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8. septembar — rodendan naseg Param Gurua

Sri Svami Sivananda Sarasvati je roden 8. septembra 1887. godine u Tamil Naduu,
gradicu Patamadaji. Posle sluzbe u Maleziji kao doktor medicine, koju je napustio
zbog duhovnog zova, otiSao je do Himalaja i smestio u RiSikeSu. U tradiciju sanjase
ga je inicirao 1924. Svami ViSvananda Sarasvati.

Tokom narednih godina napisao je na stotine knjiga i ¢lanaka o jogi i duhovnosti da
bi se u umove obi¢nog sveta usadila i razvila klica jogi¢kih vrednosti. On je
nagasSavao da se duhovna i jogiCka ulenja daju svima bez izuetaka, da bi se
postioglo dobro zdravlje, smiren um i duhovno uzdizanje.

U&enja Sri Svami Sivanande su inspirisala ljude Sirom sveta da vezbaju jogu i da
vode uzviSeni zivot. Osnovao je ,Divine Life Society” u RishikeSu 1936. USao je u
Maha Samadhi 14. Jula 1963. Godine.

Sri Svami Sivananda nikada nije kro&io izvan obala Indije, ali danas je poznat |
poStovan u Citavom svetu zbog svoje duhovne mudrosti i jasnoce.
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Spiritualni dnevnik

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, decembar 2018.)

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

redstavicu vam jo$ jedan metod, pored
psihickog sna, za korigovanje navika,
remodelovanje ponaSanja i negovanje
vrlina.

To je metoda pisanja spiritualnog dnevnika.
Spiritualni dnevnik je od neizrecive pomodi za
samo-analizu i spiritualni napredak.

Dozvolite mi da ovde objasnim nacin vodenja
dnevnika. U pocetku to je mehanicki i spor
proces. Ne treba da se analizirate zato S$to
analiziranje moZe da stvori komplekse u umu
pocetnika i sva je prilika da ¢e on zaista zastraniti.
Prema tome, ne savetujem duhovnim
aspirantima da pristupaju psihoanalizi. Ona vam
mozZe pomoci da upoznate sebe, ali sam taj
pristup dovodi do zastranjivanja.

Kako voditi spiritualni dnevnik? Uzmite Cisti papir
i nacrtajte trideset poprecnih linija tako da
izgleda kao strana Skolskog dnevnika.

Nekoliko stvari ovde traZi pojasnjenije.

»Kada ste ustali ujutru?” U ovu kolonu treba da
upisete vreme ustajanja iz kreveta. Svrha ovoga
nije da vas natera da ustajete ranije i zapocnete
borbu protiv svojih ustaljenih navika, ve¢ da
preoblikujete nesvesne obrasce navike. Treba
samo da zapiSete vreme kada ste napustili krevet
i da izvuCete mesecni prosek za vreme ustajanja.

Sledeca kolona je , Koliko sati ste spavali?”. Ljudi
su zbunjeni ovim pitanjem jer ne mogu da odrede
minimum i maksimum sati spavanja. Potrebno
nam je onoliko sna koliko je potrebno za pravilnu
dekarbonizaciju sistema, koja se razlikuje od
osobe do osobe. Sest sati za intelektualce, osam
sati za manuelne radnike, ¢etiri sata za joga i dapa
sadhake. Onaj ko je dostigao samadhi ne spava
uopste, njemu san ¢ak nije ni potreban. Oni koji
MnNogo spavaju najverovatnije imaju akumulirane
toksine u organizmu. Ukoliko ne, onda verovatno
postoji  psiholosko potiskivanje ili duboko
ukorenjene tenzije, moida zbog neuspeha u
karijeri. Uveren sam da normalna osoba, ili blizu
barem toga, ne moZe da spava previse. Ko previse
spava ima u sebi neSto pogresno. Broj sati
spavanja moZe se smanijiti satvicnom ishranom,
asanama, adapa dapom i meditacijom.

Zatim postoji pitanje u vezi sa veZbanjem asana.
VeZbajte asane petnaest minuta dnevno. MoZete
vi da izaberete par asana ili ih moZe izabrati vas
guru.

Sto se ti¢e pranajama jedina stvar koju treba
zabeleziti je trajanje vezbe, koje treba da je pet
do petnaest minuta.

»Koliko dugo adapa?" Neki veZbaju meditaciju,
neki namasmaran, a drugi molitvu. Aspirant neka
odgovori na ovu stavku u skladu sa svojom
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dnevnom praksom. Ukoliko praktikujete sve ovo
navedeno, zapisite to sve.

,Koliko mala dape?" je vazna stavka. Donesite
odluku da cete raditi odreden broj mala
(brojanica, prim. prev.) dnevno. Odlucite se za
minimalan i maksimalan broj dnevno, prema
tome kako vam je zgodno. Preterani entuzijazam
nije dobar. Papu treba raditi ponavljanjem
mantre koju smo dobili od gurua, a ne iz knjiga
kako mnogi aspiranti rade.

Um vara. On ¢e vam sugerisati: ,Koja je korist od
ponavljanja mantre, sve je to mehanicki, to je
Cisto licemerstvo". Onda taj isti (davolji) um citira
Kabira, Nanaka i druge svece.

Prema tome, treba doneti pozitivnu odluku i
drzati se nje. Jedna mala mantre Om Nama Sivaja
zavrsava se za dva minuta. Za Mahamritjundaja
mantru potrebno je dvadeset minuta, dok je
jedan minut potreban za mantru Om. Zato
donesite odluku prema vasem kapacitetu i
okolnostima i drZite je se po svaku cenu.

Na posebne, prazni¢ne dane uradite viSe krugova
mantre, na primer: Rama Navami, GokulaStami,
Veliki petak, Bozi¢. Provedite svoj rodendan,
godisnjicu braka i slicne godi$njice u dapi, molitvi,
samopreispitivanju, i samopoboljSanju umesto
Sto ¢ete uzalud trositi novac i vreme.

