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Vizualizacija

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2022.)

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

Pitanje: Kako da poboljsamo moc¢ vizualizacije?

Lotosov cvet, neka zivotinja, ili bilo koja
slika koja se javi u dubokoj meditaciji nije

nista drugo do vasa svest.
Kada se vasa svest, il
mentalna svesnost
potpuno procisti, slika ¢e
se vrlo jasno ukazati. Ako
mozete jasno da vidite
cvet ruze u svom umu,
isto kao sto mozete jasno
da ga vidite napolju u
basti i ako jasnoca
percepcije ne varira, ja se
onda divim Ccistoti vasih
misli. Istina je da onaj ko
zatvorenih ociju moze da vidi stvari
jednako dobro kao Sto ih vidi i sa
otvorenim ocima, taj covek ima dobru
koncentraciju. Kada se izbrise razlika
izmedu misaone moci opazanja i
spoljasnjeg opazanja, onda vase misli
postaju kao ogledalo. Kada vam se misli

u potpunosti prociste, onda mozete da
vidite ruzu u svojim mislima, isto onako
jasno kao Sto mozete ruzu
spolja da vidite svojim
ocima. Ukoliko ne mozete
da zamislite, odnosno
vidite ruzu u sebi, to znaci
da vas um jos uvek nije
potpuno cist. To znaci da
postoji neka barijera
izmedu misli o ruzi i
sposobnosti da se ona
vidi u umu.

Kada se um procisti i
kada se rasutost uma
umanji, onda se sve izbistri i vizualizacija
postaje jasna i oStra. Tada viSe nema
potrebe za popravljanjem uma. Jer, gde
postoji
jednousmerenost uma, tad se desi

koncentracija, meditacija,

odvezanost od spoljasnjeg sveta, barem
na neko odredeno vreme. 3
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Satsang o joga nidri

Svami Satjananda Sarasvati

(deo teksta ,Satsang” iz Yoga Magazina, februar 2022.)

Pitanje: Svamidi, da li mozete da nam kaZete nesto o joga nidri?

Joga je nauka koja se bavi dubinom ljudske
licnosti, a ne sa spoljasnjim umom,
verovanjima ili intelektom. Govorim vam
sada o odredenim aspektima joge. Vi sada
ovo poimate preko .
svog intelekta, budhi-
ja. Znajte da na taj
nacin mnogo
propustate. Ne ureze
vam se u um sve Sto
govorim. Ali ako malo
povucCete um unutra,
onda cak i ako ne
razumete Sta vam ja
pricam, sve Ce se
urezati u um. lza
budhija, iza uma je
atman (dusa), a vi to
mozete i da nazovete
cita. Tokom joga nidre
Cita ispliva na povrsinu i sve sto se kaze,
sve instrukcije se direktno urezu u ditu.
Takva je vezba joga nidre.

Mnogo sam eksperimentisao sa
joga nidrom, sa malom decom, oko pet,

sest godina starosti. Ja im drzim vezbu

joga nidre, a ona zaspe u roku od pet

minuta. Ja im dam instrukciju: ,Kada
osetite da vam se piski molim vas
probudite me.” Dajete
im to uputstvo u joga
nidri Cetiri ili pet dana.
Sestog dana ¢e se dete
probuditi usred nodi i
probudice vas.

Probao sam joga nidru
na psima. Ja sam
pomocu joga nidre
trenirao pse. Na zalost,
taj jedan pas nije bio
dugo u zivotu jer se
razboleo od paralize.
To je bio nemacki
ovcar. Trenirao sam ga
joga nidrom. Davao
sam mu isnstrukcije i on ih je razumevao i
sledio ih. Zivotinje mogu da se treniraju, jer
zivotinje isto imaju odredenu frekvenciju.
One komuniciraju jedna sa drugom putem
tih visokih frekvencija. Ako znate te njihove
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frekvencije, onda mozete da se uskladite
sa njima. Mozete tad da komunicirate
barem sa nekim zivotinjama.

Jednog od mojih ucenika sam ucio
Vedama, sastrama i drugim stvarima
tokom joga nidre, kada je imao Cetiri, pet,
sest godina. On nije dobio obrazovanje u
skoli, ve¢ sam ja u tome bio uspesan.

