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Moj Guru, Svami Sivananda

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 2026.)

Autorska prava pripadaju Casopisu ,Yoga Magazine”, prevedeno i objavlieno uz dozvolu Biharske Skole joge, Mungir, Indija

a sam proizvod svoga gurua, ne
roditelja. Ja sam ono Sto jesam
zahvaljujucéi svom guruu, a ne svojim

roditeljima. Moje telo
mozda jeste
genetsko naslede
mojih  roditelja, ali
moja duhovnost nije.
Nisam posedovao
osobine sveca. Samo
zahvaljuju¢i  milosti
svog gurua
postepeno sam
postajao sve blazi i
smireniji. Kao mlad
covek bio sam
gnevan, nerazuman i
nestrpljiv. Moj guru je

bio smiren, prosvetljen,
velikodusan -  olicenje
saosecanja. Potrebno je da pronadete
gurua koji ¢e biti vasa dopuna, koji ce
upotpuniti ono sto vama nedostaje. Bio
sam poput sirovog materijala od kojeg

oblikovao.

se mogla isklesati dobra statua sanjasina,
a moj guru je bio vajar koji ju je
Naucio me je kako da

odapnem
strelu pravo u
metu. Bez
gurua znanje
se ne moze
spoznati niti
ostvariti.
Guru je sama
svetlost.

Moj
guru mi Je
dao sanjasu
tek kada je za
to doslo

pravo vreme.

strpljiv i Godine 1947. nalazio sam se u Lahoreu
milosti i kada je doslo do podele Indije. Ne
moram posebno da opisujem razaranja i
necovecnost kojima sam tada svedocio
na svakom koraku. Moj pogled na zivot
potpuno se promenio. Izgubio sam veru,
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osudivao svece i mudrace, odbacio
religiju i okrenuo leda
Bogu. Ko moze da
razume puteve Bozje?
Rodendan Svamija
Sivanande obeleZavao
se 8. septembra i
mnogi od nas trebalo
je da prime sanjasu, ali
sam ja to odbio. Ipak,
Svami Sivananda
uspeo je da me ubedi
da promenim odluku,
pa sam 12. septembra
primio sanjasu.

Svami
Sivananda je u meni
otvorio odredena
iskustva svesti koja se i danas nastavljaju.
Godine 1955. rekao mi je: ,Satjananda,
mnogo si radio za Divine Life Society.
Sada si slobodan da krenes svojim
putem.” Dao mi je sto osam rupija i
rekao: ,Ne treba da radis nista drugo
osim da dodajes nule sa desne strane.”
Za samo pet minuta poducio me je krija
jogi, rekavsi da ce se kroz tu praksu
dogoditi budenje. Ona je postala
sredstvo kroz koje je na mene preneo
svoju Sakti. Istovremeno mi je zabranio

swami Satyananda Saraswati

da je praktikujem. Razlog je jednostavan:
kada popijete otrov, ne
oblizujete usne posle
toga. Kada je prenos
bio izvrsen, u meni je
pocela da se razvija i
sazreva jedno sasvim
novo videnje. Svami
Sivananda  bio  je
jednostavan, Cestit,
blag i saosecajan
Covek. Nikada nije
mario za novac, a i ja
sam postepeno postao
takav. Oduvek sam
smatrao da zivot treba
Ziveti i u njemu uzivati.
Zivot je blaZenstvo.
Ceo svet pripada meni, ali to
istovremeno znaci da i ja pripadam
celom svetu. Godine 1964. osnovao sam
asram u Mungiru. Medutim, oduvek sam
bio svestan da taj rad ne moze biti
namenjen meni samom, zato sam ga
posvetio svom guruu. To nije bilo zbog
mene, niti radi mog zadovoljstva, imena,
slave ili ugleda. Posvecivanje svoje
snazna

karme guruu postalo je

RS

pokretacka sila u mom umu. %0
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Prioritet danasnjice

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2026.)

iSta ne mozete da uradite
protiv terorista. Ne mozete da
se borite sa njima. Ne mozete
ih promeniti. Pogledajte price o Ravani,
Kamsi ili Darasandhu. Cak su i kraljevi bili

kvalitete. Kada se vi poboljsate, vasa
porodica Ce se poboljsati, kada vam se
porodica poboljsa, susedstvo ¢ce se
poboljsati, kada vam se susedstvo
popravi, drustvo Ce se poboljsati, kada

teroristi. Tamasicna priroda se ispoljava se drustvo poboljsa, cela zajednica,

kao bes, agresija, a sa satvichom drzava, nacija, Citav svet e se poboljsati.

prirodom is ispoljava saosecajnost. Strah

) . , , Ono sto je danas potrebno su duhovne
je voda za drvo terorizma. Ispoljavanje

: , : : nauke. Nijedna druga nauka ne moze da
tamasa se zaliva strahom, a ispoljavanje

o . ukaze kojim procesom mogu da se
satve se zaliva ljubavlju.

