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Bihar Joga Klub

Aksaj tritija

dan koji ostavlja pecat za sva vremena

Svami Satjasangananda Sarasvati

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

ndija je zemlja bogatog i Sarolikog
duhovnog nasleda, koje nam nudi
riznicu znanja.

KaZe se da pre nego Sto bilo $ta dode na ovaj
svet, o tome ve¢ mnogo ranije postoji zapis,
pred-nacrt. | za kola, televizor, kompjuter,
satelit ili raketu, a isto to vazi i za vas zZivot,
jer mnogo pre nego Sto se rodite, postoji
prethodno uraden zapis. Vi mozda to niste
znali, ali naslede i tradicija isti€u znacaj
postova, praznika i duhovnih zaveta koji su
tu da €uvaju ¢oveka da ne odstupi od zapisa
kojim mu je Zivot predodreden.

Kako se to deSava? Ako pailjivo pogledate
videcete da svi praznici padaju na posebne
dane ili trenutke u vremenu. Isto tako, one
slave neki davno minuli dogadaj, ukazujudi
tako na kruzni tok vremena koji daje priliku
da te posebne trenutke prozivljavamo stalno
iznova. Ovi trenuci su nazvani muhurta, i
treba da imamo na umu da znacaj svakog
muhurta moZzemo da osetimo u svakoj
dimenziji postojanja, kako u fizickoj,
materijalnoj, tako i u emocionalnoj,
intelektualnoj ili duhovnoj.

Jedan tako znacajan trenutak u vremenu,
muhurta (doslovho momenat, pim. prev.),
jeste AksSaj tritija, koji je stekao status
praznika koji je sam po sebi savrSen. Aksaj
tritija, takode poznat i kao Akhatid, desava
se treéeg dana meseca Baisakh (sredina
aprila do sredine maja), u one dve nedelje
izmedu praznog i punog Meseca. (AkSaj
tritija ove godine pada 9. maja, prim. prev.).
Rec aksaja doslovno znaci ono $to je trajno,
stabilno i neunistivo. U nasem Zivotu nista
nije stalno, sve se neprestano menja i s
vremena na vreme oseéamo optereéenje
kada moramo da se prilagodimo tim
promenama. Zapravo, jedini primer necega
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Sto se nikada ne mozZe unistiti je satja ili
istina, Sto je samo joS jedno ime za
sveprisutnog Boga.

Mi, naravno, nikada nismo videli Boga, ali
tekovine koje smo nasledili od nasih predaka
nam kazu da postoje posebni trenuci,
odnosno muhurte, kada ¢ovek moze da ima
iskustvo te trajne istine, kao i da ima koristi
od takvog iskustva. Jedan od ovih posebno
blagotvornih muhurti je Aksaj tritija.

Aksaj tithi je zapravo poznat i kao Isvara tithi.
Tithi znaci dan, a to Sto je nazvan ISvara tithi
(iSvara je neunistivi princip; ono Sto ne umire,
sto ne propada za razliku od nasvare, svega
onoga sto ima vek i podloZno je promenama;
neko Boga zato naziva Isvarom, prim. prev.)
znaci da sve Sto nastane tog dana nikada
neée nestati. Toga dana je roden i
Parasaruma, jedan od (dirandiva ili
besmrtnih. Tako je ovaj dan poznat i kao
¢irandivi tithi.

Od sve Cetiri juge (u hinduizmu juga je epoha
ili ere; u sveukupnom vremenu postoje cetiri
juge, prim. prev.). Treta juga je pocela na taj
dan. Prema tome, on je poznat i kao
jugaditithi, sto se smatra veoma znacajnim
trenutkom u vremenu jer tada dolazi do
velikog preobrazaja u stratosferi. Tog dana je
Badrinath, jedan od Ccetiri sveta oltara u
Himalajima, otvorio svoja vrata za
poklonjenje Gospodu Narajanu.

Usled neunistive sile koju u sebi nosi taj dan,
sve reci koje izgovorite, misli koje pomislite i
dela koja tog dana uradite postaju deo vaseg

hard diska (memorije) i ostaju sa vama iz
Zivota u Zivot. Prema tome, razumljivo je da
je potrebno da se tog dana iskreno potrudite
da Cinite dobra dela kroz dapu, tapas, tjagu,
daan i prise¢anje Gospoda da bi vam racun u
banci bio uveéan. Tatva (element, princip,
istina, prim. prev.) koja preovladuje tog dana
je aksaja tatva, neunistiva tatva koja vam
otvara sve puteve koji mogu da vam
omogucde da ostvarite svoj potencijal. Sasvim
je izvesno da je to dan kada bi trebalo da
zagrebete po povrsini i pocnete traganje u
sebi, jer ¢e vibracije toga dana u velikoj meri
da vam olaksaju taj zadatak. To je dan kada
za sobom treba da ostavite sva pogubna,
negativna dela i radite samo ono zboga Cega
cete kada se osvrnete unazad biti srec¢ni Sto
ste tako nesto upisali u svoju datoteku. To je
zato jer neuniStiva priroda tatve koja tog
dana preovladava, prozima sve domene u
Zivotu.

Ustanite rano na dan Aksaj tritije i uradite
havan (ritual davanja ponuda vatri, prim.
prev.), uz ponavljanje hiljadu imena Visnua.
Posle toga, ako vam vreme dozvoli, uradite
guru mantra dapu ili akhanda nam sankirtan
(dugi, neprekidni kirtan, prim. prev.) sa
imenom Rama. Pevanje kompletne Bagavad
Gite ima poseban znacaj na dana Aksaj
tritije. A ako imate srecu da pronadete
nekoga kome je potrebna pomoé, pomozite
mu i olaksajte mu muke jer cete time
zasluZiti blagoslove od Gospoda. U Sri
Svamidijevom tapobhumiju u Rikhijadhamu
na ovaj nacin slavimo ovaj znacajan dogadaj,
Aksaj tritiju.
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Sustina joge

Kada poducavamo jogu, bilo decu ili odrasle, nas pristup ne bi trebalo da bude iskljucivo
fizicki, ve¢ treba da omogucimo ljudima da posmatraju sebe, da po¢nu da prepoznaju svoje
reakcije i nacine na koji se ispoljavaju u raznim situacijama, i da bolje vladaju svojim
nekontrolisanim i impulsivnim reagovanjem i ponasanjem. Jednom kada se time ovlada,
covek se oslobada direktnog uticaja i dejstva tih mentalnih ponasanja i tada nade svoj mir i
otkrije kreativnost u sebi.

Fizicki polozaj nece promeniti covekovu prirodu; vezbe za um ne promeniti Covekovu
prirodu. Ono Sto ¢e je promeniti je da se postane svestan okruZenja i nacina na koji
reagujemo na razlicite situacije u Zivotu. Sustina joge lezi u pruzanju sposobnosti da se
ponasa i reaguje na ispravan, uskladen, konstruktivan i pozitivan nacin cak i kada smo
suoceni sa destruktivnom i teSkom situacijom.

Svami Nirandanananda
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Disciplina u duhovnosti

Svami Satjanada Sarasvati

duhovnom Zivotu je neophodno da

tatno znate Sta nameravate da

postignete. Bez obzira da li u tantri ili
jogi, Covek pokusava da dopre samo do jednog,
a to je budenje svojih skrivenih modi. Te modi su
deo ¢ovekovog biéa i toliko su vazne za evoluciju
da njihovim budenjem ¢ovek moze da se vine i
postane natcovek.

Od celokupnog mozga trenutno je samo deseti
deo u funkciji. Nasa percepcija, razumevanje, i
sve drugo, poti¢u samo od tog jednog dela.
Ostalih devet delova su neaktivni i ne igraju
nikakvu ulogu u nasem Zivotu. Covek Zivi i umire,
a da ne probudi ove delova svog mozga.

Naravno, prirodan proces evolucije se i dalje
odvija, ali traja¢e milione godina. Do tada mozda
ni zemlje vise nece biti. Vredno je pokusaja u
potpunosti probuditi ljudsku svest upravo u
ovom Zivotu. Po mom misljenju, to je osnovna
svrha duhovnog Zivota.