Govorim vam kako je joga nidra
veoma mocan metod kojim moze da se
deluje na um, ali zasto mi to radimo? Kada
zelite da posadite drvo, prvo treba da
pripremite zemlju. Na isti nacin, ako zelite
da nesto postignete u zivotu Sto vam se
Cini da je tesko, ta zelja je onda vasa
sankalpa, odluka. Pre nego Sto posadite tu
sankalpu u svoj um, treba da um
pripremite joga nidrom. U joga nidri vi
dospete na odredeni nivo svesti, i ako
uspete da taj nivo svesti ostvarite, onda ¢e
vasa sankalpa biti uspesna.

Imam mnogo prijatelja i ucenika
sirom Indije, Australije i u drugim
zemljama koji su sankalpom u joga nidri
dokrajcili tumor koji su imali u svom telu.
Oni su o svojim iskustvima napisali mnogo
clanaka u nasim joga magazinima. Jedna
misao, ako se pravilno formira, i ako
naraste i ojaca dovoljno, ona moze da
stvori bolest, ali isto tako moze i da ukloni
bolest. Misao je vrlo mo¢na. Ona moze da
stvori predmet. Nema razlike izmedu

snage misli i nekog predmeta. Predmet i
misao su dva stadijuma jedne iste sile.

Vi mozete da dovedete do
odredenih promena u svojoj licnosti i u
svom fizickom telu. Primeticete kako u
mnogim porodicama pojedini  clanovi
imaju vrlo loSe navike. Na primer, pijenje
alkohola. Zene u hinduzmu to ne vole i za
njih je to veoma veliki problem. Ponekad
se zbog toga vrate svojim roditeljima. Ni to
ne pomogne. One se zaklinju i prete,
obecavaju, ali ni to ne pomaze. One
pruzaju mnogo ljubavi, ali ni to ne
pomaze. Svadaju se, ne vredi. One sve
moguce pokusaju, ali ne probaju da rese
problem sa joga nidrom.

Samo stavite glavu svog Coveka u
krilo i naucite ga joga nidru. Posto prode
pet minuta od vezbe, mozete da kazete:
,Dobro, ti od sutra vise neces piti.” On to
nece Cuti, ne, on ni ne treba to da Cuje. On
ne treba da zna sta ste mu rekli, ali ce se
samskara, bida ili seme time usaditi,
ugraditi. Seme je posadeno: ,0d sutra
nemoj da pijes.” Radite tako dan za
danom.

Joga nidra nije neka mehanicka
vezba, to je vrlo sistematicna vezba i za to
mora da se dobro razumeju razliCita stanja
ljludskog uma. Kada se prolazi kroz razlicita
stanja uma, postoje odredeni spoljasnji
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znaci. Vi ste videli ljude kako spavaju sat,
dva, tri sata. Ja sam posmatrao decake i
devojcice kako spavaju dugi niz sati i video
kako se ponasaju tokom prvog sata sna,
kako se ponasaju |
tokom drugog sata, |
kako se  ponasaju
tokom treCeg sata.
Mogu tacno da vam
kazem u koje vreme
deca udu u stanje joga
nidre.

Slusajte me
pazljivo. Stanje C(ite,
koje se zove joga nidra
Cita, javi se samo na
kratko vreme. Ne bude
dugo ni petnaest, dvadeset minuta. Pojava
Cite koja se desi u joga nidri ne traje dugo.
Nekada se pojavi i traje samo dva minuta,
potom se ponovo vratite u joga nidru.
Ponekad ste u polusnu, nekad sasvim
zaspite. Joga nidra Cita je stanje uma koje
se pojavi samo na kratko vreme i u toku
tog perioda vi postajete potpuno izlozeni.
Ucitelj joge mora da zna kada je pravo
vreme. To se ne stice samo znanjem.
Morate da vezbate i vezbate i samo
vezbanjem postajete znalac i postajete
iskusan. Kada postanete iskusni, znacete
kada je pravo vreme i onda pocnite da

ucite osobu.