T . . neguju vrline u zivotu, a razvijanjem
Danasnji nacin zivota je tamasican. ; ) N ool '
: : o , vrlina c¢e se tamasicno ispoljavanje
Ako biste dodali malo satvicnoj strani, POl )

LAl v . . “
tamasi¢na strana ¢e postati laksa. prevazici, pa cak i terorizam. &9

Fokusirajte se na pozitivne, satvicne

* k% %

Nastojte da druge ucinite sre¢nima, kao sto nastojite da i sami budete srecni.
|zgovorite rec koja ¢e pomocdi. Uputite nekome vedar osmeh. Ucinite dobro
delo. Malo posluzite drugima. Obrisite suze onome ko je u nevolji. Ucinite
laksim put onome ko naide na prepreku. Oseticete veliku radost.

Postujte siromasne, potlacene i ugnjetavane. Oni su vasa prva
bozanstva. Smatrajte srecu svog bliznjeg sopstvenom srecom, a njegov bol

svojim sopstvenim bolom. - Svami Sivananda Sarasvati
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Bezvoljnost

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2025.)

rema Svami Sivanandi bezvoljnost je

jedna prepreka u sadhani. Svi

prolazimo kroz to. Cak sam i ja
prosao kroz tu fazu. Ne danas, ne ove
nedelje, ne ovog meseca, ali desilo se i to
se svima deSava. Uvidanje da sam
podlegao izvornoj prirodi uma ucinilo je
da postanem svesniji da ne treba da se
predajem prirodenoj prirodi, ve¢ da treba
da nastavim da se trudim.

Jedini nac¢in da se pobedi
bezvoljnost je da se nastavi sa
stremljenjem i trudom. Vasa namera i vasa
stanja uma nisu uskladeni. Raspolozenja
uma se brzo smenjuju. Namera postoji, ali
stanje vaseg uma odlucuje da li ¢ete da
idete u tom pravcu ili ne¢ete da idete u
tom pravcu. Ako u vama postoji intencija i
ona je vas pokreta¢, onda stanje vaseg
uma postaje prepreka. Dakle, tu prepreku
treba ukloniti. Bezvoljnost se ne mozete
ukloniti kroz meditaciju.

Ne mozZete rasterati letargiju ni
mantra dapom. Jedini nacin da se rastera
bezvoljnost je da se bude aktivan. Trudite
se svakodnevno da posmatrate

raspolozenja uma i da ih korigujete, tako

da um postane vas prijatelj, a ne smetnja.
Kad god neko treba da se suoci sa umom,
on krece u borbu sa njim. Nije neophodno
boriti se sa umom, jer ¢e um u vedini
slucajeva da nadjaca vase napore. Um sve
kontroliSe: ono Sto volite, ono $to ne
volite, svesnost, bezvoljnost, ljutnju,
frustraciju,  naklonost ka  necemu,
saoseCanje. Sve je pod kontrolom uma.
Um stvara ta iskustva u razlicita vremena.
Ponekad neko pozitivno iskustvo
moze da vas pogura napred. Ponekad
nema tog iskustva koje bi vam zatvorilo
vrata i zaustavilo vas. Ponekad neko
negativno iskustvo moze da vas unazadi.
Sve u svemu, um upravlja svime. Od svih
prepreka u sadhani, prema Svami
Sivanandi, prva prepreka koja se javlja
Coveku je bezvoljnost. Bezvoljnost se javlja
zato Sto treba da radite jednu istu stvar u
nedogled. Budete uvuceni u to vrzino kolo
da radite jednu istu stvar, opet i nanovo,
umesto da budete svesni svojih
nastojanja. Kada budete uvuceni u taj
zacarani krug, tada ste se otudili od svog

pregnuca. Zato, drzite se one izreke:

,Samo napred!" 30
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Deca 1 joga

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2026.)

rema Svami Sivanandi, ispunjenje
Zivota postize se  sejanjem

ispravnog semena u plodno tle
licnosti.  Odraslima  je  potrebna
sistematicna praksa joge — hatha joge,
rada joge, bhakti joge, gjana joge, krija
joge, kundalini joge, mantra joge i dapa
joge. Sve ove grane joge pomazu u
razbijanju uslovljenosti koje postoje u
licnosti i umu.

Deca, medutim, nemaju
uslovljenosti koje treba razbijati. Njima
nije  potrebna transformacija. Nije
potrebno da znaju kako se vezba
kundalini joga niti teoriju koja stoji iza
tih praksi. Ne moraju da poznaju ni
hatha jogu ni njenu teoriju. Potrebno je
samo omoguciti da same vezbe iz njih
prirodno izvuku urodene kvalitete |
njihov unutrasnji potencijal.

Joga Ce ispisati scenario njihovog
zivota, a ne uslovljenosti koje poticu iz
porodice niti aspiracije njihovih roditelja.
Kada deca od najranijeg uzrasta prihvate

jogu, ona sutra postaju bolji gradani.