Ovih devet oblasti mozga u sebi sadrie
energetski potencijal, ne samo u vidu svesnosti
veé u njemu se sadrzi i potpuno znanje kao i Sakti
(snaga, energija, prim. prev.). Mozak je nalik na
veliki grad koji ima lepe puteve, kuce i uliéno
osvetljenje. U tim kuéama se nalaze televizori,

radio aparati i elektri¢ne instalacije. Taj grad je
trenutno napusten i nenaseljen jer nema struje.
Sve Sto treba da uradimo je da ga povezemo sa
glavnom elektricnom centralom i on ¢e postati
grad svetlosti i Zivota.

Taj grad je u ovom slu¢aju mozak. Obasjati
svetlos¢u taj grad predstavlja proces, i da bi se
on pokrenuo i odvio, potrebno je da se Citav
Zivot pravilno ustroji. Pre svega, taj cilj mora da
se veoma jasno i precizno definiSe u vasem umu.
Dakle, kako cete probuditi ili ostvariti ovaj
bozanski grad? Gde je elektri¢na centrala a gde
je kabl za povezivanje?

U tantri i kundalini jogi je sasvim jasno utvrdeno
da je muladhara cakra elektricna centrala,
susumna je stanica za povezivanje, a agja Cakra
je lokalna podstanica. Trenutna postojeéa
koli¢ina prane i trenutno stanje uma nisu u
stanju da probude ovu uspavanu oblast. Da
bismo napojili ovaj utihnuli grad, potrebna nam
je ogromna koli¢ina energije. Intelekt i razliciti
sistemu u telu mogu da funkcioniSu uz pomo¢
prane i uma, ali ne i uspavani delovi mozga. Da
bismo stekli neophodnu koli¢inu energije,
moramo da probudimo muladhara cakru.
Potom, kroz suSumnu moramo da sprovedemo
tu energiju do agja ¢akre.
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Ako potpuno budenje energije i svesti
predstavlja konacni cilj i sudbinu ¢oveka, koji
elementi i koje ponaSanje podsti¢u, a koje
suzbijaju ovo budenje? Ne govorim to u smislu
$ta je dobro, a Sta loSe. Za mene ne postoje ni
greSnik ni Cistunac. Potrebno je da jasno
utvrdimo S$ta sve podstic¢e evoluciju i budenje
svesti. Ukoliko odreden nacin Zivota mozZe da
dovede do budenja, onda moramo tako da
Zivimo.

PreobraZzaj ili kaZznjavanje sebe

Pre nego dode do budenja, potrebno je mnogo
toga promeniti, ne samo na intelektualnom
planu ve¢ i u osnovnoj strukturi svesti.
Celokupna liénost treba da se preobrazi. U
sustini, prava svrha joge i duhovnog Zivota je
uspostavljanje preobrazaja u strukturi liénosti.
Kada proces preobrazaja prihvatite kao
najvazniju pretpostavku, onda treba da budete
spremni da prihvatite i sva iskustva koja prate
ovaj preobrazaj.

Preobrazaj je veoma jasan proces i on Cini
temelje odnosa guru-ucenik. Proces je isti, bez
obzira da li je taj odnos spoljasnji, u kom slucaju
ja predstavljam gurua a vi ste ucenik, ili je
unutrasnji, pa je jedan deo mene guru, a jedan
deo mene je u€enik. Da bi nam ovo bilo jasnije,
uzeéemo za primer jednog stolara.

Stolar uzima komad drveta, prvo ga iseca na
delove, potom u njega zakucava eksere. Kada bi
u toku takvog mucenja ovaj komad drveta
mogao da govori, uputio bi uzasne optuzbe:
,Gledajte samo kako me ovaj grubi stolar mudi i
zlostavlja.” Ali, rezultat stolareve okrutnosti je

da se to drvo na kraju preobrazi u jedan divan
komad namestaja.

Uzmimo kao drugi primer jednog krojaca. Krojac
dobije iz prodavnice jedan komad tkanine da od
njega napravi kosulju. Tkanina pre svega mora
da se iskroji, pa je krojac¢ sece oStrim makazama.
Zatim je probada ostrim iglama, dok na kraju ne
izbusi svaki deli¢ tkanine. Zamislite da ste vi taj
komad tkanine, a da sam ja krojac. Posle svakog
uboda rekli biste: ,Ovaj svami je ubitacan.”
(svami je re¢ koja oznacava jogina ili duhovnika
koji je iniciran u red slican monastvu, prim. prev.)

Ali, na kraju krajeva, ono Sto je vazno nije ni
sefenje ni Sivenje, vec zavrsni proizvod. | krojac i
stolar moraju da imaju jasnu predstavu o tome
Sta rade, pre nego Sto se poduhvate posla, inace
bi i vreme i materijal bili uludo potroseni. Na
primer, ako testeru i komad drveta date nekome
ko nije stolar i nema jasnu predstavu o tome Sta
radi, on ¢e samo iseéi drvo na komadice. Na
kraju neée znati Sta da radi sa njima, pa ¢e
komadidéi drveta ostati da leZe razbacani.

To se Cesto dogada u jogi, kako u odnosu prema
ucenicima tako i prema samom sebi. Prema
tome, kada se bavite jogom i vodite duhovan
Zivot, neophodno je da razumete da je svrha
svega toga preobrazaj i budenje, a da ne
dozivljavate to kao kaznjavanje sebe. Ne postoji
u vama nista loSe ili nepovoljno Sto bi trebalo
unistiti. Treba to shvatiti ovako: u toku procesa
licnog preobraZaja postoje odredene stvari koje
treba odbaciti. U isto vreme, postoje neke stvari
koji ¢e se same od sebe postaviti u prvi plan.
Covek odbacuje svoju koZu kao zmija. Zato je
veoma vazno da tacno znate ¢emu idete i kakvi
¢ete postati. Ako vasa vizija nije jasna, svaki
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proces kome se podvrgnete bic¢e dozZivljen kao
kaznjavanje sebe, a ne preobrazaj.

Nova dimenzija discipline

Mnogi ljudi se podvrgavaju strogoj disciplini.
Poste, meditiraju, pridrzavaju se <dcutanja i
praktikuju celibat. Ali, ukoliko ne razumete
pravu svrhu ovakvog obuzdavanja, to za vas
postaje kazna koju sami sebi namecete. Ponekad
ste ljuti na sebe i da biste sebe kaznili,
pribegavate Zivotu pokore. Ta nepotrebna
pokora u vasem Zivotu izaziva veliku
podvojenost u li¢nosti. Tako jedan deo vas
postaje puritanac, a drugi deo je gresnik. Gresnik
Zeli da ostane gresnik, a puritanac stalno Zeli da
kazni i pogubi greSnika. Takva podvojenost
licnosti treba da nestane. U duhovnom Zivotu
nam nisu od koristi ni puritanizam kao ni
razuzdanost.

Postoje trenuci u Zivotu kada treba da se
prepustite zadovoljavanju ¢ulnih uzitaka da biste
odradili svoju karmu. U vezi sa ovim neophodno
je da prihvatite u potpunosti, bez imalo sumnje,
sledede: prepustiti se ¢ulima i umu ne odmaze
evoluciji, nego joj doprinosi. Ispunjenje Zelja je
deo duhovnog osveséivanja. Ali, istovremeno
morate da imate na umu svoju svrhu i cilj. Ne
sledite ovakav obrazac ponaSanja radi
zadovoljenja svog culnog Zivota, nego radi
ispunjenja svoje duhovne vizije.

Sve duhovne prakse vode momentu budenja
svesti. Sve Sto radite mora da bude u skladu sa
ispunjenjem ove svrhe Zivota — nacin zZivljenja
koji odaberete, religija koju sledite, hrana koju
sebi pripremate. Dakle, kada na umu imate jasan
krajni cilj, morate da mu prilagodite svaku

pojedinost u svom Zivotu. Pokora, kontrola i
uzdrzavanje koje praktikujete, moraju da se rade
sa odredenim ciljem i svrhom. Kada imate jasnu
svrhu pred sobom, onda vam se Zivot neée
pretvoriti u religiozni ritual.

