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Kako da stavim um pod kontrolu

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 2016.)

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

o koga kontrolide? Vi kazete: ,Zelim da

stavim pod kontrolu svoj um”. Da li se vi

razlikujete od vaseg uma? Ko pokusava da
kontroliSe um? lli to jedan aspekt uma kaze:
,Zelim da kontrolifem drugi aspekt moje
dinami¢ne prirode”. Ukoliko kaZete: ,Zelim da
kontroliSem um”, to je netacno i pogre$no. Um ne
moze kontrolisati samog sebe. Cela ideja kontrole
je pogresna.

Posmatranje u poredenju sa
kontrolom

Joga ne govori o kontroli ve¢ o tome kako da
postanemo posmatrac, drasta (drastha). Postoji
velika razlika izmedu kontrole i draste. Rel
,kontrola” ne upotrebljava se u jogi. U
Patandalijevim ,Joga sutrama” koristi se re¢ —
posmatranje.

Tada drastu svarupa avasthanam.

Tada nastaje onaj koji vidi i koji prebiva u
spostvenoj prirodi.
Kada ste posmatrac, jednostavno ste svedok
svake igre koja se odvija oko vas. Kada ugledate
decu da se igraju, vi ostajete na svojoj stolici i
posmatrate njihovu igru. Ne kontrolisete ih.
Jednostavno ih  posmatrate. Da biste ih

kontrolisali morali biste prestati sa posmatranjem
i ukljuciti se u njihovu igru.

Postoji ili jedno ili drugo: ucesée ili posmatranje.
Ulestvovanjem pokuSavate da uspostavite
kontrolu, mada se to ne dogada. Posmatranjem
mozete da odvojite sebe od uticaja okoline, i to je
izvesno moguce. Tada nema kontrole, ve¢ samo

posmatranje i primena mudrosti posmatranja.
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Kako um moze kontrolisati sebe? To je kao da
kazemo: ,Ja ¢u kontrolisati um”. Kada vi
kontroliSete sebe? Dok Setate? Dok jedete? Dok
pijete? Da li kontroliSete sebe dok razgovarate sa
ljudima? Kada mozZete da se kontrolisete?

Ekstremno 1 normalno ponasanje

Kontrola je neta¢na ideja koja postaje stvarnost
onda kada se ekstremno ponasate. Ukoliko ste
ljuti neko ¢e vam redi: , Kontrolisi se”, sto znaci
kontrolisi ekstremno ponasanje ljutnje. Ukoliko
ste nervozni neko ée vam redi: ,KontroliSi se’.

Prema tome, kontrola je za ekstremno

ponasanje. Kontrola se radi kod ekstremnog
ponasanja, dok se posmatranje i podeSavanje
koristi prilikom normalnog ponasanja. Ne mozete
kontrolisati um pri normalnom ponasanju, ni
posmatrati ga pri ekstremnom ponasanju. Uloge
se moraju promeniti.

Prema tome, radite jednostavnu jogu
posmatranja, koncentracije i meditacije: to je
dovoljno. Pobeduje onaj ko kroc¢i lagano i
postojano.(’?b

29. novembar 2015. Ganga Darsan, Mungir

Kako da dodemo do mira u srcu?

Svami Satjananda

,Srce je uvek spokojno. Um je taj kome je mir potreban. Srce nema
nikakyih problema. Svacije srce je puno ljubavi i milosrda. Svacije
srce je Cisto, neiskyareno, neokaljano, neogreseno. Ono Sto vama
treba je mir u umu, a ne mir u srcu. Um je vecito nemiran, samo
leti tamo amo, Rao neki majmun. Vi me pitate kako da uspoRojite
srce, a ja ne znam Sta da oggovorim, zato Sto ja nikada nisam
nasao da srcu nesto fali. Cak i Kriminalac i razvratnik imaju dobro
srce. CaR i ubica ima [jubavi u svom srcu prema svojoj Zeni i dect.
Lijubav je prirodna i prorodena svakom srcu.
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SEMINAR 25-26. maj

»Kako produbiti svoju joga praksu”

Svami Savikalpananda Sarasvati

Kada se joga radi povremeno i vezba nasumicnim izborom praksi, ona nam donosi primetnu korist. Ipak,
sa te tacke, mi ni ne slutimo koliko jos moZzemo da napredujemo na putu samootkrica i postizanja
razumevanja i zadovoljstva.

Svako od nas Zeli dobro zdravlje, mir, zadovoljstvo i sre¢u. Kako bismo dosli do Zivotne stabilnosti,
potrebna je nadogradnja nase jogicke prakse.

Joga je drevni sistem samorazvitka i nije slu¢ajno da postoje razlicite Skole u kojima su osvedoceni
majstori ustanovili metode i sisteme za rad. Kaze se da je najsigurnije slediti davno propisane korake koje
je vreme proverilo.

Ovaj joga vikend bi¢e ispunjen vezbama, teoretskim razjasnjenjima i prakticnim primerima kako joga
moze upotpuniti nas Zivot. Naucicemo kako da uz malu izmenu svakodnevne organizacije i dobro
planiranje redovnije i sistematicnije radimo jogu.

