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Bihar Joga Klub

Novogodisnja poruka

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Novu godinu bi trebalo slaviti neprekidno sve do
prolec¢a. Prole¢e donosi radost, prolece neguje
zivot. U prirodi ono $to je pod zemljom tokom
zimskih meseci ostaje zasti¢eno, a kada toplota
prole¢a dode, seme raste. Trava moze da lezZi
pod ledom i snegom, naizgled beZivotna,
medutim kako sneg pocne da se topi, a sunce da
se probija, smrznuta i neplodna zemlja
odjednom ozeleni.

Za Novu godinu ljudi donose odluke. Seme,
odluka, sankalpa mozZda lezi ispod leda i snega
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zime. Kada svetlo mudrosti, svetlo vidje
(istinskog znanja, prim. prev.) zasija i ukloni led i
sneg neznanja i poroka, seme moze da postane
ono sto je i trebalo da bude.

Treba napraviti sankalpu, treba posejati seme
unutra u sebi. Kao $to se u prirodi olicenje lepote
kreacije moZe doziveti u jednoj biljci, tako i
potencijali kreacije mogu se vizualizovati tokom
sejanja semena. Novo seme daje Vviziju
potencijala kreacije koja je podjednako



Bihar Joga Klub

povoljna, uzdizuéa, inspirativna i ohrabrujuéa
kao vec stvorena, vidljiva biljka.

Seme, odluka, sankalpa mora imati uticaja na
ceo vas Zivot. To mora postati deo vas sve dok
ne napustite ovo telo, a ne samo da ostane jedna
misao u danu. U protivnom mi ¢emo pomesati
sankalpu sa na$im Zeljama i snovima. Zelje i
snovi mogu da nas odvedu u dobrom pravcu, ali
isto tako u pogreSnom. Mi nesSto Zelimo i
sankalpa postaje ta Zelja. Mi nesto sanjamo i
sankalpa postaje taj san.

Sankalpa mora biti utemeljena u realnosti u
kojoj zivimo. Ukoliko sankalpa treba da ima
efekat za dvadeset, ¢etrdeset ili pedeset godina,
onda priprema treba da bude smisljena
blagovremeno. Vizija Svami Sivanande je bila
Joga univerzitet, koju je ostvario Svami
Satjananda storivsi Ganga DarSan. Ta sankalpa je
postavila temelje za nesto kolosalno, cija je
svrha postala jasna tek mnogo kasnije.

Sankalpa mora biti osmisljena tako da moze da
se ostvari, postigne, dovede do iskustva
promene i transformacije. Kada Cujete, osetite,
znate ili vidite nesto prijatno ili neprijatno, vi
primetite promenu u vasem umu i emocijama.
Tako isto ne treba samo primetiti i osetiti, ve€ i
Ziveti tu transformaciju. Ako ste osetili
blazenstvo samo na jednu sekundu bilo kad u
proslosti, onda taj ose¢aj mora da se produzi.

Steéi vestinu da produzite duzinu iskustva je
smisao tantre, bilo da je u formi Saktipata, joge,
Zivotnog stila, misli, verovanja, rituala ili
filosofije.

Dakle napravite odluku koja ¢e imati
dalekosezne posledice Zivotu, kako za vase
blagostanje i dobrobit tako i zas sve ljude oko
vas. Odluka treba da ispolji vasu kreativnost,
blagonaklone osedaje, iskrenost i jednostavnost.

Ukoliko Zelite da napravite jogicku sankalpu,
onda usvojite “18 Itija” od Svami Sivanande.

Spokojstvo, Redovnost, Odsustvo tastine,
Iskrenost, Jednostavnost, Istinoljublje,
StaloZenost, Fiksiranost, NerazdrazZljivost,
Prilagodiljivost, Poniznost, Istrajnost,
Integritet, Plemenitost, Velikodusnost
Humanost, Dareiljivost, Cistota.

Svakog meseca vezbajte jedan “Iti”. Ukoliko
mozete da Zivite ovih osamnaest “Itija” tokom
osamnaest meseci, onda cete steéi nesto od
neprocenjive vrednosti. Ko zna, mozda cak i
besmrtnost.

Zelim vam veoma sreénu i ispunjenu Novu
godinu,

Svami Nirandanananda Sarasvati

Ako covek nije u stanju da kultivise pozitivan stav u svom Zivotu, negativnost ¢e ga omesti,
povuci dole. Pozitivno tera coveka napred, a negativno ga koci. Ono ogranicava put ka

napred.”

Svami Nirandanananda Sarasvati
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Novogodisnja sankalpa?

Svami Nirandanananda Sarasvati

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

Ovo je godina napretka u jogickom Zivotu. Do
dana danasnjeg iako su mnogi od nas
praktikovali jogu ali nikada mismo doziveli
nijednu stvarnu promenu ili osetili razvoj u svom
Zivotu. Da biste dostigli ispunjenost, celovitost i
potpunost joge, donesite odluku da obratite
paznju na sledece tacke u dolazeéoj godini:

1. Iskrenost u praksi: mislite i Zivite jogu,
nacinite jogu delom svog nalina Zivota, kao sto je
ishrana i spavanje deo Zivota. Joga je nacin
Zivljenja, ne samo praksa koja treba da se uradi
ujutru i uvece po pola sata, a potom potpuno
zaboravi.