Sada dajemo jednu novu dimenziju reci
»disciplina®. Ostvarenje krajnjeg cilja mora biti
prava svrha discipline. Disciplina radi same
discipline je nenormalno ponasanje, i nista
drugo. Ali, kada u svom Zivotu sledite odredeni
sistem koji ima krajni cilj i svrhu, u tom slucaju
disciplina ima nekog smisla. Disciplina se
razlikuje, od coveka do coveka, i od drustva do
drustva. Ono Sto je za nekoga disciplina, za
nekog drugog moZe biti kazna, zavisno od
stepena razumevanja i zavisno od svrhe.

Prema tome, aspirant u jogi trebalo bi da
prilagodi nacin Zivota prema ovom trostrukom
cilju: 1) budenje kundalini (primalna energija u
svom potencijalu leZi u korenu kicmenog stuba,
u muladhara cakri, prim. prev.); 2) budenje
suSsumne (centralni energetski kanal unutar
kicmenog stuba, prim. prev.), i 3) budenje
uspavanih delova mozga. Imajuéi u vidu ove
ciljeve, treba da odredite sebi prakse joge i da
utvrdite moralni kod ponasanja. Sve sto budete
radili u ime ovog trojnog cilja treba da se shvati
kao duhovna disciplina.

Disciplina u jogi

Radi budenja kundalini, vazno je da susumna
nadi (nadi znaci energetski tok ili kanal, prim.
prev.) bude prociséen. Da biste prodistili
susumnu morate da radite mnogo pranajame.
Ukoliko tek malo vezbate pranajame, ne treba ni
o ¢emu da brinete, ali ako radite mnogo
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pranajame morate da obratite paznju na mnogo
stvari. Morate da znate pravila i propise koji vaze
u praksama pranajame, a odnose se na nacin
ishrane i Zivljenja. To je oblik duhovne discipline
i ko je bude sledio nikada nece osecati nikakve
poteskoce, neée imati oseéaj kaznjavanja ili
ograni¢avanja, posto je praksa pranajame
apsolutno neophodna za budenje susumne.

Kada radite pranajamu morate da praktikujete i
kumbhaku. U stvari, kumbhaka, Sto znaci
»zadrzavanje daha“ je krajnja definicija
pranajame. U kombinaciji sa pranajamom
morate da veZbate i bandhe. Kada radite mula
bandhu i ostale bandhe, prirodno ée to uticati na
vas mentalni i psihicki sklop. Ako imate blokadu
bilo u stomaku, umu ili emocijama; ako je vas
porodic¢ni ili drustveni Zivot iskomplikovan; i ako
vam je um raspusten kao pas lutalica, moZete
samo da zamislite Sta ¢e pranajame uz bandhe
uraditi.

Jaka kumbhaka uz dalandhara, udhijana i mula
bandhu, proizvodi toplotu u telu. Ova toplota je
poznata kao vatra joge. Ona nije samo duhovne
ili psihicke prirode, vec je i fizicka, te uti¢e na
metabolizam tela, kao i na psihi¢ko-duhovni
sistem. Kada se u telu stvori dovoljno toplote,
dolazi do snazne eksplozije i budenja. Kako ¢ete
da odrzite ravnotezu pod takvom toplotom koja
se stvorila budenjem? Za to postoje posebna
pravila i propisi u tekstovima o jogi: , Ni previse
hrane, ni previSe posta; ni previSe spavanja, ni
previSe bdenja, ni previSe razgovora, ni previse
¢utanja.” Svaka krajnost je Stetna na putu
budenja. Jogin mora da razume koje su vazne
stvari: pravilna ishrana, dovoljno sna i druzenje i
komunikacija sa prikladnim ljudima. Sve to

doprinosi ravnotezi, a takode moze da ublazi i
uskladi eventualne komplikacije koje mogu
nastati samim budenjem.

Mislite da ste vi stolar a vase telo, um, psiha i
duh su va$ materijal. Sa Cetiri vrste materijala
koje imate vi stvarate jedno potpuno razvijeno
bi¢e. Makazama duhovne discipline, morate sve
da isecete i iskrojite tacno po meri. To znadi da
morate da istrenirate i telo i um. Kasnije morate
da predete na psihicki deo liénosti i da njega
trenirate, a na kraju ¢ete morati da trenirate i
duhovni aspekt.

Za rad na fizickom aspektu bi¢a postoje prakse
hatha joge. U hatha jogi se ta¢no znaju koja su
pravila i propisi. To je vrsta discipline za hatha
jogina, jer se pomocu tih pravila jogin moze da
ostvariti cilj. Da biste istrenirali um morate da
radite rada jogu, a da biste kanalisali svoje
emocije, biée potrebno da praktikujete bhakti
jogu.

Kanalisanje viska emocija ili neobuzdanih
emocija je najvainije od svega, jer cete u
protivnom nai¢i na probleme na psihickom
nivou. Da biste istrenirali psihi¢ko telo, moracéete
da se suocite sa brojnim potesSko¢ama. Psihicko
telo je kao podivljali slon ili neukroceni tigar.
Posto je vrlo mocan, on neée lako dopustiti da
bude ukrocen. Na tom nivou su smesteni svi
psihi¢ki snovi i sva psihicka iskustva. Da bi
ukrotio psihicko telo, aspirant mora da se
podvrgne posebnom nacinu Zivota. Vrlo mali
broj ljudi koji Zive uobicajenim nacinom Zivota je
uspeo da stekne tu psihicku mo¢. Kao Sto bhakti
jogom obuzdavate emocije, rada jogom um, a
telo hatha jogom, psihicko telo uveibavate
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asram jogom. (boravkom u nekom asramu, prim.
prev.)

Covekova misija

Da bismo se ubrzano razvili moramo da budemo
spremni da prihvatimo svaku vrstu discipline, od
fizicke do psihicke, i ne treba da je etiketiramo
kao ,religioznu“ ili ,,dobru za svamije, ali ne i za
mene”“. Ako Zelite da ostvarite svoju sudbinu,
morate biti spremni da prihvatite svaku vrstu
discipline. Drugima ta disciplina, gledano spolja,
moze izgledati kao kazna, mada to u sustini nije
nikakva kazna.

Vi ste spremni da podnesete raznorazne teSkoce
radi neCega Sto 7Zelite da postignete u
materijalnom Zivotu, ne mora to biti budenje
kundalini li duhovnih modi, vec¢ ostvarenje
drugih Zelja. Mnogo puta ste upali u pravu
avanturu krenuvsi da sprovodite u delo neku
svoju zamisao. Kada se svim srce upustite u tu
avanturu da bi ispunili neki materijalni cilj, vas

Disciplina

ustaljeni Zivot se potpuno promeni. Vise vam
nije stalo ni do porodice, ni do hrane koju
uzimate, kao ni gde i koliko éete spavati.
Najvaznije je dovrsiti zadatak. Ljudi su kroz
vekove podnosili svakojake Zrtve da bi ostvarili
svoj cilj, bilo da je to bilo osvajanje carstva,
pokretanje privrede, ili otkrice nekih lekovitih
biljaka. Nisu im bile bitne svakodnevne Zivotne
potrebe. Oni su prelazili preko svojih li¢nih
emocija, strasti, ambicije. Posmatracu to moze
da izgleda strasno: “Kakav je to Covek? Ne jede,
ne spava, ne nosi se kao gospodin. Nema ni Zzenu
ni decu. Koliko je samo prljav, a odeéda mu
smrdi.”

Covek koji ima misiju ne mari ni za bol ni za
zadovoljstvo. Svaki ¢ovek treba da ima misiju u
Zivotu, a misija ¢oveka, sudbina ¢oveka, je da
probudi taj uspavani grad. Zato je definicija
discipline u duhovnom Zivotu: sve ono Sto
radimo da bismo ispunili tu misiju.

Treba da se disciplinuju i volja i emocije, ne samo intelekt. Disciplinovana osoba
¢e kontrolisati svoje delanje i nece visSe biti prepustena milosti i nemilosti
trenutka. Ona vise nije rob svojih poriva, impulsa i cula. Takva kontrola svakako
ne moze biti rezultat jednodnevnog truda, ve¢ ta moc¢ se stice dugom praksom i
svakodnevnom samodisciplinom. Covek mora da nauéi da uspes$no odbija nalete

svojih nagona.

