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Bihar Joga Klub

Joga pozitivnosti

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 2000.)

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

ema i predmet Bharat Jatre je ,Upoznaj Zivlienja kao i licna kultura. Stoga, morate

sebe i nadi bosansko Jivotu” a kako da posmatrati razlicite aspekte joge iz ovog ugla.

upoznamo

sebe i dodemo do Praksa joge

boljeg kvaliteta Zivota ) ) L »
el ¢ y Praksa joge je nesto Sto vecina
osti¢éi ¢emo  kroz . .
_p , vas radi iz nekih svojih licnih
jogu. Joga da se shvati . ) ..
L ) razloga, sledeci svoje teznje u

na pravi nacin. Vase o . )
o . jogi, kao Sto su fizicko zdravlje
razumevanje joge je . _ _
. , ili mentalni mir. Kada
ograni¢eno na joga Y . , ,
o3a _ st pocinjete sa jogom, vi ne
olozaje i  vezbe
p. _J 5 , dolazite kao sadhaka ili
disanja, mozda na neki _ _
. o aspirant. Dolazite kao osoba
oblik meditacije. To L .
o _ kojoj je potrebno da se nesto
nije joga. Joga je , L , _
. ispravi u Zivotu, da imate bolje
mnogo vise od prakse L o
, ] . zdravlje i dublji mir uma. Kada
koju radite u vidu _ , o
) dostignete bolje zdravlje i to
asana, pranajama, L
. , malo mentalnog mira vi mislite
relaksacije [ o _ i ,
o da je joga ispunila svoju svrhu
meditacije. , .
i prestanete da vezbate.

Gledajudi to sa aspekta joga

Ljudi su se u najvecoj

meri usmerili samo na ovaj aspekt joge verujuéi prakse, vi koristite joga prakse i tehnike asana,

da je to cela joga. Oni koji misle da asane pranajama, relaksacije i meditacije da poboljsate

. o L . svoje zdravlje i poboljsate svoj um. Sve je to za
pranajame, relaksacija i meditacija nisu sve, oni o
o . L L vase licno poboljsanje. Koje god prakse ili tehnike
jogi razmisljaju kao o krija i kundalini jogi. Izvan
. o . vi koristite da poboljsate sebe, one ne idu dalje
ovoga nema drugog poimanja joge. Joga nije

v . . .. od asana, pranajama, relaksacije i meditacije.
samo vezba, ona je takode i sadhana, nacin P J ! J J
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Joga sadhana

Postoji jos jedan aspekt joga sadhane. Svrha joga
sadhane je da se sledi jedan cilj koji je definisan
jogom. Ako je refeno u ,Joga Sutrama“
Patandalija da je svrha joge Citta vritti nirodha,
kontrola stalnih promena uma, onda vasa joga
praksa treba da vas vodi ka tome i da vam da
vestinu i sposobnost da kontroliSete ¢itta vriti-je.
To je vasa sadhana. Kada sledite pravac i cilj koji
je definisala joga, i
zanemarite svoje licne
zahteve i potrebe tela i
uma, onda postajete
joga sadhaka. To je
kada sledite cilj koji je
zacrtala joga.

Svaka joga ima
definisan svrhu, fokus i
cilj. Sta je cilj karma
joge? Da steknete
imunitet na uticaje,
dogadaje i delovanje u
drustvu i u svetu. To je svrha karma joge:
imunitet na akcije i reakcije. Druga svrha karma
joge je razvijanje perfekcije. To je cilj koji je dat za
karma jogu.

Koja je svrha bhakti joge? Sublimiranje emocija.
Cilj bhakti joge je da preusmeri emocije da
posluze u svrhu upoznavanja sebe. Emocije se
emituju ka spolja, prema svetu i one vas povezuju
sa svetom. Stoga, svrha bhakti joge je sublimacija
emocija koje su usmerene ka drustvu. U bhakti
jogi vi kanaliSete i preusmerite svoje emocije
kako bi vam omogucile da otkrijete sebe. To je
svrha bhakti joge.

Sta je svrha gjana joge? Da saznate da ste
produzetak kosmicke kreacije, da upotrebite
kreativnost, da poboljSate lepotu ovog sveta i da
ga ne unistavate. To je svrha gjana joge.

Koja je svrha hatha joge? Uskladenost izmedu
snaga bliznakinja, ide i pingale, sunceve i
meseceve energije. Da |i ste to ostvarili radeci
godinama prakse hatha joge? Niste, posto nikada
niste uzimali u obzir taj aspekt joge. Samo ste
uzimali u obzir fizicki aspekt
joge koji vam je bio potreban.

Koja je svrha rada joge?
Ovladati umom. Ljudi koji
vezbaju meditaciju 30 godina
¢esto ne umeju da kontrolisu
svoje mentalno ponasanje,
svoju ljutnju, strah,
nesigurnost ili frustraciju. Koja
je onda svrha te meditacije
koju veibate  poslednjih
trideset godina i koja vas
nigde nije odvela? Viste i dalje
imate isti  um, isto se
ponasate, isto razmisljate, i dalje isto reagujete.
Gde je kvalitetno poboljsanje koje trazite u jogi?
Gde leZi greska? Ne u jogi, ve¢ u vasem poimanju
joge.

Principi joge

Joga je orude a osoba koja koristi orude ste vi.
NoZ je uvasim rukama, a kako koristite noz treba
sami da odlucite, ne noz da odlucuje umesto vas.
Zato kako vi koristite jogu odlucujete sami po
svom izboru i prema svojim potrebama. Tu ste
napravili gresku zato Sto niste bili sposobni da
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razumete pun opseg joge i njen mo¢ na ljudski
Zivot.

Ostavimo za sada po strani asane, pranajame,
relaksaciju i meditaciju, i da pogledamo koji sve
drugi oblici joge mogu da poboljsaju kvalitet
Zivota i samog Coveka, aspiranta. Da li licnost
moZe da se unapredi samo kroz prakse asana,
pranajama i meditacije? Odgovor je ne.

Kako moze da se unaprede sposobnosti Coveka?
Za to morate da razumete principe joge, a ne
prakse. Da biste saznali principe joge proucavajte
knjige Svami Sivanande. U njegovim knjigama je
on jasno definisao prepreke i ograni¢enja na putu
joge. On se ne usmerava na asane, ni pranajame,
niti relaksaciju, niti meditaciju, ni kriju, ni
kundalini, ni ¢akre, ve¢ na nacela joge.

Devet osobina koje treba izbegavati

Svami Sivananda kaze da biste iskusili svoju
Cistocu, snagu i kreativnost, postoji devet crta
licnosti na koje treba paziti. Treba ih se dobro
Cuvati zato Sto one sprecavaju duhovni rast. Koje
su to osobine koje treba posmatrati, kontrolisati,
promeniti i preobraziti?

Prema Svami Sivanandi sledeée osobine koje
ogranicavaju rast i evoluciju ¢ovekovog uma i
svesti su: na prvom mestu je Zudnja a to je isto
Sto i pohlepa. Na drugom mestu je pozuda ili
strast. Na trecem je glupost, Sto je varka ili
zaludivanje. Cetvrta je arogancija ili drskost. Peta
je zbunjenost uma. Sesta je nestabilnost uma, $to
znadi rasipanje uma, lutajudi, nestabilan um.
Sujeta je sledeca osobina. Nastranost je ropstvo
hirovima i iluziji i poslednja je razdrazZljivost, Sto
je ljutnja u svim svojim oblicima. Ovo su osobine

koje treba izbegavati ili kojih se treba kloniti zbog
duhovnog rasta.

Kako se cuvati ovih osobina koje su prirodne i
svakoga dana se javljaju? Vi imate ta iskustva i

situacije, kako onda da ih izbegnete?

Razvijajte suprotna ose¢anja od
negativnih

Odgovor lezi u tradiciji joge. Odgovor je
jednostavan: pratipaksa bhavana, negovanje
suprotnih vrlina, razvijanje suprotne misli.
Pohlepa ili ,Zudnja“ se moze ublaziti ili nestati
vezbanjem dareZljivosti. Ako budete veZbali
velikodusnost, milostinju, davanje, pohlepa ¢e
moci da se stavi pod kontrolu, da se modifikuje i
transformise od sebi¢ne potrebe do nesebi¢nog
sluZzenja drugima.
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Sliéno, strast ili pozuda, , pohlepa” moze da se
ovlada kroz praksu Cistoce: odrzavanje misli, uma
i ideja Cistim. Onda viSe niste obuzeti svojim
strastima ili poZudama. Kada ste zaslepljeni
strastima i poZudama, Cisto¢a uma nestaje i um
postaje iskvaren. Necist um ¢ini da se ponasate
na neki neispravan nacin. Da bi se savladale
strasti Cistota mora da postoji: Cisto¢a misli i
namera, Cisto¢a srca i uma. Ako je Cistoca tu,
strasti, poZude i zanesenosti nemaju vise mesto
u vasem Zivotu.

Nestabilnost i lutanje uma, moze da se sredi
praksama  koncentracije, dharane. Prakse
meditacije, dhjane, ¢e zaustaviti lutanje uma.
Sujeta moZe da se stavi pod kontrolu kroz praksu
poniznosti, ekscentricnost kroz praksu ispravnog
ponasanja, a razdraZljivost kroz praksu strpljenja.