2. Disciplina unutrasnjeg bica: posmatrajte
svoje  emotivne, mentalne, racionalne,
iracionalne akcije, reakcije i interakcije i tako
razvijte samodisciplinu. Jedino tad moZemo
iskusiti pravu slobodu. Disciplina nije nametanje
pravila. Pravila su samo smernice, kroz koje
uc¢imo da posmatramo sebe.

3. Unutrasnja snaga: unutrasnja snaga je
potrebna za dostizanje samodiscipline. Ukoliko
se izgubimo i ponasamo nedisciplinovano ili
pratimo stane promene uma, mi ne mozemo

dosti¢i ostvarenje joge u svome Zivotu. Moramo
da budemo veoma jaki. Za sticanje unutrasnje
snage je od velike pomodi Zzivot u asramu,
narocito u Mungiru. Regulisan Zivot je
neophodan da bi se uspostavila disciplina i
usredsredenje na unutrasnje biée.

4. Cistota namere: namera, cilj Zivota mora biti
¢ist i jasan, jedino na taj nacin moZemo da
napredujemo. Ukoliko nasa namera nije Cista, svi
nasi napori u spiritualnom Zivotu bi¢e uzaludni.

5. Dosledan nacin zZivota: nas nacin Zivota mora
biti utemeljen na duhovnim principima, a ne na
hirovima uma. Ukoliko Zivimo u skladu sa
hirovima uma, probudicemo se u osam sati
ujutro i piti ¢aj u krevetu. To je letargi¢an nacin
Zivota. Da bi se dostigla punoda joge, nas nacin
Zivota mora da pogoduje neSem mentalnom,
emotivnom i duhovnom rastu.

Kako bismo osetili celovitost i ispunjenost joge,
kao i shvatanje krajnjeg smisla nasih Zivota, ovih
pet tacaka mogu nam pomodi u dolazecoj godini.

Zelim vam svima sre¢nu Novu godinu,

Svami Nirandanananda Sarasvati
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Uvek se radi o umu

Svami Nirandanananda Sarasvati

(iz Yoga Magazina Biharske skole joge, godina 4, broj 6, juni 2015.)

Bolest dolazi spolja, izvan nas, a bi¢e unutar nas
se razboli. Sri Svami Satjananda je rekao da je
Covek bolestan onda kada misli da je bolestan.
Covek se razboli kada mu je zbog zdravstvenog
stanja um napet i uznemiren. On tada postaje
neveseo. Sri Svamidi je govorio kako je onome
ko bi doSao da mu se pozali da je bolestan prvo
savetovao da prestane da govori: ,Ja sam
bolestan“. Umesto toga bi trebalo da kaze: ,Ja

nisam bolestan. Prolazim kroz odredeno fizicko
stanje, isto kao Sto se menja vreme.” Ponekad je
vruée, nekad je kiSovito, a katkad je hladno. Ljudi
prilagodavaju svoju odecu i svoje Zivote shodno
vremenskim prilikama.

Slicno tome, na ljude utiCu spoljasnje okolnosti
koje izazivaju stres, a to se odrazava naum i telo.
Kada covek padne pod uticaj spoljasnjih
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izazivaca stresa, on sebe pocéne da dozivljava kao
slabog, napetog ili bolesnog.

Strah od bolesti i kako ga savladati

Sri Svami Satjananda je rekao da ukoliko bi ¢ovek
mogao da svoj um odvoji od tela, tada ¢ak i ako
bi mu se telo razbolelo, nikada ne bi bio
bolestan. Vrlo je vazno razumeti ovu poruku da
telo i um moraju da budu odvojeni. Fizi¢ko telo
podnosi bol shodno stanju u kome
se naslo, ali ako um pocne

da razmislja: ,Ja trpim

ovaj bol, bolestan
sam”, tada i um
postane bolestan.
Sve dok um ima
zdravu i pozitivhu
energiju, bolest ne
moze ni da se razvije u
telu. Onog casa kada um
po¢ne da pani¢i i rastuZzi se zbog

bolesti, ¢ak i mali ¢ir u buduc¢nosti moze da se
pretvori u rak.

Oboljenja kao Sto su kancer i HIV nisu
uobicajena, i za njihovo izleCenje je potreban
veliki trud. To su komplikovane bolesti, ali ipak
ih je mogude izleCiti. Kancer, HIV, kao i li¢ni
problemi mogu da se izlece, svaka bolest moze
da se leéi. Odgovarajuc¢im postupcima i uz moé
sankalpe moguce je vratiti se cak i iz predvorja
Jame, Gospodara Smrti.

Na svetu postoji samo jedna bolest koju nije
moguce izleciti: Sindrom lzazvan Strahom od
Bolesti (DIFS na engleskom, prim. prev.), kada se
Covek bori sa stanjem u koje je um zapao. Ovaj
sindrom straha je mnogo opasniji od raka, HIV-
a, astme i dijabetesa. Za njega nema leka. Ipak,
Svami Satjananda je rekao da ukoliko covek
odvoji um od straha koji utice da se oseca

bolesno i slabo, taj strah ée popustiti svoj stisak
i bolest ¢e se lako izlediti.