Svami Satjananda
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Sanjam il1 obuzdavanje

Svami Nirandanananda Sarasvati

anjam se obic¢no prevodi kao uzdrzavanje

ili obuzdavanje, ali re¢ uzdrzavanje ne
prenosi tatno znacenje reci sanjam. Re¢ sanjam
je sastavljena iz dva sanskritska korena ,,sam” i
Ljam”. Jam“je isti koren kao u reci jama iz ,Joga
Sutri“ (jama — prvi korak rada joge, iz spisa ,,Joga
Sutre” Patandalija, prim. prev.) i oznacava stanje
uma koje treba da se odrZi i koje se moze
izgraditi i razviti. ,Sam“ znaci potpuno il
kompletno, a odnosi se na kompletnu li¢nost,
potpuno ispoljavanje, celokupno ponasanje,
odnosno na sve dimenzije licnosti coveka. Tako
sanjam doslovce znaci da se sve dimenzije
licnosti podvrgnu procesu preobrazaja i
ulepsavanja, i da se potom takvo stanje nastavi
da odrZava i dalje razvija.

Ukoliko Zelite da od toka reke stvorite elektri¢nu
energiju, prvo morate da savladate tok izgradivsi
branu koja ¢e ga zadrzati, omoguditi da se voda
nakupi. Potom ¢e se postepeno i uz kontrolu
dozvoliti da voda isti¢e kroz jedan prolaz, pod
velikim naponom, koji ¢e omoguditi da se stvori
jedan drugi oblik snage, hidro-elektri¢na snaga.
Vi ne isusujete celo korito reke, nego ste
omogucili da prirodan tok reke napravi jedan jaci
izvor energije u jednu odredenu svrhu. Takva
kontrolisana i vodenja aktivnost je poznata kao
sanjam.

Vladanje culima

Praksa sanjam se prvo primenjuje na cula.
Povezanost sa culima — ukusom, vizualnim
utiscima i utiscima dodira, mirisa, zvukova —
treba da se obuzda, jer su cula ta iz kojih se
radaju Zudnje i Zelje. O¢i ugledaju cvet. One
prepoznaju i opaze lepotu, boju, miris cveta.
Odjednom se javi Zelja: ,, Tako je lep, Zelim da ga
imam!“ Sasvim je prirodno to da se javi Zelja. Ali
Zelja ima dva dela: prvi deo je prepoznavanje da
je cvet lep, a drugi deo je Zelja za posedovanjem.
Iz veze Culnih organa sa nekim predmetom rada
se Zelja da se taj predmet poseduje. Lepotu su
videle o¢i, ali ideja o posedovanju je nastupila
posto je um konstatovao lepotu. To se odnosi na
sve — na raskos, kucée, kola, stereo uredaje,
televizore, momke, devojke, sve $to dode u nas
vidokrug — posle ¢ega se pobudi emocionalna i
intelektualna povratna reakcija.

Ovladavanje tim emocionalnim odgovorom je
slededa stvar u praksi sanjam. Ukoliko se
zaustavite u momentu kada kazete: ,Cvet je
lep”, to je sanjam. Ako dopustite drugom delu da
se razvije, ,Zelim da ga posedujem”, to onda vide
nije sanjam, vec svartha, sebi¢nost. Sanjam je
opazanje lepote, a svartha je Zelja za njenim
posedovanjem. Prvo i pre svega treba da se
uspostavi sanjam na c¢ula. Nema ni¢eg loSeg
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pozeleti picu, ali ako se o tome misli po ceo dan,
Zelja prerasta u opsesiju. Dakle, prvo treba
obuzdati ¢ula kroz sanjam.

Ovladavanje instinktima

Posle Cula, tu su i Cetiri instinkta koja treba da se
stave pod kontrolu kroz sanjam: ahara, Zudnja
za ispunjenjem i zadovoljenjem; nidra, Zudnja za
relaksacijom, snom i udobnoSc¢u; bhaja,
nesigurnost i strahovi; i maithuna, senzualne
strasti. Mi smo toliko upleteni u sopstvene misli
vodene instinktima da se lako veZemo za
odredene ideje, objekte, sredine i podneblja,
kako spoljasnje tako i unutrasnje. Kada bismo
naucili da ne sputavamo sebe nagonima koji nas
stalno na sitno progone a mi se za njih vezujemo,
onda bi mnogi nasSi mentalni i psiholoski
problemi mogli biti razreseni.

Jedna sasvim obi¢na, jednostavna ideja moze da
postane opsesija i da toliko dobije na snazida u
potpunosti promeni vas mentalni stav i
ponasanje. To se zove nagon i najée$ce nad njim
se nema svesna kontrola. Veéina ljudi se ponasa
nagonski. Oni su primorani da se ponasaju na
odredeni nacin. Neki ljudi jednostavno ne mogu
a da ne budu negativni. Uvek ¢ée naci nacina da
proture neku sarkastiénu primedbu, a da ne
budu ni svesni da to rade. To odsustvo svesnosti
o sopstvenom delanju, o svom ponasanju i
stavovima se isto menja kroz sanjam.

Sanjam — hrana za dusu

Sanjam radi na viSe nivoa: prvo na nivo cula,
zatim na mentalni nivo, a potom na psihicki i na
duhovni nivo. Sanjam, ili proces transformacije

se primenjuje na svaki aspekt Zivota, uklju¢ujuci
ponasanje, stavove, govor i misljenje.

MozZe se reéi da je telu potrebna hrana, umu
zadovoljstvo a dusi ili atmi je potrebna sanjam.
Telo ne moze dugo da prezivi bez hrane. Hrana
prehranjuje i daje snagu telu i zahvaljujuéi njoj
mi postojimo. Hrana stvara pranu koja odrZava
fizicku strukturu. Ukoliko prestanete da jedete,
prana e se postepeno iscrpsti, vitalnost nestati
a telo ¢e postati slabo i bolesno.

Zadovoljstvo igra slicnu ulogu na nivou uma. Ako
je neko neprekidno pod pritiskom i tenzijom, um
se zablokira u jednom vrlo mra¢nom stanju iz
kog ne moze da se iS€upa. Da bi se to stanje
uklonilo, potrebno je neko uzivanje. Ono osvezi
um, ono osveZi pranu uma. Kada citate dobru
knjigu, um se promeni. Ako gledate dobar film,
igrate se, ako se 3alite i smejete desi se
privremeni pomak u umu. Ti privremeni pomaci
odvrate um od frustracije i anksioznosti i ponovo
ga ozive.

Sanjam igra istu ulogu za dusu. Dusa je energija.
Ona je Sakti, kao Sto je i um jedna Sakti, samo Sto
je ona suptilniia od uma. Telo je grubi
manifestovani oblik te Sakti, um je suptilni oblik
te Sakti, a duh je kauzalni oblik te iste Sakti. Ali
da li mi posmatramo telo i um a zapostavljamo
dusu?

Mi se brinemo o telu i o umu jer se njima
poistovecujemo, i oni se vise vide, opipljivi su i
razumljivi. Ali duh je pravo sopstvo unutar nas i
na tu energiju uticu stanja uma i tela. Jedini
nacin da se oslobodi energija duha je kroz
sanjam. U tom kontekstu sanjam oznacava
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odrzati uravnotezeni stav tako da instinkti,
opsesivne Zelje i zamagljeni, neosvetljeni delovi
psihe koji ne dozvoljavaju da slobodno izrazimo
svoje srce i dusu, viSe ne mogu da nas ometaju.
Mi obuzdamo sebicne utiske kojima bi um i ¢ula
prirodno naginjali. Na taj nacin sanjam pomaze
da se svest ispravno ustroji da bi mogla da se
ispolji energija atme, duse.

Telo, um, emocije i duh treba da se posmatraju
kao jedna celina. Na taj nacin mozemo da
sagledamo kako da dospemo do dimenzija duha
uz pomoc tela i uma da bismo ispoljili samilost i
ljubav, jezik srca.

