite na
svu ljubav i paznju koju su zivotinje
pruzile ljudima u borbi  protiv
usamljenosti ili depresije. Postoje dokazi
da psi u starackim domovima i bolnicama
unose srecu i spokoj medu pacijentima.
Nase raspolozenje moze da se popravi
samo ako pomazimo ili dodirnemo psa za
koga znamo da nije agresivan.

Mi smo sazdani od takve brizne
prirode, i ona nas odrzava. Ona postoji u
svima nama, u razlicitoj meri i moze biti
podstaknuta i primenjena u svim sferama
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naseg postojanja. Sto vise dajemo i
brinemo o drugima, to vise primamo,
bivamo srecniji, jaci i zadovoljniji. To je
ucenje koje su nam prenosili sveci, ucitelji
i mudraci vekovima unazad.

U negovaniju brizne prirode Coveka
moze se nac¢i odgovor na mnoge
probleme koji nas danas opterecuju, kao
drustvo, vrstu i civilizaciju. Ona pruza
nadu za buducénost nase vrste. Brizna
priroda ima moc¢ da izvuce ljude iz zamke
samozivosti i pohlepe koje uzrokuju
neverovatan nivo destrukcije u nasem
okruzenju, i da preusmeri civilizaciju ka
putu oCuvanja sveta za buduce generacije

Sanjam nege ( brige
Instinkt starateljstva i paZzljivosti se moze
razviti uz pomoc¢ jednostavnih dnevnih
rituala, sa svesnim odnosSenjem prema
nama samima, nasem okruzenju i ljudima.
Mi moramo prvo da brinemo o sebi kroz
zdravu ishranu, rutinu i opsti nacin zivota
kako bismo bili u stanju da prenesemo
paznju i negu drugima u nasem
okruzenju. Kroz jednostavna dela
ljubaznosti mozemo povecati nivo srece i
veselja u nasim zivotima. Sledeci primeri
sluze da pronademo dela kroz koja
mozemo da razviemo nasu briznu
prirodu:
e Naucite da brinete o svom telu i
dusi kroz jogicke vezbe asana,

pranajama, joga nidre, mantra
dapa i kroz prirodnu jogicku dijetu.
Brinite o svojoj porodici, provodite
vreme zajedno, podelite veceru u
toku koje mozete pricati price o
Zivotnim iskustvima i avanturama.
Usvajanje psa ili macke moze
pomoci da iskazete vasu briznu
prirodu, i zauzvrat Cete da dobijete
bezgrani¢nu ljubav i paznju.
Bastovanstvo podstice nasu vezu
sa prirodom i drugim zivim bi¢ima,
poput biljaka, drveca, insekata i
ptica. Negujuci bastu mi budimo
nasu ljubav i postovanje prema
prirodi. Cak i mala saksija sa
biljkom u stanu moze da probudi
brizna osecanja.

Ako uocite dubre na ulici ili u
prirodi, pokupite ga i bacite u
kantu, kao Sto biste to ucinili u
svom domu ili basti.

Pruzite pomoc strancima, starijim
licima, i onima koji su manje sredni
od vas kao sto biste to ucinili za
nekog clana svoje porodice.

Kad god se osecate tuzno i
depresivno, probajte da izvedite
sebe iz tog stanja tako Sto cete
usmeriti paznju i ljubav ka drugima.
Karma i Seva Joga podsticu nasu
briznu prirodu. Kada radimo akciju
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sa svescu o sluzbi, mi na taj nacin Naucite da dajete, dajte u izobilju, dajte s

razvijamo licne sposobnosti i liubavlju, dajte bez ikakvog ocekivanja,

podrzavamo jogijsku misiju. davanjem se nista ne gubi, s druge strane
e Svakodnevno vezZbajte asvatha vraca se u velikoj meri. — Svami Sivananda

aradhanu. Potpuno se povezite i Sarasvati

brinite o stablu, negujte ga uz Instinkt briznosti za drugoga se

pomo¢ komposta i moze koristiti kao orude

hranjivih  dodataka, koje ¢e nas preneti u novi

obrezujte i uklanjajte pocetak, u novu
staro liS¢e i grane i indentifikaciju i nowvu
pruzajte dovoljno civilizaciju, zasnovanu na
vode. Naucite sto je ljubavi, povezanosti i nezi.

vise moguce o toj Na svakome je od nas da se

vrsti drveta. Iz kog ostvari u okviru te brizne

dela sveta potice? svesti i njene prirode. Zato
Koje mu je prirodno staniste? Koje moramo poceti odmabh.
druge vrste biljaka rastu u istom — Objavljeno u knjizi Banani —  holisticki
okruzenju? Koliko sunca im je jogijski nacin Zivota.

potrebno? Koliko vode? Koja vrsta
zemljista im  prija?  PaZljivo
posmatrajte sve Sto se deSava u
toku njegovog rasta i naucite da
razumete njegove potrebe.

.Neka tvoj Zivot bude u sluzbi drugih. Sto vise svoje energije
budes trosio na uzdizanje [ pomaganje drugih, to ce vise

boZanske energije tebi dolaziti" Svami Sivananda
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Moja iskustva u jogi

Dobar san i prijateljstvo na dar
Devdjoti, Delhi

(Yoga Magazine, mart 2022.)

oja svekrva je ve¢ neko vreme
M patila od nesanice. To se

pogorsalo ove godine posle
smrti moga svekra. Moj odnos sa njom
nije bio bas od najsrdacanijih. Morala sam
tokom godina da primenjujem pratipaksa
bhavanu (vezba u kojoj se voljno lose
misli i emocije preokrecu u dobre i
pozitivne, prim. prev.) da bih se dovela u
stanje da imam odnos u kom mogu da
vodim mirno razgovor sa njom. Odavno
mi se zalila na nesanicu i kako se oseca
neugodno od tableta za spavanje.