Na seminaru ¢emo od Svami Savikalpanande Sarasvati, iskusne jogine koja ve¢ 30 godina Zivi u
Satjananda ASramu u Grckoj, dobiti dragocene savete, instrukcije i odgovore na sledeéa pitanja:

Koji je pravi cilj i znacaj pranajama?

Kojim tehnikama moZemo da upoznamo suptilnije slojeve naseg biéa?

Kako da postanemo redovniji u svom vezbanju?

Kako da jogu sa prostirke prenesemo u svakodnevni Zivot?

Koje komponente joge moZemo da upotrebimo i van joga ¢asa ¢ime ¢emo usrediti vise i sebe i druge?

Svami Savikalpananda Sarasvati zavrsila je Srednju medicinsku Skolu i Muzi¢ku Skolu ,,Dr. Vojislav
Vuckovi¢” u Beogradu. Jogu vezba od 1987. godine, a svoj trening je dovrsila 1989. godine pod vodstvom
Svami Sivamurti Sarasvati u Satjananda A$ramu u Grckoj. Specijalizovala je Nada jogu i pevanje mantri, a
vodi programe i iz brojnih drugih oblasti joge: asane, pranajame, meditacije itd. Predavac je na Evropskoj
Satjananda Joga Akademiji.

Mesto: Dom ucenika srednje Zeleznicke $kole u Beogradu, Zdravka Celara 14

Prijave: Za ucesce je neophodna prijava putem linka: https://forms.gle/PFDvPKkeBDkGcFuA6
Dodatne informacije: yogaseminari@gmail.com

Uplate: 063 217 711



https://forms.gle/PFDvPKkeBDkGcFuA6?fbclid=IwAR0gp-3Y5fwVe9nvfha5HCLi65a80lwSPukbIlGf5UrqV7PQMDLSNYFU7G8
mailto:yogaseminari@gmail.com
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POZIVATE SE NA JAVNO PREDAVANIE

»Kako produbiti svoju joga praksu”

Svami Savikalpananda Sarasvati

24. maj 2019. u 19 casova
Centar za kulturnu dekontaminaciju, Beograd, BirCaninova 21

Svami Nirandanananda:
,U samom pocetku jogu vezbate da biste se osecali bolje, a kasnije da biste
bili bolji.”




Bihar Joga Klub

Simbol srca

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 2016.)

mocija je energija u pokretu. (Na

engleskom to stoji u samoj re¢i emotion. E

je skracenica za energiju, a motion znaci
pokret, prim. prev.) To je nivo gde iskustva
prozivljavamo odvojeno od logike i intelekta. U
izspoljavanju emocija ne postoji logi¢na osnova.
Emocija je samo eksplozija osecanja, bhave
(osecéanje na sanskritu, prim. prev).

U tri reci: glava, srce i ruke,
prikazuju se tri kvaliteta
Zivota. Glava predstavlja
racionalnost, logiku,
intelekt, ono $to je linearno,
Stosledi—1,2,3,4ilia, b, c,
d — to je budhi (intelekt,
prim. prev), glava. Srce je
bhavana, emocija. Oni su
odvojeni. Postoji distanca
izmedu njih. Oni nisu povezani. Tre¢i kvalitet je
delanje, ruke.

Dve vrste emocija
Srce simbolicno predstavlja nivo postojanja u

kome je energija u sirovom obliku jer nije
ograniena, niti identifikovana sa nekom
predstavom, idejom.

Vi znate dobro da ne bi trebalo da se ljutite. Al
kada ste ljuti, kuda je otisla vasa logika? Kuda je
otiSlo razumevanje? Znate da ne bi trebalo da
budete ljubomorni, ali kada ste ljubomorni, gde

je nestala logika? Gde je nestalo vase
razumevanje?

Emocija je joS jedna igra. Nema logike, nema
racionalnosti, nema razumevanja, samo Cisto
ispoljenje. To ispoljavanje ima dva oblika: emocije
usmerene prema samom sebi i nesebicne
emocije. To su jedina dva nacina izrazavanja
emocija.
Sebicne emocije postaju
uslovljene, a nesebi¢ne postaju
neuslovljene. Sebi¢ne emocije
koristimo da bi sebe zadovoljili.
Sebi donosim sreé¢u koristeci
snagu svojih emocija. Kada sam
nesebi¢an znaci da koristim
snagu  svojih  emocija da
donesem sre¢u u zivot drugih

ljudi.

Emocije su klasifikovane ili kao sebi¢ne ili kao
nesebicne. Sebicne emocije su uglavnom
negativne, nesebine emocije su uglavnom
dobre. Sebi¢ne emocije su negativne zato Sto
pokuSavate da zadovoljite sebe na racun
razumevanja i mudrosti. Kada traZzite da samo
sebi udovoljite, tu nema saosecanja, ljubavi,
dobrote ni naklonosti. Postoji samo Zelja: Zelim,
potrebno mi je, imam pravo na to, ovo je moj
izbor.
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Kada ispoljite neku emociju kojom Zelite da
pomognete sebi, drugi ljudi ¢e je doziveti kao
Stetnu, destruktivnu, negativnu, bezobzirnu,
neljubaznu, bezosecajnu. Ukoliko pak ucinite mali
¢in dobrocinstva, na primer, donesete nekoj
gospodi Sal koji je vetar oduvao, to je jednostavan
¢in ljubaznosti i pokazuje pozitivne emocije.