Joga nidra sadrzi reC ,nidra” koja se
neadekvatno prevodi kao san. Nidra
doslovno znaci opustenost. San je susupti.
Nidra je opustenost. Dakle, sta je joga
nidra? Kda ne spavate,
to je joga nidra. Kada
niste budni, to se zove
joga nidra. Postoji o
tome jedna pesma
jednog muslimanskog
sveca koja kaze:

Dahaan adhar
daali hansa baitha,

Cugat  mukta

hir.
Adhar znaci izmedu, a
hamsa oznacava Citu.
Rec hamsa ili labud se ovde koristi za Citu.
Smiren um, Cist um. Mukta znaci biser, hir
znaci dijamant.

To je stanje joga nidre. Kada sa
svojim uciteljem radite joga nidru, ili kada
je radite sami, ili sa snimka, zapamtite
jednu stvar, a to je da ne zaspite, nimalo.
Potrudite se najbolje Sto mozete. Ako
nesto morate da izbegnete tokom joga
nidre, onda je to padanje u san. Al
istovremen u joga nidri ne znate Sta se
desSeva spolja, oko vas. Mnogo puta cak ni
uputstva ucitelja ne Cujete. Ponekad Cujete
instrukcije koje govori ucitelj kao da dolaze
iz nekog udaljenog ¢oska.
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Ima mnogo toga da se kaze o joga sanjanje i spavanje, ta podela je vrlo Siroka
nidri. To je fantasticna vezba, ona je jedna i opsta.
od najmocnijih vezbi, ako znate ponasane Joga nidra vam moze pomodi da
ljusdkog uma i razlicite stadijume koji se s bolje meditirate, ali meditacija je sasvim
vremena na vreme smenjuju. lako mi druga praksa. U meditaciji treba da sledite
kazemo da postoje tri stanja uma: dagrat, jednu stvar. U joga nidri se sledi jedan tok.
svapna i susupti, to jest, budno stanje, —17.juli 1983, Kalkuta adram, Indija 0

Relaksacija i prijemcivi um

U svakodnevnom zivotu vecina ljudi nije bas mnogo receptivna
(sposobna da prima, otvorena, prim. prev.). Stanje prijemcivosti se
javi samo kada se um povuce unutra i kada se dovede u stanje
bezazlenosti. Postoji naucna definicija bezazlenosti koja je opisuje
kao stanje uma koje nema veze sa logikom | matematikom.
Bezazlenost je isto i stanje mozga. Postoji vreme kada je nas mozak
potpuno slobodan od svih inhibicija, I ako tada u njega posadite
seme ono Ce zasigurno da proklija.

Nauka joga nidre se bazira na receptivnosti svesti. Kada svest
dejstvuje sa intelektom, ona je manje prijemciva a vise kriticka. Kada
je svest lisena svih veza sa culima, ona je potpuna.

Kada je relaksacija duboka, veca je receptivnost. Kada je svest
povezana sa svim culima, manja je receptivnost. To je joga nidra. To
receptivno stanje joga nidre moze vrlo efikasno da se koristi da se
promene nezeljene navike.

- Svami Satjananda Sarasvati
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Joga nidra

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, avgust 1978.)

Vizualizacija

U jednom delu joga nidre se radi
vizualizacija, a to je kao neko putovanje
kroz um sa vodicem. Kada se dode do tog
dela joga nidre um se vec¢ potpuno
preusmerio ka unutra, ali se jos uvek
zadrzala svesnost o glasu instruktora. U
drugim vidovima meditacije to je stadijum
kada iz
svesnog i
nesvesnog
uma
pocinju da
naviru
razne misli
i slike, i one
ometaju
proces

napredovanja ka koncentraciji. U joga nidri
umesto da blokiramo te utiske i sprecimo
ih da se jave, mi njih iskoristimo. Tu se
koristi uobicajeni postupak, pri kom se

svest namerno vodi kroz odabrane slike i
misli u cilju da se deaktivira ili neutralizuje
njihova snazna mo¢ da odvuku paznju.
Slike i simboli se biraju po tome da mogu
da uzburkaju sadrzaj dubljih slojeva uma i
da ih izbace na povrsinu. Kada ovaj proces
Ciscenja ili  praznjenja uma jednom
zapocne, on se obi¢no spontano sam od
sebe
nastavlja.
Jedan
dokaz
ovome je
sto se u
vezbi
¢idakas
dharani,
odnosno
svesnosti o

unutrasnjem prostoru, javljaju razne misli i
slike u neprekidnom nizu, dok ih vi
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posmatrate kako se javljaju sa stavom
odvezanog posmatraca.