Negativno naspram pozitivnog

Razvijanje suprotne od jedne negativne se zove
pratipak$a bhavana. Kada neko pita, ,Kako se
nositi sa svojim negativnim umom?” ,Da li mogu
da vise nemam negativni um?” ,Mogu li da
uklonim negativnost iz svog uma?” Odgovor je da
ne mozete ukloniti negativnost iz uma. Neka
koli¢ina negativnosti ¢e uvek biti prisutna.
Medutim, moZete da uveclate svoju pozitivnost.
Kada umnoZite pozitivhost, negativno ce se
automatski povudéi. Zamislite starinsku vagu za
merenje, taradu. Na jedan tas stavite negativne
tendencije i osobine, a sa druge strane dobre.
Koja strana ce biti teza, negativna ili pozitivna
strana?

Negativna je uvek mnogo teza od pozitivne. Niko
je ne moze poreci, negativnost dolazi prirodno a

pozitivnost treba da se gaji. Niko vas nije ucio
kako da se naljutite. Nikoga niste pitali, ,Molim
te nauc¢i me kako da se naljutim,” ili ,Kako da
budem ljubomoran?” ,Kako da budem
pohlepan?” Ne, svi pitaju, ,Molim te nauci me
kako da volim vise.” ,Molim te nauci me ako da
budem saosecajniji.”

Vi Zelite da naucite kako da razvijate dobro u sebi
i pitate, ,Koji je put da se postane bolji.” Odakle
su ljutnja, pohlepa i ljlubomora dosle? Da li ste ih
dobili, ucili ili studirali o njima u bilo kojoj Skoli,
koledZzu, asSramu ili univerzitetu? Ne. To su
prirodne osobine s obzirom da je Zivot
tamasican.

Tamas je svuda oko nas

Postoje tri gune: tamas, radas i satva. Tamasi¢no
znaci uslovljeno, uslovno; radas znaci dinamic¢no
i satva znaci prosvetljeno. Vase telo, vasa Cula i
um su uslovljeni Culima, Culnim objektima i
uticajima okruzenja i porodice. Ova uslovljenost
postaje vasa samskara, vasa karma i vasa priroda.

Porodica vam je ugradila stavove o religiji i
drustvu. Cak li¢ne navike, potrebe i o¢ekivanja od
zivota su deo uslovljenosti. U tamasi¢noj prirodi
uvek postoji Zelja, ocekivanje, cilj koji ste sebi
postavili. Ova priroda se rodraZava kao vasana,
kao kamana, i kao ica — zelja. Samo telo je
tamasi¢no i um je tamasican.

Kada je um satvican tada nema potrebe za
diskutovanjem, ve¢ smo u stanju Cistote i
mudrosti. Kada nismo u stanju Cistoce i mudrosti,
i postoji konflikt i konfuzija u umu, i put nikada
nije jasan, to je tamasi¢no stanje. Stanje tamasa
znaci neznanje, tamas znaci avidja, ne znati $ta je
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prikladno, ne znati Sta je ispravno, ne znati pravi
nacin, i sve vreme zapinjati, biti smeten,
nesiguran i uplasen. To je tamas.

Usmerite se na pozitivho

Tamasi¢na uslovljenost u Zivotu vodi ka
negativnim osobinama koje ogranicavaju rast i
evoluciju svakog Zivog bica. Pitanje je ako stavite
negativnosti Zivota na jednu stranu taradua,
vage a dobre strane Zivota na drugu stranu vage,
koja strana d¢e biti teza? Bespogovorno (e
negativna biti teZa. Sta onda da se radi? Da i
pokusati ukloniti negativno i olakSate tu stranu
kantara? Sto vige postajete svesni negativnosti to
cete viSe biti depresivni zato Sto vidite ,eto to
sam ja”. Stoga, pustite da negativno bude tu, ali
ga ignorisite i samo razvijajte pozitivno. Pocnite
da dodajete na pozitivnu stranu vage kako bi
vremenom postala teZa. Vremenom ce
negativno postati lakSe. Koliko god se fokusirali
na pozitivno, vi se fokusirate na uzdizanje i
poboljSanje sebe. Onog momenta kada
postanete svesni negativnosti paséete u stanje
anksioznosti, depresije, frustracije i nesrece.

Kada se usmerite na stavljanje pozitivnih vrlina ili
dobrih osobine na pozitivnu stranu kantara, vasa
svest Ce uvek biti fokusirana na pozitivno a
negativno Ce biti zapostavljeno. Ako pokusate da
uklonite negativno, vasa svest ¢e se sve vreme
fokusirati na misao o negativnom. Vi zaboravite
na pozitivho i kako onda da ojacate pozitivhu
stranu i kvalitete?

Koncept praktipakS8a  bhavana, razvijanje
suprotnog od onog $to osecate i mislite jeste
sadhana da se one osobine koje ogranicavaju rast
i evoluciju uma, svesti i Zivota stave pod kontrolu.
U ,Joga Sutrama“ Patandalija i kao i mnogih
drugih koji su Sirili jogu, praktipasa bhavana se
isti¢e kao deo jogicke sadhane.

Svami Sivananda je rekao da se treba ¢uvati od
devet osobina, one proistiCu iz vapeg uma i
odraZavaju ga. Vi ih sami stvarate. Stoga, Cuvajte
se od ovih destruktivnih, samo-nametnutih crta

koje ¢e blokirati va$u srecu, mir i prosperitet. 30

,Ako se ne disciplinujete i pustite um da vam bude

slobodan, um ée postati nesrecan i depresivan. Covek

doZivljava patnju samo jer nije disciplinovao svoj um.”

Svami Satjananda
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Joga unutrasnjeg stava

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 1998.)

WV ovek je jedno veoma slabasno stvorenje.
Nista u Zivotu nam ne ide na ruku da
otkrijemo stabilni deo naSe li¢nosti.

Devedeset devet posto ljudi na svetu je
nestabilno. MoZemo biti srec¢ni, pravicni,
zadovoljni, Cestiti, poboZni, milosrdni, ali to ne
znaci da smo stabilni. To samo pokazuje kako
ispoljavamo svoju prirodu.

U svakom od nas postoje razlicite dimenzije
licnosti. Prva predstavlja nacin na koji se
ispoljavate, na koji sebe predstavljate drugima.
Cim vas neko gleda vi uvek pokusavate da sebe
pokaZzete u najboljem svetlu. Uvek ste nasmejani,

nikad namrsteni. Kada ste sa nekim vi nastojite
da budete dobri, ¢ak iako vam je kod kuce pravi
pakao. Ovom prvom dimenzijom li¢nosti upravlja

ego, Zelja za polozajem u drustvu, uvaZzavanjem,
prijateljstvom i kao i Zelje.

Druga dimenzija licnosti se odnosi na to koliko ste
¢vrsti u svojim uverenjima, pristupu, mislima,
osecanjima, emocijama, idejama, predanostima,
Zeljama, poverenju, veri. Ovaj aspekt mozemo da
primetimo kod nekih ljudi. Na primer, za osobu
sa veoma jakim uverenjima mi kazemo da ima
krutu licnost. Druga dimenzija li¢nosti, stabilnost
i nestabilnost, se odnosi na kontrolu vase
prirode, na vritije, koliko ste budni i svesni onoga
Sto se deSava u umu.

Postoji jo$ jedna dimenzija li¢nosti, a to je
jednostavnost i bezazlenost. Smatra se da ovakva
priroda vodi pravo ka dusi, ka boZzanskom, ka
Bogu i da odvlaci od zamki ovog sveta. Zato se
kada se daju smernice za duhovne tragaoce, uvek
pominje da treba biti S$to jednostavniji, S$to
bezazleniji i slobodniji, ali sa merom. U razli¢itim
situacijama se treba razli¢ito postaviti.

U ,Joga Sutrama” je receno:
Maitri karuna muditopeksanaam sukha

dukhapunjaapunja visajanam
bhavanaataséitaprasaadanam.
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Prvi deo ovog teksta govori o tome kako bi jogin
trebalo da bude prijateljski nastrojen prema
onima koji su sre¢ni i ispunjeni. Mi se uglavnom
poredimo sa ljudima koji su srec¢ni i zadovoljni i
postanemo ljubomorni. Cemu ljubomora? Zasto
neprijateljstvo? Zasto da ne budemo srecni zbog
njin?

U tekstu se dalje kaZe: ,Budite saosecajni prema
onima koji su nesre¢ni”. U Zivotu se deSava
upravo suprotno. Ako se sa nekim poredimo i
takmic¢imo, mi se radujemo kada je on nesrecan.
Obi¢no kazemo: ,Bas dobro, Bog ga kaznjava,
neka ga jo$ vise kazni”. Zasto ne moziemo da
saosecamo sa nasim suparnikom kad je u teskoj
situaciji? Zasto ne moZemo da saoseamo sa
nasim takmacem i neprijateljem u trenucima
njegovog bola i patnje? To je moguce. Na kraju
krajeva, tome nas ova joga sutra i uci. Razvijte
drugaciju prirodu, jedan drugaciji stav, drugaciji
vriti — razvite maitri, prijateljstvo, karunu,
samilost i muditu, radost. Budite sre¢ni zbog onih
koji su Cestiti. Ne morate da pokazujete srecu, ali
probajte da budete ¢asni i posteni na svoj nacin.
Sta znadi biti pun vrlina u socijalnom, licnom i
duhovnom smislu? Na kraju krajeva, mi ipak
Zivimo u drustvu i poistovecujemo se kako sa
drustvenim, tako i sa licnim kvalitetima.