Postoje pozitivne i negativne odluke. Za jednu
negativnu odluku trebalo bi da donesete
odgovaraju¢u pozitivnhu. Ukoliko ovo ne radite,
negativne odluke ¢e stvoriti nezeljene komplekse.
Ukoliko odlucite da necete posecivati bioskop
tokom svetih dana, onda odludite i da éete svete
dane provesti radedi svete krije.

Donesite $to visSe odluka. Nema svrhe ponavljati
da odluke treba donositi u skladu sa kapacitetom
pojedinca da radi prakse. Niti je apsolutno
neophodno da pojedinac radi na ispunjenju svake

odluke po svaku cenu. Ne postaje se savrsen
danom donosenja odluke. Ovu gorku, ali istinitu
¢injenicu ne bi trebalo nikada da zaboravimo.
Neuspeh u sprovodenju odluka nije neuspeh u
zivotu. Pre ¢e biti da je neuspedno donosSenju
odluka nepopravljivi neuspeh u Zivotu.

Treba da zapisete sve teSkoce i komplekse sa
kojima se suocCavate i te beleske da ¢uvate u sobi
za pudu. Kad god ste nemirni i depresivni treba
da odete u sobu za pudu, da meditirate neko
vreme i pogledate zapise o vasim odlukama.
Povratic¢ete mir u umu.

U svojoj odluci treba da zapiSete da cete raditi
minimalno dvadeset, a maksimalno
sedamdesetpet Om Nama Sivaja ili bilo koje
druge mantre. Ukoliko propustite da radite
mantru i prekrsite svoju odluku, to samo znaci da
vasa volja nije jos$ dovoljno snazna.

»Koliko ste radili karma jogu?" Koji god rad da
obavljate kod kuce ili u kancelariji zapisite totalni
broj sati rada. Koja je razlika izmedu karme i
karma joge? Kada svaki cin obavljate sa
usredsredenom paZnjom i svesno, to postaje
karma joga. Karma je kada stvari radite
mehanicki. Mnoge stvari u Zivotu radite
mehanicki. Jednostavno ih radite. Medutim, rada
jogi je svestan da obavlja odredenu aktivnost. To
je karma joga. Onaj ko nema svesnost, njegova
dela se nazivaju karmom.

Ovom praksom ovladavate tehnikom
nevezivanja. ViSe vas ne¢e uznemiravati uticaji sa
strane. Znam da je nevezanost veoma lepa, jer
praktikujuéi je mi zavrSimo posao i ose¢amo se
spokojno. Ovo je jedini nacin ovladavanja
kompleksnom nevezanos¢u: svaka rec, akcija,
misao, dah, trebalo bi da budu propracene
savrSenom paznjom. Ukoliko veZbate svesnost,
umetnost nevezanosti bice vam dostupna vrlo
brzo; uspeh i neuspeh, bol i zadovoljstvo, poraz i
pobeda, sve ovo i mnogo toga drugog nece
ostavljati nikakav trag u vaSem umu.



Bihar Joga Klub

»Koliko puta ste se naljutili i kako ste se zbog toga
kaznili?" Ukoliko se naljutite, morate kazniti sebe.
U znak samokaznjavanja, morate se odredi
najdraze stvari. Ako ne kaznite sebe za nezeljeno
ponasanje svaki put, mozZete primeniti
kumulativnhu kaznu za mesecni nivo nepaZljivih
akcija. U ljutnji nema dobrobiti. Za taj cin
nerazlucivanja i ludosti morate kazniti sebe.
Morate se izviniti i biti sigurni da dete se
definitivno korigovati. Morati sami za sebe
izabrati nac¢in samokaznjavanja.

,Koji dobru osobinu ste negovali?" Pre svega
odlucite da negujete jedan kvalitet, ali to ne treba
da bude neka teska osobina da se razvije. Na
primer, mozete odluciti da manje pric¢ate i da
izbegavate nebitne, beskorisne i jalove razgovore.
Nakon toga, mesec za mesecom moZete negovati
po jednu vrlinu.

,»Koju losu osobinu pokuSavate da iskorenite?" Ne
pocinjite od teskih. Odlucite na primer: ,Necu
govoriti ruzne reci".

Nesebi¢no sluZzenje prociséava dusu. Upravo se
zbog sebi¢nosti cela licnost batrga u mraku. Kada
praktikujemo nesebi¢no sluZenje Zivot ce se
odvijati u sreci, a um ¢e postati snazan i mocan.

Treba nesto redi o satsangu, zato Sto satsang ima
najvazniju ulogu u formiranju li¢nosti i Zivota
pojedinca. Nista kao satsang nije tako mo¢no da
promeni misli, raspoloZenja, oseéanja i dela
individue. Ukoliko imate nameru da promenite
razorene i neorganizovane obrasce vaseg Zivota,
molim vas posvetite odredeno vreme satsangu.
Citanje svetih tekstova, zadriavanje uma na
uzvisenim mislima i mislima o atmanu, boravak u
drustvu svetih osoba, slusanje uzvisene muzike i
bozanskih prica, sve ovo su razne forme satsanga.

Satsang je najsigurniji lek za bolest samoce.
Postoje ljudi koji se osecaju usamljeno ¢ak i medu
hiljadu ljudi. Da biste olaksali samocu mozete
igrati badminton, druZiti se i tome sli¢no. Ali to
nije  konacan lek, moj prijatelju. To je
samohipnoza. Tu lezi velika ~mogucnost
samoobmane i samohipnoze. Prema tome,
sedite sami i mislite na Boga. UCinite ga svojim
najboljim prijateljem i razgovarajte s njim
mentalno.