Jedan od najefikasnijih nacina da se
pobudi um je da se imenuju raznorazni
pojmovi i predmeti u velikom broju, brzo,
ritmicno, u
nizu, jedan za
drugim. To mi
nazivamo
,brza smena
slika”. Drugi
nacin je da se
slike nanizu u
vidu price.
lako se te slike
u vizualizaciji
u pocetku samo  zamisljaju,  ali
ponavljanjem ove vezbe, uvidelete da Cete
modi jasno i lako da vizualizujete. Za one
koji su vec izvezbani u tome, dovoljno je
da taj niz sadrzi samo nekoliko kljucnih
slika koje mogu kasnije sami da razviju.

Dharana

Te vizualizacije  produbljuju  proces
pratjahare (uvlaCenja uma unutra, proces
internalizacije, prim. prev.), ali isto tako
uvode u koncentraciju ili dharanu. Niz
slika u okviru vizualizacije sluzi i da se
razvije moc¢ vizualizacije, ali isto tako da se
pomocCu svojstva i sposobnosti  za

povezivanje, isprazni svest i podsvest od

sadrzaja koji uznemiruje um. U ovoj fazi

um postaje fokusiran i vi ste spremni da

vezbate dharanu u kojoj se svest neko

duze vreme drzi na jednom odredenom

objektu. U mnogim vezbama koje su

predstavljene u

ovOoj knjizi

pojavljuje se slika

zlatnog jajeta, a

to je vrlo mocni

psihicki  simbol

koji je izuzetno

pogodan za

koncentraciju.

Cista meditacija

je svesni dozivljaj

tog objekta u nesvesnom, u kome se gubi

razlika izmedu svesnog i nesvesnog, a sve
slike u umu prestaju da se pojavljuju.

Odluka

Dublji slojevi podsvesti su vrlo osetljivi na
sugestije koje dolaze od strane svesne
volje. Joga nidra nas uvodi u te slojeve
uma i uvodi nas u stanje naglasene
prijemcivosti na svesne naredbe. Namere
ili sugestije koje se u to vreme zadaju, ili
bolje receno, zasade, oslobode i razviju
neverovatnu snagu iz podsvesnog uma i
stoga mogu da imaju izuzetno veliki uticaj
na licnost pojedinca. Odluka koja se
donese u joga nidri je direktna naredba
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podsvesnom umu iz svesnog uma. Moc
podsvesti ¢e vremenom da preokrene taj
redosled u pravcu svesnog nivoa, tako da
¢e se zadata naredba aktivno ispoljiti u
vasem ponasanju.

Kao sto znamo, sadrzaj podsvesnog
uma (samskare) imaju vrlo snazan uticaj na
nas nacin razmisljanja i uvidanja, kao i na
nasu licnost koju prezentujemo drugima.
Mada mi pustamo da se ispolje i potrose
postojeCe samskare, mi ipak stvaramo
sveze utiske. Danasnje misli i dela su
nastala pod dejstvom predasnjih iskustava,
a danasnja
iskustva e

moze iskoreniti. Seme promene je odluka
koja se napravi u joga nidri.

Mnogo puta smo napravili povrsnu
odluku da se popravimo tako sto ¢emo
pobediti neku nezeljenu naviku. Godinama
covek moze zaista iskreno da se trudi da
se promeni, ali sa vrlo malo uspeha ili bez
uspeha. To je zbog toga Sto je njegova
odluka imala dejstvo samo na povrsini
intelektualnog svesnog nivoa uma. Odluka
nije bila potkrepljena duboko usadenom
snagom volje koja je neophodna da se ona
i sprovede. Medutim, ako se ista odluka
donese u joga
nidri, ona se

odrediti nase
ponasanje u
buducnosti.  Taj
ciklus uzroka i
posledice je
poznat kao karma i on je povezan sa svim
nasim nazadovanjem, stagniranjem kao i
napredovanjem u zivotu. Mi nismo
bespomocne zrtve sudbine, jer svako od
nas ima moc¢ u svojim rukama da oblikuje
svoju mentalnu strukturu. Mudar covek
sam razvija svoju licnost tako Sto sam sebe
trenira i vaspitava i namerno ugraduje u
sebe one porive i Zelje koji su pozitivhog
usmerenja. Nema te licnosti koja ne moze
da se promeni, i nijedan strah ili opsesija
nije tako duboko ukorenjena da se ne