U poslednjem delu teksta je napisano: ,lgnorisi
necasne i nepostene”. Kako neko moze da
ignoriSe nepostenog coveka? To nije moguce jer
su oni uvek tu oko nas. Ali sigurno mozete da
prevazidete negativnost koju pocinjete da
osecate kada ste u njihovom drustvu. Vi moZete
da ostanete uravnotezZeni.

Na ovaj nacin se razvija stabilna licnost. To je
oduvek bio cilj joge, od samog pocetka joge pa do
kraja. Nase znanje o jogi je vrlo povréno. Zbog te
povrsnosti mi poistovecujemo jogu sa asanama i
pranajamama, sa osam sati meditacije, sa toliko i
toliko sati sadhane, sa onoliko sati mantre, i Sto
vise radimo jogu mi mislimo da postajemo vece
sadhake. Ali to nije istina. Problem je Sto ovo ne
moZe da se kaZe svima jer onda niko ne bi vezbao
jogu, niko ne bi pokusao da promeni i prevazide
svoju ograni¢enu prirodu. Zato kazemo: ,Dobro,
nastavite da vezbate jogu. Ovo je vasa sadhana.
Vezbajte ovu asanu, vezbajte pranajamu,
meditirajte.” | ljudi se sa time zadovolje.

Medutim, realnost je ta da vam pedeset asana
mozZze napravi snazno telo, ali ne¢e uraditi nista sa
vasom glavom. Hiljade ciklusa pranajame moze
da vas ucini lakim i punim energije, ali ne¢e vam
promeniti um. Osam sati meditacije ¢e vam
jedino pruziti zadovoljenje u smislu: ,Bio sam
blizi sebi i svom Bogu dok sam meditirao, ali kada
sam ponovo otvorio oci opet je bilo sve po
starom, poistovetio sam se sa svetom oko sebe i
moj Bog i ja nismo viSe nismo jedno”. Ali osam
sati meditacije ne menja um. Joga prakse su
samo uzde kojima ste vezali divlju, neobuzdanu
Zivotinju, da bi je smirili na neko vreme.

Nezavisno od joga praksi koje radite, treba da
postoji jos jedna druga praksa, jedna druga joga
— joga unutrasnjeg stava. Ne hatha joga, ne rada
joga, ne karma joga, ne bhakti joga, ne krija joga,
ni kundalini joga - nego joga unutrasnjeg stava:
svesnost o onome Sto se deSava u mislima,
posmatranje i transformacija tog procesa,
prevazilazenje ograni¢enja koja nas ogranicavaju
u nasem svakodnevnom Zivotu.
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To je mogucée samo kada smo super budni. Ne
samo budni, nego super budni. Nasa paznja je
obi¢no rasuta. Kad se kaze ,postani svestan”,
¢ega mi to postajemo svesni? Probajte ovaj
eksperiment. Ako kazem: ,Postani svestan svega
sada, u ovom trenutku”, ¢ega postajete svesni u
tom trenutku? Nicega! Mozda cete reci: ,Ja
posmatram telo”, ali ¢ak i to je nepotpuno, zato
$to niste svesni ¢ak ni otkucaja srca, ni treptanja
ocnih kapaka, ni protoka krvi kroz vene i arterije.
Tako da ¢ak ni svest o fizickom telu nije potpuna.

Ako ucitelj kaZe: ,Postani svestan uma”, koji je to
aspekt uma kog postajete svesni? Postacete
svesni samo onog Sto se deSava na povrsini i
ni¢eg vise. Nasa svesnost je potpuno rascepkana.
Nema sumnje u to. NasSa svesnost je kao neka
slagalica ¢iji su delic¢i svuda rasuti i pomesani. Kad
ucitelj kaze: ,Postani svestan”, mi uzimamo
jedan po jedan komadi¢ slagalice, pogledamo ga
i pokuSamo da ga negde uklopimo. Samo toliko.
Nikad ne sloZimo celu sliku.

Dakle, u jogi unutrasnjeg stava cilj je da se sloze
svi komadi¢i slagalice i da se vidi cela slika. To
zahteva vreme. BoZansko nije bithno u ovom
trenutku. Ono Sto je vazno jeste dobro pripremiti
ne-transcedentalnog, obi¢nog sebe. Slepoj osobi
je vazno da joj se vrati vid, a ne da ugleda sunce.
Mi obi¢no kazemo: ,0, kada bih mogao samo da
vidim sunce”. Pa mi nemamo c¢ak ni odi, a
pokusSavamo da vidimo sunce.

Hajde da se potrudimo i odemo u bolnicu na
operaciju gde bi nam dali novi vid, novo videnje.
Joga je proces, meditacija je proces, joga
unutrasnjeg stava je proces koji nam daje vid.
Zvuci jednostavno, ali to moZe da bude sadhana
za mnogo Zivota. Niko od nas nema sposobnost
da to ostvari za par godina, pa ni tokom ovog
Zivota.

To treba da se prirodno razvija u vama. Samo
budite uporni u svojoj odluci: ,Ja ¢u to ostvariti”.
U trci zeca i kornjaCe, kornjaca hoda svojim
tempom i na kraju pobeduje, dok zec trci, osvrée
se i misli: ,Kornjaa je sada daleko iza mene.
Mogu da odspavam dva sata i kada se ona
primakne cilju, ja ¢u da se dam u sprint i
pobedi¢u”. Mi smo u isto vreme i zec i kornjaca —

oboje Zive u vama. To je nasa Zivotna pri¢a. &

Ganga Darsan, 6. decembar 1997.
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Spoljasnja joga — unutrasnja joga

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 2015.)

ada je Sri Svamidi osnovao Biharsku $kolu

joge, on je razvio sistem spoljasnje i

unutrasnje joge. Spoljasnja joga je

poznata kao bahiranga joga, a unutrasnja
kao antaranga joga.

Spoljasnju jogu radimo da bismo unapredili
kvalitet tela i uma, kao i nacin na koji se
ispoljavaju nasa ¢ula i nacin na koje se ponasamo.
| u tom pravcu mi usmeravamo svoj trud.
Unutrasnja joga je razvijanje novog pogleda na
svet i dovodenja do promene u svojm idejama i
shvatanjima. Do promene dolazi na osnovu
licnog iskustva, sopstvenog razumevanja i svoje
joga prakse.

U spoljasnjem obliku joge Covek sebe priprema,
radi na razbijanju uslovljenosti uma, i doteruje i
podesava svoju licnost. Tek kada se ponasanje
stavi pod kontrolu, kada se postigne disciplina
tela i uma i kada se kroz seriju neprekidne
sadhane emocije dovedu u ravnotezu, um ¢e da
stekne jedno novo poimanje.

Sa ovim novim razumevanjem covek pocinje da
Zivi uravnotezenim, mirnim i kreativnim zivotom.
Kada se to desi, omeksace se i unutrasnje bice.
Ono pocinje da doZivljava promenu u svom
radikalnom ponaSanju u domenu cula, a u
domenu duha da ostvaruje svoju Cistu prirodu.

Spoljasnja joga omogucava da disciplinujemo
koSe i da od fizicke dimenzije stignemo do

mentalne, a zatim i do duhovne. Sri Svami
Satjananda je kao baharangu odredio sledece tri
joge: hatha jogu za telo i pranu, rada jogu za um,
i krija jogu da bi se proslo kroz razna budenja
svesti, gde je krajnji cilj iskustvo svetlosti sopstva
od svesti do duha.

Hatha joga je za anamaja i pranamaja kosu. Rada
joga je za manomaja koSu, a krija joga je za
vigijanamaja i anandamaja koSu. Ove tri joge
zajedno cine disciplinu koja transformise ljudsku
prirodu, li¢nost i identitet. Cak i ako neko odlugi
da ove tri joge primeni u Zivotu, i zivi ih svaki dan
u svom domu, ne razmisljajuci o gjana, karma ili
bhakti jogi, to je dovoljno. Dovoljna je praksa koja
je odgovarajuéa, ispravna i redovna. Hatha joga,
rada joga i krija joga mogu da odvedu osobu od
od tatke A do tacke E, od anamaja do
anandamaja kose.

Kada se postigne sanyam (disciplina, krocenje,
obuzdavanje, prim.prev.) na spoljasnjem,
fizickom, psiholoskom i emotivnom nivou, um ce
se promeniti. Tada ¢e nase prirodno ophodenje
postati Cistiie i Cednije. Takvo prirodno
ispoljavanje unutrasnjeg, prosvetljenog izraza
poznato je kao bhakti joga, gjana joga i karma
joga.