Samo licnim primerom i prakticnim
iskustvom mozete nauciti svoju decu da
razviju svoj potencijal i kreativnu
prirodu. Pridikovanje bez licnog primera
nece uroditi plodom. Samo govoriti
detetu o moralnim vrednostima ili mu
govoriti da nesto ne radi, dok vi sami
nastavite da Cinite isto, neCce mu pomoci
da se razvija i napreduje. Deca su
izuzetni posmatraci i veoma su
prilagodljiva;, mogu se oblikovati u
gotovo svakom pravcu. Prvi korak ka
unapredenju kvaliteta njihove svesti |
svesnosti jeste da im dopustite da se
slobodno izrazavaju. Cak i ako poénu da
vas psuju, pustite ih. Ako to ne mozete
da prihvatite, potiskujete  njihovu
prirodu. Ako omogucite njihovom umu
da se razvija i cveta tako Sto Cete im dati
slobodu izrazavanja - verbalnog,
emocionalnog, telesnog i intelektualnog
— izras¢e u veoma inteligentne i
kreativne osobe.

Sloboda izrazavanja je vazna, ali
mora biti

pracena ispravnim

samskarama. Ispravne samskare razvijaju
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se kroz praksu asana i pranajama, koja
postepeno vodi ka drugim jogijskim
tehnikama i principima. Na taj nacin
deca mogu da izgrade cvrst temelj za
svoju buducnost. Ako pocnu da vezbaju
jogu od najranijeg uzrasta, videcete da
kasnije u zivotu nece nositi istu napetost
i nezadovoljstvo sa kojima se vi danas
suolavate. Cak i ako se susretnu sa
slicnim izazovima, bice spremna i
osposobljena da se sa njima nose, za
razliku od vas, koji mozda nikada niste
prosli takvu osnovnu obuku. Ako zelite
da svoje dete usmerite na pravi put,
pruzite mu osnovno obrazovanje u jogi
koje ¢e ga osposobiti da se uspesno
suoci sa svim zivotnim okolnostima.

Prema tradiciji joge, dete se vezbi surja
namaskar poducava tek od osme godine
Zivota, a ona se praktikuje do jedanaeste
godine. Nakon toga u program se
postepeno ukljucuju i druge asane, dok
pravo vezbanje joge, prema tradiciji,
pocinje tek sa Ccetrnaest godina. U
periodu izmedu osme i jedanaeste
godine praktikuje se samo surja

namaskar.  Izmedu  jedanaeste |
Cetrnaeste godine ovoj vezbi dodaju se
trikonasana i tri asane sa pregibom
kicmenog stuba unazad: bhudangasana,

Salabhasana i dhanurasana.

Posle Cetrnaeste godine deca
pocinju da vezbaju tradicionalne asane.
Ako se sledi ovakav sistem, psiholoski i
hormonalni razvoj, kao i emocionalna
ravnoteza, odvija¢e se na skladan nacin.
Na taj nacin izbegavaju se neravnoteze.
Naravno, u zavisnosti od telesnog i
mentalnog stanja deteta, u program se
mogu ukljuciti i druge asane ili druge
vezbe hatha joge. Ipak, opste pravilo
jeste da postoje jasno odredene etape u
poducavanju dece jogi: od osme do
jedanaeste godine, od jedanaeste do
Cetrnaeste godine i nakon Ccetrnaeste
godine.

Prema tradiciji joge, um je na samom

pocetku potpuno neprogramiran.
Njegovo programiranje na suptilnim
nivoima nesvesnog | podsvesnog
pocinje ve¢ u Cetvrtom ili petom mesecu
nakon zaceca, dok spoljasnje
programiranje zapocinje sa pocetkom
obrazovanja. Na dubljem nivou nevoljno
skladistimo utiske, ideje i koncepcije
koje postepeno oblikuju nasu li¢nost.
Dublje sopstvo prima ove utiske i
instinktivna iskustva bez prepreka koje
stvaraju intelektualni koncepti o tome
sta je dobro, a Sta lose. Uprkos

samskarama i karmama, to je proces koji
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pripada fizickoj i spoljasnjoj dimenziji
zivota i odvija se nakon rodenja.

Joga smatra da prerano razvijanje
spoljasnje funkcije intelekta predstavlja
jednu od glavnih prepreka potpunom
budenju potencijala uma. Intelekt cini
samo dvadeset pet procenata uma, dok
je preostalih sedamdeset pet procenata
intuitivne 1 iskustvene prirode. To
odgovara klasifikaciji uma na manas,
budhi, ¢itu i ahamkaru, pri cemu svaki
od ova Cetiri aspekta predstavlja
priblizno jednu cetvrtinu ukupnog uma.
Ako razvijemo samo spoljasnju funkciju
budhija, odnosno inteligenciju, a ne
dozvolimo da se u budhiju prirodno i
spontano razvije viveka (mo¢
rasudivanja), intuitivne i iskustvene
sposobnosti uma bice potisnute. Zbog
toga kasnije postajemo cvrsto vezani za
sopstvene koncepcije, ideje, uverenja i
nacin zivota.