MozZete u dnevnik dodati neke svoje nove stavke.
Popunjavajte dnevnik svakog meseca i poredite
ga sa prethodnim wunosima. Nakon nekog
vremena, milos¢u Bozijom, odustacete od losih
stvari i doZivecete svetost, spokoj i srecu.

Primerak spiritualnog dnevnika za samorazvice:

Za mesec

Kada ste ustali iz kreveta?
Koliko sati spavanja?
Koliko dugo veZbanja asana?
Koliko dugo pranajama?
Koliko dugo pude, molitve i meditacije?
Koliko mala dape?
Koliko dugo satsanga?
Koliko puta ste se naljutili?
Koje ste samokaznjavanje primenili?
. Koja vrlina je negovana?
. Koje loSe osobine iskorenjivane?
. Post / ishrana bez soli
. Nesebic¢na dela
. Koliko sati karma joge?
. Likhit dapa
. Dobrovoljni, humanitarni rad
. Proucavanje duhovnih knjiga
. Odlazak na spavanje 3
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Spiritualni dnevnik: Sivin put

Svami Omgjanam Sarasvati

(Yoga Magazine, septembar 2008.)

vami Sivananda je imao obi¢aj da poducava

jednu  jednostavnu, osnovnu vezbu

razvijanja svesnosti: spiritualni dnevnik. On
je svakoga navodio i ohrabrivao da vodi duhovni
dnevnik, od njegovih sanijasina, ljudi koji Zive u
asSramu, gostiju asSrama, posetioca, zaista
svakoga. Takode je sve molio da mu posalju svoj
dnevnik na pregled i proveru. MoZzemo da
nademo njegovo pismo svom uceniku iz 1957. u
kome kaze: ,Redovno vodi spiritualni dnevnik.
Umnogome ¢eS time ubrzati svoj duhovni
napredak. Molim te da mi redovno $aljes svoj
primerak spiritualnog dnevnika na kraju svakog
meseca da bih ga pregledao i dao naredne
instrukcije. Ja sam neopisivo srecdan Sto
primeéujem redovnost u tvojoj sadhani.” Svami
Sivananda je i sam vodio spiritualni dnevnik.

Tehnika

Sta je to spiritualni dnevnik? Spiritualni dnevnik
nije obican dnevnik u koji se upisuju dogadaji
dana, svoja razmisljanja, oseéanja ili snovi. Ovaj
jogicki dnevnik je nalik upitniku sa pitanjima
skrojenim na takav nac¢in da mozemo da
preoblikujemo svoje ponasanje i svoj um, i da se
oslobodimo negativnih mentalnih obrazaca i
nezeljenih navika. To je vrsta samo-analize, a u
osnovi je to osnovna vezba gjana joge.

Koju god sadhanu da radimo, trebalo bi da je
uvrstimo i pratimo kroz svoj spiritualni dnevnik.
To ¢e nam pomodi da ostanemo fokusirani na
sadhanu. Na primer, ukoliko Zelimo da radimo
SWAN sadhanu, jame i nijame ili osamnaest
Jltija“ ili nesto drugo, neophodno je da pratimo
svoj razvoj putem dnevnika. To je najbrzi put do
uspeha i napredovanja u praksi i napredovanja na
nasem putu. Kako se to radi?

Uzmite novu svesku i na prvoj stranici napisite
pitanja za spiritualni dnevnik (vidite uzorak dole).
Od naredne stranice nadalje, na kraju svakog
dana, pred odlazak na spavanje, zapisujte
koncizne odgovore na svako pitanje (odgovarajte
sa: da/ne ili u procentima). Na kraju svake
sedmice napravite zbir odgovora i prostudirajte
rezultate, razmisljajte o njima i pratite svoj
napredak. Slededi zbir nacinite na kraju meseca,
sabirajuéi nedeljne rezultate. Uzmimo za primer
pitanje: ,Koliko puta sam se danas razljutio?”
Moze se desiti da otkrijete da ste na kraju nedelje
dobili rezultat od 32. A na kraju meseca mozda
uvidite da ste 137 puta bili ljuti tokom proteklog
meseca. Ali ne brinite, samo pokusajte da se
poboljsate. 1z spiritualnog dnevnika izvedite
svoju novu, pozitivnu odluku, i pratite svoj
napredak pomocu dnevnika, i na taj nacin
posmatrajte kako se menjate.
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Glavna stvar u svakoj sadhani i kao i tajna uspeha
na duhovnom putu su iskrenost i redovnost u
sadhani. Morate biti potpuno iskreni i otvoreni
kada piSete spiritualni dnevnik. lonako nema
mnogo smisla lagati u svom dnevniku. ZabeleZite
sve, budite direktni i hrabri u svojim odgovorima,
Cak i kada morate da zapiSete da ste se razljutili
viSe od deset puta u danu, dan za danom.

Dnevnik se vodi na kraju svakog dana
neposredno pre odlaska u krevet. Ne propustite
nijedan dan, budite priljezni i posveceni. Neka
vam to prede u naviku, kao pranje zuba. Pisanje
dnevnika vam nece oduzeti viSe od deset minuta
od vaseg dana, ali ¢e vam biti od izuzetne pomodi
U upoznavanju samog sebe i u razvijanju ostre
svesnosti. Ukoliko budete iskreni i redovni u
svojoj sadhani pisanja spiritualnog dnevnika,
dnevnik ¢e postati vas tihi ucitelj, vas guru.
Otvarace vam oci i voditi vas na putu.

Zapocnite

Ovo je uzorak pitanja koja mogu da se koriste u
pocetku u spiritualnom dnevniku:

Kada ste napustili krevet ujutru?

Koliko ste sati spavali?

(@]

Koliko dugo ste radili asane i pranajame?

O

Koliko mala ste uradili u vezbi dape? Neka

O

druga meditacija”?