Sudha i asudha

Postoje ova dva nacina: prvi je ono sto Cinite kako
biste usredili sve oko sebe, drugi je ono $to Cinite
kako biste usredili samo samog sebe. Postoji
razlika. Kada donosite srecu svojoj okolini, to je
sudha bhava, Cista emocija; aSudha bhava ili
neprociséeno osecanje je kada unosite razdor u
okolinu.

U svom srcu imate nesebicne i sebi¢ne emocije,
Sudha i asudha emocije. Nesebi¢ne emocije su
Sudha, Ciste i omogucavaju vam mirnu plovidbu
kroz zivot. Sebi¢ne, neprocis¢ene emocije su
teske, jer morate da se stalno trudite kako biste
udovoljili sebi. A moZete i¢i do bilo kog stepena
da biste udovoljili sebi, ¢ak i do iskoris¢avanja
drugoga.

Srce je skladiste takvih osec¢anja koja se javljaju u
Zivotu a koja mogu i¢i u oba pravca, ka sebi¢nosti
i ka nesebi¢nosti. Dok je um okrenut samo u
jednom pravcu, ka svetu Cula i ¢ulnih objekata.

Um neide u vise pravaca. Um ce krenuti za ¢ulnim
svetom ¢ak i iz najdubljih nivoa meditacije sve
dok ne postignete samadhi.

Um ima glavni odnos sa svetom cula, a glavna
funkcija srca je da skladisti vrle i Stetne emocije,
Sto vas moze ili uzvisiti ili spustiti na zemlju. Srce

je skladiste dobrih i negativnih emocija. 30

17. april 2016. Ganga DarSan, Mungir
T ‘i ¢ ‘ |

Srce je kreativni princip, dok je intelekt destruktivan. Srce je put ka bogu, a
intelekt je put ka davolu. Srce je nesebi¢no. Ono je izvor najvaznijeg kvaliteta,
pozrtvovanosti, nesebi¢nosti. Majka je nesebi¢na, bog je nesebican, guru je
nesebican, jer oni funkcionisu sa nivoa srca. - Svami Satjananda
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Ti, skromni covece

Iz u¢enja Svami Sivanande

(Yoga Magazine, septembar 2017.)

lagosloveno Besmrtno Sopstvo!

ProCitao si mnoge knjige i slusao

mnoga predavanja. Pokazao si

poStovanje i interesovanje za svete
spise. Razvio si veru u veli¢inu i slavu mudraca i
svetaca drevne Indije. Ali nemoj zaboraviti da to
nije dovoljno. Svet trazi mnogo vise od tebe, da
posedujes ljubav prema covecanstvu, da Zeli§
svetu mir i napredak. Sta ti radig? Da li si
razmisljao o tome?

Ne osecaj se kao obian pojedinac, jedan u
milion. Nemoj misliti da ako nema$ saradnju
hiljade i hiljade ljudi Sirom sveta, niSta se od
pravog znacaja nece uciniti. Ne, ti zaboravljas da
svaku misao koju si poslao — ti skromna jedinko,
kako sebe smatras — svaka misao poslata na pravi
nacin, sa punom verom u Boga, u Cistoj

nesebi¢nosti, iza toga ima podrsku svih
dobronamernih mislioca, otelotvorenih i onih
bestelesnih. Ti ne zna$ koliko su sveprisutni u
duhu sjajni dobronamerni mislioci, koji su
spremni da pruZe nevidljivu pomoc¢ nesebi¢nim
radnicima.

Svaka misao koju posaljes je vibracija koja nikada
ne nestaje. Ona nastavlja da vibrira u svakoj
Cestici univerzuma i ako su tvoje misli plemenite,
svete i moéne, one vibriraju u svakom duhovno
srodnom umu. Nesvesno, svi ljudi koji su sli¢ni
tebi pokupe misao koja je izbacena u etar i u
skladu sa svojim kapacitetom Salju dalje slicne
misli. Rezultat je taj da i bez tvog znanja o
posledicama svojih dela, ti ¢eS pokrenuti velike
sile koje ¢e raditi zudruzeno i ugusiti niske i zle

misli stvorene od strane sebi¢nih i zlih.

,Da li vi shvatate RoliRo je znacajan i veliki [judski Zivot? Da
li ste razumeli Rako je dobiti Zivot kao covek, jedan dragoceni
dar 1 sveta teRovina? Zar ne osecate da je svrha Zivota
ispunjenje jednog najuzvisenijeq cilja? Istinski, Zivot je dat
samo zato da se ostvari jedan vaseljenski cilj - da se postigne
boZansko savrsenstvo i veciti mir i sreca.” Svami Stvananda
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Zaronite duboko

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2018.)

ogicki koncept je daleko Siri od onoga koji
J se danas propagira. On se prostire daleko