Kada ljudi pocnu da ponovo
otkrivaju svoju pravu prirodu kroz
razlicite prakse i tehnike meditacije,
Cesto prolaze kroz proces oslobadanja
od utisaka, kao i odbacivanja ideja i
koncepcija koje su tokom vremena
stvorile laznu sliku o njima samima. U
kasnijem periodu zivota, kada dode do
unutrasnjeg procis¢enja, covek postaje

prijemciviji, jer uklanjanjem

intelektualnih  barijera  intuitivne i
psihicke sposobnosti mogu spontano da
se ispolje. Kod deteta su te sposobnosti
prirodno aktivne. Joga ne smatra da je
to stanje uma kod deteta
transcendentalne  prirode, ve¢ ga
posmatra kao prirodan i spontan proces

razvoja svesti deteta.

Deca su pod velikim pritiskom da razviju
svoj spoljasnji intelekt. Od njih se
oCekuje da za veoma kratko vreme
usvoje ogromnu koli¢inu informacija.
Ovakav, takozvani ,progresivni razvoj”
intelekta u srednjem mozgu ogranicava
prirodnu prijemcivost psihe. Vezbe joge
imaju za cilj da podstaknu dublje slojeve
detetovog uma, a u toj oblasti
sproveden je veliki broj istrazivanja i
prakticnih eksperimenata. Kombinovanje
blage muzike sa praksom pranajame
dalo je veoma dobre rezultate. UoCeno
je da udisaj moze spontano da stvori
barijeru u umu, dok izdisaj doprinosi
njegovoj jasnodi i povecava prijemcivost
za usvajanje informacija. Kada je dete
izlozeno stresu na nivou intelekta,
potrebno je usmeriti um kako bi se ta
blokada otklonila. U tom cilju sa dobrim
rezultatima primenjivane su vezbe

pranajame, koncentracije, tratake,

posmatranja jantre i vizualizacije.
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Tokom skolovanja dece potrebno
je obezbediti vreme za neku vrstu
odmora - ne uobicCajeni odmor i
razonodu, ve¢ odmor koji se postize
usmeravanjem i sabiranjem uma, cime
se uklanjaju unutrasnji simptomi stresa
koje dete jos nije u stanju da prepozna.
Dete ne ume da definise stres. Cak ni

odrasli, kada govore o napetosti ili
anksioznosti, Cesto ne mogu da objasne
ono $to sami ne razumeju i Sto im je, u
sustini, strano. Zato je jedan od
osnovnih naglasaka u jogijskom sistemu
obrazovanja

opustanje i razvijanje

. . v . >
sposobnosti usmeravanja paznje. 0

Pozitivna interakcija — ljubaznost

Ljubaznost je dobra volja, Covekoljublje i neznost. Ljubaznost je
najjeftinija od svih stvari. Osmehnite se, sluzite drugima, zracite
radoscu. Govorite ljubazne i prijatne reci. Ohrabrite onoga ko je u
nevolji. Ljubazne reci umiruju i pruzaju utehu onome ko ih Cuje.

Ljubazan pogled, ljubazna rec, ljubazan postupak, prijateljski
osmeh — nista od toga ne kosta, a drugima donosi srecu koju
novac ne moze da kupi. Njihova vrednost je neprocenjiva.

Ljubaznost je jezik koji gluvi mogu da Cuju, a nemi da razumeju.

Kao sto male kapi vode stvaraju mocni okean, tako i mala dela
ljlubaznosti stvaraju okean dobre volje.

—Svami Sivananda Sarasvati
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Vezbanje joge sa decom — ko koga poducava?

Svami Vedantananda Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2005.)

,Sudbina celog sveta zavisi od male dece. Ako Zelite da vidite tracak svetlosti na

horizontu, to nismo ti ( ja, ve¢ mala deca koja moraju biti oduhovljena.”

— Svami Satjananda Sarasvati

eca prihvataju jogu prirodno,

kao Sto patka prihvata vodu, i

vezbanje joge sa decom jedno
je od najlepsih iskustava. Deca su po
prirodi spontana, otvorena i puna maste.
Prakse joge odrzavaju ove iskrene i
prirodne kvalitete zivim u detetu. Joga
pruza sredstva koja deci pomazu da
izrastu U usmerene, uravnotezene,
pozitivne i kreativhe odrasle osobe. Ona
im daje nacine da se konstruktivho nose
sa zivotom i razlicitim  zivotnim
situacijama.

Mnogo toga je vel receno i
napisano o dobrobitima joge za decu.
Ako ste sami iskusili jogu, nece biti
nikakve sumnje ni u vaSem umu ni u srcu
u pogledu njenog potencijala kada se

primenjuje sa decom. Joga prepoznaje

meduzavisnost tela, uma, emocija i duha,
kao i potrebu za zdravljem i ravnotezom
na svim ovim nivoima naseg bica.

Kroz vezbanje asana deca uce o
svom telu, o tome kako da ga odrze
zdravim, snaznim, fleksibilnim i
mladolikim. Uce koordinaciju pokreta,
iako se kaze da ona nije u potpunosti
razvijena sve dok ne ispadnu svi mlecni
zubi. Koordinacija dovodi do odredene
gracioznosti i stabilnosti u drzanju, sto
se prenosi i na druge oblasti njihovog
zivota i licnosti.