Koliko dugo ste radili karma jogu?

Koliko puta ste se naljutili? Koji je bio
proces dovodenja u ?

Koju pozitivnu osobinu razvijate u sebi?
Koju negativnu osobinu nastojite da
iskorenite?

Da li ste popustili u brahmacar;ji?

o

Da li vam se pojavila pohlepa?

o

o Koliko ste vremena protradili? Na
kompjuter, TV?

o Koliko ste vremena proveli u mouni
(Cutanju)?

PoCnite sa pisanjem dnevnika sa datim
primerkom pitanja, a kada ovladate tehnikom,
mozete da promenite ili dodate neko pitanje,
tako da dnevnik vise odgovara vama. Na primer,
ukoliko je vas veliki problem to $to svakodnevno
satima boravite na internetu, ubacite sledece
pitanje koje ¢e vam pomodi da promenite tu
naviku: Koliko ste sati proveli za kompjuterom?
Koliko sati ste posvetili jogi? Dan bez
kompjutera? Ili ako imate poremecaj u ishrani,
skrojite svoj dnevnik da popravite svoje navike:
Da li sam jeo svesno? Da li sam jeo izmedu
obroka? Da li sam se prejeo danas? Brza hrana?
Da li sam se drzao moune za vreme obroka? Da li
sam jeo lagano i svesno?

Pitanja spiritualnog dnevnika su kao snop svetla
svesnosti koji padne na odredene momente u
danu. Postajudi svestan tih manjkavih oblasti
zivota mi mozemo brzo da promenimo svoje
sklonosti koje nas sputavaju. Ova vezba nam
omogucava da se  analiziramo. Tom
introspekcijom ¢emo postati naglaseno svesni
svog ponasanja i kako nam um funkcionise u
razli¢itim situacijama, i na kraju ¢emo modi da
napravimo pozitivhe promene.

Psihologija spiritualnog dnevnika

Ne potcenjujte ovu jednostavnu vezbu i ne
smatrajte je pocetnickom. Svaka promena
pocinje malim koracima. Ono Sto Cini spiritualni
dnevnik tako moénom praksom je Cinjenica da
kroz nju moZe da se jasno posmatra napredak na
duhovnom putu. U ovom svetu u kome Zivimo,
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koji je sav ubrzan, mi uvek volimo da vidimo
rezultate, a rezultati jogickih praksi su obi¢no vrlo
suptilni. Zbirajudi rezultate mesec za mesecom,
moci ¢emo da uocimo znacajne promene i da
posmatramo kako polako napredujemo u
razvijanju pozitivnih osobina.

Cesto nije lako pratiti svoju duhovnu stranu i
odluke koje nekada napravimo u momentima
inspiracije. Zaboravimo da se zapitamo? Gde mi
je svesnost? Da li sam upotrebio mantru? Da i
sam se setila svog gurua? Da li sam bio u stanju
da kontroliSem svoje reci?, i slicno. Kada
uvedemo spiritualni dnevnik u svoj zivot, mi vise
takve stvari ne zaboravljamo. Jasno ¢emo videti

opipljivi napredak koji ¢e nam dati dodatnu
motivaciju za sadhanu.

Vezba gjana joge

Svami Nirandan propagira jedan laki oblik
introspekcije, moZe se reéi, neku vrstu
spiritualnog dnevnika. On preporucuje da svako
ve€e pre spavanja prodemo kroz sve dogadaje
proteklog dana. To je jednostavna veZbica, ali je
izuzetno duboka. To je zapravo veZba gjana joge.

Svami Nirandan kaZe: ,Postoji jedan proces
putem koga mozemo da upoznamo svoj intelekt.
Kada uvecle odete u krevet, mislite o ovome: Sta
ste radili tokom dana, od momenta kada ste se
probudili do sadasnjeg trenutka. Posmatrajte
sebe kao da posmatrate drugu osobu. ProzZivite
svaki trenutak dana ponovo, vizualizujuci ceo dan
kao neki film. Zatim vidite da li je bilo neke greske
u naSem delanju, ponasanju ili drzanju. Nemojte

da osecate nikakvu krivicu oko toga, ve¢ samo
uocite svoje ponasSanje. Bilo da ste bili ljuti,
depresivni ili sre¢ni, nije vazno. Prepoznajte to
stanje i upitajte se: ,Ako sledeci put dodem u
slicnu situaciju, kako ¢u reagovati?” ,Kako bi
trebalo da se ponasam na ispravniji, odmereniji,
uravnotezeniji i skladniji nacin?“ | onda napravite
odluku: ,Ukoliko se suoc¢im sa slicnom situacijom,
ja ¢u biti u boljoj ravnotezi“. Zatim idite na
spavanje. Videcete vec za mesec dana kako su se
vasi odgovori i reakcije na situacije i prilike
drasti¢no promenili.

To je trenutak kada gjana joga pocinje. Gjana joga
ne pocinje misledi: , Ja sam dusa”“, niti da se pitate
stalno: , Ko sam ja?“ Gjana joga je put na kome
otkrivamo svoje ponasanje, reakcije na Zivot oko
nas. To je zapravo ucenje kako da znanje i
shvatanje prakti¢no primenimo u Zivotu.”

Zakljuéak

Spiritualni dnevnik je praksa koja ¢e vam pruziti
dublje razumevanje svoje prirode i dovesti do
sklada intelekta. Omogudi ¢e vam da razumete i
prihvatite svoje misli i oseéanja na jedan
pozitivan nacin. Uz pomoc¢ dnevnika moci ¢ete da
promenite svoje navike, negativne obrasce
razmisljanja, moci ¢ete da preoblikujete svoju
licnost.