Sire od asana, pranajama, hatha joge i
drugih joga. Joga je jedna veoma duboka i
sveta stvar. To je nacin da se transformise
sveukupnost Zivota. Kada zaronite u vodu, i
celi se potopite, nijedan deo tela ne ostaje
suv, ¢ak ni jedna jedina vlas kose. Isto tako,
kad zaronite u jogu i vasa kosa postace
prosvetljena. Svest u vasSoj kosi vibrirace
srecom i radoséu. Medutim, morate da
razvijete takav stepen razumevanja sa
shvatite da joga nije samo asana, pranajama,

adapa dapa, ¢idakasa dharana, prana vidja,

nada joga. Gledane zasebno, one su kao
bombone u ustima deteta. Joga se mora
razumeti u svojoj sveukupnosti. Jogu treba
koristiti kao sredstvo za Sirenje spektra vaseg
razumevanja i produbljivanje svesti o tome
kako moZete da razvijate svoj duhovni Zivot.
Koristeéi svesnost steCenu pomocu joge,
covek moZe da nauci kako da se izbori s
neprijateljima uma i otpoc¢ne duhovno
putovanje  ka

ostvarenju i Zivljenju

boZanstvenog Zivota, ka otkrivanju istine. &0

9. mart 2011, Ganga Darsan, Munger

,Covek koji ne moZe da uévrsti um u meditaciji ne¢e mo¢i
da stekne znanje o Sopstvu. Nemiran covek ne moze da vezba
meditaciju i da bude cvrsto predan otkrivanju znanja o
Sopstvu, niti ima vatrenu Ceznju za oslobodenjem. Onaj koji ne
upraznjava meditaciju ne moze imati miran um.

Zelje ili Zudnje za €ulnim objektima su neprijatelji mira.
Onaj koji ima zed za Culnim objektima ne moze biti nimalo
sre¢an. Um ce uvek biti nemiran i zuditi za predmetima.”

—Svami Sivananda Sarasvati
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Introspekcija

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2016.)

Odlomak iz knjige ,,Rikhijapit satsanzi 4“

ada je atmosferski pritisak visok, padne

kiSa. Na slican nacin, kada je ¢ovekov um

pod velikim pritiskom i tamo padne kisa.
Kada misli u umu pocnu da pritiskaju, kada se
previse misli odjednom nagomila, to dovede do
depresije. Kao $§to ne mozZete da razaznate neciji
govor usled mno$tva zvukova na Zeleznickoj
stanici u Bombaju, isto se deSava i u naSem umu
kada se na jednom mestu nade mnogo misli. To
se zove kSubdha avastha, stanje utrnutosti. U
rasejanom umu nema mnogo misli, ali se one
nagomilavaju pod pritiskom. Najsmesnije od
svega je to Sto to niko ne primeéuje. To je
¢ovekova najveca slabost. Ako ga upitate: ,Imas
li mnogo misli u umu?”, on ¢ée reci: ,Ne, nemam
nikakvih.”

Ne postoji Covek na svetu koji moze sebe da vidi
sebe. Da, svi mogu da vide drugog. Znam kako
tvoje lice izgleda i kakvu frizuru imas, kakav ti je
oblik nosa, kako govoris, nezno ili grubo, da li
pevas dobro ili ne. Mogu da znam sve to, a da ti
to nikada ne vidis. Svi su u istom sosu. Ni jedno
bi¢e ovoga sveta nije svesno toga. Kakav je neko,
to samo drugi ljudi znaju. Kao $to moZemo
upoznati svoje lice gledajuéi se u ogledalu, na
slican nac¢in mozZzemo upoznati svoju prirodu
slusajuci kritike: onaj ko Siri traceve o tebi i
kritikuje te, ukazuje ti na pravu boju tvoga lica i

prirode. Zbog toga, kada neko kritikuje nesto sto
radiS, ne treba odmah da reagujes, niti da se
opravdavas$. Jednostavno se sloZi da je tako,
razmisli o tome i onda se prepusti istraZivanju
sopstvene duse.

Tokom introspekcije se razvija viveka, moc
razlucivanja, sudija koji nece stati na vasu stranu.
Zagovornik ili advokat bi se zalagali za vas, ali ne i
sudija. Ne treba da budete pristrasni prema sebi.
Ovo je poznato kao svalocana, samo-
kritikovanje. Hris¢anstvo propoveda da treba
kriticki posmatrati sebe. | Tulsidas je takode
rekao: Mo sama kauna kutila khala kami — ,,Ima
li nekog da je tako neposten, izopacen i pohotan
kao ja!” Ovo ukazuje na to da je imao potrebu za
samokritikom.

Veoma je teSko istinski videti sopstveno lice.
Kada vas drugi hvale govoredi kako ste lepi,
skromni, kako lepo pevate, piSete, imate dobru
narav, kako ste vredni i posteni, vi to onda
prihvatate kao svoju prirodu. Medutim, kada vas
kritikuju vi se skiselite. PokuSavate da se
odbranite govoredi: ,Ne, ne, ja se ne ponasam
tako, ja ne ogovaram, nemam naviku da tracarim
ni o kome.” Covek ée se pravdati kada ga kritikuju
a uobraziti kada ga hvale, njegov ego ce se
odmah ukljuciti u igru.
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Covek ima dva glavna problema: sklonost da se
pravda kad ga kritikuju i da mu se razvija egoizam
kada ga hvale. Uzmimo za primer devojku koja
lepo peva. Uruceno joj je pismo koje uvazava
njen talent, dobija nagradu od petnaest hiljada
rupija i ime joj objavljuju u novinama. Sve ovo ¢e
prouzrokovati gordost i ponos. Nakon toga, kada
bude Cula bilo kakvu kritiku, ona ¢e pokusavati da
se opravda. Obe reakcije su pogresne. Vazno je
da zauzmemo ispravan stav u obe situacije.