U Australiji je 1977. sprovedeno jedno
istrazivanje o kanceru. Dr N.C.C. Mejers,
nacelnik Fondacije za istraZivanje kancera, je
posmatrao Sest pacijenata obolelih od kancera
da bi ispitao kako mogu da se lec¢e jogom.
Fondacija je od nas potrazila savet o praksama
joge koje bi mogli da primene. Pacijenti kod kojih
je kancer bio u treéem stadijumu su
ucili grupu pavanmuktasana

vezbi koje se preporucuju u
Biharskoj Skoli joge, dve
vezbe pranajame: nadi
Sodhan i bhramari, kao i
prakse joga nidra i adapa
dapa dharana.

Pacijenti su ove Cetiri vezbe
radili Sest meseci, posle ¢ega su
pocele da se javljaju promene. Danas su

oni potpuno izleceni od raka i dobrog su zdravlja.

»

U joga nidri su prolazili kroz proces od-
stresiranja. U sebi su nosili napetost, strah,
sumnju i pitanja kao Sto su: ,Hodu li umreti?”,
,Ne znam da li ¢u preziveti ili ne”, , Koliko dugo
¢u joS Ziveti i koliko dana moram da trpim
bolove?“, , Koliko dugo treba da idem na ovaj
tretman?”“. Svi strahovi vezani za stanje fizickog
tela, kao i slabost, uklonjeni su uz pomo¢ joga
nidre i sankalpe.

Kada se um oslobodio straha praksom
meditacije, snaga uma je uvecana i uévrséena uz
pomo¢ mantre, disanja i adapa dape. Tom
ste¢enom snagom je um poceo da isceljuje telo.
Te dve pranajame nisu nimalo komplikovane.
One povecavaju unutrasnju energiju.
Pavanmuktasana vezbe su za cirkulaciju i
pravilnu raspodelu prane u telu.
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Za Sest meseci kancer je
poceo da se povladi iz
tela i kroz tri ili Cetiri
godine ovi pacijenti su
potpuno ozdravili.
Danas imaju preko
osamdeset godina. Jo$
uvek su Zivi, a od raka u
trecem stadijumu nema
ni traga.

Upravljanje
Zivotom uz pomoc upacare

Uobicajeno je da termin upacara oznacava
terapiju ili tretman. Up znadi ,prici blize“, a acar
znadi ,organizovati svakodnevicu i stil Zivota“.
Prema tome, znacenje reci upacara nije tretman
ili terapija, ve¢ prilagodavanje tela i uma. Uciniti
napor da bi se uklonile neuravnotezenosti, to je
upacdara. To znadi ispoljavanje Zivota.

Upacdara obuhvata trud da se Covek prilagodi
Zivotu tako Sto ée razumeti razlicita ispoljavanja
Zivota. Sa jogicke tacke gledista, upacdara pocinje
uklanjanjem straha. Drugi oblik upacare je
uvedavanje prane. Kada se prana probudi i
pocne da se uvecdava, u telu pocinju proces
ispravljanja nepravilnosti i neravnoteze kao i
proces regeneracije. Covek moze da postane
sopstveni lekar ako svakoga dana i noéi odagna
strah koji gaji u sebi. Samo to je dovoljno i nista
vise.

Ugledavsi obican ¢ir na kozi, covek odmah pocne
da se pita otkud to i njegov um postaje
opsesivan. Pocinje da se brine. Sto vise razmislja,
to viSe svoje mentalne energije i painje
usmerava na taj Cir i njegovo stanje postaje sve
ozbiljnije. Dakle, najbitniji princip je sledeci: prvo
obuzdati strah, a zatim probuditi pranu.

U terapiji jogom nije
potrebno raditi sve
asane, vel treba raditi
samo one najpodesnije,
ali zato svakoga dana
pre spavanja um mora
da se oslobodi stresa.
Postoje dva znaka koja
ukazuju na  dobro
zdravlje: Cvrst san i
dobro varenje. Ova dva
znaka pokazuju da je
Covek osloboden od stresa. Kada neko nocu ne
mozZe da spava i ne prestaje da se trza i okrede,
to je znak bolesti.

Napetost uznemiri dobro stanje fizickog tela.
Kada se poremeti blagostanje u telu, to se naziva
bolest. Ako ¢ovek mozZe postepeno, malo po
malo, kod kuce sebe fino da uskladi, u tom
sluéaju mu joga ¢ak i nije neophodna.
Oslobadanje od stresa pre spavanje je veoma
vazno zato S$to je stres nabijen strahom,
nesigurnoscu, uznemirenos$éu i depresivnoséu.

Odluku mora da donese intelekt, a ne joga. Za
terapiju, lecenje i donoSenje reSenja treba
koristiti intelekt i preuzeti odgovornost za
sopstvene karme ili postupke.