Svami Sivananda kaZe: ,Sre¢an je onaj koji vodi
dnevnik, jer je vrlo blizak Bogu. On ima snaZznu
volju, nema mane i ne Cini greske. Nema boljeg
prijatelja ni vernijeg ucitelja ili gurua od
dnevnika.” 30
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Sve ste vi sami stvorili

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2019.)

itanje: BoZanska mo¢ radi tiho, ona je u

pozadini svake aktivnosti. Da li je dobro

posmatrati kako ona funkcionisSe? Da li je
dobro indirektno je izazivati pokuSajima da
preokrenemo funkcionisanje u neciju korist?

Niko niSta ne zna o boZanskoj moci. To je samo
pojam. Covek se sve vreme mora boriti, za sve i
svasta. Takav je zakon. Ne
mozete samo sedeti mirno
zato Sto bozanska volja radi.
Ili zato Sto postoji nesto kao
sre¢a ili sudbina. Ne. Bez
obzira $ta je u pitanju, bilo to
oboljenje, bolest,
dostignuce, uspeh, Zelje,
ambicije ili strasti, ukoliko
Zelite to pobedite ili osvojite,
morate se boriti svom
svojom snagom da to
dostignete.

Nemojte da zavisite ni od
kakve sile. Nemoijte zavisiti
ni od koga. Ne postoji moc¢
veca od vas. | ne postoji Bog
drugaciji od vas. Mudar
Covek ovako treba da
razmislja. Uvek su nas ucili
da postoji neko ko je superiorniji od nas. Niko
nikada nije pokazao ko je ta superiornija osoba.
Sve je to samo koncept. Niko je nije video. Vi je
niste videli. Ukoliko pitate nekog sveca ili bilo
koga, reci ¢e vam:,Ne, on je izvan reci, on je izvan
uma”. Ovo je smeSan odgovor.

Ne postoji nista Sto je izvan mene. Ja ne mogu da
dosegnem te visine, ali ja ¢u biti u stanju da ih
dosegnem. Prema tome, nemojte zavisiti od
druge modi osim vase. Vi kao ljudsko bi¢e mozete
da ostvarite svaku mo¢. Tokom dugog perioda
evolucije dosli ste do tacke u kojoj vezibate
matematicke jednaline uma koji resava
probleme vasegzwota Ovo je ¢injenica. Naravno,
ljudi koji su slabi potrazi¢e
utociste u religiji. Jaki
umovi ne mare za religiju.
Oni ne mare za visu silu.

Covek je stvorio sve, koliko
ja znam. Ukoliko ste imalo
Cistog uma i ukoliko
procitate istoriju od pre
oko pet ili deset hiljada
godina moracete  da
zakljucite da ste sve stvorili
sami. Prema tome, zasto
zelite da zamisljate, ili zasto
Zelite da tvrdite ili zasto
zelite da imate nekog
zamisljenog superiornog u
odnosu na vas? Da li je
nesto Sto je imaginarno
superiorno?  Ukoliko je
realnost zaista superiorna,
onda sam spreman da poverujem u to.

24. maj 1986. godine, Ganga Darsan, Mungir &
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Vezbanije titikse

Odlomak iz knjige ,Joga €akra- tom 5”

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2019.)

itikSa je proces balansiranja odredene
situacije koriséenjem njene suprotnosti da
bi se ponovo osecali stabilno i udobno. Bez
obzira da li izdrzavate vrucinu, hladnocu, bol ili
radost, ukoliko postoji stabilnost, onda je to
titikSa. Niste uznemireni tim stanjem. Postoji
sklad i mir u umu. \

Sa ove tacke gledista
titikSa ukazuje na prirodu
uma u kojoj pre svega,
postoji svesnost. To je
glavno. Bez svesnosti ne
moZete posmatrati sami
sebe, svoje izrazavanje i
reakcije, niti ih mozete
razumeti. Kada ste svesni
procesa i ishoda, tada
razumevanje pocinje da se

razvija i postepeno
mozete praktikovati
titiksu.

Druga bitna stavka kod

titikSe  je  pratipaksSa

|

bavana, znati suprotnost
necemu. Morate biti u stanju da identifikujete
suprotni  element, suprotno razmisljanje,

suprotnu emociju putem koje éete balansirati
nadolazec¢a osecanja i misli. Da biste ovo radili
morate da znate pozitivnhu stranu svega.

Jedinstvo ljubavi
Najvazniji aspekt titikSe je da ne bi trebalo da

Ly 2 : imate Zelju da pobegnete

od neke nepovoljne
situacije, ve¢ da je
prihvatite i prilagodite se.
To

se postize kroz napor da se
uravnotezi ispoljavanje i
ponasanje, a takva
ravnoteza se ne

moze postié¢i bez ljubavi.
Ljubav pokazuje da ne
postoji protivljenje
opiranje. Umesto toga, vi
razumete situaciju i
pronalazite  nacin  da
izadete na kraj sa njom. Vi
je  samo upravite u
ispravan pravac, ali sa

ljubavlju.
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U trenutku kada se osecanje opiranja pojavi u
umu, postaje tesko da se premosti jaz, kao kada
se dvoje ljudi razidu pa im je tesko da ponovo
budu zajedno. Upravo zato, od pocetka morate
obuzdati osecanje ili reakciju opiranja u sebi, i to
je jedan vid titikse.

Ima mnogo oblika ispoljavanja opiranja. Na
primer: morate bosi da hodate po betonu koji je
vreo. Neko ¢e to uraditi skacudi, vristeéiitrceci do
senovitog dela. Ovo znaci da postoji opiranje, a
ne prihvatanje. Zelite da su vasa stopala smesta
na nekom hladnijem mestu. Druga osoba
razmislja: ,,Mogu izdrzati. U pitanju je samo
nekoliko sekundi”. Bez poskakivanja ona stize do
senke iako je svesna neprijatnosti. Treca osoba
samo opuSteno proSeta HFoE 4
uronjena u sopstvenu :
radost, bez i najmanjeg
traga osecaja
neprijatnosti.