Ono $to najvise pomaZe ovde je razmisljanje i
atma-niriksan, samoispitivanje. Ako ti neko kaze
kako lepo govoris, dobro pises ili si izvanredan
voda, reci sebi: ,Da, ako oni veruju u to, onda to
mora biti istina. Medutim, ako pogledamo
Gandijevo vodstvo, kakav je peval bio Tansen,
kakav je ratnik bio Rana Pratap i kakve su bile
politicke strategije Sivadija, nista u meni nije
doraslo tome, moram da se popravim.”

Covek treba da bude skroman i smeran kada ga
hvale. MoZe redi Sta god Zeli, ali iznutra mora da
se oseca drugacije. Takode, um treba da bude u
stanju da prihvati ako neko o nama loSe prica ili
nas kritikuje: ,Da, u pravu je”. Medutim, kada
nas hvale, ne treba da postoji precutno
prihvatanje. Sa druge strane, pomislite: , U redu,
osvojio sam nagradu u Skoli, ali svet je tako veliko
mesto.” Kao $to je i drvo puno voca povijeno,
onaj ko je pun vrlina treba da bude ponizan zbog
svojih dobrih osobina. Osoba koja ne podlegne
tim pritiscima je izdrZljiva. Ovo Sto govorim nije
lako. Veoma je teSko. Kabirdas kaze:

Nindaka nijare rakhije, angan kuti cavaja,
Bina sabun pani bina, nirmala kare subhaja.

,DrZi one koji te kritikuju u svojoj sobi,

Kako bi ti odeca bila Cista, oprana bez vode i
sapuna”“.

Ako bi svoje protivnike drzao blizu sebe, onda
vam ne bi bili potrebni sapun i voda, jer bi sva
prljavstina bila isprana kritikama. Medutim, to se
ne desava. Tulsidas nastavlja, govoreci kako ljudi
uvek izbegavaju one koji ih kritikuju, ali drze se
onih koji ih hvale. Tako je svugde u svetu.

Sokrat je rekao: ,Spoznaj samoga sebe”.
Upansade kazu: Atmanam vidnanimahi —
,Upoznaj atmana”. Ramana Maharsi je govorio
samo jednu stvar. On ¢ak nije ni znao hindi, ali
kada bi ga neko pitao za savet, govorio bi: Nana
jara, Sto znacéi — ,Pitaj sebe: ko sam ja?”
Promislite o ovome.

Upoznajte sebe, prepoznajte sebe. Bez
prepoznavanja onoga Sta ste, sve ¢e biti teSko u
Zivotu. Mnogo puta cete nailaziti na testove. U
porodici, druStvu i po ustanovama dcete se
suocCavati sa iskusenjima. Gde god da odete,
nailazi¢ete na testove i nove izazove.

Kako da budemo tolerantniji prema
tudim nedostacima?

Kako bi postao tolerantniji prema manama
drugih ljudi, ¢ovek mora prvo da bude u stanju
da sagleda svoje nedostatke. Kada sagledate
sopstvene slabosti, onda cete razumeti. Ako
primetite tudu manu, takode je potraZite i u sebi.

Bura do dekhana maina ¢ala, buraa na milja
koi,
Do dila dekha apna, mudha sa bura na koi.
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,Kada sam pokuSao da trazim loSe ljude, nisam
nasao nikoga ko je los.

Kada sam pogledao u soptveno srce, shvatio sam
da niko nije toliko lo$ kao ja“.

Sveci i sveti ljudi koriste ovu tehniku. Umesto da
posmatra tude mane, Covek treba da potraZi
svoje, ali to se ne deSava Cesto. Ako u sebi vidite
previSe mana, onda vam samopouzdanje
opadne. Osecate se kao da niste dovoljno vredni.
Zbog toga samoispitivanje nije prirodan zakon.
Zakon prirode je takav da niko ne moze da vidi
sopstveno lice. Priroda je to tako uredila za sve.
Ljudi nisu sposobni da uole svoje mane i
negativne osobine ¢ak i kada pocnu da ih traze.
Isprva vidimo samo nedostatke drugih: ovaj je
lenj, previse prica i veoma je sebian. Onda
analizirate te mane i pitate se $ta su arogancija i
ljubomora. Na pocetku posmatrajte ove pojave
kod drugih, necete ih naci u sebi bez obzira na to
koliko se trudite. Mogu otvoreno da kazem svima
vama koji ovde sedite da bez obzira koliko se
trudili, neéete naci ni jednu manu u sebi. Naci
¢ete ih samo u drugima.

Ovo je zakon prirode. Prvo proucavaj druge i
onda ce$ spoznati sebe. Kako znate kako oci
treba da izgledaju? Tako Sto ste videli tude odi,
videli ste njihov nos, usne, kosu, Celo i tek onda
ste shvatili da i vase moraju biti slicne. Priroda je
stvorila druge kao ogledala koja nam pomazu da
upoznamo sebe. Druge osobe su vasa ogledala.
Pokazuju vam 3$ta je ljutnja. Sta znate o ljutnji?
Znate za nju kada se neka druga osoba naljuti
ispred vas. Onda kaZete sebi: ,Ovaj Covek je
veoma ljut, ovo se zove bes.” Gledajuéi svoje
roditelje pomisli¢ete: ,Moji roditelji me veoma

vole. Ovo je ljubav.” Ljudi oko vas su udzbenici iz
kojih ucite o ljubavi, ljutnji i mrznji. Ovo ucenje
omogucava da isto to potraZite i u sebi.