Uzroci stresa

Princip koji se odnosi na telo, isto tako se
primenjuje i na um. Za fizicko telo se koristi
hatha joga, koja uklanja neuravnoteZenosti u
telu, unosi sklad i uvecava pranu. Medutim,
stres prodire i u um gde se ispoljava tako sto se
uhvati i C¢&vrsto se drii jedne od Sest
karakteristika. Ispoljavanje stresa u Zivotu ima
samo Sest oblika, ne viSe od toga.
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Prvi stres izaziva ljutnja, zbog ¢ega Covek postaje
besan i svadljiv. Drugi stres je zasnovan na
Zeljama, potrebama i Zudnjama i ispoljava se i
deluje kao gramzivost. Treci stres nastaje kada
¢ovek pocne da uvida nekog uspesnijeg od sebe
koji mu postaje takmac. Ovaj stres podstice
ljubomoru. Krodha - ljutnja, kama -strast, loba -
pohlepa, moha - vezanost, mada - arogancija i
matsarja - ljubomora, zbog stresa postaju sve
intenzivnije u Zivotu. Kada u Zivotu ne bi bilo
stresa, umanijilo bi se i ovih Sest karakteristika. U
zavisnosti od vrste stresa, aktivira se
odgovaraju¢i deo uma sto uzrokuje da se nase
ponasanje promeni i iskoCi iz uobicajenog
ponasanja. Takvo ponasanje je obojeno sa ovih
Sest osobina uma.

Kako da vam um bude smiren kada ovih Sest
osobina uma neprestano menjaju misli i nacin
ispoljavanja? Stres uti¢e na um tako Sto se
promeni ponasanje i to je ono Sto degradira
¢oveka. Videvsi kako se um ispoljio i uticao da se
ponasate, cudite se kako ste mogli tako da
reagujete.

Nema nacina da se zaobide um

Osnovni razlog uznemirenja u umu su ovih Sest
faktora. Kaze se da glavni razlog covekove patnje
¢ine privlaénosti i odbojnosti prema stvarima u
svetu, i da kad ne bi bilo privlaénosti i odbojnosti
ne bi bilo ni razloga za bol i patnju. Ja u to ne
verujem jer je moje iskustvo drugadije.
Privlacnost i odbojnost zapravo odrazavaju vezu
sa Zivotom. One ne odreduju covekovo
ponasanje.

Strast, ambicija, poZuda, pohlepa, zavist,
ljubomora odreduju vase ponasanje.
PrivlaCnosti i odbojnosti ne odreduju vase
osobine i karakter. Ovih Sest deformacija su

razlog uznemirenja u vasem zivotu i umu.
Svakome je tesko da sa njima izade na kraj.

Ljudi meditiraju po pola sata, dvadeset minutaili
jedan sat, pa ipak se izgube u iskustvima u
meditaciji. Oni se ne trude da um bude sopstveni
posmatrac. Oni ne vide kako se um ispoljava.
Misle da ée ako budu izgovarali mantru doziveti
iskustvo Boga i jednog dana ¢ée se desiti nesSto
dobro. Zele da zaobidu svoje mentalno
ponasanje i osobine.

Kada bi to bilo moguée zaobici, svakako bi doslo
do nekog postignuéa u ovih nekoliko hiljada
godina jer jogini se stalno i iznova vradaju i
ukazuju na puteve sadhane. Medutim, nema
nikakvog postignu¢a u duhovnom ustrojstvu
danasnjeg drustva, niti ima bilo kakvog
postignuéa u licnom duhovnom ustrojstvu
pojedinca. Svi bi Zeleli da zaobidu svoj um i niko
ne Zeli da prode kroz njega. Zelite da zaobidete
um i pored toga Sto taj put ne postoji, ta putanja
nije stvorena, put da se zaobide um nije

izgraden. Kada takav put nije izgraden Sta se
moze postici prevazilazenjem uma u meditaciji?

Ljudi meditiraju po Cetrdeset godina, a ipak ni do
dana danasnjeg nisu u stanju da obuzdaju
sopstvenu agresivnost, strah i nesigurnost. Oni
nisu sposobni da kontrolisu sopstvene reakcije.
Pokazuju istu razdraZljivost ili nesigurnost kao i
pre Cetrdeset godina. Kako su to oni zaobisli um?
Do zaobilazenja nije moglo da dode, to je bila
samo varka.

lzvori rada joge

U rada jogi metod za organizovanje uma i
njegovih deformacija je vrlo prakti¢an, a ne
filosofski. Znanje postaje praktiéno kada
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obuhvata teoriju i praksu. Ljudi ¢itaju Bhagavad
Gitu i piSu svoje komentare Citajuéi knjige drugih
ljudi. Medutim, o sadhani koju je Sri Kri$na
protumacio u Bhagavad Giti se ne piSe jer do
dana danasSnjeg niko nikada nije radio tu
sadhanu. Pisci komentara jedino
mogu da pisu o filosofskim i
teoretskim aspektima.
Oni nisu upuéeni u
prakti¢cne i naucne
aspekte, i nisu u
stanju da razumeju

ni sebe ni druge.