duboko usadi u
podsvesni  deo
 uma, tako da
prirodna  snaga
koja tu lezi moze
da se usmeri u konstruktivnom smeru.
Spontani podsticaj samskara da se ispolje
kroz svesni um bi¢e upregnut da radi za
nas, a ne protiv nas kao pre.
Autosugestija je mocna tehnika i
treba da se na pametan nacin koristi. Stare
navike koje ne Zelimo vise, ali koje su tako
tvrdokorne da ne mozemo da ih
napustimo, nisu same po sebi problem.
One su simptomi necCega dubljeg.
Potiskivanje jednog simptoma (na primer,
pusenja) samo ¢e dovesti do toga da se taj
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poriv ispolji u nekom drugom obliku. Sve
dok niste
duboko
ozlojedeni
svojom
odredenom
losom
navikom, i ne
mozete  da
otkrijete
odakle  ona
potice, mi
vam
savetujemo
da ne koristite
odluku da se
reSite te svoje ,loSe” navike. Mnogo je
svrsishodnije da svoju odluku usmerite na
neki pozitivan cilj koji se tice celog zivota,
na neku istinsku zelju da preuredite svoju
licnost. | dok ostvarujete taj cilj vi cete
automatski dobiti snagu da prevazidete
svoje nezeljene navike.

Vrlo je vazno da odluka bude jasna
I pozitivna. Na primer, iza odluke kao sto
je ,prevazi¢icu svoj strah” stoji negativan
stav. Preokrenite svoj stav tako Sto Cete da
formuliSete odluku ovako: ,razvicu u sebi
hrabrost i snagu”. Kako se bude razvijala

osobina suprotna nezeljenoj, to nezeljeno
svojstvo  Ce
samo od
sebe otpasti.
Svoju
odluku treba
da ponovite
mentalno sa
iskrenom
verom da ce
se to ostvariti
u vasem
zivotu.
Mehanicko
ponavljanje
ima vrlo
slabo dejstvo na um. Morate da osetite
svoju odluku, jer nesvesni um prepoznaje |
radi na osnovu emocionalnom podstreku.
Odluka treba da bude jednostavan,
jasan iskaz, i treba da se uvek ponovi istim
recima, sve dok se cilj ne ostvari. Slede neki
primeri odluka. Vi treba da mislite na svoje
potrebe i svoja stremljenja i da prema
njima sacinite svoju odluku.
Ja odrzavam dobro zdravlje.
Ja sam pozitivna i aktivna.
Ja sam iskren prema sebi.
Ja se stalno se¢am Boga.
Ja pronalazim istinu. &
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Moja iskustva u jogi

Manahprasad jatra — putovanje ka sreci
Premdhara (Laura Galager), SAD

(Yoga Magazine, novembar 2019.)

Zajednicki osecaji

Ja ne vidim ono sto Ti vidis

Ali vidim Tebe

Ja ne Cujem ono sto Ti Cujes

Ali Cujem Tebe

Ja ne osecam ono Sto Ti osecas
Ali ose¢am Tebe

Ja ne opazam ono sto Ti opazas

Ali ja opazam da Ti zelis ono sto ja zelim:

Razumevanje, Postovanje i Radoscu ispunjen Zivot

Pre oko jedanaest godina ja sam
poducavala hatha jogu u mom ku¢nom
joga centru na Long Ajlandu, u Nju Jorku.
Dobila sam telefonski poziv od direktora
Udruzenja za autizam koji me je upitao da
li Zelim da decu sa posebnim potrebama
poducavam jogu.

Pristala sam da drzim casove manjoj
grupi iako nisam nikada drzala joga casove
slicnoj grupi ucenika. Na cas je doslo Sest
majki sa svojih Sest sinova. Ono sto mi je
odmah palo u odi je bila duboka zelja i
potreba majki da im deca budu ukljucena

u drustvo radeci neke uobicajene neke
aktivnosti, i da ih ljudi ne promatraju i
procenjuju. Majke su bile veoma
motivisane da nadu neko takvo mesto za
svoje sinove. A oni su potpuno osvojili
moje srce.