Sanjam je sama za sebe kompletna sadhana za
¢ije je usavrsavanje potreban Citav Zivot. Bilo koji
joga poloZaj moZete da usavrsite za mesec dana.
MoZete da naucite krija i kundalini jogu i imate
dobra iskustva za Sest meseci. Ali da ovladate
sanjam, moze proteéi Citav Zivot upornog
svakodnevnog podesavanja frekvencija, kao na
radiju, da bi podesili na pravu stanicu, ali u glavi,
podesavanja frekvencija emocija i podesSavanja
frekvencija €ulnih iskustava.

Prava joga je sanjam, a ne asana, pranajama i
meditacija, zato S$to sanjam preobrazava i
ulepSava Citavu dimenziju licnosti Coveka.
Asana, pranajama, meditacija su samo zabava i
igra, neSto da vam prode vreme, nacin da
uzivate u Zivotu, ali prava joga je sanjam.

*SANJAM se cita: san-jam (san-yam).

"Prva od svih pobeda i najbolja
pobeda je pobediti samog sebe."

Platon
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Mouna

Svami Nirandanananda Sarasvati

eC mouna ima dva znacenja.
Prvo znacenje je tiSina. UCiti da
se bude tih je praksa pratjahare.

Govor ili sabda, kako se naziva na
sanskritu, je jedan vid prane Sakti
odnosno sile prane, energije. Mnogo
energije se protraci na govor. Ako biste
analizirali sve Sto ste izgovorili u toku
dana uvideéete da je malo toga
konstruktivno i znacajno. Sto vise
govorimo to viSe gubimo prani¢nu
energiju; Sto manje govorimo to vise
¢uvamo tu prani¢nu energiju. Svi mi
volimo da ¢askamo, ali nismo svesni i
nemamo predstavu koliko su nase reci
povezane sa pranom ili energijom. Ako
treba da odrzite predavanje od sat
vremena oseéate se umorno posle toga.
Zasto? Samo ste govorili, niste se fizicki
umarali, a opet se ose¢ate umorno. To
je zbog gubitka pranicne energije. Znaci
da ukoliko moZete da kontroliSete svoj
govor, onda cete sacCuvati svoju
prani¢nu energiju.

Sanjam

Mouna je podjednako vazina tokom
obroka da bi se pranicna energija
saCuvala i wusmerila ka izvrSavanju
obavljanja varenja. Ako uspete da se
pridrzavate potpune moune dok jedete
videete kako se vaSe varenje
popravlja. EksperimentiSite. Pokusajte
da mesec dana, ne samo dan ili dva, vec
ceo mesec jedete u tiSini i posmatrajte
kako vam varenje dobro funkcionise.
Onda se vratite svojoj staroj navici
¢askanja i osetite kako to utice na vas
sistem. Mouna je pravilo u asramu. Vrlo
je tesko drzati se tog pravila, ali oni koji
to uspeju imaju velike koristi. Oni koji to
ne mogu sami su krivi za svoj gubitak.

Drugo znacenje moune jeste mera. Ako
govorite odmerene reci onda one imaju
moé. Mouna isto znaci i stanje
mentalne prisutnosti. Pre nego Sto
progovorite odstranite sve suviSno i
recite samo ono S$to je neophodno.
Tako ¢e, vremenom, vase reci postati
mocne.

Obuzdavanje samog sebe je nas najbolji prijatelj. Ono igra vaZnu ulogu u drZanju u
odredenoj granici uZivanja u jelu i picu kao i pustanja sebi na volju u pogledu
zadovoljavanja poriva. Ako shvatite korist uzdrzavanja imacete blagostanje na polju
zdravlja, dobrog Zivota, napretka kao i duhovnog postignuca. Obuzdavanje i
uzdrZavanje cini Zivot smislenim. Obuzdavanje coveka cini pravim viadarem i vodi

realizaciji Sopstva.

Svami Satjananda
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Koja je svrha discipline ?

Svami Nirandanananda Sarasvati

isciplina je re¢ sa najmanje

razumljivim smislom na svetu.

Svrha discipline je da naprosto
bude u stanju da usmerava ispoljavanja
uma. Znamo na koji nacin funkcionise um.
Znamo da ga je lako zbuniti, da je uslovljen
privianostima i odbojnostima, da ima
izrazito tvrdokorna shvatanja, osecanja,
ubedenja i verovanja. Znamo da je
uslovljen gunama - satvom, radasom i
tamasom, i da, ukoliko je isklju¢ivo pod
uticajem sopstvenih karakteristika,
funkcioniSe veoma nepredvidivo i bez
trezvenosti.

Uloga discipline je da izvezba um kako bi se
povezao sa pozitivnoséu i kreativno$céu. Po
pravili, mi Zelimo da budemo pozitivniji i
kreativniji, ali to nam onemogudéava nasa
mentalna uslovljenost. Postoji isuvise
mnogo ometanja; prisutna je neprestana
borba sa samim sobom. Disciplinovanje
sebe podrazumeva da dajemo prednost
ohrabrenju i podrzavanju nasSe smirene
naravi, naspram pohlepne, stecCene i
lakome naravi koju obi¢no ispoljavamo u

medusobnim odnosima.

Disciplinu je moguée definisati kao
sposobnost da posmatramo i umirimo um.
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te tako i sposobniji da prepoznamo svoje
mentalno ponasanje i osvestimo prirodu
uma, moramo da sledimo discipline koje su
nam nametnute spolja. Zasto? Zato Sto
vremenom ove discipline stvaraju povoljne
okolnosti u nasoj licnosti.

Mouna je uobicajena disciplina u
aSramskom Zivotu. Mouna ima veoma
jednostavno znacenje — tiSina — ali je u
pocetku izrazito teSko primenjiva. Dokle
god um ne primenjuje mounu, dokle god
nastavlja da brblja, bi¢cemo prisiljeni i na
medusobno brbljanje. Ali kada se um umiri
i utiSa, mouna postaje neusiljena,
neposredna i lako primenjiva, a mi
poCinjemo da posmatramo nemirnu
prirodu uma iz naseg sopstvenog smirenog
srediSta. To je primer na koji nacin jedna
spoljasnja, nametnuta uslovljenost moze
da nam pomogne da unapredimo kvalitet
naseg opazanja i razumevanja sebe, da
bismo mogli da upravljamo umom.

Od nas zavisi kako ¢emo se prilagoditi
takvoj disciplini, da li ée nam to biti pomo¢
ili smetnja, i koliko daleko ¢emo
napredovati na putu. Ipak, svrha svake
discipline je da nas navede da spoznamo
prirodu, nacelne stavove i postupke uma.
PodloZnost uticajima uma je normalan
nacin ponasanja, ali kada smo u stanju da
usmerimo um shodno naSim Zeljama i
izborima, to je poznato kao disciplina i
dovodi nas do suptilnih disciplina joge.

Citavog Zivota postupamo onako kako nam
zapoveda um, u odnosu na privlacnosti i
odbojnosti, mudrost i neznanje, zrelost i
nedozrelost. Ali, ako iskljucivo sledimo
prirodu uma, to nas dovodi do nepaznje i
rasejanosti. Ipak, oni koji su mogli da

kontroliSu i usmere um kazu da je disciplina
vazna da bi se ponovo uspostavio
unutrasnji mir i smireno zadovoljstvo i da
bi se ispoljile kreativnost i mudrost.

U ovom kontekstu, disciplina jednostavno
predstavlja  upravljanje  umom. U
Patandalijevim Joga Sutrama, prva sutra
glasi “Atha jogah anusasanam®, sto znaci:
,Sada slede suptilne discipline joge.” Ova
sutra daje pravac kojim joga ide da bi nam
omogucila da sa mudroséu, znanjem i
razumevanjem posmatramo i usmeravamo
um. U sustini, disciplina je izraz uskladenih

emocija i stavova u uravnotezenoj licnosti.

Da bismo uspostavili ovo stanje, moramo
da po¢nemo da prilagodavamo svoj nacin
Zivota i mentalno ponasanje. Potrebno je
da razumemo $ta je podesno ili nepodesno
za nas$ razvoj i napredovanje i za sredinu u
kojoj Zivimo. Tada moZemo da unapredimo
ispoljavanje nase licnosti, naSe medusobne
odnose i ponasanje.

Na koji nacin je disciplina znacajna
za postizanje uspeha u Zivotu?