Zbog toga se treba poistoveti sa prirodnim

svojstvom joge i prirodnim svojstvom Zivota. 30
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Cistota tradicije i uéenja

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Satsang Svami Nirandananande, na dan 6. decembra 2013. godine)

uhovna tradicija, tradicija joge kao i

kultura Indije, je postala nalik ogromnom

banjan drvetu pod dcijom kroSnjom i
njenim hladom jogiji meditiraju ali tu isto i
lopovi, lupeZi i razbojnici prebrojavaju novac.
(Veliko drvo iz porodice smokve koje se Siri tako
Sto kad grane pridu zemlji i puste korenje iz njih
nastaju nova stabla. Pod jednim takvim drvetom
se prosvetlio Buda. Prim. prev.). Trenutno je
takvo okrilje duhovnosti pod kojim se svi mi
nalazimo. Neki sede kao tapasvini (asketici, prim.
prev.), jogiji i sadhake, a neki sede kao
komercijalni oportunisti, samo da bi propagirali
svoje liéne programe.

Mi pripadamo tradiciji Cije luConoSe sede pod
okriljem duhovnosti kao tapasvini, kao jogiji i kao
sadhake. Ta tradicija se istakla joS od vremena
naseg paramgurua Sri Svami Sivanande
Sarasvatija. On se nimalo nije trudio da od svoje
mudrosti, znanja i modi stekne bilo kakvu
trgovacku dobit. lako je bio veoma popularan i
poznat, bilo je trenutaka kada u asramu nije bilo
ni¢ega za jelo. Njegov moto i njegov ideal je bio
nesebicno sluzenje a ne samosvojno gomilanje
bogatstva i modi. Ziveo je Zivotom tapasvina,
jogina, sidhe i sevaka.

Svedoci smo da je taj isti duh zablistao i u nasem
guruu Sri Svamidiju. lako je imao sve prilike i
mogucénosti da "postane mesija", on je izabrao

put tjage, odricanja, tapasje, askeze, joge i
nesebicnog sluZenja. On nije Zeleo nista za sebe,
ni za svoj polozaj, ime ili slavu. Jedina motivacija
U njegovom Zivotu, i jedina inspiracija koju je dao
svima koji su sa njim stupili u kontakt, bilo je da
donese osmeh srece na lica ljudi i da obrise suze
bola i tuge.

Ovi tapasvini i sidhe stvorili su temelj za Sirenje
joge i duhovnosti koje Biharska Skola joge
sprovodi u poslednjih pedeset godina i to
nastavlja i dalje da ¢ini. To je veoma ¢vrst temelj
i nadamo se da ¢e buduée generacije odrzati
Cistotu, svetost, i klasi¢ne i tradicionalne aspekte
duhovnosti i joge. To je ono $to opstaje, a ne
dodaci, a ne trice i kucine koje ljudi nakace temi
duhovnosti ili joge. Sve te trice koje ljudi dodaju
jogi u formi tople (“hot yoga”) i hladne joge, joge
snage (,power yoga“) i joge bez snage, samo
ukazuje na odredeni mentalni sklop: teznja da se
bude drugaciji, da se steknu ime i slava, i da se
slede finansijski i komercijalni motivi. To je
realnost, to je prava istina.

Zbog svega toga je postalo veoma vazno da onaj
koji Zeli da pomaze Coveclanstvu kroz tradiciju i
kroz nauku, kroz vidju (znanje, prim. prev.), odrzi
Cistotu, integritet i svetost tradicije i ucenja.
Inace, uprkos svim vidjama u svetu Covecanstvu
nece biti ni spasa, ni napretka, ni evolucije.
,Biharska Skola joge” i ,Ganga Darsan Visva
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Jogapith” (asram Biharske Skole joge u Indiji,
Biharu, gradu Mungiru, prim. prev.) imaju
nameru da odrze sistem i ucenja duhovnosti i
joge kakve su poducavali Sri Svami Sivananda i Sri
Svami Satjananda, dCistim i nedotaknutim
uticajima i nametanjima ljudi i drustva.

Ako ste dosli u Ganga Darsan, imajte na umu da
je ovo mesto gde se treba napojiti disciplinom i
joga kulturom. To nije mesto da se uludo protradi
vreme pod maskom duhovnog Zivota. To je
inspiracija koju vidimo u Zivotu Sri Svami
Sivanande i Sri Svami Satjanande i to je temelj
Biharske Joga tradicije, Ganga DarSan Visva
Jogapitha, Mungira.

Razvoj joge

U poslednjih pedeset godina joga je postala
odomacena re¢. Pre pedeset godina Sri Svamidi
(Swami Satyananda) je objavio da je joga kultura
sutradnjice. Pre pedeset godina Sri Svami
Sivananda mu je naloZio, "pronese jogu od vrata
do vrata i od obale do obale". Od tog naloga i
objave proteklo je pedeset godina, i joga je otisla
od vrata do vrata i od obale do obale - kao praksa,
kao nacin Zivota, kao nastavni predmet, kao
predmet istraZzivanja, i kao predmet koji treba
primeniti u sopstvenom Zivotu. Joga je postala
odomacena re¢. Nalog koji je Sri Svamidiju dao
njegov guru Sri Svami Sivananda je ispunjen, tu
nista ne nedostaje i taj nalog je sproveden u delo
i dovrsen.

U toku tih pedeset godina takode smo videli da
se ostvaruje i teznja i objava Sri Svamidija da ¢e
joga postati kultura sutrasnjice, posto sve vise i
viSe ljudi postaje svesno Sta joga ima da ponudi -
ne samo u smislu fizickog zdravlja i fizicke veZbe,
vec i za mentalno zdravlje i mentalne prakse, i za

duhovnu svest i duhovnu praksu. Ljudi shvataju
da joga nije religija, da se aspiracije joge razlikuju
od religijskih.

Mnoge vrste joge su se pojavile u svetu, neke se
usmeravaju na fizicko, neke na mentalno, a neke
su usmerene na pseudo duhovno-religijski
aspekt joge. U svakom slucaju, u ovih poslednjih
pedeset godina bio sam svedok razvoja joge
Sirom sveta i video trud koji je u propagiranje
joge ulozio moj guru i ostali koji su ga sledili,
uklju€ujuéi i mene, i otkrili smo da je ¢ak i danas
razumevanje joge ogranic¢eno kako na Istoku tako
i na Zapadu.

Ako se osvrnemo na Citavo ljudsko drustvo i
posebno na joga studije i centre koji postoje u
Indiji i u razli¢itim zemljama Sirom sveta, Sta oni
rade, cemu poucavaju? Oni nas uce hatha jogi da
bismo stanjili struk: to je poraZzavajuce za smisao
i svrhu joge. Poucavanje asana i pranajama radi
zdravlja: to je takode porazavajuce po svrhu joge.
Ako se pogledaju hata joga centri Sirom sveta, oni
poucavaju samo jednu desetinu joge. Rada joga
centri Sirom sveta poucavaju samo jednu
desetinu joge, dnana joga centri Sirom sveta
poucavaju samo jednu petinu joge, a bakti joga
centri Sirom sveta poucavaju samo jednu
desetinu joge. Koliko je centara u svetu koji
poducavaju holisticku jogu onako kako je to
zamislio Sri Svami Sivananda i kako ju je prenosio
Sri Svami Satjananda? Sacica. Dok ¢e hatha joga
centri i centri rada joge u narednih pet godina
propasti, i molim vas da na ovo obratite posebnu
paznju, potreba za jogom radi razvoja integrisane
ljudske licnosti ¢e se viSestruko povecati. U ovoj
oblasti Satjananda joga ima mnogo toga da
ponudi i da doprinese.



Bihar Joga Klub

Ozbiljnost, iskrenost i posvecenost

Stoga, dok sam razmisljao o tome Sta bi trebalo
da bude tema Svetske Joga Konvencije u 2013,
izabrao sam tri koncepta, tri stava: ozbiljnost,
iskrenost i posveéenost jogi. Ja koristim tri vrlo
specificne rec¢i koje uopSte nisu apstraktni
pojmovi. Iskrenost: kako to neko razume zavisi od
svakoga ponaosob. Ako je neko iskren, on ¢e
znati Sta to znadi, a svako ko nije iskren nikad
nece znati znacenje reci iskrenost.

Ozbiljnost znaé¢i duboko prodreti u nesto. Sri
Svamidi je govorio mnogo puta da ako Zelite da
dobijete vodu iz zemlje, ne kopajte pedeset rupa
dubokih jednu stopu, nego iskopajte jednu rupu
pedeset stopa duboku i pronadi ¢ete vodu. U
danasnje vreme su ucitelji i ucenici joge nalik
onim ljudima koji kopaju stotinu rupa koje su
samo jednu stopu duboke. Dakle, ljudi jo$ uvek
nisu prosvetljeni, jos uvek njihova kundalini nije
probudena, i jo$ uvek ne mogu da se suoce sa
svojim naravima i optereéenjima, bez obzira na
to Sto se bave jogom 20 godina, 30 godina, 40
godina. Ljudi jos uvek nemaju takvu kontrolu nad
vritijima (vriti je stalna promena u umu, oscilacija
uma, prim. prev.). Prema tome, ozbiljnost,
iskrenost i posveéenost moraju da postanu reci
koje svaki joga aspirant sledi i kojima odise i koje
Zivi. Ovo je izjava Biharske skole joge i Ganga
Darshan Visva Jogapitha. Biharska Skola joge je
Svami Sivananda, Svami Satjananda i Svami
Nirandanananda. To je duh njih trojice, i nijedan
drugi - nijedan Cetvrti nece biti pridodat!