Nisam imala nikakav plan za cas.
Nisam znala Sta da ocekujem, ali intuicija
me je obuzela i ja sam pustila da mali
decCaci preuzmu vodstvo. Odmah sam
znala da oni moraju mene da nauce kako
da ih uc¢im. Od tog dana je moja sudbina
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ili moja zivotna lekcija zapecacena — ja Cu
slediti sugestije ucenika.

Mi  smo se

L SFER

jednom nedeljno |
sastajali u toj malog
grupi tokom tri i po,
Cetiri godine. Delovalo
je kao carolija, radili su
jednostavne, osnovne
joga polozaje: macku,
kravu, kobru, joga
price (koje su sami
izmisljali), pravili magicne nevidljive kolace,
Cak i pozdrav suncu. Svako dete je
postajalo ucitelj i smenjivali su se u toj ulozi
tako sto bi jedan odabrao sledeceg da
bude ucitelj. Stvorili smo vezu. Napravila
sam malu pauzu 2012, ali me je ovaj put
ponovo privukao 2014. Deca sada vise nisu
bila deca, nego mladi odrasli ljudi. Nije bilo
primereno da se sada pretvaraju da su
macka i krava u igri Zivotinja. Vezbanje se
sada promenilo u personalizovane
instrukcije koje odgovaraju njihovim licnim
sposobnostima.  Sada je bilo mnogo
prigodnije da im se dajudi instrukcije za
odrasle ukaze posStovanje. Vise nismo
pravili zamisljene kolace, ali smo ih stvarno
pekli i pravili razna zdrava jela. Ovi momci
su odrasli. Doslo je na Casove jos polaznika
I Casovi su se nastavljali tokom narednih

nekoliko godina.

Krajem 2017. ja sam dublje usla u
svoju licnu praksu i postala sam veoma
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D j0ga  nidru. Ja  sam

strastveno trazila po
B Youtube-u pravu joga
nidru, ne neko vodeno
zamisljanje stvari, vec
pravu  joga  nidru.
Naletela sam na Svami
Nirandanovu joga
nidru i adapa dapu.
Stalno sam je slusala, nisam mogla da ga
se zasitim, a onda me je to odvelo do
svakodnevnog vezbanja antar moune,
zatim sam gledala sve njegove snimke i
onda sam dosla do vebsajta Biharske skole
joge. Jedva sam cekala da Svamidija licno
upoznam. Moj muz Dzo Hans i ja, prijavili
smo se za Rada joga jatru 1. deo i odleteli
smo u Indiju da produbimo svoje vezbanje
joge i da pitamo Svami Nirandana kako
najbolie da pomazemo ljudima sa
posebnim potrebama, ukljucujudi i one sa
autizmom.

Dolaskom u asram moji ciljevi su se
ostvarili. Biharska Skola joge je pruzila
daleko vise energije i pozitivnosti nego sto
sam se nadala ili Sto sam sanjala. Svamidi
je svojom umetnickom cetkicom srece
obojio moj zivot i ja znam da je sreca ta
koja ce uticati na sledec¢u etapu mog
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poducavanja i ucenja od tih mladih
odraslih ljudi.

Susret sa Svamidijem je bio najvedi
trenutak mog zivota. Moj muz i moja Cerka
to znaju! Necu ni pokusavati da pronadem
reci koje bi to opisale, jer onda ovo nece
biti nikad napisano! Svamidi mi je dao
podrsku i blagoslov da se vratim u Njujork
i da nastavim sa svojim radom.

Kuc¢i sam ponela i sledece vezbe
joge: pavanmuktasanu, TTK vezbe, joga

e Na ucenike deluje kada im se
nasmesite posto su obavili neki
zadatak, na primer, posto su uradili
pavanmuktasanu 1.

Oni se osecaju sigurno jer su na jednom
tipicnom casu na kome se oni ne
procenjuju i ne mere, a to je ono sto su
njihove majke godinama prizeljkivale.
Ovim mladim odraslim ljudima se
niko ne obra¢a kao da su mala deca ili
manje ineligentni ljudi. Oni su inteligentni,

nidru, bhramari ' ako ne najinteligentniji

pranajamu i 1'.” ljudi koje znam. Oni

bojadisanje jantri, i one '/,?/JQJZ;:_-..’ zasluzuju da im se
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ce biti deo moje
slede¢e faze rada sa
mojih petnaest daka. O
da, donela sam i
neiscrpnu zalihu srece.