Onaj ko zna da istinsko
znanje objedinjuje kako
teoriju tako i praksu mnogo vise
paznje poklanja praksi, jer je jedino uz pomo¢
prakse, a ne teorije, moguée promeniti
sopstveni zivot. Ukoliko je u necijem Zivotu doslo
do preobrazaja, to se desilo uz pomoc¢ prakse i
prihvatanja ponasanja u praksi. Niko ne moZe da
unapredi sopstveni Zivot razmisljanjem o nekoj
filosofskoj temi.

O teoriji i praksi se vode diskusije i debate i
iznose argumenti bez znanja i razumevanja
svetih spisa ili literature u kojoj je ta teorija
obrazlozena. U Bhagavad Giti izlaganje o jogi
postoji da bi se uklonio stvoreni misaoni sklop.
Joga koja se razmatra u Bhagavad Giti je rada
joga, koju je Maharisi Patandali tri hiljade godina
kasnije opisao u svojim Joga Sutrama.

U vreme Sri Rame postojala je joga i rada joga;
koncept rada joge je bilo i ovladavanje umom.
Kada je Sri Rama pao u depresiju i kada je sve na
svetu video kao bezvredno, Guru Vasistha mu je
dao rada jogu da bi mogao da upravlja svojim
umom, a ta u€enja su zabeleZena u Joga Vasisthi.
Slicno tome, kada je Arduna pao u depresiju,

ucenja koja mu je preneo Sri Kri¥na su u sustini
bila rada joga. On je rekao mnogo toga, mada se
u sustini sve to odnosilo na ovladavanje umom
kakvo je u rada jogi. U Bhagavad Giti se pominju
prakse rada joge: pratjahara, dharana, dhjana,
samadbhi i postojana mudrost.

Tri hiljade godina posle Sri
Krisne, Mabharisi
Patandali je napisao
Joga Sutre o rada
jogi. On nije Sirio
rada jogu jer je ona
postojala i pre njega.
On je samo odredio
redosled praksi. Mnogi
uceni ljudi su pisali teze i radili
disertacije o jogi: MaharSi Geranda i Maharsi
Svatmarma su uradili doktorate o hatha jogi.
Maharsi Narada i Maharsi Sandhilija su napisali
teze o bhakti jogi. Maharsi Patandali je svoju
tezu napisao o rada jogi. Ovi ljudi nisu stvarali
sistem joge, ve¢ su samo zapisali svoja
istrazivanja iz date oblasti i dobili su svoja zvanja.
Predmet njihovog istraZivanja je ve¢ postojao
pre njih. Ovi veliki mudraci su se zalagali da joga
postane sadhana u drustvu, da bi doslo do
potpunog i celovitog razvoja liénosti.

Svrha rada joge

Svrha rada joge nije samadhi, niti je to odricanje
od ega, ahamkare. Svrha rada joge je
oslobadanje od Sest deformacija uma. Kada se
c¢ovek oslobodi ovih Sest izoblicenosti uma, um
postaje smiren, postojan, skoncentrisan i
spreman da otvori unutrasnja vrata kreativnosti.
Kada se oslobodi ovih deformacija, razvijaju se
novi energetski obrasci uma.

Obi¢no se govori da blokadom ovih promena u
umu covek postize samadhi. Ako su blokirane
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promene u samom umu, kako onda dozZiveti
samadhi?

Prema tome, obustavljanje umnih obrazaca nije
postizanje samadhija. Preobrazavanjem vritija,
promena u umu, postize se samadhi. Preobrazaj
vritijla znaci oslobadanje uma od ovih Sest
izobli¢enosti.

Postizanje ovakve slobode budi se smiren i
uravnotezen vriti, brahmi vriti. Brami vriti znaci
duhovna svesnost. U ovom trenutku postoji
svesnost ovog sveta. Ova svesnost o svetu ne
iziskuje nikakav napor. Niko ne mora posebno da
razmislja o muzu, Zeni, kuci, porodici jer se sve
to desSava prirodno. Postoje misao, strast, ljubav,
borba, saradnja, sukobljavanje, a i pored toga vi
ste jedan neodvojivi deo istog procesa. Bas kao
S$to je svesnost drustva neodvojivi deo Zivota, na
slican nacin i duhovnost postaje prirodan deo
Zivota. Radi toga ne morate da odlazite u
hramove, duvate u svete Skoljke, poselujete
sadhue (svete ljude, prim. prev.) ili napravite
neku drasti¢nu promenu u svom Zivotu.

Promisljanje je satsang

Pustite da se ovaj vriti na prirodan nacin
uspostavi u vasem Zivotu. Vi ste dosli na ovaj
program, slusali ste satsange i imate priliku da se
jedan dobar i pozitivan vriti ustali u vasem
Zivotu. Dok ste ovde, oslobodeni ste uticaja Sest
poremecaja. Dok ste ovde, postajete svesni
vasih Sest poremedaja. Mozda vam se Cini da
¢ete biti budniji i svesniji kada se sledeéi put
ispolji jedan od ovih poremecaja.