Kroz vezbe pranajami deca uce da
uspostave uravnotezeno emocionalno
stanje. Uce kako da upravljaju stresom,
kako da postanu svesna uznemirenosti i
kako da se sa njom nose, kao i kako da

svoju energiju usmere na kreativan
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nacin. Sve ovo doprinosi povecanju
njihovog samopouzdanja i unutrasnje
stabilnosti.

Vezbe
pratjahare i dharane
pruzaju opustanje i

disciplinu koje
razvijaju jasnodu,
poboljsavaju

koncentraciju, paznju i
pamcenje.

Sada ¢emo se
usmeriti na prakticne
aspekte vezbanja joge
sa decom. Inspiraciju
sam pronasla kod
Svami Satjanande i
Svami
Nirandananande, kao
i u radu organizacije -
RYE (Research on Yoga in Education -
Istrazivanje joge u obrazovanju) u
Francuskoj, koji je sprovela Svami
Jogabhakti. Sama deca bila su moji
najveci ucitelji, a mnogo sam naucila i od
ucitelja joge koji su ucestvovali sa mnom
u petodnevnom programu obuke pod
nazivom ,Poducavanje joge deci".
Sledece ideje poticu iz mog iskustva na
Zapadu. Neki od ovih materijala mozda
nisu odgovarajudi ili primenljivi u drugim
kulturama i okolnostima.
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Organizovanje casa joge za decu

PronalaZenje prostora: Kada trazimo
prostor za poducavanje joge odraslih,
obi¢no biramo mesto
gde ¢e ometanje Casa
biti  svedeno  na
najmanju mogucu
meru. Medutim, to ne
mora  nuzno  biti
sluaj kada trazimo
prostor za vezbanje
joge sa  decom.
Potrebno je voditi
racuna da mi ne
ometamo druge, jer
deca mogu  biti
veoma bucna. Prostor
treba da bude Cdist,

uredan i bez

namestaja i drugih
predmeta. Korisno je da pod ne bude
klizav. — drveni podovi su veoma
pogodni. Treba znati gde se nalaze izlazi
za slucaj opasnosti, toaleti i telefoni.

Pronalazenje  dece:  Odlucite  koju
starosnu grupu zelite da poducavate.
Bolje je organizovati decu u grupe: od 5
do 7 godina, od 7 do 9 godina, od 9 do
11 godina i tako dalje, jer razliciti uzrasti
razlicito reaguju na vezbe, a jezik kojim

se ucitelj obraca mora biti prilagoden
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uzrastu grupe. Dobar pocetak moze biti
organizovanje casova joge u Skolama
nakon  zavrSetka nastave. Druga
mogucnost je oglasavanje u

bibliotekama, prodavnicama  zdrave
hrane, lekarskim ordinacijama i slicnim

mestima, Sto Cesto daje dobre rezultate.

Trajanje casa: Za malu decu, 45 minuta
je odgovarajuce trajanje casa. Potrebno
je ostaviti dovoljno vremena da se
presvuku, izuju cipele i Carape i pripreme
za vezbanje. Za stariju decu Casovi mogu
trajati duze — od jednog do jednog i po
sata.

Stvaranje svetog prostora: ,Ucionica” se
moze ukrasiti posterima koji su povezani
sa temom ili sadrzajem casa. Mirisni
Stapic i sveca (kada je to odgovarajuce)
mogu doprineti stvaranju posebnog i
svecanog osecaja. Dobro je obezbediti
da deca imaju prostirke za vezbanje, sto
ponekad znaci da ih ucitelj treba sam da
donese. Za sve ovo, kao i za druge
rekvizite koji mogu biti potrebni tokom
Casa, korisno je imati pomocnika.
Pomocnik ili asistent takode moze biti
od velike koristi da pruzi individualnu
paznju deci, na primer pri pomodi u
izvodenju asana ili pri odlasku deteta u
toalet.

Asane: Deca vole asane, posebno one
koje imitiraju zivotinje, jer tada mogu da
proizvode razne zvukove, a istovremeno
uce o osobinama tih Zivotinja i na taj
nacin bolje upoznaju svet oko sebe.
Najvaznije u vezbanju asana nije
oCekivati savrSenstvo, jer C¢e se sa
razvojem detetove svesnosti samo
vezbanje prirodno usavrSavati. Joga sa
decom treba da bude RADOSNA i
ispunjena  zadovoljstvom. Istocnjacki
nacin poducavanja ne oduzima uceniku
radost otkrivanja, a to je posebno
primenljivo kada deca uce jogu. Treba
imati na umu da se telo deteta jos uvek
razvija priblizno do sedamnaeste godine,
pa zbog toga nije preporucljivo
zadrzavati se u polozaju duze vreme.
Obrnute polozaje (na primer stoj na

glavi) takode treba izbegavati.

Prangjama. Za decu su pogodne
pranajame koje su jednostavne i koje ne
ukljuCuju zadrzavanje daha. Na trzistu
postoji veliki broj knjiga o jogi za decu —
neke su namenjene uciteljima, dok su

druge prilagodene samoj deci.