Ukoliko Zelite da uspete u Zivotu, morate
da prilagodite svoju licnost kako biste
prevazisli stanje u kome se nalazite ili
uslove sredine. Ako Zelite da svirate
prijatnu muziku na Zi¢anom instrumentu,
neophodno je da mu prvo nastimujete Zice.
Ako Zelite da vam bubanj ima dobar zvuk,
prvo morate da ga zategnete. Ako Zelite da
se istaknete u Zivotu, morate da se
usmerite na postizanje svog cilja. Taj napor
je disciplina.

Suptilna disciplina nije nesto Sto se namece
spolja. Spoljasnje nametanje dovodi do
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rutine, a ne do discipline. Svakodnevna
rutina i disciplina su dve razli¢ite stvari.
Disciplina se ispoljava u vasem nacinu
razmisljanja — kako mislite, Sta mislite, da li
je to negativno ili pozitivno, ispravno ili
pogresno, Stetno ili konstruktivno. Ona se
izrazava u onome S$to govorite i nacinu na
koji govorite. Ispoljava se u postupcima,
ponasanju, u svim dimenzijama Zivota.

Cilj discipline je da vas dovede do sanjam-
a, gde disciplina i obuzdavanje sebe
postaju uravnotezZeni i spontani. Disciplina
i sanjam su pocetak i ispunjenje istog
principa. Sanjam pocinje disciplinom,
naporom da upravljate svojim
raspoloZenjima i izrazavanjem, tako da to

bude pozitivno, kreativno i konstruktivno.

Jednostavan primer je kada morate da
Zivite i radite sa drugim ljudima. Svaka
osoba mozZe da ima isti cilj i usmerenje, ali
ipak  postoje  sukobi, razlike u
interesovanjima i nesloga. Sta je prioritet u
tom slucaju? Vizija koja nam je zajednicka
ili liéni odnosi koji u trenu mogu i da
postanu uzavreli i mogu da se smire?
Medusobni odnosi na licnom nivou obi¢no
imaju  prioritet, pa zbog trenutne
razjarenosti nekoga mozemo da ne volimo
ili mozemo da ga mrzimo, i to ne
privremeno nego veoma dugo. To postaje
prioritet u odnosu na naSe zajednicke
ciljeve i viziju i nastavlja da uti¢e na nase
ponasanje.

Ako svako od nas bude udarao u svoj
bubanj i duvao u svoju trubu bez ikakvog
razmiSljanja o ritmu i harmoniji, kakvu
¢emo galamu napraviti? Ali, ako budemo
medusobnom

svirali u sazvucju,

stvoriéemo predivnu i moénu simfoniju.
Nastanak ove simfonije je cilj discipline —u
mislima, u stavu, u ponasanju, u uverenju,
u delovanju, u ucestvovanju, u osecanju
sre¢e, optimizma i dinamicnosti. Ovo su
simfonije Zivota.

Na primer, ako prekrsite pravila dok
boravite u aSramu, to ne uti¢e na aSramsko
okruzenje, jer nijedna osoba ne ¢ini
asSramsko okruZenje. Ali, to okruZenje
mozZe da uti¢e na vas. Ako ne postujete
pravila, to znaci da svoje vreme ne koristite
kao sredstvo ucenja. To zapravo pokazuje

da ne postujete sebe, a ne pravila, da vam
nedostaje samopouzdanje i vera u sebe. To
je zbog toga Sto vam nedostaje moc
zapazZanja da biste razumeli prirodu ovog
procesa. Pa, ko je onda na gubitku?

Ako ovaj nedostatak  sposobnosti
sagledavanja sebe potraje, necete imati
uspeha, bez obzira gde se nalazite ili Sta
radite, zato Sto nemate veru u sopstvenu
mentalnu snagu. Ali tu snagu imate, a zasto
vam nedostaje vera? Onog trenutka kada
pocnete da verujete u sebe, videéete da u
vasem Zivotu dolazi do velikog preobrazaja.
Verujte u sebe, verujte u ono Sto radite,
verujte u ono za Sta se zalaZete, ukoliko

Zelite da u Zivotu budete sreéni i uspesni.

Kako god to Zeleli da objasnite, svako
ispoljavanje liénosti i ponasanja, kada je
disciplinovano, postaje jednostavnije,
konstruktivnije i lepSe. NeuvaZavanje
nacela sanjama ili obuzdavanja sebe
olicenje je slabe snage volje, nejasanog
uma i nedostatka unutrasnje snage. Kada
imate sanjam, vi ste slobodni, radosni,
sreénii otvoreni, a drugi ljudi su inspirisani.



Bihar Joga Klub

Misliti lose o drugima

Svami Satjanada Sarasvati

(Odlomak iz knjige “Teachings of Swami Satyananda Saraswati”, tom Il)

isliti loSe o samom sebi je

uobicajeno ponasSanje uma, a

pricati i misliti loSe o drugima
predstavlja odraz te karakteristike uma.
Ukoliko vase telo diSe neprijatnim mirisom,
to je vas neprijatan miris, ali se on oseca i
projektuje u okolini i drugi ga mogu osetiti.
Na isti nacin, ukoliko mislite negativno vase
misli se projektuju u spoljasnji svet u obliku
kriticizma. Tako da sobe ove pojave
uzajamno povezane.

U ,Joga sutrama“ Patandalija, postoji jedna
sutra: ,Najvaznija stvar je mir uma.” Kada
mislite loSe o drugima um vam nije u miru
a ukoliko nemate mir uma, onda vam
meditacija ne mozZe biti dobra. MoZda ¢ete
imati  dobru  koncentraciju = tokom
meditacije, ali negde na dnu, duva oluja i

moze da ugasi svetlo svakog momenta.
Sti¢i do smirenog uma

Da biste postigli mir uma, morate da
razvijete prijateljski stav prema ljudima koji
su sreéni, i morate da saosecate sa onima
koji su nesrecni. Treba da vam je milo kada
vidite osobu punu vrlina, a treba da
ignoriSete necasnog Coveka. To su Cetiri
stava koja treba da nastojite da razvijate

prema Cetiri razlicite vrsti ljudi. Sada ¢u to
da obrazlozim.

Kada vidimo ljude koji su sreéni i
prosperitetni mi  obicno  budemo
ljubomorni na njih. To je uobicajena
reakcija. Medutim, prema ucenju joge, vi
treba da se odnosite prema njima
prijateljski. Ako ste bogati, ako ste veoma
obrazovana, ili znamenita osoba, ili ukoliko
ste sre¢ni u svakom pogledu imate dobru
decu, muza ili Zenu, ja ne treba da budem
ljubomoran na vas. Ako sam ljubomoran,
onda mi se narusi mir uma. Treba da
postanem prijatelj sa vama, tako da vasa
sre¢a bude i moja sreéa. To je pod broj

jedan.

Postoji mnogo ljudi na ovome svetu koji su
vrlo nesreéni. Ako vidimo da se neko koga
mi ne volimo suocava sa bolesSéu,
siromastvom, bolom ili tugovanjem, mi
budemo sre¢ni. Kazemo: ,To je sasvim u
redu, on je to i zasluZio.” Misleéi na taj
nacin vi uznemiravate svoj rodeni um i to
¢e se odraziti na vasu meditaciju. Ispravan
stav bi bio sazaljenje, samilost. Naravno da
ste svesni da on nije dobar covek, ali na
kraju krajeva on je veoma nesrecan. To se
zove samilost. To je pod broj dva.
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Postoje mnogo cestitih ljudi. Oni pomazu
drugima, filantropski su nastrojeni, i puno
rade dobrocinstva. Kako mi to obicno
komentarisemo: , To nije prirodno, on je
neiskren. On to sve radi samo da bi
impresionirao druge i da se pokazuje.” Ili
kazemo: ,On je taj novac stekao na
nepoSten nacin a sada pokuSava da ga
ocisti dajuéi milostinju.” Govoredi ili misledi
ovako, vi samo uznemirite osnovu svoga
uma i to ¢e uticati na vasu meditaciju.
Ispravan stav je da treba da budete srecni
u svom srcu Sto taj covek Cini dobra dela.
On pomaze tu instituciju ili misionarski rad;
on je vrlo darezljiv i izdasno pomaze; on na
pravi nacin tro[i svoj novac. Ako mislite na
ovaj nacin, bicete srecni i to ¢e da unapredi
vasu meditaciju. To je pod broj tri.