Vrudina je svima ista, ipak,
razlicita  stanja  uma
stvoric¢e razli¢ite reakcije.
Onaj koji se opire,
ispoljava se skacuc¢i po
vrelini. Onaj ko prihvata
situaciju, u stanju je da
praktikuje suzdrzavanje.
Medutim, ¢ak i sa
prihvatanjem moze da
postoji nestrpljenje, ali
moze da postojati mir i
stabilnost. Kada je
prihvatanje kombinovano
saradoScu i ljubavlju, tada
postoji mir. Tek kada
postoji oplata od ljubavi u unutrasnjoj slici vaseg

uma, vi ocete otkriti da ste zaista u stanju da
prihvatite neku situaciju, osobu ili misao.

Ukoliko nekoga smatrate svojim neprijateljem
nikada necete biti u stanju da prihvatite tu osobu.
Kada se ona pojavi ispred vas nista ne pomaze, ni
filozofija, ni guru, ni reCi. Necete ostati netaknuti
kada se oluja mrinje i neprijateljstva prolomi
unutar vas. Prema tome, treca vaZzna tacka je da
je potrebna ljubav.

Kao $to so postoji rastvorena u slanoj vodi, tako i
ljlubav postoji rastvorena u ljudskoj prirodi. Ljudi
nisu u stanju da je doZive jer ona ostaje skrivena.
Kada sretnete stranca vaSa prvi reakcija je

podignuta ruka u interakciji. Procenjujete osobu

prema njenom izgledu i
| re¢ima. Procena se desava
spontano, ne morate ni da
; razmisljate o tome. Na prvi
pogled vi kazete: ,Da, ova
, osoba je u redu” ili ,Ova
| osoba nije u redu”. Od
prvog trenutka postoji
prihvatanje ili
neprihvatanje.

Ukoliko postoji prihvatanje,
vi razgovarate. Ukoliko je
razgovor dobar, razvija se
intimnost. Ljubav koja je
bila skrivena postepeno se
manifestuje.  Ced¢e se
vidate, idete u domove
jedni kod drugih; formira
se odnos izmedu vas. Od
stranaca ste postali



Bihar Joga Klub

prijatelji. Kako se to dogodilo? Neko ¢e redi iz
sebi¢nih interesa. Ne, to je zbog ljubavi.

Ukoliko nema ljubavi, onda se stvara distanca. Vi
mislite: ,,0, on niSta ne zna. Ne mogu razgovarati
sa njim. Nije na mom nivou. Ja kaZzem jedno, on
shvati nesto drugo. Mi nismo ni mentalno ni
socijalno kompatibilni”. Takve misli dolaze i
stvaraju hladnocu i vi necete reci ni zdravo toj
osobi ponovo.

U jednoj situaciji razvijate intimnost, a u drugoj
situaciji pokusavate da odrzite distancu. Ovde
postoje plus i minus samo jednog elementa:
ljubavi.

Da ljubav nije sastavni deo Coveka, tada biste
onog trenutka kada ste ugledali stranca pucali u
njega, je biste ga dozZiveli kao pretnju. Instinkt za
samoodrzanjem bi se umesao i pokusali biste da
ga uklonite s vaseg puta. Zato su mudraci rekli da

ljubav odrZava ravnotezu u drustvu, a mrznja
stvara razne vrste izopacenosti.

Pogledajte svoj zivot i otkricete da kadgod su misli
mrznje usle u vas um, mir je nestao a um je
postao uznemiren. Sa druge strane, kada su misli
ljubavi bile u vaSem umu, iskusili ste mir i radost.
Ovo se deSava svakog trenutka u vasem Zivotu.

Ovu ljubav, koja je sastavni deo vas, treba
primeniti u razli¢itim situacijama. Male stvari:
kada se nekome nasmesite, osoba se oseca
dobro; kada gledate sa nestrpljenjem, niko to ne
voli. Kada se osmehujete, postoji osecanje da me
ova osoba podrzava. Kada iritirano gledate, osoba
misli: ,,Bolje da se drzim podalje od ovog”. Ljudi
uvek traze pozitivnu konekciju, a pozitivna
konekcija nije moguca bez ljubavi.

Ukoliko moZete da odrzavate stanje ljubavi, vasa
cela perspektiva ¢e se promeniti, i kao rezultat
promenice se i vase misli i akcije. Ovako mozete
odrzavati unutrasnji i spoljasnji mir. &

TitikSa — kako ploviti kroz zivot izmedu parova suprotnosti

Gdegod ima nekakvih znakova Zivota, gdegod da se Zivot pojavio, tu ¢e postojati dve sile, dve

suprotnosti. Oni koji to ne shvataju Zele da se reSe neprijatnih iskustava i da imaju samo prijatna

iskustva. To je velika ludost. Jer, moze li biti svetlosti a da nema tame, moze li biti ruza bez trnja,

dobitka bez gubitaka, uspeha bez neuspeha, pobede bez poraza, zadovoljstva bez bola? Samo

mudar Covek, onaj koji ovo razume na ispravan nacin i koji se krece kroz zZivot blisko saradujuci

sa obe stane suprotnosti, samo on moze da bude sre¢an, a drugi nikako.

Mudar ¢ovek nikad ne gunda. On nastoji da se ustali u toj nepromenljivoj, trajnoj, svesti koja je

svedok svemu, i koja je skrivena u svacijem srcu, koja je izvan tog para suprotnosti, i onda,

smirenog uma, samo da posmatra sva deSavanja i sve pojave ovoga sveta.