Joga nidra: Joga nidra je omiljena medu
decom. Treba da bude kratka, jer se deca
mogu brzo i duboko opustiti zato sto su
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obi¢no manje napeti nego odrasli. Ipak,
deca takode dozivljavaju stres — zbog
porodi¢nih okolnosti, pritiska vrsnjaka,
briga u vezi sa ispitima, pa cak i zbog
dogadaja u svetu koji ih mogu zabrinuti.
Zbog toga je veoma vazno da nauce
kako da se opuste.

Trataka: Trataka je takode veoma
korisna vezba za razvijanje koncentracije,
pamcenja i umirivanje uma. Moze se
raditi na razlicite nacine, ukljucujudi
koris¢enje mandala koje su deca
prethodno obojila, kao i jednostavnih
jantri — kvadrata, trouglova i drugih
oblika.

Igre: Igre su uvek uspesne na casu joge,
bilo da sluze za  medusobno

upoznavanje i stvaranje opustene
atmosfere, za uvod u vezbanje ili kao
tehnika za razvijanje pamcenja i
svesnosti. Jedan primer je ,Kimova igra”,
u kojoj se deci pokaze posluzavnik sa
razlicitim predmetima. Deca ih
posmatraju nekoliko minuta, zatim se
posluzavnik prekrije, a njihov zadatak je
da napisu ili navedu sve Cega mogu da
se sete.

Igra koju sam naucila od jedne
svoje odrasle ucenice zove se ,Emocije”.
Napravi se Spil kartica na kojima se

nalaze razlicite relenice, na primer:

,Osecam se sre¢no kada..."; ,OseCam se
tuzno kada..”; ,Osecam se frustrirano
kada...” itd. Deca izvlace karticu (ako im
se ne dopada ono sto su izvukla, mogu
da izvuku drugu) i zatim opisuju dogadaj
ili situaciju koja u njima izaziva odredeno
osecanje. Ovo je odli¢an nacin da deca
razumeju i izraze razlicita emocionalna
stanja. Price takode veoma dobro
prolaze, a pokazalo se da su indijski
stripovi i priCe o svecima, kraljevima,
bogovima i boginjama, kao i price iz
Ramajane i Mahabharate, uvek veoma
lepo prihvacene.

Teme i odredeni sadrzaji predstavljaju
veoma koristan nacin planiranja Casova
joge. Oni daju usmerenost i ucitelju i
deci, a mogu se obradivati tokom
nekoliko nedelja ukoliko se pokazu
uspesnim. (Zlatno pravilo joge sa decom
glasi: ,Ako ne funkcionise, odmah to
napustite!”)

Teme mogu biti veoma razlicite:
Setnja kroz dzunglu, poseta zooloskom
vrtu, godisnja doba, elementi prirode,
festivali kao Sto je Divali i slicno. Teme se
takode mogu povezati sa sadrzajima
koje deca obraduju u skoli. Isto tako,
mogu se uvesti jama i nijame, pa cak i
neki aspekti teorije ,itija” ili SWAN
teorije. Na taj nacin deca se upoznaju sa
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filozofijom joge, sto im moze pomodi u
situacijama kao sto je vrsnjacko nasilje,
koje je Cesta pojava u Skolama.

Deca ucCe kroz primer. Ona su
poput sundera i, ako im pruzimo dobar
primer ponasanja, usvojice ove pozitivne
kvalitete i mozda doprineti pozitivhoj
promeni naseg drustva.

Svami Satjananda je rekao da disciplina
dolazi iznutra. Ako je deci previse
namecemo spolja, ona nece imati pravi
efekat. Na casu joge ucitelj, zbog
bezbednosti i uspesnosti vezbanja, mora
da ima kontrolu nad situacijom.
Jednostavan nacin da se to postigne
jeste  primena  smernica:  pravila,
pohvala i ignorisanje. UCitelj postavlja
pravila, na primer: ,Ovo je tvoja prostirka
i ostajeS na njoj dok ti ne kazem da se
pomeris.”  Treba  pohvaliti  dobro
ponasanje, a koliko god je moguce
ignorisati neprikladno ponasanje. Ovo
sam naucila od jos jednog svog odraslog
ucenika.

Uopsteno govoreci, potrebno je
da ucitelj zajedno sa decom izvodi
prakse. Posebno mala deca nemaju
dovoljno strpljenja da gledaju
demonstraciju — ona zele odmah da
ucestvuju. Pokazalo se veoma korisnim

da deca budu rasporedena u krug, u

kojem je i ucitelj deo grupe. Na taj nacin
niko ne moze da se sakrije pozadi, a
deca su veoma dobra u medusobnom
pratenju i podsecanju. Deca koja
ometaju cas ili traze paznju mogu se
korisno ukljuciti kao demonstratori, jer
tako dobijaju zadatak, osecaju se
ukljuceno i dobijaju paznju koja im je
potrebna.

Takode je vazno zapamtiti da
mozda neka deca ne zele da budu na
Casu joge. Ponekad je to zelja roditelja.
Zbog toga detetu treba ponuditi
mogucnost da ne ucestvuje ako to zaista
ne zeli. Za takve situacije moze postojati
.kutak za pauzu” — prostor odvojen od
ostalih, gde dete moze da cita knjigu,
boji mandalu ili jednostavno bude samo.
Ako zelimo da deca nauce postovanje,
moramo im  pokazati  poStovanje.
Dogovor je da ucitelj i grupa postuju
odluku deteta da ne ucestvuje (iz bilo
kog razloga). Medutim, dete mora da
poStuje cinjenicu da ostali zele da
vezbaju, pa je potrebno da bude tiho.