Novi svet joge

Ova tradicija, koju smo nasledili od Sri Svami
Sivanande preko Sri Svami Satjanande, za nas ¢e
biti tradicija buduénosti. Obratite posebnu
paznju na ove reci. Ova Konvencija je postala
odskoc¢na daska za novi svet joge koji ¢e se
razvijati i razradivati u godinama koje slede. Kao
ishod ove Konvencije mnoge stvari ¢e zameniti
stare sisteme i metode. U roku od godinu dana
videéete nove metode i nove sisteme koji ¢e biti
uspostavljeni. Oni ljudi koji slede ovaj sistem i
tradiciju ¢e se zvati zvani¢ni Satjananda joga
ucitelja i instruktori. Oni koji to ne slede, ali su
ovde obuceni, imaju slobodu da sebe nazivaju
joga uciteljima, ali definitivno ne i Satjananda
joga uciteljima. Meni ni najmanje ne smeta ako
¢e u svetu biti mozda samo deset Satjananda joga
ucitelja, dok ¢e svi ostali biti samo joga ucitelji.
Ovih deset ¢e imati odgovornost da se postaraju
i obezbede da se ne razvodne svetost i Cistota
tradicije.

U godinama koje ¢e uslediti bice dato novo
usmerenje i nova motivacija svim joga
aspirantima, uciteljima i u¢enicima. Oni koji budu
sposobni postace deo nje, a oni koji ne budu
sposobni bi¢e svedoci razvitka nelega zaista
sustinski znacajnog i trajnog, necega mnogo
intenzivnijeg i moc¢nijeg, Sto ¢e dodirnuti Zivote
mnogih ljudi. To je vizija Svetske Joga Konvencije,
to je vizija Biharske Skole joge Ciji smo Zlatni
jubilej proslavili u 2013, i to je dar koji prinosimo
naem guruu parampara Sri Svami Sivanandi i Sri

Svami Satjanandi svi mi zajedno. &
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"Na vrata velikih silosa, u kojima se drze Zitarice, postavljaju
se zamke sa ukusnim przenim pirincem, murijem, da bi se
misevi namamili i uhvatili. Mis privucen i zaveden ukusom
przenog pirinca zaboravi da bi mogao da se unutra najede

Zitarica kojih ima na pretek, hvata se u zamku. Tako mis bude
uhvacen.

Isto se to desava i sa vasom dusom. Ona stoji na samom pragu
Bozanskog blazenstva, koje je bilion puta vece od
ovozemaljskih zadovoljstava, ali umesto da teZi tom

blazenstvu, duSa se upeca na trivijalna svetovna zadovoljstva i
upadne u zamku Maje, najvece iluzije, i tako umre".

Sri Ramakrisna Paramahamsa




Bihar Joga Klub

Smeh

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 1991.)

Neki ljudi se smeju ¢itavog Zivota.
Oni znaju kako da se smeju,
Oni zasmejavaju i druge oko sebe.

Drugi provedu Zivot
pladudi i kukajuéi.

Recite mi u koju vi grupu
spadate?

Smeh je vestina.

Kada naucite da se
smejete

A
[
=

| da nasmejete drugoga,
Nikada viSe necete plakati.
Onaj ko zasmejava druge,
Taj je zaista u skladu sa samim sobom.
Kako ¢ete nauditi tu vestinu smeha,

Najsjajniju jogu od svih joga?

Ako zaista Zelite da je usavrsite,

Moradete da posmatrate svoj Zivot kao Salu.

Zivot zapoéne u jednoj sekundi i u jednoj sekundi
se okonca.

A kada budete plakali,

posmatrajte svoj plac kao najvedu 3alu.

Zato §to je pla¢ prolazan,

Jer se svako umori od plakanja, pre ili
kasnije.

Ali smejati se mozete, dan i no¢
Jer ima puno vrsta smeha.
Mozes se smejati glasno ili tiho,
Mozete da se samo i smeSite,

Ili ¢ak da se smejete u sebi,

Ali se nikada ne mozete umoriti od smeha
Samo Cete imati koristi, i to velike.

A sada ¢u sa vama podeliti veliku tajnu.
Ukoliko ne Zelite vise da placete,

Morate nauditi da se smejete.

Kako? Otkrijte sami.
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Satjananda joga nidra

Sanijasi Satjabindu

(Esej sa Studija joge 1 odrZanog u Srbiji 2015. godine, Satjananda joga akademije Evrope)

oga nidra ili svesno spavanje, odnosno

relaksacija koja se postize sabranoséu uma

predstavlja doprinos Biharske Skole joge,
odnosno Swami Satjanande svetu. Pre svega,
joga nidra je tehnika pratjahare, povlacenja ¢ula
ka unutra, ili ta¢nije uma sa Cula, petog nivoa
rada joge koji vodi ka viSim nivoima u jogi a bez
koga je ulazenje u stanje koncentracije a time i
meditacije i samadhija prakticno nemoguce. Joga
nidra isto tako predstavlja sistematsku metodu
za postizanje potpunog opustanja na fizickom,
mentalnom i emotivnhom nivou i jedan od
najsnaznijih metoda budenja uspavanih centara
mozga.

Joga nidra potice iz starih tantrickih tradicija
odnosno njase, koju je Swami Satjananda
uobli¢io i prilagodio savremenom svetu. U
danima kada je Swami Satjananda Ziveo u
aSramu svoga gurua, u jednom periodu je imao
duznost da cuva Skolu sanskrita u toku nodi, u
kojoj su deca ucila mantre napamet. Umoran,
obi¢no bi zaspao na duznosti a decaci su ranom
zorom ustajali i pevali mantre. Mnogo kasnije
kada je ¢uo neke mantre, shvatio je da ih zna
napamet jer ih je naucio u potpunosti dok je
spavao. Razumeo je da jedan deo uma ostaje
budan i za vreme dubokog sna i tako je zapoceo
rad na joga nidri. EksperimentiSudi na sebi i svom
najblizem uceniku, Swami Niranjanu, koji nije

iSao u Skolu a koji je kroz dvogodi$nju praksu joga
nidre naucio strane jezike, matematiku,
UpaniSade i mnogo drugih stvari. Iz ovoga je
izvukao zakljucak da dubok san ne mora da bude
i spavanje i da dok duboko spavamo u toku nodi
mozemo da uc¢imo svesnije i uspesnije, odnosno
da kada je opustenost potpuna prijemcivost uma
je veca a kada je svesnost povezana sa Culima
prijemcivost uma je manja. To predstavlja
0osnovu joga nidre.

Joga nidra je tehnika pratjahare i pripada viSim
stadijumima rada joge. Sva cula su iskljucena
aktivno je samo Cculo sluha. Svesnost se
progresivno odvaja od spoljasnjeg sveta, tela,
procesa disanja, svesnog uma i na kraju i od
nesvesnog uma. Kroz opustenost, sabranost i
koncentrisanost uma kada je opusStenost
potpuna na viSim stadijumima joga nidra
ukljuCuje i samadhi. Da bi se sprecilo potpuno
isklju€ivanje svesnosti budnost se odrZava
svesnoSc¢u na ¢ulo sluha. Joga nidra se zasniva na
receptivnosti svesnosti. Kada svest funkcionise sa
intelektom i svim ¢ulima um je manje receptivan
i vise kritican. Kada funkcioniSe samo jedno Culo,
u ovom sluéaju Culo sluha, svesnost postaje
senzitivnija a kada se odvoji od svih Cula svesnost
je totalna ali se i gubi osecaj samosvesnosti.
Odvajanjem uma od cula um postaje mocan ali
potebno je uveibati odrZavanje neophodne
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svesnosti. Kroz vodenje svesnosti u joga nidri
ustvari se deluje na viSe centre u mozgu, tako da
i ako ¢ula ne daju potrebne informacije odrzavate
neophodnu svesnost Sto jeste najbitnije. Ako
mozemo da isklju¢imo senzorne kanale a da
ostanemo svesni i ne spavamo onda moZzemo da
trancendiramo sva ograni¢enja nase licnosti i
vodimo svest gde hoéemo. Cula su isklju¢ena ali
smo svesni da radimo joga nidru S$to predstavlja
pratjaharu i razlikuje joga nidru od hipnoze. Na
ovaj nacin sami mozemo da oblikujemo svoju
licnost naravno kroz ozbiljan trening i
posvecenost. Ekspanzijom svesti u joga nidri
postepeno mozemo da osvestimo oblast sna i
podsvesnog, a onda psihicka iskustva i konacno
osvetljavanje nesvesnog uma $to jeste konacno
iskustvo joga nidre da bi smo otkrili nadsvesni
um.