Pogresno je u samom pocetku tragati za
sopstvenim loSim osobinama. Zbog toga isprva
ogovarate i kritikujete druge ljude. Prirodno je da
kritikujemo druge. To je zakon prirode koji je deo
procesa Sirenja i evolucije covekovog uma. Kako
moZete na samom pocetku da zakljucite kako
niste dovoljno dobri ako ne znate $ta znaci ne biti
dovoljno dobar? To je samo formiranje misljenja
da ste bezvredni, misljenje koje ne doprinosi
ni¢emu, a da zapravo ne znate Sta to tacno znaci.
Ovim povredujete svoju licnost. Isto je i kada
hvalite sebe: ,Veoma sam lep, divno pevam, jako
sam dobar”. Medutim, da |i zaista znate $ta je
lepota? Sta je melodican glas? Sta je dobrota?
Prvo upoznajte lepotu, muziku i dobrotu i onda
¢ete modi da ih nadete u sebi. U suprotnom ¢e
izjava: ,ja sam dobar” biti puna egoizma. Zbog
toga moramo da razumemo zakone koje je
priroda uredila stvarajuci Zivot. Ukoliko vas neko
kritikuje ili govori loSe o vama, pustite ga.
Ocutite. Ne reagujte. A zatim, kada vi kritikujete
nekoga, zagledajte se u sebe i vidite da li i tamo
moZete da nadete isti nedostatak.

Poznavati sebe je najteZa stvar na svetu. Covek
mozZe znati mnoge stvari u zivotu, a da ne zna
sebe. Znati sebe je samospoznaja. To nije tek
neko obi¢no postignuée, ve¢ veoma vazno.
Kazemo: ,Veoma si dobar, veoma mudar”, ali
upoznati sebe je najvece postignuée u Zivotu.
Upanisade ovo zovu atmadnana, samospoznaja;
neko drugi bi to nazvao spoznajom Boga. Svami
Sivananda je govorio da je i jedno i drugo isto,

spoznati Boga ili spoznati sebe je isto. 3
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Kada govorimo o potpunom predavanju na duhovnom putu,
ti nema mesta re¢ima ,ali” i ,i°. AL predstavija ego, a ,i°
predstavlja ambiciju. ARg se predate, doZivecete unutrasnjeq
gurua. Da bi se to desilo morate da se preobrazite u jednu
sasvim drugaciju osobu. Ne moZete vise da budete to Sto
jeste, ne moZete da budete vise onaj stari. Bez ovoga: ,Ja sam
ta 1 ta osoba i ja imam ovo shvatanje, ovaj poriv, ovu
motivaciju, ovu Zelju, ovo osecanje.” ARo sve to cini vas, ono
Sto vi jeste, ona zaista nema vajde i da postanete ucenik, i
nije ni nuzno.

Svami Nirandan
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Kao voda 1 ulje

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2018.)

(Iz razgovora o nauci joge — Knjiga Karma joge 4, Delanje sa svrhom)

Da Ii aktivno ukljucenje u svet kvari duhovni zivot?

nogi ljudi duhovni Zivot, ukljucujudi i

jogu, smatraju odvojenim  od

svakodnevnih aktivnosti i Zivota
uopste, no to je potpuno pogresno. U Joga
Vasisti (Yoga Vasistha) postoji prica o kralju koji
je bio prevladan osecanjem nepristrasnosti
(vairagja). Odrekao se svog kraljevstva i otiSao da
meditira i ispaSta u dZunglama daleko odatle.
Kraljicu Cudalu, svoju Zenu, ostavio je da vlada
kraljevstvom za vreme njegovog odsustva. Kralj
nije znao da je Cudala ve¢ bila prosvetljena jogini.
Jednoga dana ona shvati da njen muz gubi vreme
i odluci da ga vodi na dzhovnom putu. Fizi¢ki se
stvorila na mestu na kom je njen muz sedeo
meditirajuci. Kraljica je levitirala ispred njega i
kralj otvori o¢i. ,Sta radi§ ovde?” pitao je. Ona
odgovori: ,Dosla sam da ti kazem da sam
zadobila sidhije (modi, talenti koji se dobiju na
putu duboke sadhane, prim. prev.) dok sam

vladala kraljevstvom, i da ti, radedi sadhanu i
meditirajué¢i u dzungli, u stvari spava$.” Kao
gromom pogoden kralj uvide da njegova Zena
govori istinu. Zatim je zamolio svoju Zenu da ga
vodi na duhovnom putu. Ona rece: ,,Materijalni
Zivot nikada ne mozZe da ukalja duhovni Zivot.
Novac i Zelje ne mogu da dotaknu duh, posto ¢e
to uvek biti zasebni entiteti.” Kad se voda i ulje
pomesaju, oni se odmah razdvoje i ostaju
razdvojeni. Isto tako, materijalni i duhovni Zivot
su potpuno razli¢iti. Osoba koja misli da zemaljski
zivot moze da uprlja duhovni, je u zabludi. Za
aspiranta nije neophodno da se razvija samo
putem meditacije. On moze da koriguje i da
stvori novu orijentaciju svoje unutrasnje licnosti i
uti¢e nju i dok radi u ovome svetu. Stoga ¢ovek
ne treba da se odrekne sveta, ve¢ da ga iskoristi
kako bi prevaziSao sopstvene greske i