Stvari bi trebalo da se odvijaju na slededi nacin.
Zivot se ne razvija na osnovu samo jednog uslova
i jedne ideje. Zivot je napredovanje, evolucija,
razvoj, preobrazaj i promisljanje. Promisljanjem
se stare ideje menjaju, a nove pojavljuju. Stare
misli se menjaju i nove misli dolaze. Na ovaj
nain se produZava dalje napredovanje.
Potrebno je da dode do promisljanja, a to
promisljanje je satsang. Promisljanje zasnovano
na ovim predavanjima se naziva satsang.
Satsang nije diskusija, filozofsko ili akademsko
debatovanje. Satsang znali postati svestan i
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poistovetiti se sa onim
Sto donosi srecu i mir.
Prociséenje se tada
deSava samo od sebe.

Razvijanje
svesnosti i budnosti

Ljudi pitaju u koje
vreme treba ujutru da
ustanu, ¢ime treba da
se hrane i tome sli¢no.
Jaim kazem da je potrebno da se pobrinu za svoj
um. Nema problema ako se probude ¢ak i u
deset sati, ako su u stanju da obuzdaju
poremecéaje uma. Jesti u ponoc nije problem,
mada prema jogickoj disciplini to ne bi trebalo
da se dogodi. Vaino je da, bez obzira na
svakodnevnu rutinu, to ne sme da utice na
mentalno stanje.

Svaki put kada se ispolje ovi mentalni
poremedaji, bilo to ujutru ili uvece, ili u svakom
trenutku, sekundiili satu, potrebno je da postoje
svesnost i budnost. Ta svesnost i budnost ¢oveka
pretvaraju u jogija. VeZbanjem asana,
pranajame i meditacije se ne postaje jogi. Samo
budala govori da je jogi onaj ko vezba jogu. Joga
predstavlja ispravljanje i popravljanje ovih Sest
poremedaja ili greSaka u umu. Joga ne znadi
samo istezanje nogu i ruku da bi se oslobodili
bola u stomaku, ni pokusavanje da se izgubi
desetak kilograma radeéi pranajamu. Joga je
organizovanje uma.

Redi ¢u vam sasvim jasno: svako ko Zeli da mi se
pridruZi u Biharskoj Jogi mora da poseduje snagu
da se suodi sa Zivotom, kao i sposobnost da
unapredi Zivot. Ljudi takode moraju da imaju
Zelju da se u Zivotu povezuju sa umecem i
snagom, a ne sa slaboscu i ograni¢enoséu.

To je uéenje rada joge.
Misaoni talasi, vritiji, se
zasnivaju na ovim
poremeéajima. Bol je
izazvan ovim

poremecajima.
Pomocu njih se
razvijaju napetost,
slabost i ogranicenost.
Zivot se stvara i
uniStava u odnosu na
ove poremecdaje. Ovi
poremedaji imaju jak uticaj i prikovani su za
materijalni svet. Ljudi koji su u stanju da
obuzdaju i smanje uticaj poremecaja, mogu
svesnije i opustenije da dodu do duhovnih
misaonih talasa, adhijatmik vritija.

Namenjeno evoluciji Zivota

Po redosledu u jogi, hatha joga dolazi na prvom
mestu radi dobrog fizickog, mentalnog i
emocionalnog zdravlja. Rada joga je za sticanje
osecaja ravnotezZe i kontrole, a za njom sledi krija
joga. Kulminacija hatha joge je rada joga, a
kulminacija rada joge je krija joga. Krija jogom se
bude unutrasnji potencijali kao i kreativnost.

Uz pomo¢ krija joge se bude sposobnosti koje
nisu ogranicene ovozemaljskim uslovljavanjima i
ograniéenjima. Te sposobnosti spajaju ¢oveka sa
prosvetljenim oblikom Zivota. One iz Zivota
uklanjaju tamas. To je redosled joga prakse u
nasoj duhovnoj tradiciji.

Sri Svami Satjanandi je joga bila sankalpa, koju
mu je kao nalog dao njegov guru Svami
Sivananda. On je jogu koristio kao svoju sadhanu
za preobrazaj, uzdizanje, razvoj i napredovanje.
Posle ostvarenja napretka, dolazi do ispoljavanja
tih postignuca kroz sevu. Tre¢e seme koje se seje
jeste povezati se sa dobrim i pozitivnhim
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samskarama, sa duhovnim samskarama. Ove tri
sankalpe Svami Satjanande uzajamno se
dopunjuju. Delovanje joge nije ograni¢eno na
uspostavljanje duhovne sadhane, sluZenje
drustvu ili oseéaj sanijase.

Sve sto je na$ Gurudi zamislio i postigao, obavio
je sa boZanskim nadahnuéem. Njegove tri
sankalpe jedna drugu nadopunjuju da bi u
buducénosti evoluirali neki bolji ljudi.

Uz pomo¢ joge, Covek moZe da razvije
disciplinovanu i skladnu li¢nost. Uz pomo¢ seve
(nesebicnog sluZenja, prim. prev.) se razvija
narav koja se lako odnosi sa svima i koja rad
koristi kao sredstvo za ublazavanje tude patnje i
bola. Kroz duh sanijase Zivot se ispunjava

prosvetljenjem i satvom tako Sto se ispoljava
dobrota Zivi kroz pozitivne samskara.