Zbog svog iskustva spavanja u joga
nidri posavetovala sam je da slusa
uputstva u joga nidri preko jutjuba pre
nego Ssto ide na spavanje. Dugo je
ignorisala moj savet i rekla mi da je
probala vipasana meditaciju i neke druge
tehnike da bi se smirila pre spavanja. JucCe
me je nazvala puna zahvalnosti da mi
kaze kako poslednjih nekoliko dana nije
uzimala tablete za spavanje. A to je zato
Sto je pre spavanja slusala joga nidru. Bez

problema je utonula u san (isto kao ja u
joga nidri) i bila je zaista srecna jer je
izgledalo da deluje na nju mnogo vise od
svih drugih meoda koje je isprobala. Sa
svojim malim znanjem o joga nidri,
sigurna sam da cilj ove vezbe nije da se
utone u san.

Medutim, moja svekrva je tom
vezbom uspela da se opusti i da potom
spava bez lekova. | tako je pocelo
prijateljstvo izmedu dve sasvim razlicite
osobe smesStene u odnos koji se
tradicionalno ne smatra veoma prisnim.
Pocela je posle mnogo vremena koje je
proteklo da sa mnom ne kao sa snajom i
osetila sam toplinu koja mi je mnogo
znacila i prijala.

PiSem vam o ovom dogadaju da
istaknem kako je joga nidra zaista jedna
mocna praksa: koja jogiju daje pratjahara
sadhanu, koja pruza relaksaciju na neko
vreme slabim vezbacima kao $sto smo mi,
i daje miran san mnogima. Ona nosi
koristi svima, ili kao celokupa praksa joga
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nidra ili barem onaj nidra deo nje (nidra
znaci san, prim. prev.). Mozda je ucitelj
joge razocaran napredovanjem vezbaca,
san i prijateljstvo su definitivno neki od
pozitivnih perifernih efekata koji se mogu
smatrati neplaniranim koristima. Svamidi,
hvala vam za tako veliki doprinos nasem

Zivotu jer je dar sna i prijateljstva meni
sada vrlo dragocen. Osim drugih darova
koji ste vi i vas guru mnogima dali, molim
vas da ovaj mali dogadaj uvrstite kao jo
jedan prasad (dar iz dusSe, prim. prev.)
joge koje ste nam vi dali. 3

.Nema coveka koji je potpuno los. Svako ima neku dobru crtu u

sebi. Pokusaj da vidis dobro u svakome. Razvij u sebi sposobnost za

otkrivanje dobrote.”

.Ljubav ne trazi nista za uzvrat. Ljubav ne zna za strah. Bozanska

Liubav ne trazi nista od nas. Liubav zlo ne misli. Ljubav nema

nikakav motiv. Voleti znaci deliti i sluziti.”

.Sreca dolazi onome koji daje drugima srecu.”

,Daj, daj, samo daj. Daj obilato, daj ponizno i radosno. Tako ces

dajuci drugima i sam sebe obogatiti.”

Svami Sivananda
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

|
|

SATYANANDA YOGA

Ako zelite da se trajno promenite na bolje i saznate vise o sebi, svetu koji vas okruzuje i
zivotu, razmislite o krija jogi. Krija joga je najmocnija nauka joge, a veoma ju je lako
nauciti.

Ovim procesom sve dimenzije licnosti budu dovedene u sklad a duhovni razvoj se odvija
kroz ispoljavanje kreativnosti u svim sferama zivota. Naucna istrazivanja pokazuju da
koristimo manje od deset procenata mozga i njegovih mogucnosti - najbrzi i
najbezbedniji nacin da se ovo promeni i urodeni potencijali i talenti u potpunosti ispolje,
jeste krija joga. Ona moze iz osnova da unapredi kvalitet Zivota.

Tehnike Krija joge koje podu¢avamo preneo je iz drevnih izvora joge i tantre Sri Svami
Satjananda Sarasvati. Ovaj program jedan od samo dva sistema krija joge koji su danas

siroko prihvaceni u svetu.

Krija joga trening, uz odobrenje i blagoslov Biharske skole joge, u Bihar joga klubu vodi
Dr Svami Mudrarupa Sarasvati, ucitelj sa tridesetogodisnjim iskustvom.

U toku je primanje prijava za Krija joga trening 2022/23. Proces prijavljivanja je otvoren
do popune raspolozivog broja mesta, koji je ogranicen.

Vise informacija na sajtu www.jogabeograd.com i mob./Whatsapp/Viber 064 046 7216
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http://www.jogabeograd.com/
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	Volite jedni druge
	rava ljubav je ispoljenje unutarnjeg sopstva jezikom čistote i sjajem srca. Ono što su Hrist, Buda, Muhamed, Zaratustra i drugi sveci i mudraci govorili o ljubavi, nije lako sprovesti u praksu. Najteža stvar je voleti svog bližnjeg. Možda doživljavate...
	Ljubav traži mnogo žrtvovanja: traži da žrtvujete svoj konfor, novac, život, sve. U ljubavi postoji samo davanje, ne uzimanje. Ljubav je čin davanja i davanja i davanja. U ljubavi se svaka podeljenost stapa u jedno celo, dva postaju jedno. Kada u celo...
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