Ovaj pristup dobro funkcionise!

U danasnje vreme na Zapadu zaStita
dece predstavlja veoma vaznu temu. Ako
zelite da poducavate jogu decu,
preporucljivo je da se obratite nadleznoj

nacionalnoj organizaciji koja se bavi
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ovom oblas¢u i upoznate se sa
odgovaraju¢im pravilima i smernicama.
Na primer, u Velikoj Britaniji ucitelju nije
dozvoljeno da dodiruje dete po onim
delovima tela koje prekriva kupacim
kostimom. Ovo je vazno za ucitelja joge,
jer bi moglo uticati na naviku fizickog
podeSavanja  polozaja, na  primer
namestanja kukova tokom izvodenja
trikonasane. Uopsteno govoredi, u
Satjananda Joga tradiciji ne koristimo
Cesto ovaj ,prakticni” nacin poducavanja,
odnosno direktno fizicko podesavanje
ucenika rukama. Vazno je da poznajete
bezbedne nacine rada, kao i sve
kontraindikacije i mere opreza koje
mogu biti relevantne za decu. O tome
decu treba obavestiti pre pocetka
vezbanja. Preporucljivo je imati vazedi
sertifikat iz prve pomoci. Takode, uvek
proverite da li imate kontakt podatke
roditelja ili staratelja svakog deteta.

Ako osecate da ste spremni da
prihvatite izazov veZbanja joge sa
decom, krenite — cak i ako nemate

iskustva u poducavanju dece. Vas prvi

Cas nauci¢e vas mnogo toga. Obratite se
lokalnoj skoli i ponudite Casove joge.
Radite to kao sevu (nesebicno sluzenje),
trazite povratne informacije i vodite
beleske od ucitelja, roditelja i same dece.
Ovo moze biti veoma korisno za buduca
istraZivanja.

Kada radimo sa decom, ¢esto mislimo da
smo mi ti koji poducavamo decu.
Medutim, iskustvo pokazuje da su
upravo deca nasi najveci ucitelji. Njihova
spontanost,  otvorenost, masta i
sposobnost da budu potpuno prisutna u
trenutku podsecaju nas na kvalitete koje
odrasli Cesto izgube tokom Zzivota.
Vezbanjem joge sa decom ne razvijamo
samo njihovu svesnost i unutrasnju
ravnotezu, ve¢ i sami ucimo kako da
ponovo otkrijemo jednostavnost, radost
i prirodnost. Zato pitanje nije samo: ,Ko
poducava koga?” Ve¢ i: ,Sta mozemo

nauditi jedni od drugih?” &0

Razvijajte prijateljski odnos prema svojim susedima, psima, mackama, kravama,

ljudima, drvecu, cveCu i svemu Sto vas okruzuje. Tada Cete imati Sirok, potpun,

bogat i ispunjen zivot. Shvaticete jedinstvo i nerazdvojnu povezanost svega sto zivi.

To je iskustvo koje je teSko opisati recima. Morate ga sami doziveti. — Svami

Sivananda Sarasvati
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Joga kroz generacije

(Yoga Magazine, novembar 2017.)

mam 35 godina i pocela sam da

pohadam casove joge krajem 20176.

godine. U pocetku sam bila prilicho

skepticna i sa nepoverenjem, pa cak,
rekla bih, i sa podsmehom gledala na
ljude koji su isli na casove joge. Da budem
potpuno iskrena, uopste nisam imala Zelju
da idem na Casove. Moja majka mi je rekla
da pohada pocetni kurs joge i, kako ne bi
iSla sama, pridruzila sam joj se na prvom
Casu. | dalje sam bila skepti¢na.

Prvih nekoliko ¢asova bilo je uzasno
tesko. PosmatracCu sa strane pokreti u jogi
deluju glatko, lagano i jednostavno -
barem tako izgleda kada ih izvodi nasa
uciteljica, isto kao nasmejani i atletski
gradeni ljudi na televiziji koji vode takve
programe. Ali meni je zaista bilo veoma
tesko. Narocito u polozaju skakavca. U
poCetku bih ostajala bez daha i jedva
uspevala da odvojim od poda ruku i
suprotnu nogu — ne uvek istovremeno — i
to uz mnogo stenjanja i znojenja. Lako bih
odustala, ali prisustvo drugih ljudi
razlic¢itih godina u grupi motivisalo me je
da nastavim i prestanem da gundam.

Od detinjstva patim od migrene —
prakticno otkad znam za sebe. Tokom
godina sam zadobila i povrede kicme i

vrata, koje su pulsiraju¢em bolu na desnoj
strani glave dodale neprijatan osecaj i
trnjenje.