Joga nidra predstavlja jednu od najmocnijih
tehnika relaksacije a koja je uslaiu psihologiju i
koristi se pod nazivom autogeni trening. Najveci
problem savremenog sveta je tenzija odnosno
napetost, stres. Unutrasnja napetost povecdava
kolektivnu i tako u krug. Postoje tri vrste
napetosti u c¢oveku a to su fizicka, mentalna i
emocionalna. Ove napetosti bi trebalo da se
oslobode za vreme sna ali se obi¢no to ne desava.
Joga smatra da se telo sastoji od pet omotaca ili
tela ato su fizicko, prani¢no, mentalno, intuitivno
i kauzalno. Vodenjem svesnosti progresivno
odredenim redosledom napetost se opusti na
svim nivoima. Joga nidra je naucni nacin
otklanjanja svih vrsta napetosti ali i nacin
preoblikovanja celokupne licnosti. Opustanje,
smiren um i oslobadanje od tenzije predstavljaju
0SNoVU za postizanje Zeljene promene.

Jedna od najvazinijin stvari u joga nidri je
postupnost i zato postoji nekoliko nivoa. Joga
nidra u potpunoj varjanti ima osam stadijuma.
Isto tako imamao pocetni, srednji i visi nivo koji
sadrzi svih osam stadijuma. Stupnjevi se uvode
postepeno od pocetnog nivoa i polako se isto
tako svaki stupanj produbljuje i prosiruje visSim
praksama.

Prvi stadijum joga nidre je priprema.

Ovo je vrlo bitan deo jer je u fazi pripreme
potrebno opustiti grube napetosti i uéi u stanje
pratjahare. Joga nidra se radi u Savasani,

zatvorenih ociju i zato je potrebno prvo

namestiti telo u najudobniji polozaj i otkloniti
svaku vrstu neugodnosti, da bi telu bilo sve
vreme udobno i da se ne bi pomeralo. Bitno je da
ostanemo budni i da se ne pomeramo za vreme
joga nidre. Zato je bitno provesti dovoljno
vremena u namestanju tela u Savasani. Paznja je
na namestanju i smirivanju tela, svesnosti daha i
okoline $to polako otkloni umor i opusti grube
napetosti. Polazimo od spoljasnje svesnosti i um
se polako povlaci sa C¢ula, opusta i moZdana
aktivnost prelazi iz beta talasa u alfa talase. Na

ovaj nacin je um pripremljen za drugi stadijum.

Drugi stadijum (ali isto tako i sedmi) je
sankalpa.

Sankalpa je odluka ili svesna namera. To je jedan
od najefikasnijih  nacdina vezbanja uma,
preoblikovanja licnosti i usmeravanja u
pozitivnom pravcu. Pomocu odluke mi mozemo
da kreiramo svoju sudbinu jer ako je pravilno
izabrana moZe da promeni smer necijeg Zivota.
To nije obi¢na Zelja ve¢ odluka da svesno radimo
na sebi i namera da nesto ostvarimo. Pomocu
odluke mozemo da promenimo svoje loSe navike
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za pocCetak a onda i ostvarimo ono do ¢ega nam
je zaista stalo. To je nauka o pozitivnom nacinu
misljenja. Kroz jogu pre svega antar monu
osves¢avamo svoje misli , svoj um a onda
sankalpom moZemo da promenimo ono S§to
ho¢emo. Ovo je jedan od nacina kreiranja svog
Zivota, menjanja okolnosti, jer pomocu odluke,
misli odnosno mentalne energije menjamo
materiju, svoju okolinu. Ovo je rad sa umom,
trening volje jer energija (misao) upucena s
voljom u nekom pravcu menja stvarnost. Bitan je
osecaj, ne samo intelektualno ponavljanje
sankalpe. To je odluka, sila i vera u sebe. Sankalpa
ima oblik krtkog mentalnog stava, predstavlja
kratku pozitivnu recenicu u sadasnjem vremenu
koju izgovaramo sa verom i sa osecajem za
suStinu. Sankalpa se donosi kada je um miran i tih
odnosno u stanju alfa talasa kada je podsvest
najprijemcljivija za bilo koju vrstu sugestije. Joga
nidra je stanje alfa talasa, stanje izmedu snai jave
na samoj granici i tada je aktivan podsvesni um
Sto jeste od sustinske vaznosti. Da bi smo dosli do
promene koristimo podsvesni ne svesni deo
uma, jer svesni um je podlozan kritici, sumljii,
logici i redovno je negativan, Sto znaci da je kroz
njega jako tesko ostvariti Zeljenu promenu, dok
podsvesni um prihvata bez procene i dovedi do
promene ¢ak i u slu¢aju kada svesni um ne veruje
u promenu. Odluku ponavljamo dva puta za
vreme joga nidre na pocetku i na kraju. Na
poCetku to predstavlja seme koje spustamo u
plodno tlo a kasnije ponavljanje predstavlja
navodnjavanje. Sankalpa se donosi sa jakom
voljom i osecajem za sustinu, sa verom u njeno
ispunjenje kada je um spreman da je prihvatri.
Kada je podsvesni um prihvati on angaZuje sve
snage uma u njeno ispunjenje i tako dolazi do
Zeljenje promene. Sve mozemo da promenimo

odlukom ukoliko to zaista hocemo, nema
nemogucih stvari. Sankalpa je snazna tehnika i
treba je koristiti razumno i na pravi nacin jer
njena svrha nije da ispuni Zelje nego da ojaca
strukture uma. Cilj odluke je da promeni nacin
Zivota na svim nivoima fizickom, mentalnom,
emotivnom i duhovnom.

Treci stadijum joga nidre je kruZenje svesti.

Ovo je najvazniji i centralni deo joga nidre. U
ovom stadijumu se svesnost rotira tacno
odredenim redosledom $to dovodi do dublje
odvojenosti od od c¢ulnih nadrazaja i dubljeg
opustanja.

Mozak je fizicki posrednik svesti koji povezuje
um, telo i emocije. Joga nidrom se kroz podizanje
svesnosti tela stimuliSe mozak i tako se prode
kroz celu povrsinu kore velikog mozga. Tako se
opustanjem tela opusta i um preko mozga i Ciste
svi nervni putevi.

Telo ima svoj hologram u mozgu, odnosno mapa
tela se nalazi u sivoj masi velikog mozga i naziva
se motor homunkulus ili ¢oveculjak. Svi delovi
tela kroz koje prolazi svesnost za vreme joga
nidre mogu da se lociraju u homunkulusu.
Homunkulus je ¢oveculjak grotesnih proporcija
sa veoma uvecanim Sakama, prstima i crtama
lica. On predstavlja neuronsku apstrakciju
fizickog tela i funkcionise preko nervnog
sprovodenja energije kroz nervni sistem i nadije.
KruZenje svesti kroz telo se odvija na tacno
odreden nacin i ne treba ga menjati jer je to
ujedno tok energije kroz neuronsko kolo
motornog homunkulusa koji je pracen osecajem
opustanja, jer se svesnost razdvaja od senzornih
i motornih kanala $to dovodi do sabiranja uma i
ulaZenja u stanje pratjahare. Preko mozga se na
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ovaj nacin opusti i um i oslobodi velika koli¢ina
energije koja se koristi za vitalizovanje tkiva i
organa. Isto tako prelaz sa jedne na drugu stranu
jaca  komunikaciju izmedu simpatickog i
parasimpatickog nervnog sistema.

KruZenje svesnosti kroz telo nije tehnika
koncentracije ve¢ budne svesnosti u kojoj se um
pokrec¢e na osnovu instrukcija koja dovodi do
duboke opustenosti i uklanjanja stres i tenziju
koji su najveci uzrocnici svih problema.

Cetvrti stadijum joga nidre je svesnost o
dahu.

Posle kruzenja svesnosti kroz razli¢ite delove tela
U joga nidri osves¢avamo dah. Ovaj stadijum
produblje opustenost i stanje pratjahare. Dah
predstavlja vezu izmedu tela i uma, ali isto tako
izmedu duse i tela. Dah povezuje dusu koja je u
telu i telo u kojoj obitva. Kroz svesnost o dahu
produbljuje se okrenutost ka unutra i stav
svedoka postaje intezivniji Sto vodi do mentalne i
emocionalne opustenosti. Bitno je da um ostane
na dahu i ne luta, tako da se u ovoj fazi mogu da
koriste razlicite tehnike disanja. Sama svesnost o
dahu ima umirujuci efekat na um i dovodi do
opustanja ali isto tako budi energiju koju upucuje
svakoj celiji tela.

Peti stadijum joga nidre su parovi
suprotnosti.

U ovom stadijumu se bude i doZivljavaju suprotni
osecaji jedan za drugim koji su intenzivni fizicki ili
emocionalni , a zatim se otklanjaju. Obi¢no se
radi sa parom suprotnih osecaja kao $to su tezina
i lakoc¢a, hladnoca i toplota, zadovoljstvo i bol
itd... Ovaj stupanj nam pomaZze da postanemo
imuni na razlicita osecanja sa kojima se sre¢emo

u svakodnevnom Zivotu u razlic¢itim situacijama i
da izademo iz sveta dualnosti odrZzavajuci mir i
svesnost onoga koji jesmo, $to predstavlja jednu
od najznacajnijih stvari na duhovnom putu. Ovaj
stadijum takode razvija snagu volje na
emocionalnom planu i dovodi do emocionalnog
opustanja, kroz oslobadanje razli¢itih uspomena
a koje su izazvane jakim oseéanjima. Na taj nacin
se osvescavaju i Ciste razli¢iti sadrZaji koji su ¢esto
nabijeni jakim emocijama. Isto tako stvaranjem
razlicitih osecanja uskladuje se rad desne i leve
hemisfere mozga, balansira parasimpaticki i
simpaticki sistem, razvija se smirenost i
odvezanost, jaCa stav svedoka a time se
uspostavlja kontrola nad jakim emocijama i
emocionalnim reakcijama, $to opet vodi ka
izoStrenoj percepciji i Sirenju svesnosti. Ovaj
stadijum joga nidre ide dublje u psihu i uvodi se
tek na kraju u naprednoj joga nidri.