v . 3
nesavrsenosti. &0

Put srece

Nema znanja o Sopstvu za nemirnog i nemiran nije u stanju
da meditira. Onaj Ro ne meditira nece naci mir. Kako covek,
bez mira moZe biti srecan? — Bhagavad Gita 2:66
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Satsang: opustenost, svesnost, koncentracija

Svami Nirandananda Sarasvati

(Yoga Magazine, januar 2019.)

“V tagod da radimo, bilo veibe, pranajame,
relaksacija, meditacija, ili bilo koju drugu
vrstu aktivnosti, ¢ak i obi¢ne svakodnevne

aktivnosti, u svim aktivnostima i naporima u toku

naseg Zivota, mora da postoji opustenost, mora
da postoji svesnost i mora da postoji
koncentracija...

Ako moZete da se opustite u najekstremnijim
situacijama, onda ste uspeli u Zivotu. Cak i u
vezbanju asana, ako mozete da se opustite u
nekoj teskoj asani, onda ta asana postaje
blagotvorna, ali ne ako ste fokusirani na teskocu
i kazete: ne, tesko je, napono, boli, ne mogu da
uradim®. Budite svesni granica svoga tela i
opustite se. Ako natezete i vucete telo da biste
zauzeli asanu, onda je to anti-joga, anti-asana. U
asani se sve desi spontano kada postoji
opustenost.

Zatim sledeca je svesnost. Trenutno svi uce da
budu svesni, ali odakle ta svesnost dolazi? U jogi
vam se govori da budete svesni desnog palca,
prvog prsta, drugog prsta, treceg prsta, Cetvrtog
prsta —odakle ih vi posmatrate? Iznutra ili spolja?
Da li vidite svoje telo spolja kada se fokusirate na
desni palac, prvi prst, drugi prst? Ne. Ne vidite ih
spolja. Vi zapravo vodite svoj um u taj deo tela.
Va$ um je u vasoj ruci, vas um nije u vasoj glavi.
Instrukcija je da uvedete svoj um unutra:
,Vizualizuj, iskusi Sta se deSava, oseti senzaciju”.

Vi ste trenirani da udete unutra, u sebe. To je
jedan aspekt. Kada udete svesno$¢u unutra,
fokusirate se u jednu u tacku, a fokusiranje
svesnosti je poznato kao koncentracija. Kad
fokusiramo svesnost i dodemo do stanja
koncentracije, mi zapravo suzavamo raspon
svesnosti i ograni¢avamo je na jednu tacku. To je
kao lampa na kojoj moZe da se podesi snop svetla
da se skupi sve viSe i vise dok se svetlost ne sazme
u jednu tacku. Svetlo je suzilo, doslo je do tacke,
ali se smanjila osvetljenost. Koncentracija je
fokusirana, svesnost smanjena.

Sada treba to da promenite. Slededi stadijum
svesnosti nije da udete unutra, ve¢ da izadete
napolje. Ja trenutno nisam unutra, u sebi, ja sam
napolju, gledam spolja. Mogu da vidim kapljice
znoja na mojoj gornjoj usni. Gledajuci sebe spolja
mogu da vidim sjaj vode, Sto gledajudi iznutra ne
bih mogao da vidim, ali spolja ja to mogu da
vidim.

To je sadhana. Prvo udete unutra, tako da
mozete da fokusirate svesnost u jednu tacku na
koju se koncentriSete, a onda izvedete svesnost
napolje, tako da moZete da razvijete veci raspon
svesti i posmatranja svega S$to radite spolja.
Svesnost i koncentracija saraduju jedni s
drugima. Oni rade zajedno. Fokusirana svesnost
postaje koncentracija; uvecana koncentracija
postaje svesnost. Kada uvelate koncentraciju,
ona postaje svesnost, a kada fokusirate svesnost



Bihar Joga Klub

ona postaje koncentracija. To su dva koncepta
koje Zelim da uklju¢im u Satjananda jogu.

Satjananda joga je sistem koji objedinjuje
razliCite prakse: mi radimo i mantre, asane,
bandhe,
koncentracije, mi imamo gjana jogu sa

pranajame, mudre, relaksacije,

satsangom, svadhjaju, samo-proucavanje,
imamo bhakti jogu sa bhadanom, kirtanom,
subotnju Mahamritjundaja mantru i karma jogu.
Svakoga dana moramo da pospremimo prostor u
kome Zivimo, da radimo u kuhinji, ali ne kao neki

posao, nego mi to radimo sa stavom karma joge.