Prvih deset casova joge bilo je
pravo mucenje. Negde na polovini Casa
vid bi mi se zamaglio zbog glavobolje i
mucnine. Posle Casa jedva bih se dovukla
ku¢i i spavala nekoliko sati. Medutim,
vremenom je glavobolja nestala — ne
samo tokom vezbanja, ve¢ i tokom
ostatka nedelje, kada nisam iSla na cas
joge.

Takode patim od nesanice. Pre
nego Sto sam pocela da vezbam jogu, ako
bih spavala duZze od osam sati, ponovo
bih dobila uzasnu glavobolju. Uz joga
nidru ovaj problem je nestao. Sada je
dovoljno samo da pomislim: ,desno
stopalo, palac, drugi prst..” i ve¢ sam
zaspala.

Nikada nisam mogla da savijem
noge kako treba u polozajima joge, niti
sam mogla da cucnem - imala sam
uzasne bolove u nogama u gotovo svim
polozajima. Sada, na kursu tre¢eg nivoa,
ne primecujem ni kako vreme prolazi i bez
teskoca ostajem u poloZajima.

Tokom poslednjih nekoliko nedelja
budim se ujutru dok mi u glavi odzvanja
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Gajatri mantra. Ne znam kako bih to
objasnila, ali obicno se to desava nakon
dana u kojem sam bila napetija nego
inace. Nekako, dok je mentalno
ponavljam, prestajem da razmisljam o
onome sto je izazvalo napetost. Mozda je
upravo to zeljeni efekat.

Ukratko, joga mi je definitivno
pomogla da se izborim sa dugotrajnim
problemima i teSsko¢ama, kako na
fizickom, tako i na psiholoSkom nivou.
Svakako ¢u se upisati i na sledeci kurs
joge i zelela bih da izrazim svoju
zahvalnost svojoj neverovatnoj i strpljivoj
uciteljici.

A evo i pisma moje cerke:
Zdravo!
Zovem se Ema i imam devet godina. Na
Casove joge idem skoro godinu dana.
PocCetni kurs sam pocela zajedno sa
mamom i bakom, kako bismo mogle da
provodimo vise vremena zajedno — znate
kakvi su roditelji: stalno su zauzeti na
poslu, a onda umorni kod kuée i nemaju
vremena za igru. Zato sam se nadala da ¢u
tako moc¢i da provodim vise vremena sa
mamom i da zajedno radimo nesto lepo.
U pocetku mi je bilo malo tesko i
dosadno — treba da budes miran vise od
sat vremena i da se ne smejes odraslima
koji se uvijaju kao perece.

Sta mi je joga donela? Re¢i ¢u vam
sada: samopouzdanje da mogu da uradim
sve Sto mogu i odrasli, a ¢ak i bolje od
njih. Nasa uciteljica mi je rekla da sam
gipka i da mogu da izvedem polozaje koje
mama ne moze. Naucila sam da, iako sam
najmlada u grupi, mogu da budem
inspiracija svojoj mami.

Joga mi daje samopouzdanje da
mogu sve. Uz malo truda, mogu da
uradim sve Sto pozelim svojim telom i
umom.

Joga nidra me opusta i ponekad
zaspim — ali sa osmehom. Ne razmisljam o
teSkim casovima u Skoli. Opustim se i
otputujem u svet maste, lepih boja i
predivnih osecaja.

Nastavicu da i dalje dolazim na
Casove — ne zbog mame, vec¢ zbog sebe.
Sada volim jogu.

Zelela bih da zahvalim svojoj
uciteljici sto me je prihvatila u grupu
odraslih i Sto me je tretirala kao
ravnopravnu. Radujem se slede¢em kursu
jogel!

S ljubavlju,
Emi

Maja, Bugarska

N
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

|
|

SATYANANDA YOGA

Ako zelite da se trajno promenite na bolje i saznate vise o sebi, svetu koji vas okruzuje i
zivotu, razmislite o krija jogi. Krija joga je najmocnija nauka joge, a veoma ju je lako
nauciti.

Ovim procesom sve dimenzije licnosti budu dovedene u sklad a duhovni razvoj se
odvija kroz ispoljavanje kreativnosti u svim sferama zivota. Naucna istrazivanja
pokazuju da koristimo manje od deset procenata mozga i njegovih mogucnosti -
najbrzi i najbezbedniji nacin da se ovo promeni i urodeni potencijali i talenti u
potpunosti ispolje, jeste krija joga. Ona moze iz osnova da unapredi kvalitet Zivota.

Tehnike Krija joge koje podu¢avamo preneo je iz drevnih izvora joge i tantre Sri Svami
Satjananda Sarasvati. Ovaj program jedan od samo dva sistema krija joge koji su danas

siroko prihvaceni u svetu.

Krija joga trening, uz odobrenje i blagoslov Biharske skole joge, u Bihar joga klubu vodi
Dr Svami Mudrarupa Sarasvati, ucitelj sa tridesetogodisnjim iskustvom.

U toku je primanje prijava za Krija joga trening 2027. Proces prijavljivanja je otvoren do
popune raspolozivog broja mesta, koji je ogranicen.

Vise informacija na sajtu www.jogabeograd.com i mob./Whatsapp/Viber 064 046 7216
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