- Svami Sivananda
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Mudra

Odlomak iz knjige ,Tantra darSan”

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, februar 2019.)

koris¢enju mudri se nasiroko govori u

tantrickim Sastrama, jogickoj literaturi,

a, takode, one su vekovima bile sastavni

deo tradicionalne umetnosti i plesa. Postoji
oblika mudri. il | J

Razli¢ite tradicije, Skole filozofije i, !

bezbroj wvrsta i

sistemi sadhana koriste razli¢itelies
grupe

mudri  za

fizicko i mentalno zdravlje,

ispoljavanje emocija, prizivanje
bozanskih sila u ritualima, kao i za} il
izazivanje promena u dubljim_
slojevima svesti. Koris¢enje mudri
je moc¢no sredstvo za povezivanje materijalnih i

psihickih domena.

lako svaki tantricki tekst ima svoj vlastiti skup
mudri kojima se nastoji posti¢i odredeni cilj,
sustinski, mudre stvaraju vezu izmedu fizickog
tela i psihe, kao neko sredstvo koje nas povezuje
s nasom suptilnom prirodom. Mudra um ucini
osetljivim na iskustva pranamaja kose, prani¢nog
tela. U meditaciji se koriste odredene mudre,
poput gjana mudre i ¢in mudre, koje su
jednostavne i svi mogu da ih izvedu. Postoje
mnoge druge mudre koje se takode koriste u
meditaciji, u mantri, anusStanama (intenzivna
sadhana na odredeno vreme, prim. prev.) i
ritualima. Svako boZanstvo ima odredenu mudru

kojom se priziva, ¢ak postoji posebna mudra za
prizivanje gurua. Svrha mudre je da ispolji
unutrasnje iskustvo. Prilikom izvodenja mudri

osoba premiélja o mudri i poku$ava da dozivi
I ; ‘neopisivo znatenje koje

I ' ona nosi. Na taj nacin je

moguce prizvati
unutrasnje sile koje inace
leze skrivene i uspavane.
aTo je ono Sto Cini mudru

| moénim orudem tantre.
Sta je mudra?

Prema Kularnava Tantri,
doslovno znacenje reci mudra je ,,ono sto donosi
srecu". Re¢ mudra dolazi iz korena mudh, sto
znaci prijatno, biti srecan, zadovoljan i opusten.
U ovom kontekstu mudra
postaje ona praksa koja
lakoce i

donosi  osedaj

zadovoljstva u citavom
bicu, i telu i umu. To se
postize tako Sto se ukloni
svako iskakanja iz

toka

rasipanja prane kao i

normalnog prane,

svako odgovarajucih
negativnih stanja uma. Prema lingvistima rec
mudra takode obuhvata i re¢ dravaja, Sto znaci
biti Tako mudra

samilostan ili saosecajan.
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nagovestava da se kroz radost i sre¢u postaje
saosecajan. Prema tantri deve, odnosno
bozanstva, postaju milostivi prema onome koji
radi mudre i ispunjavaju sve Zelje i prohteve
takvog sadhake.

Mudre su suptilni fizioloski polozaji koji se
zauzimaju kako bi se promenio tok prane u telu.
One stvaraju vezu sa
psihom i time se javlja
ili prizove psiholoski
odgovor u  okviru
psihickog tela. Tako
prana postaje veza
izmedu spoljasnjeg,
fizickog tela [
unutrasdnjeg,

psihickog tela. Mudre
su kljuéno sredstvo za pristup duhovnim
podrucjima. One stvaraju most izmedu spoljnjeg
ponasanja, delanja tela i unutrasnjeg ispoljavanja
viSeg uma. Mudre se takode mogu opisati kao
psihicki, emocionalni, molitveni i estetski gestovi
ili stavovi. Bas kao Sto je plakanje izraz tuge na
fizickom nivou, a plesanje, pevanje i smejanje

fizicki izraz srece, tako i unutrasnja svest takode
ima svoje simbole, a to su mudre.

Mudre se ne koriste izolovano samo u jednoj vrsti
tehnika ili veZzbi kao $to su asane, pranajame,
bandhe ili krije. Oni su kombinacija suptilnih
fizickih pokreta koji menjaju raspolozenje,
stavove i percepciju, produbljuju svesnost i
koncentraciju. One mogu biti
definisane na mnogo nacina, u
skladu sa njihovom
upotrebom i svrhom. Joga
takode smatra da su mudre
psihosomatski gestovi, koji se
koriste u razlicite svrhe u
razli¢itim granama joge. Hatha
joga koristi skup mudri da bi se
ispravila neravnoteza u prani.
U meditaciji se koristi grupa mudri koje podsticu
bolju koncentraciju, fokus i svesnost. Rada joga
koristi mudre da bi podstakla dublja, suptilnija i
izmenjena stanja svesti, u kojima se misli i
osecanja mogu zaobicéi i moze se doci do stanja

sunjate, stanja praznine izvan uma. 30

Kakav je bio moj guru Svami Sivananda

Kad uporedite Zivot Svami Sivanande sa zivotima drugih sanjasina i svetaca,
otkricete daje on iompotpuno poseban, drugaciji od svih. On se nije ponasao kao
covek koji €ini ¢uda, kao neki vladika ili veliki propovednik. On je Ziveo kao obi¢an
covek. On je bio svetli primer svih najvecih vrlina o kojima piSu knjige. On je bio najbolji
Covek koga sam sreo u zivotu. Ja nikada nisao viseo Hrista, ali video sam Svami
Sivanandu i zbog toga ja verujem da je Hrist mogao da postoji. On je bio &ovek
bezgrani¢ne dobrote i samilosti. On je bio sama milina, niSta drugo do nasmejana dva

oka. - Svami Satjananda
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Samo za odvazne

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 2017.)

ilj rada joge je Cita vriti nirodaha, a ne

samadbhi. (Cita vriti nirodaha je sutra 1.2 u

Patandalijevim Joga sutrama koja daje
definiciju joge, a znaci obustaviti oscilacije uma,
uciniti ga potpuno smirenim. Prim. prev.) Mnogi
ljudi misle da je cilj joge samadhi, a ne ¢ita vriti
nirodaha. Svako ko zaroni u jogu ¢e se dati na
proucavanje Patandalija, ali ¢e se uvek pitati:
,kako da dozZivim samadhi?“ Niko neée redi:
,kako da stavim pod kontrolu svoj um?“ Svi ¢e
reci: ,kako da iskusim samadhi?“ Niko ne zZeli da
uvidi svoje mane. Cak ¢e i najnesposobnija osoba
koja moZe desetak minuta da drZi oci zatvorene
verovati da je postala jogi, samim tim Sto je
uspela da drzi zatvorene oci. Niko nece da radi na
sebi, a svrha sadhane je da se radi na sebi.