Kao duhovni aspirant zasto ne biste mogli da
kaZete i u svojoj kudi: ,ja vezbam karma jogu u
kuhinji? Ja radim karma jogu, ja pravim kafu za
vas“. Ako ubacite tu ideju, ona ¢e sa sobom
doneti jednu drugu svesnost i kvalitet. Ako
napravite ¢aj ili kafu u duhu karma joge, vas
odnos Ce biti drugaciji. Onda iako prospete ¢aj ili
kafu, bi¢e vam svejedno.

Na ovaj nacin, sve komponente Satjananda joge
moraju da se uvedu u zivotnu praksu. Do sada je
veZzbanje joge bilo jedan trend. Sada moramo da

napravimo zivljenje joge trendom. 3

SMERNICE ZA DUHOVNI ZIVOT

Jedite malo, pijte malo,
Pricajte malo, spavajte malo,

Druite se malo, Rretite se malo,

Sluzite malo, odmarajte se malo,

Radite asane malo, pranajame malo,
Razmisljajte malo, radite inrospekciju (vichara) malo,
Radite dapu malo, Rirtan malo,

Pisite mantru malo, meditirajte malo.

Svet je vase obrazovanje. Svakog dana naucite neRoliko leRcija. ARo
naucite sve leRcije Roje vam se nude, ako upotrebite sve prilike na najbolji
moguci nacin, u duhu joge, onda ce vam se razviti razne sposobnosti i snaga
volje. Rascete, evoluirati i prosiriti se. Ciljajte Ra pravom i trajnom uspehu,
i setite se da je malo prakse bolje nego tone teorije. Budite umereni u
svemu.

- Svami Sivananda Sarasvati
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Moja iskustva u jogi

Kako sam pronasla Gurua
Sivam, karma sanjasin

z devedesetih sam izasla bolesna, puna

potisnutog besa, bez snage i u potpuno

ukoc¢enom telu. Imala sam utisak da iz te
spoljasnje ljusture imam samo oci da ih
upravim ka spoljaili unutra, a to je bilo do moje
odluke. Kao da sam se razisla sa svojom svrhom
i ciljem svog Zivota. Bila je 2000. godina. Trebao
mi je mir, sklad i ravnoteza, svetlost u tami. Ja
to zovem pokret prema korenu. Kasnije sam
saznalairazumela daje simboli¢ko jogi¢ko drvo
sa korenjem usmerenim ka gore, ka Apsolutu.
Moji bliznji su se ¢udom cudili da kao osoba
obdarena ,razumnim umom” pravim zaokret
ka homeopatiji i jogi. Sa ove distance ose¢am
zahvalnost prema okolnostima koje su me
dovele do joge, svim nesporazumima i
krizama, ali i mojoj snazi volje i stremljenju ka
onome sto je iza pojavnog, koje je bilo tu
odvajkada. Mojoj veri.

Nisam znala ko je RiSi Vivekananda kada je
dosao da govori o jogi u Homeopatsko
udruzenje u Novom Sadu. Rekao je par
jednostavnih Zivotnih istina. Taj kratki susret sa
njim bio je za mene tako inspirativan kao da me
je pozvao na jedno licno preispitivanje. Veé
sledece sedmice otisla sam na prvi ¢as joge u
Beogradu - susret sa mojom joga uciteljicom
koji negujem i nadalje. Potom su dosli brojni
susreti sa Svami Sivamurti na seminarima u

Srbiji. Zahvalna sam joj, kao duhovnom ucitelju
na nekoliko, za mene odreduju¢ih momenata.
Ona mi je dala mantru kao najsnaznije
sredstvo koje me nikada nije izneveriloisto me
je blagoslovila jednim snom u kome se ona
pojavljuje i svojom rukom pokazuje u smeru
Rikije, kao da me usmerava. Pripremila me je
za naredne inicijacije. Srce mi je puno
zahvalnosti za ove blagoslove koji su odredili
moj daljiput.

2007. godine u Rikiji sam prvi put srela Svami
Satjanandu. Na jagji smo, on sedi, li¢ci na neko
razigrano dete i satima govori jezikom koji
nisam razumela, koji nije bio engleski. Smejao
se oCima deteta i celim bi¢em, Cistoi nevino.
Dogodilo se neSto veoma iznimno, van mojih
ustaljenih obrazaca - i ja sam isto tako satima
sedela, umirena, kao zalepljena za tlo, i slusala
sam jezik koji ne razumam. Pritom je moj um
prestao da postavlja pitanja, da daje sudove, i
da trazi odgovore. Ispunila sam se cistom
radoS¢u samo zato Sto sam u prisustvu
Svamidija i $to sam natom mestu. Pronaslasam
ono Sto sam traZzila.

Kakav je moj odnos sa Sri Svamidijem? I da li to
treba podeliti sadrugima? On Zivi u mom srcu
kao postojana svetlost. Tu je, i ne umem vise

nista o tome reéi. 30
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

SATYANANDA YOGA

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 oli¢en 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 istraZivanja pokazuju da koristimo manje od
deset procenata mozga i njegovih mogucénosti. 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 prihvaéeni u svetu. Ova nauka potice iz
davnina, drZzana 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 $to 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, podsticuci aktivnost
i budenje svesti. Ovim procesom sve dimenzije licnosti 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 Svami Mudrarupa Sarasvati, direktor i ¢lan Upravnog odbora evropske
,Satjananda joga akademije” (SYAE). Gy

5 KRAJ
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