To je duhovna revolucija. Seme je posejao nas
guru, Sri Svami Satjananda. Rezultati ¢e se videti
u buducnosti jer je ovo tajna revolucija. Onome
ko pristupi ovom putu i stopi se sa
posvecenoséu, verom, postovanjem i oseéanjem
dubokog uvazavanja, njegova sadhana dée
zasigurno biti plodonosna. Ovo je put uspeha u

.....

29. jul 2014, Netadi Subas Stadion, Kaluta, Indija

Kada pravite svoju sankalpu, ispunjeni ste licnim
osecanjima i drugim ispoljenjima svoga duha. Niko
vas nije naterao da se odlucite bas za tu sankalpu.
Nastojte da ostvarite tu svoju sankalpu. Sankalpa
nije Zelja koju poZelite svake Novogodisnje noci. To
je naciniti jedan korak napred i kada nacinite taj
jedan korak napred, vise nema povratka na staro.
Sankalpa je jedan korak, ne samo misao, i kada
ucinite taj korak da ostvarite sankalpu, kada ucinite
korak da se nastima vas Zivot, setite se da sto ste
pozitivniji, optimisticniji i satvicniji, viSe cete snage
steci i dalje cete stici.

Svami Nirandananda Sarasvati
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Sreca

Svami Nirandananda Sarasvati

(iz knjige: Yoga Chakra 2 — cultivating spiritual samskara, u izdanju Biharske Skole joge, 2015.)

Pre mnogo hiljada godina Parvati je upitala
Gospoda Sivu, svog muia i gurua, “U ovoj
kreaciji, u ovoj manifestovanoj dimenziji, ovome
svetu, u ovoj prirodi, sve je prolazno, nista nije
trajno. Ovde ima tako puno bola, patnje,
anksioznosti i frustracije. Sta ¢ovek da radi?”
Siva je odgovorio, “Postoje metode i prakse
kojima mozZe da se prevazide bol i patnja, da se
u odredenom momentu prepozna uzrok bola i
patnje i da se oni prevazidu. Ali ipak najbolji
nacin da se ukloni bol i patnja jeste ostati srec¢an.
Zato uvek budi sre¢na.” Na taj nacin je sreca
postala prva jama. (jama je jedna od disciplina
joge kojima se um procisti i stekne kontrola nad
njim, prim. prev.)

Svako negativno stanje uma mozZe da se obuzda
tako Sto éete biti nasmejani, Sto ¢éete se smejati
i biti srec¢ni. Svako depresivno stanje moze da se
prevlada oseéajem srece. MozZete da se zapitate,
“Kako mogu da budem srecan kada sam
nesreéan, kada patim i kada sam depresivan?”
Da, moZete — zato Sto je sreda vase prirodno
stanje. Kada mislite da vam treba neki poseban
uzrok ili okida¢ da biste bili sreéni, ili ako mislite
da ne mozete biti sreé¢ni kada su okolnosti teske,
to je jedno ograniceno shvatanje srece.

Ovo se najbolje razume kroz primer dece. Deca
isto pla€u, budu ljuta, ne Zele da jedu ovoiili ono,
ali to njihovo stanje ne traje dugo. Odmah
potom, oni se zasmeju puni prirodne srece.
Okolnosti su za povrsne i nevazne za njihovu
srecu. Setite se detinjeg smeha. Zasto on zvuci
tako divno? Zato Sto je prirodan i nije posledica
nikakve okolnosti, pa ni vica.

Ta sreca koju deca izrazavaju nastavlja da Zivi u
vama. Medutim, Zivot odraslog coveka ucini da
je zaboravite. Vec sa tinejdzerskim dobom dolazi
neraspoloZenje. MoZda je to uticaj hormona,
tehnicki gledano, ali to pocinje zapravo kada vi
krenete jednim drugim pravcem. Vasa svesnost
poclinje sve vise da se povezuje sa spoljasnjim
okolnostima i one vas savladaju. Postati
duhovan znadi vratiti se u to prirodno stanje u
kome ste srec¢ni bez ikakvog razloga. To je ono
Sto treba da naucite kako da se poveZete sa tim
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osec¢anjem, kako da ga dozivite i kako da ga
ispoljite.

Sve dok zavisite od nekog razloga, uzroka da bi
bili sreéni, odsustvom tog uzroka biéete
nesrecni. Na primer, pevate lepo jedan kirtan i
svi vas pohvale i vi se osecate srecni. Sledeceg
dana vi ne otpevate kirtan lepo, neko drugi peva
mnogo bolje od vas i on pokupi sve hvale, a vi se
osecate odbacenim i nesre¢nim. Zato ukoliko se
oslanjate na spoljasnje okolnosti da bi dozZiveli
srecu, veCito cete oscilirati izmedu srece i
nesree. To je samsara (neprekidni ciklus
radanja i umiranja u indijskoj filosofiji, prim.
prev.). Da biste razvili samskaru (impresiju u
umu, prim. prev.), da biste uspostavili ravnotezu
medu suprotnim iskustvima i da biste postali

jogin, treba da doprete do te pozitivnosti bez
posebnog razloga koje postoji unutar vas.