A sada pod broj Cetiri. Kada vidite nekog
razvratnika, kriminalca ili lopova, kazete:
»,E bas je pokvaren. Bezi dalje
od njega.” U svakoj skupini
ljudi obiéno postoji jedna
osoba koja po vazda prica lose
o drugima. Takav ¢ovek uvek
zavrSi kao vrlo nesre¢an i
potpuno se izopaci, skoro da
da bude na granici mentalnog
pucanja. Mozda je ta osoba lo$
Covek, ali ako vi neprekidno
pricate o njemu samo za sebe
pogorsavate stvari. Ako je on
los, to se vas ne tice. Treba da
ga ignoriSete, to je ispravno ponasanje.

Najbolji primer

Da biste stekli mir uma vasi stavovi treba
da budu ispravni. Da¢u vam primer jednog
C¢oveka koga sam znao koji ove stavove
primenjivao kroz ceo svoj Zivot. Ziveo sam

sa tim ¢ovekom dugi niz godina; on je moj
Guru, Svami Sivananda. On je dvorio onoga
ko ga je kritikovao, ko mu je ¢inio nazao ili
ga bio uvredio, kao $to majka neguje svoje
dete. On je te ljude tretirao bolje nego
svoje ucenike.

Neki od nas su bili zaista predani ucenici
koji su mu bili odani ali on nije mnogo
mario za nas. Ali onome uceniku koji nije
bio na potrebnom nivou pruzao je posebnu
paznju. Slao je kafu u njegovu sobu.
Kadgod bi neko voce stiglo u asSram asram,
takvi ucenici bi bili prvi da ga dobiju, a kada
se delila odeca oni bi bili prvi na spisku.
Kada je bio neki skup ili satsang u asramu,
njima bi bila dodeljena posebna mesta. |
tako se on ponasao stalno.

Ali postoji mnogo ljudi koji se ne promene
¢ak i ako ih tretirate izuzetno dobro.
Jednom smo na to ukazali Svami Sivanandi
jer je bio jedan ucenik koji
je uprkos Svamidijevom
ponasanju nastavljao da
radi loSa dela. Mi smo mu
rekli: ,Vase ponasanje
prema loSim ucenicima je
svakako dobro, ali ako oni
ne Zele da se promene,
zasto ih ne naudite
pameti?” On je rekao:
,Ne.” Zatim je ispri¢ao
slededu pricu.

Jednom se jedan covek
veoma dobre naravi kupao u Gangu i video
Skorpiju koju nosi voda. Da bi spasao
Skorpiju, ¢ovek je uzeo u ruku, Skorpija ga
je ujela ali ¢ovek je i dalje nije ispustao.
Ponovo ga je ujela. Jedan drugi ¢ovek je
posmatrao celu situaciju i upitao: ,Zasto ne
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pustite tu Skorpiju da se udavi?” Znate li $ta
mu je ovaj Covek odgovorio? Rekao je:
»Ako Skorpija nece da

Thomas & Kemps

odustane od njene
prirode, zaSto bih ja
odustao od svoje?“

Najvaznija od svih
sadhana

Tako da ukoliko Zelite da se otarasite
negativnih misli, vasa priroda treba da se u
potpunosti promeni. Prisustvovanjem
satsanzima (biti u drustvu onih koji vas
uzdizu, inspirisu, koji su duhovni, prim.
prev.) moZete u velikoj meri da preobrazite
svoju prirodu, i to je najvaznije. Satsang
znadi biti u drustvu sa ljudima gde se
razmenjuju pozitivne stvari. MoZete da
pevate zajedno ili ulite jogu. MoZete da
¢itate mudre tekstove ili da raspravljate o
svakodnevnim problemima. To se zove
satsang, posle cega vi pocnete da
razmisljate vrlo pozitivno i optimisticki.

Suprotno od satsanga je kusang. ,Ku” znaci
lo$, zao, negativan, demonski, a ,sang”
znaci druzenje, biti prisan sa nekim. Kada
se druZite sa negativnim ljudima ili se
izlaZzete negativnim idejama, to se zove

kusang. Tako da bi se ¢ovekova priroda
procistila najvaznija sadhana je satsang.
Ako mi sami ne moZemo da drzimo
satsang, onda treba da d¢itamo neku
pozitivhu i inspirativnu knjigu. Kada sam
bio student, ja sam Cesto Citao izvanrednu
knjigu ,Imitacija  Hrista® od Tome
Kempijskog. Svaki put kad bih je (itao,
dobio sam nove uvide. Isto tako Svami
Sivananda je takode napisao nekolike
odlicne knjige koje vam mogu biti od
pomoci da preobrazite svoju prirodu. Mi
piSemo knjige o jogi, prakticne prirucnike,
dok je Svami Sivananda piso knjige o
¢ovekovoj prirodi. Ima jedna fantastic¢na
knjiga koju je on napisao: ,Mind — Its
Mysteries and Control” (Um — tajne uma i
njegova kontrola, prim. prev.). Dok Citate
tu knjigu mozZete sebe da vidite jasno kao
da se gledate u ogledalo. Ako ne vidite
sebe, kako mozete da se popravite? Da
biste promenili svoju prirodu morate sebe
da vidite ogoljenog, morate da imate
apsolutno jasan celoviti uvid u kompletnu
svoju liénost. Pored toga treba da vezbate i
razvijate izvesne klju¢ne, osnovne vrline.
To je kompletna sadhana za razvijanje
licnosti.
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Osnove sadhane

Svami Nirandanananda Sarasvati

*sadhana je licna jogicka praksa

(iz knjige “Sadhana”, Swami Niranjanananda Saraswati, Yogadrishti Series, Yoga Publication Trust,

Munger, Bihar, Indija, 2013, str. 78-80. )

adhana se menja od osobe do osobe

i od situacije do situacije. Medutim,

uvek je cilj sadhane da se iz
tamasi¢nog dode u satvicno stanje.

Da predemo na prakti¢no
pitanje, koja je odgovarajuca
sadhana za vas? Da bi se
povecala snaga uma, volja i
kreativna priroda, ja
preporu¢ujem da se rano
ujutru, posle budenja,
praktikuju tri mantre:
Mahamritjundaja, Gajatri i
Durga mantra. Ove tri mantre
¢e pomodi da se ojaca snaga
volje i uneée optimizam i
mirnocu u normalno
mentalno ponasanje. Nakon
toga, pre dorucka, kada ste spremni,
vezbajte nekoliko asana. Nije potrebno
mnogo ve¢ samo grupu od pet asana:
tadasana, koja omogucava da se telo
istegne, tirjaka tadasana, da bi se telo
savilo, kati ¢akrasana, da bi se telo uvrnulo,
surja namaskara, koja omogucava telu da
se kreée napred i nazad i jedan obrnuti
polozaj da bi se preokrenula sila gravitacije.

Sve ostalo, sem ovih pet poloZaja, je

dodatak. Ovih pet asana moZe svako da
uradi jer da biste ih uradili dovoljno je
samo petnaestak minuta. Nije potrebno da
radite viSe asana.

Posle asana, vezbajte
pranajamu. Prvo, nadi
Sodhana pranajama,

naizmeni¢no nosno disanje.
Udah neka bude dug i dubok.
Nemojte da udah bude kratak
vecé pokusajte da ga produzite
i produbite. Drugo, bhramari,
zvuk zujanja pcele; i trede,
udaji disanje, grleno disanje.
Ove tri pranajame su
neophodne za zdravu osobu
da bi se stekla kontrola nad
telom, mozgom i nervnim
sistemom. Za ove tri pranajame potrebno

je desetak minuta.

Posle asana i pranajama, ulazite u svoju
normalnu radnu rutinu a kada se vratite sa
posla, odete u svoju sobu, legnete i radite
petnaest minuta kratku joga nidru da biste
se oslobodili stresa ili napetosti koji su se
nakupili tokom dana. Posle, uvece pre
spavanja, radite mantru i meditaciju.
Vikendom mozZete da radite Satkarme -
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neti, kundal i laghu Sankapraksalanu - u
cilju oslobadanja toksina nagomilanih u
telu tokom nedelje.