Sesti stadijum joga nidre je vizualizacija.

Vizualizacija u joga nidri osveS¢ava sadrzaje iz
podsvesnog i nesvesnog uma i na taj nacin Cisti
dublje nivoe uma. U ovom stadijumu se koriste
razlicite slike i smboli koji provociraju reakciju
nesvesnog dela uma. Sve $to dozivljavamo preko
Cula, u mislima isto tako ostavlja zapis u
nesvesnom umu. Sva iskustva iz ranijih Zivota, i iz
ranijin perioda u ovom Zivotu su zabeleZena u
nesvesnom umu. Kada poénemo da redovno
radimo joga nidru Cesto se pojavljuju razlicita
secanja koja smo zaboravili ili smatrali nevaznim
Sto znadi da je sadzaj nesvesnog uma poceo da se
manifestuje. Velika koli¢ina informacija koja se
¢uva u nesvesnom umu je u obliku simbola i
obi¢no nemamo pristup nesvesnom umu iz
budnog stanja svesti, ali u joga nidri za vreme
duboke opustenosti premoscéava se jaz izmedu
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budnog i nesvesnog stanja, i postajemo svesni
duboko potisnutih nesvesnih sadrzaja uma. Na
ovaj nacin se Cisti nesvesni um od razli¢itih
impresija ili samskara koja nekada mogu da
izrazavaju bolna secéanja, strahove, kompekse i
mnogo drugih stvari koje nas ustvari primoravaju
na odredeno ponaSanje i Cesto predstavljaju
izvor razli¢itih tenzija, mentalnih poremecaja i
bolesti. Asocijacije mogu biti direktne ili
apstraktne koje pronalaze svoj izvor kroz pazljivo
odabrane simbole. Proces vizualizacije u joga
nidri nam omogucuje da ocdistimo um. U tom
procesu je jako bitno odrzati stav svedoka,
posmatrati sve Sto se pojavi sa strane, potpuno
objektivno kao kad se gleda film bez analize,
kritike ili osudivanja. Na ovaj nacin osves¢éavamo
sadrZaje nesvesnog dela uma, koji ili nestaju ili
postaju sastavni deo uma i oslobadaju veliku
koli¢inu energije koja je ranije bila koris¢ena za
potiskivanje istih. Tako upoznajemo bolje sebe i
polako konflikti izmedu svesnog i nesvesnog uma
nestaju.

Bitno je da vizualizacija teCe spontano bez
napora i da dozvolimo da se slika pojavi ili ne
pojavi. Na pocetku nije lako vizualizovati
predmete ali polako kroz vezbu to postaje sve
lakSe i lakSe. Isto tako vizualizacija moze da se
koristi u svrhu veZbanja memorije, popravlja
koncentraciju uma i povecéava kreativnost.

Sedmi stadijum u joga nidri je sankalpa.

Odluku ponavljamo dva puta za vreme joga nidre
na pocetku i na kraju. Na pocetku to predstavlja
seme koje spustamo u plodno tlo a kasnije
ponavljanje  predstavlja navodnjavanje. U
drugom ponavljanju odluke um je ve¢ potpuno
opusten i priemciv za bilo koju vrstu sugestije, $to

dovodi do toga da sankalpa izgovorena za vreme
joga nidre uvek postaje istina.

Osmi stadijum u joga nidri je zavrsetak ili
ekternalizacija.

Joga nidra se postepeno zavrsava vracanjem uma
iz stanja psihickog spavanja u stanje budnosti.
Ovde je vrlo vaZzno izaci postupno na povrsinu
svesnog uma i potrebno je posvetiti dovoljno
vremena i paznje vra¢anju na svesni nivo. Polako
se svesnost vraca na telo, zvukove iz okoline,
okolinu i polako se telo pomera pocevsi od prstiju
na nogama i rukama sve dok u potpunosti ne
budemo spremni za povratak na svesni nivo. Ovo
je isto takovaZzan deo i nikada ne treba izadi iz
joga nidre brzo jer to moze da Sokira um i ostavi
nepotrebne impresije.

U joga nidri postoji nekoliko nivoa i polako se
praksa proSiruje i produbljuje. Pocinje se od
pocetnog nivoa koji sadrZi pripremu, rotaciju
svesnosti, svesnost o dahu i zavrSetak. Onda se
polako uvodi i sankalpa pocetnom nivou. Moze
se ostati na pocetnom nivou, koji je sasvim
dovoljan za otklanjanje tenzije u potpunosti, ali
se isto tako posle duZeg redovnog veZbanja,
posle najmanje godinu dana, polako mogu
dodati prvo vizualizacija a posle nekog duzeg
perioda i parovi suprotnosti.

U zavisnosti od toga Sta ho¢emo da postignemo,
joga nidru moZzemo da koristimo samo kao
tehniku realksacije ali isto tako to moze postati
jedan od nacina ozbiljnog rada na sebi pomocu
koga moZemo da osvestimo i menjamo svoje
programe i idemo dalje u stanje nesvesnog i na
kraju to moze biti jedan od nacina dostizanja
samadhija.
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Joga nidra predstavlja stanje izmedu budnosti i
sna koje obi¢no traje izmecu 3 i 5 minuta a koje
su psiholozi nazvali hipnagogno stanje. Dok je
budno stanje svesti svima poznato stanje
spavanja jo$ uvek predstavlja nedovoljno
istrazeno stanje mada je savremena nauka
uspela da odredi mnoge psihofizioloske funkcije i
karakteristike spavanja i ta otkri¢a predstavljaju
osnovu za naucnu analizu joga nidre. Spavanje je
prirodno stanje odmora uma i tela, odnosno
prirodna forma pratjahare. Psiholozi istiCu tri
osnovna stanja ljudske svesti a to su budno
stanje, san i stanje dubokog sna ali se u jogi
odavno govori i o ¢etvrtom stanju svesti, turiji ili
nadsvesnom stanju, a Cijim se proucavanjem i
savremena nauka danas bavi sve vise. Svakom od
ovih stanja odgovoara odredena elektricna
aktivnost mozga. U budnom stanju dominiraju
beta talasi Cija se frekvencija kre¢e od 13 do 20
ciklusa u sekundi, za vreme sna koje predstavlja
dominaciju podsvesnog uma karakteristi¢ni su
teta talasi frekvencije od 4 do 7 ciklusa u sekundi,
dok se nesvesni um manifestuje u stanju
dubokog sna za vreme koga su dominantni delta
talasi frekvencije od 0 do 4 ciklusa u sekundi.
lzmedu budnosti i sna nalazi se stanje joga nidre
za koje su karakteristi¢ni alfa talasi frekvencije od
7 do 12 ciklusa u sekundi . Za vreme prelaska i
budnog stanja u duboki san, frekvencija
moZdanih talasa obi¢ne osobe se menja od beta
preko teta do delta talasa. U joga nidri ovaj
proces je razli¢it. Beta talasi se zamenjuju alfa
talasima i period alfa talasa je produzen. Posto je
povecana alfa aktivnost, a koja je karakteristicna
za stanje relaksacije, to ukazuje da joga nidra
dovodi do mnogo opustenijeg stanja od obi¢nog
spavanja. Joga nidra predstavlija psihicko

spavanje i zato je tako korisna i osvezavajuca za
um i telo.

Ono §to jeste bitno je da ostajemo svesni za
vreme joga nidre i potpuno opusteni, a kroz tu
opustenost mozemo i sami da kreiramo i
osvestimo svoje snove na odredenom stepenu
duhovnog razvoja. Dosta naucnih ispitivanja je
uradeno sa joga nidrom iistrazivanja pokazuju da
ukoliko se odrZi stav posmatrata za vreme
spavanja i sanjanja to moZe da dovede do
osnovnih promena u centralnom nervnom
sistemu i njegovom funkcionisanju, $to bi znacilo
uvodenje u Cetvrto stanje svesti turiju. Turija
predstavlja supersvesno stanje u kome ostajemo
svesni budnog ali isto tako i stanja spavanja i
sanjanja a na koje ni jedno od tih stanja ne uticu.
Dolazenje i odrzavanje Cetvrtog stanja svesti
dovodi do evolucije ljudske licnosti odnosno
duhovnog razvoja i poviSene svesnosti Sto
uspostavlja i vecéu kontrolu nad limbickim
centrima odnosno smanjuje se emocionalna
reaktivnost. Konacni cilj joga nidre, kao i joge
generalno je transcendentiranje uma i ulaZenje u
viSe nivoe svesti, odnosno povisavanje nivoa
svesnosti odnosno samospoznaja. Jedan od
zanimljivih eksperimenata koji su uraden na
temu Cetvrtog stanja svesti je eksperimenat sa
Swami Ramom. Svami Rama je voljno ulazio u
razliCita stanja svesti Sto je bilo registrovano
pomocu EEG a, prvo je usao u stanje joga nidre,
onda voljno prosao kroz stanje spavanja sa
snovima i na kraju usao u stanje dubokog sna, Sto
je ispraceno na EEG u, a za sve vreme je ostao
svestan i kasnije ispricao Sta se je deSavalo u
labaratoriji. Ovo je bila demonstracija Cetvrtog
stanja svesti turije Sto do tada nije videno.
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Joga nidra nije samo jedan od efikasnih nacina
oslobadanja tenzije i postizanja duboke
relaksacije ve¢ je to i jedan od nacina
povecavanja sposobnosti ucenja bez velikog
napora. Mogucénost asimilovanja znanja dok
spavamo i kasnija reprodukovanje u budnom
stanju zavisi od sposobnosti uma da pasivno
apsorbuje znanje sugestijom dok je u stanju
relaksacije. Sve vreme Cak i dok spavamo ostaje
dimenzija svesnog koja je budana i koj sve belezi,
tako da te informacije ostaju u memoriji sive
mase mozdane kore u latentnom stanju i
nepristupacne, osim ako pronademo nacin da ih
ponovo oZivimo. Tako da informacije koje su
zabeZene za vreme joga nidre mogu
da se oZive uz odredeni stimulans. U
ovom slucaju to bi bilo ponovno
¢itanje ili slusanje materijala koji je bio
asimilovan u toku no¢i. Ovaj metod se
vec koristi u svetu i sigurno je da ce
biti sve viSe u primeni u buduénosti,
jer predstavlja daleko bolji i brzi nacin
ucenja.