Ako biste naucili da svesno udete u to prirodno
stanje srece koje ne zavisi ni od kakvog uzroka,
onda d¢ete moé¢i da promenite svoje
raspoloZenje, karakter, osobine i ¢itavu li¢nost.
Svaka anksioznost, napetost, depresija i
frustracija ée nestati.

To je takode Nirandan izazov. Budite srec¢ni
tokom dvanaest sati, sve dok ste budni u jednom
danu. Ako to moZete da uradite, ja ¢u u va$
dnevnik zapisati da ste postigli mir u Zivotu. Ako
ne mozZete, onda ¢ete morati ponovo da dodete,
ne samo u ovaj aSram nego ponovo U novi Zivot,
sve dok ne pronadete svoj mir.

Pratipaksa bhavana

Pratipaksa bhavana je ucenje naseg Paramgurua Svami Satjanande. Ona je vezba kultivisanja
oprecne pozitivne misli, a ne vezivati se za negativnhu misao. Ako vam dode na pamet ideja “Ne
volim ovu osobu”, onda bi pratipaksa bhavana bila: “Svida mi se ova osoba zbog te i te
osobine.” Kada kaZete, “Ne volim ovu osobu”, vi zaista ne mislite na tu sobu, vec¢ mislite na
nesto sto je ta osoba uradila ili izrazila Sto vam se nije dopalo. To je osobina koju ne volite. Vi
volite tu osobu, ali ne i osobinu koju je ona ispoljila. Tako da bi suprotna misao bila: “Dobro, ja
ne volim ovo ponasanje ili izraZavanje, ali ja cenim bolje ponasanje koje ova osoba ume da
izrazi. Promeniti negativnu miso u pozitivnu se zove pratipaksa bhavana.

Svami Nirandanananda Sarasvati
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Sreca 1 zdravlje

Svami Satjananda Sarasvati

Cak iako ¢ovek nema nikakvo fizi¢ko oboljenje, nema problema sa krvnim pritiskom, ni reumatizam,
migrenu pa €ak ni upalu sinusa, ipak ne moZze se nazvati zdravim. On moZda ne spava dobro, mozda
pati od anksioznosti, neuroze ili je u stalnom ratu sa porodicom. Fizi¢ko zdravlje nije krajnja definicija
zdravlja; to je jedan veoma vazan princip u jogi.

Covek moze da stekne dobro zdravlje kroz prakse hatha joge, asane, pranajame, kroz ispravan nacin
Zivljenja i pravilnu ishranu, pa ipak on moZe biti vrlo nesrecan. Da li mozZete da kaZete za vrlo
nesreénog ¢oveka da je zdrav? Zar nije neraspoloZenje isto bolest? Sta je sa umom? Kako dete
povratiti zdravi um? Kako cete vratiti sre¢u u svoje srce? Um treba da bude smiren, tih i pun anande
(blazenstvo, prim. prev.). To je drugi kljuéni princip joge.

Mozete da imate dovoljno hrane, dobru kucu i obilje novca za troSenje ali istovremeno mozete da
tumarate u neznanju i tami, u vec¢itom zacetku, toj velikoj avidji. (avidya, na sanskritu = neznanje, ne
intelektualno, knjisko, ve¢ duhovno slepilo, prim. prev.). Zar nije avidja glavni uzrok svih bolesti
ljudskog roda? Joga je usmerena takode u taj pravac. Joga prepoznaje da covek postoji istovremeno
na pet nivoa, odnosno da ima pet tela, ukljucujudi fizicko, prani¢no, mentalno, psihic¢ko i kauzalno (ili
duhovno) telo. Kroz prakse hatha joge, rada joge, krija joge i joga nidru mi moZemo da se
transformiSemo na svim ovim razli¢itim nivoima istovremeno.

Sta je joga pruzila ¢ovecanstvu, a $ta ¢e tek da pruZi? Stotine hiljada ljudi $irom sveta veZba jogu i
reSava se hronic¢nih i neizlecivih bolesti. Ljudi jogom razvijaju novi kvalitet uma koji im omogucava da
Zive u ovom danasnjem drustvu. Joga im daje nadu i optimizam, i Siri im vidike.

Ljudi koji su bili izgubili svu sre¢u i radost zbog svog loseg fizickog zdravlja sada uZivaju u dobrom
zdravlju. | kao posledica ovoga uspeha joge, danas nice na hiljade joga centara, joga ucitelja i joga
polaznika $irom planete. Sta je joga dala ¢oveéanstvu? Neku religiju? Okultnu sektu? Ne. Dala je jednu
nauku, jedno iskustvo preobrazaja kvaliteta uma. Da. To je jedan vrlo praktican doprinos joge
¢ovecanstvu, kako u proslosti tako i u buduénosti.

Bastovan koji se prihvati jalovog parceta
zemlje i pretvori ga u najlepsu bastu je
osoba koja ima uspeh u Zivotu. Zato ja
savetujem, “Ne pokusavajte da budete
ratnik i borite se sa samim sobom;
pokusajte da budete bastovan i posadite
seme dobrih namera, dobrih samskara,
dobrih misli i ponasanja u Zivotu.” To ce
vas na kraju dovesti do uspeha, mira i
prosperiteta.

Svami Nirandananda Sarasvati