Da biste stvorili zdravu i pozitivhu
atmosferu u svom domu, svake subote
uradite jednu malu Mahamritjundaja
mantre. Sedite, zatvorite oci, budite mirni,
vizualizujte havan ispred vas sa plamenom
koji se uzdize, radite mantru uz simboli¢ni
pokret ruke nudenja mentalnoj vatri,
osetite da sve nedistoée iz tela i licnosti
izlaze napolje iz vas i vatra ih sagoreva.
Neka izadu napolje i budu sagorene. To je
antarjaag. To moze da se radi svakog
vikenda. Sri Svamidi je dao instrukciju da se
to radi svake subote.

Tokom nedelje, morate da odvojite neko
vreme za svoje ucenje i ¢itanje, ne romana
niti ¢asopisa ili novina, vec inspirativnih
duhovnih knjiga, petnaest minuta dnevno
ili pola sata nedeljno. To mora da se radi
redovno. Takode je obavezno da kod kuce
praktikujete mounu, tiSinu. Mouna, praksa
tiSine, je vazna vezba za porodicne ljude.
Dodatno, takode morate svakoga meseca

daizabereteijednajamuijednu nijamu da
biste poboljsali i oplemenili svoj Zivot.

Pocnite postepeno da unosite male
promene i “podeSavate” svoju prirodu,
svoj um, reguliSete svoju rutinu i navike, da
stvorite sistem funkcionisanja u budnom
stanju, kada spavate, jedete, radite,
pricate, smejete se, igrate i Salite. Ako
mozete da pocnete na ovakav nacin,
nacinili ste prvi korak na duhovnom
putovanju, duhovnoj jatri.

Ono sto je neophodno da zapamtite je da
morate da radite na dva nivoa: mentalnom
i fizickom. Na mentalnom nivou, radite na
procCiS¢avanju i ojaavanju vairagje a na
fizickom nivou, putem neprekinute prakse,
imajuci uvek na umu reci mudrog coveka,
Patandalija (,Joga sutre” 1:14): Sa tu
dirghakala nairantrajasatkarasevito
dridhabhamih - “Abhjasa (duhovna praksa
koja se radi redovno, dugi period vremena
sa verom u ishod, prim. prev.) postaje
¢vrsto utemeljena na taj nacin Sto se radi
dugo vremena neprekidno sa stavom
punog postovanja i bez prekidanja.”

FITNES |1 JOGA

Kada fizicko vezbanje postaje joga a kada joga postane fizicka vezba?

Kada radite bilo koju vezbu sa svesnoscu i u skladu sa dahom, onda je ta

vezba joga.

Kada vezbate jogu bez svesnosti i ne povezujete pokret sa dahom, joga

postaje vezbanje.

Svami Nirandanananda
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10 koraka do pripitomljenog uma

Svami Sivananda Sarasvati

Um moze da se kontroliSe abhjasom, neprekidnim trudom da se um odrzi fokusiran na
Bogu ili atmanu (Sopstvu, dusi, prim. prev.) i vairagjom, odsustvom strasti ili nevezanoscu
za senzualne stvari.

. Sedite negde sami i posmatrajte vriti-je uma (uznemirenja uma, neprekidne promene u
umu, prim. prev.). Budite indiferentni, nevezani ni za Sta. Budite posmatrac, svedok - saksi.
Ne poistovecujte se sa vritijima. Tako ¢ete um staviti pod kontrolu.

Ne mislite o proslosti. Ne pravite planove za buducnost. Ne dozvolite umu da stvara kule i
gradove. Zivite isklju¢ivo u sadadnjosti.

Uradite neku stvar koju um ne Zeli da radi. Nemojte da ucinite nesto Sto vas um Zeli da radi.

Proucavanje duhovnih knjiga, tapas (uzdrzavanje, asketizam), dobrocinstvo i satsang sa
duhovnim ljudima prevazilazi svetovne samskare i utire dugi put ka kontroli uma.

. Dapa (ponavljanje mantre, prim. prev.) bilo koje mantre unistava necisto¢e uma, usmerava
um ka unutra, podstice vairagju, pomaze koncentraciji | kona¢no dovodi do kontrole uma i
ostvarenja BoZanske svesti.

Kaze se: “Kalua keSava kirtanat.” U kali jugi (IV vremenski period koji se naziva i “vreme
zla”, prim. prev.), najlaksi nacin da se um stavi pod kontrolu i doZivi moksa (oslobodenje
od neprekidnog sleda Zivota i umiranja, prim. prev.) jeste kirtan ili pevanje imena
Gospodnjeg.

Hrana ima uticaj na um. Satvi¢na hrana (mleko, voée i drugo) smiruje um. Radasi¢na hrana
(meso, alkohol i drugo) razdrazuje um. Uzimajte satvicnu hranu. Praktikujte mitaharu
(umerenost u jedenju).

Neprekidno, nesebicno sluZzenje sa stavom atmabhave, osecanja jedinstva sa svima, je
izuzetno delotvorno u prociséavanju uma i njegovoj kontroli.

10. Ne rvite se, ne borite se sa umom. Budite redovni u vezbanju koncentracije i meditacije.
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Kako da oduhovite svoj zivot

Svami Sivananda Sarasvati

praznjavajte religiju srca. Gradite svoj Zivot na temeljima ljubavi. Nesebi¢no

sluzenje prociséava srce i otvara ga za tok BoZanske svetlosti. Dajte se celim

bicem u nesebicno sluZzenje. Obodrite ojadenog coveka. Ohrabrite
obeshrabrenog. Obrisite suze sa lica ozalos¢enog. Uklonite tugu blagim precima punim
ljubavi. Nasmejte ¢oveka koji ocajava.

Budite lampa onima koji su izgubili put. Budite lekar ili bolni¢ar bolesnicima u bolu.
Budite ¢amac da prevezete oni koji Zele da stignu na drugu obalu neustrasSivosti i
besmrtnosti.

Obavljajte svoje duznosti najbolje Sto mozZete a ostalo prepustite Bogu. Sve Sto radite,
radite odvezano i sa duhom posveéenosti Bozanskom. Tako vas delanja neée sputavati.
Tako ¢e vam se srce procistiti.

Produhovite sve svoje aktivnosti. Neka vase oCi gledaju sa blagos¢u, jezik neka govori
slatke reci, neka vase ruke doticu sa neznoscu. Budite samilosni kao Buda, Cisti kao
Bhisma, hrabri kao Bhima i istiniti kao HariS¢andra
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Zasto se peva mantra Om na casu joge?

Svami Nirandanananda Sarasvati

azlog zbog Cega se peva Om jeste Treci ¢vor je Rudra granthi, Rudrin ¢vor,

koncentracija na granthi-je. Rec ¢vor onoga koji preobrazava, unistava,

»granthi” znaci ,,cvor”. ponovno oslobadanje svesti,
Sistem joge prepoznaje tri granthija . uzdizanje feniksa iz pepela to

adna Cakre, ponovno rodenje. Kada
pevate Om treci put, dovedite paznju
do adna ¢akre, centra
izmedu obrva.

u nasem telu.

Prvi je ,Brahma granthi“, Brahmin ¢vor,
¢vor stvoritelja, u
muladhara c¢akri. Kada
pevate prvi put Om, neka
vam uvek bude paznja i
koncentracija na muladhari.
Muladhara je odgovorna za
stvaranje, kreaciju. Nasa
svest je zaglavljena u muladhari, u
svetu materije.

To je jedan dodatak vasoj
praksi pevanja tri puta
mantre Om i ucitelji joge bi
trebalo to da zapamte.

Zaustavite se najmanje na pet sekundi na
svakoj od tri ¢akre i postanite svesni
svetlosti u njima. Vremenom ¢e se kvalitet
Drugi ¢vor je ,,VisSnu vaseg iskustva promeniti. MoZda ¢e za to
granthi u manipura biti potrebno nedelju ili mesec dana ali
Cakri. Kada pevate drugo Om, dovedite svakako cete primetiti veliku razliku.
svesnost od muladhare do manipure.

50 KRAJ R
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