Joga nidra se isto tako primenjuje u leCenju
razli¢itin bolesti i imaée sve vecu ulogu u
buducénosti jer i lekari i psiholozi istrazuju njene
mogucnosti. Joga nidra se danas koristi u
mnogim istrazivackim centrima i bolnicama i
pokazuje odli¢ne rezultate. Korisna je u aktivnim
i hroni¢nim stanjima , narocito degenerativnim
kao i bolestima stresa kao S$to su hipertenzija,
artritis, isto tako kod razli¢itih sréanih oboljenja,
raka, HIVa , astme , kod razli¢itih bolesti
zavisnosti, dijabetisa, nesanice i mnogih drugih.
Joga nidra je isto neizostavna praksa za trudnice,
rekovalescente i aneksiozne i hroni¢no umorne

ljude.

Sve u svemu joga nidra predstavlja
potrebu savremenog sveta s obzirom
na koli¢cinu stresa i tenziju,
neizostavnu praksu kod onih koji
vezbaju jogu iz ovih ili onih razloga ali
isto tako i kod ozbiljnih duhovnih

>
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Moja iskustva u jogi
Joga kao lek

Davnih godina sam se upoznala sa jogom. Bila sam mlada i puna raznih interesovanja, ali moj nemirni duh
nikako nije mogao da se uklopi sa jogom. Tada je jogu drzala nasa najveca jogina Jasmina Puljo. Vrlo brzo
sam pocela da radim i to posao koji je zahtevao stalna odsustva iz Beograda, pa je bilo nemoguce istrajati
u necemu i biti redovan. Radila sa 30 godina kao stjuardesa. TeZak posao koji je traZio puno odricanja.
Pored toga je vrlo negativno uticao na zdravlje. Svetsko udruzenje stjuardesa i stjuarda je vrsilo istrazivanja
o bolestima od kojih su oboljevali ¢lanovi posade. Najc¢eséa su bila vezana za reproduktivne organe,
endokrine Zlezde, srce i pluca. Zbog toga i uslova u kojima se radi dobili smo beneficirani radni staz, tako
da sam ja otisla u penziju sa 53 godine starosti. Naravno mojoj bolesti nije doprinelo samo letenje vec¢ i 40
godina pusackog staza. Sa odlaskom u penziju sam resila da se posvetim svom zdravlju i prestala sam da
pusim. Ali posledice su ostale. Dijagnoza HOBS - hronic¢ni opstruktivni bronhitis. Pumpice, lekovi i stalna
slabost. Moja opstina Stari Grad je organizovala besplatne ¢asove joge za penzionere i ja sam krenula.
Primetila sam da mi vezbe nisu naporne i da se posle tog vezbanja nekako bolje ose¢am. Resila sam da
nastavim sa jogom u prostorijama u Smiljani¢evoj ulici, kod instruktora Milice. Primetila sam da Sest
blokova u odlasku jedva prodem. Ponekad moram da uzmem i pumpicu usput. Posle ¢asova jednostavno
kao da prodisem. Trudim se da i kod kuce veZbam, ali jo§ uvek ne radim redovno. Puno mi pomaze nacin
na koji nas instruktor vodi ¢asove.

lzmedu ostalog od velike pomodi su mi bile i veZbe za digestivni trakt. Naime za Novu godinu sam zavrsila
u urgentnom centru zbog upale debelog creva. Bila mi je predloZena i operacija koju sam odbila. Po izlasku
iz bolnice sam nastavila sa jogom i pocela da radim veZbama za sistem za varenje. Sada svaki put kada
imam bolove u stomaku popijem toplu vodu i odradim veZbe kod kuce, i posle nekog vremena bolovi
produ.

Mogu da kazem, a i ostali oko mene su primetili da je moj stav prema svemu mnogo pozitivniji od kad
vezbam jogu.

Dusica Antié
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

ﬁl

SATYANANDA YOOM

Satyananda Yoga™ kao sistem progresivnog i integrisanog napretka odvija se u tri faze. Prva
je fizicko veZbanje odredenih tehnika, druga je proces otkrivanja sebe kao licnosti, a treca je
budenje sopstvenih kreativnih potencijala u najSirem smislu. Trening u ovakvoj integralnoj,
klasi¢noj jogi je obeleZje Biharske Skole joge i olicen je u konceptu Joga Cakre.

Ovde cakra oznacava tocak koji ima Sest paoka i oni predstavljaju Sest osnovnih grana joge. One
su podeljene na takozvanu spoljasnju (bahiranga) jogu koja sluzi samousavrsavanju, i unutrasnju
(antaranga) jogu koja nam omogucava da se duhovno ispoljimo. Spoljasnja joga vam pomaze da
poboljsate svoje telo, um, izraz vasih Cula, i vase ponasanje. Ona obuhvata hata, rada i krija jogu.

Prvo iskustvo joge je fizicke prirode (hata joga), drugo je mentalne prirode (rada joga), a trece
iskustvo je psihicke i duhovne prirode i doZivljava se kroz krija jogu. U ovoj fazi fokus je na
budenju urodenih potencijala i sposobnosti koje trenutno, i pored napora uloZenih u prve dve
faze, jos uvek spavaju u dubini nase psihe. Naucna istraZzivanja pokazuju da koristimo manje od
deset procenata mozga i njegovih moguénosti. Nacin da se koris¢enje urodenih potencijala
poveca jeste krija joga.

Tehnike Krija joge koje se poducavaju u Satyananda Yoga™ sistemu preneo je iz drevnih
izvora joge i tantre Svami Satjananda Sarasvati. Ovaj program je, uz sistem Paramahamsa
Joganande, jedan od dva sistema krija joge koji su danas Siroko prihvaceni u svetu. Ova nauka
potiCe iz davnina, drZana je u tajnosti, i vremenom se dodatno razvila kroz iskustvo i praksu.
Termin krija oznacava aktivnost ili pokret, i odnosi se na aktiviranje ili kretanje svesti.

Krija takode oznacava tehniku, praksu koja dovodi do jedinstva svih dimenzija licnosti, sto je
krajnji rezultat rada Krija joge. Njena specificnost i vrednost ogleda se u tome Sto ona od
aspiranta ne zahteva da se direktno konfrontira sa sopstvenim umom. Veoma je tesko sagledati
sopstveni um u potpunosti i staviti ga pod kontrolu. Prakse krija joge ne bave se umom i
njegovim nebrojenim sadrzajima, ve¢ ovaj duhovni put zapravo zaobide um, podsticudi aktivnost
i budenje svesti. Ovim procesom sve dimenzije li€nosti bivaju uravnotezene i mogu da ispolje
svoj potencijal u potpunosti. Rezultat je duhovni razvoj kroz ispoljenje kreativnosti u svim
sferama Zivota.
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Krija joga sastoji se od tri dela: pratjahara krije (umirenje uma), dharana krije (koncentracija) i
dhjana krije (meditacija). Aspirant prolazi kroz razliita stanja uma, od pratjahare kroz dharanu
do dhjane, i krajnji rezultat je celovita svesnost.

Ovaj program namenjen je ozbiljnim aspirantima. Krija joga je napredna grana joge i da bi se sa
njom zapocelo potrebno je odredeno iskustvo u radu hata i rada joge Trening u krija jogi je
trogodisnji program i od polaznika se oCekuje da budu redovni u svojoj praksi, da bi mogli da
nastave sa narednim fazama treninga. Samo ozbiljni aspiranti spremni da se posvete sadhani
(redovnoj praksi od oko 30 minuta dnevno) bi trebalo da se prijave za ovaj program.

Krija joga trening vodi Dr. Svami Mudrarupa Sarasvati, joga ucitelj sa tridesetogodisSnjim
iskustvom. 30
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