Elemenat srece

Da, kuci sam stigla zajedno sa sre¢om i
iskreno cenim to Sto je ta specificna
energija promenila moj centar. Odmah po
mom povratku vezbanje se vise nego
utostrucilo. Samo treba dodati srecul!

e Na ucenike deluje sreca i ljubav.

e Na ucenike deluju vezbe.

e Na ucenike pozitivno utice to sto se
osecaju prijatno i Sto se nalaze u
zoni bez stresa.

ukaze paznja,
postovanje i strpljenje.
Dovoljno dugo su bili
| pogresno shvatani.
Treba se setiti da
svi mi imamo posebne
potrebe, koje mogu
lako da ozive samo nekim secanjem ili
ocekivanjem. Jedan osmeh i malo
bodrenja nam moze pomod¢i. Oni nisu
drugaciji od mene. Meni je dato da zavirim
u jedan svet, fascinantan jedan svet i ja im
zbog toga dugujem veliku zahvalnost. U
stvari oni su moji heroji, koji se hrabro
suocCavaju sa nedacama iz Casa u cas, na
neki nacin zarobljeni u telu koje je u
neskladu sa umom. Jedan mladi¢ je to
opisao sa: ‘'mi smo napacene duse’. Ja sam
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puna postovanja prema ovim divnim
ljudima.

Izgleda da ja zivim u ciklusima od
Cetiri godine. Moj plan za slede¢u fazu
manahprasad jatre, srece, je da se Citave
njihove porodice okupe na porodicnim
Casovima otvorenog tipa. Moja sankalpa je
da dajem, volim i sluzim sa pozitivhoscu,
hrabroscu i kreativnoscu.

Neka od svedocenja mojih prijatelja
Dede (Daunov sindrom sa teskocama u
prilagodavanju). Par reCi uvoda — mama je
rekla da D. ne zeli vise da izlazi iz kuce
posto se vrati kudi iz Skole. Nije htela da
izade iz kola, nije htela ni da se pomeri.
Sada, kada su joga dani, ona mase rukama
iz kola drugim kolima i pokusava da ih
ubrza i makne s puta da bi ona brze stigla
na Cas! Kada Dede stigne, ona iskoci iz kola
I ZUri na svoj cas.

(Mnogo puta sam cula od staratelja
kako su joga ucenici sre¢ni kada se kola
zaustave. Pokazuju na joga centar i smeju
se.)

Kevin (Autizam, bez govora, tesko se
fokusira)- Njegovu majku su pozvali u
skolu na sasanak zato Sto on nije obavljao
svoje zadatke. Mama je onda donela video
sa njim u joga centru da dokaze kako oni
nisu u pravu i kako on vrlo rado obavlja sve

sto mu se zada na jogi. On sam je napisao:
'Joga je divna jer se s njom oseCam
opusteno.’

Keti (Autizam, bez govora, sa fizickim
poteskocama) — Napisala je da voli
Svamidijev glas kada slusa kratku joga
nidru. Joga je Cini sre¢cnom i opustenom.

Gari (Autizam) — Vrlo funkcionalan, radi
kao domar. Zamolio me je da se zahvalim
Svamidiju za joga nidru. Gari je dva puta
zapoceo obuku voznje i dva puta pao na
ispitu. Pre nego Sto je otisao da pokusa
tredi put, stao je kod joga centra da uradi
joga nidru da mu ona pomogne da se
opusti. Tokom vezbe njegov pomocnik mu
je citao lekcije za ispit. OtiSao je, uradio test
i prosao. Samo napred Gari!

DzZejms (Autizam, problem sa samo-
povredivanjem) — On je napisao: 'Joga me
Cuva da ne povredujem sebe.’

Sada sledi Ricijeva pesma:
Ima$ Dobar Zivot
Nemoj se podsmevati ubijajuci vreme

Smejmo se u trenutku

Razmirice oko sitnica

ubijaju prave trenutke

Pravi trenuci zive u tudim pricama
Hajde da se smejemo

Odluci veceras: ho¢u da se smejem &0
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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 prihvaéeni 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 2024. 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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