To je pocCetak iskustava u jogi, puta na koji smo se
svi ukrcali. Svaka od grana joga ima svoj
definisani cilj. Koji je cilj hatha joge? Da li je iko
iskusio taj cilj uprkos veZzbanju joge ispred velikih
ogledala u joga studijima, uprkos odlazenja na
seminare povlacenja i aSrame? Da li je iko iskusio
ono $to hatha joga nastoji da razvije u coveku?
Ne. Oni to nisu iskusili jer su jogu tretirali kao
fizicko vezbanje. Ljudi misle da joga znaci ,samo
mrdaj svoje telo, dobro ga protresi”. Tako se
uobicajeno shvata hatha joga. Medutim, pravo
znacenje hatha joge se vec¢ nalazi u njenom
imenu, koje se sastoji od dve mantre Ham i Tham.
Koliko je ljudi radeci joga veibe doZivelo
ravnotezu izmedu Ham i Tham, izmedu sunceve i
meseceve energije?

Sliéno tome, svrha rada joge je Cita vriti nirodaha,
ali niko za to ne haje. Svi bi da meditiraju i nije ih
uopste briga za njihove ¢ita vritije (turbulencije i
nemire uma, prim. prev.), i upravo zbog toga im
meditacija nije uspesna. Ona ¢e samo stvoriti jo$
vise nemira u umu koji je ionako ve¢ uznemiren.
Vi ste uznemireni svetom oko sebe, stresovima,
anksioznostima, brigama, problemima, svojim
finansijskim stanjem, porodicom, drustvom.
Zatvorite oci, sve to odbacite i Sta onda radite?
PokuSavate da osetite mir, ali ne posmatrate svoj
um, ne radite na svojim ¢ita vritijima, ne radite na
svojoj reaktivnoj prirodi. Uvek upirete prst u
nekog drugoga zbog njihove reaktivne prirode. Vi
nikada ne pogledate u sebe. Vi ste uvek taj koji je
neokaljan, ispravan i nikad ne pravi nikakve
greSke i nikada ne cini niSta neispravno. To se
uvek pripisuje drugome. Drugi su krivi za
stvaranje neravnoteze, nemira, nezadovoljstva i
anksioznosti, a vi ste bezgresni. Takav stav imaju
svi, ¢ak i jogini, i stoga ne postoji ostvarenje joge
ni u koga, uprkos tome $to mnogi vezbaju jogu.
MozZda postoje neki izuzeci, ali uopsteno gledano
takva je situacija. S obzirom na takvu situaciju, trening
u Biharskoj $koli joge danas nije u svrhu ucenja joge,
vec u svrhu sticanja iskustva u jogi. Budite hrabri. Koji
Covek je hrabar? Onaj koji je voljan da prihvati nove
izazove i da otkriva nove stvari.

21. oktobar, Ganga darSan, Mungir, Rada joga trening —

prvi deo (odlomak) 30
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

A

SATYANANDA YOGA

Medu najvaznijim kursevima u Bihar joga klubu su treninzi u Satjananda Krija jogi, i namenjeni su
ozbiljnim aspirantima. Krija joga je napredna grana joge i da bi se sa njom zapocelo potrebno je
najmanje dvogodisnje iskustvo u radu hata i rada joge. Trening se sastoji od tri Sestomesecna
modula, i od polaznika se ocekuje da budu redovni u svojoj praksi.

Krija jogom integriSe se celokupna licnost, a njena dragocenost ogleda se u tome $to ona ne
navodi aspiranta da se direktno suoci sa sopstvenim umom. Veoma je tesko sagledati sopstveni
um i staviti ga pod kontrolu. Prakse krija joge ne bave se umom i njegovim nebrojenim sadrzajima,
vec ovaj duhovni put zapravo zaobide um, podsti¢uci aktivnost i budenje svesti. Proces se odvija
u tri stupnja: pratjahara krije (umirenje uma), dharana krije (koncentracija) i dhjana krije
(meditacija). Aspirant prolazi kroz razli¢ita stanja uma, od pratjahare kroz dharanu do dhjane, i
krajnji rezultat je celovita svesnost.

Ovim procesom sve dimenzije licnosti bivaju uravnoteZene i mogu da ispolje svoj pun potencijal.
Rezultat je duhovnirazvoj kroz ispoljavanje kreativnosti u svim sferama Zivota. Naucna istraZivanja
pokazuju da koristimo manje od deset procenata mozga i njegovih mogucnosti. Nacin da se
koris¢enje urodenih potencijala i talenata unapredi, jeste krija joga.

Tehnike Krija joge koje poduavamo preneo je iz drevnih izvora joge i tantre Sri Svami Satjananda
Sarasvati. Ovaj program je, uz sistem Paramahamsa Joganande, jedan od dva sistema krija joge
koji su danas Siroko prihvaéeni u svetu. Krija joga je uvek bila drZzana u tajnosti i prenosila se
direktno sa ucitelja na ucenika.

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