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Svami Satjananda Sarasvati

Bozje 1me

(Yoga Magazine, januar 2005.)

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

atjam - istina, Sivam — sreca, dobrota, i
sundaram — lepota — ovo trojstvo je vas
pravi oblik, va$a prava priroda. Cistota je u

vama. Dobre osobine ne morate da usvajate

spolja. To vec jeste vi. Spisi kazu
da satiam, Sivam i sundaram
predstavljaju nasu pravu
prirodu, ali da su skriveni. Da bi
se manifestovali moracete da
razbijete svoj oklop.

Nema potrebe porediti duhovni
Zivot sa svakodnevnim Zivotom,
niti treba da gajite bilo kakav
kompleks u vezi sa vaSom
prirodom, poput: ,Ah, ja nisam
dobar covek." Tako je, vi niste
dobri, isto tako nisam ni ja. Vi ste
loSi osamdeset posto vremena,
ja sam lo$ deset posto vremena,
ali i dalje sam los. Dokle god smo
u ovom ljudskom telu, ne
mozemo biti oslobodeni greha,
propusta, ni slabosti ljudskog
Zivota, zato Sto smo uslovljeni
dharmom tela. Uslovljeni smo

gunama: satvom, radasom i tamasom (OpSirnije
o0 gunama procitajte u Biltenu br. 12, novembar
2016, prim. prev.). Bez ujedinjenja i razmene

satve, radasa i tamasa, nema stvarenog sveta.
Ukupni sastav stvorenog sveta ¢ine tri gune.

Dobrota ne moZe da se nametne, niti da se
| uzgaja. Dobrota je

vase unutrasnje
bice koje je potpuno
skriveno i oklop
mozete probiti
samo uz pomoc
Bozjeg imena.
Postoji samo jedan
nacin da se ovo
uradi i nijedan drugi

metod nije
delotvoran. Moj
model je iz 1923. i
Citavog Zivota

pokusavam. (Svami
Satjananda  Cesto
poredi svoje telo sa

starim
automobilom koji je
model cak iz 1923.
prim. prev.) Svaku
metodu sam

isprobao i napustio. Toliko puta sam pokusao psu
daispravim rep, ali on se uvek ponovo uvijao. Rep
moZe da se ispravi samo ako se odsece. Shvatio
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sam kako istovremeno pokusavam da saduvam
rep i da gaispravim. To nije moguce. Mozes ili da
imas uvijeni rep, ili da ga odseces. Iz tog razloga
ja sam svoj rep odsekao. (U Indiji psi imaju rep
izvijen navise. Uobicajeno je poredenje repa sa
naravi, jer je obe tesko ispraviti. Prim. prev.)

U Zivot dolazimo nepotpuni. Ako Zelite da
usmerite svoj Zivot ka punodi i savrsenstvu, onda
treba da pocnete sa mantrom celovitosti. Jedina
mantra celovitosti i savrSenstva je BoZje ime.
Prirodno je da Zivot pocne sa nesavrsenoscu.
Kada poZelite da se pokrenete ka savrsenstvu, ne
morate odmah da krenete teSkom stazom.
MozZete da isprobate bilo koju metodu, ali vazna
stavka u vasem Zivotu treba da bude disciplina.
Neposredno pre nego Sto odete na pocinak, ili
ujutru po budenju, sedite i dvadeset minuta
ponavljajte BoZje ime. Cetrdeset minuta jedva
¢ini deli¢ jednog dana, ali je dovoljno da
porodi¢ni Zivot bude ugodan. Onda nije vazno ni
Sta jedete, ni Sta pijete. Ako vam se jede meso ili
pije vino, ucinite to. Sta god Zelite, moZete. Sta
god da ste, bilo prostitutka, lopov, svetac, Zena ili
muskarac, visoka ili niza kasta, politicar ili
poslovni ¢ovek, ponavljajte BoZje ime.

Ucinite to glasno. Sta tu ima da se krije? Ne bi
trebalo da bude sramota pevati Gospodnje ime.
Zasto bi se ljudi stideli oboZavanja Boga? Ako me
ljudi vide kako odajem postu, oni ¢e takode to
uciniti kada se vrate kudi. Ustanem, operem se i
poclinjem dapu (ponavljanje mantre, prim. prev.).
O Boze, kad odem na spavanje, tvoje ime treba
da bude poslednje cega se secam, a kada se
probudim da bude prvo Sto cujem. Tako
zapocinjem i zavrSavam dan sa BoZjim imenom.
Sve Sto dobro pocne, dobro se zavrsava.

Medutim, kada ujutro otvorite oci, prva stvar
koju vidite je ovaj idiotski svet. Sta tu ima da se
vidi? Po ceo dan gledate u svet oko sebe zato $to
morate. Ali, samo Cetrdeset minuta dnevno je
potrebno da zaboravite na njega i slusate
Gospodnje ime. Zapocnite dan sa Njegovim
imenom. Nemojte se plasiti Boga. Bog nece biti
nesre¢an ako ne ponavljate Njegovo ime. Cak i
ako ga kudite, on vas nece kazniti.

Bog je nas prijatelj koji uvek dela za nase dobro.
Mi smo ti koji ga zaboravljamo. Bog postoji i, On
uvek ostaje uz nas kao prijatelj. Svami Sivananda
je govorio: ,Bog je dah nad dahom, prana nad
pranom i zivot nad Zivotom. Bog je moja
stvarnost. To je jedina istina u Zivotu."

Smatra se da iskustvo Boga ima dva vida: ime i
oblik. Ime je popularnije od forme. Postoje dva
razloga za to. Prvo, da bi drzali BoZje ime u umu,
ne moramo da se koncentriSemo. Drugi razlog je
Sto unutar imena postoji zvuc¢na vibracija, nada.
Ime tako stvara vibracije na raznim nivoima. Ako
ponavljate mantru Om ili Rama, zvuk vibrira na
grubljem nivou, zatim na unutrasnjem nivou
proizvodi suptilnije vibracije, gde dovodi do
eksplozije.

Mesto gde se ime Boga pamti i ponavlja, postaje
Cisto i sveto. Mesto gde ima svade i zlostavljanja,
postaje nesveto i nelisto. BoZje ime je kao sapun.
Kao Sto sapun Cisti odecu, tako i Bozje ime
uklanja prljavstinu mnogih (prethodnih, prim.
prev.) Zivota. Bozje ime je kao deterdZent koji
Cisti karmu. Cisti talog duse koji ste sakupili
tokom ovog i mnogih prethodnih Zivota. Ova
Akhara (mesto namenjeno duhovnim praksama,
prim. prev.) posveéena je pevanju Bozjeg imena.
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Ponavljati Bozje ime je nacin da se razvije bhakti,
a sluzenje je drugi nacin. Bez obzira da li ga
nazivate sapunom ili bilo kojim drugim imenom,
nije bitno. Na hindu jeziku mi kazemo sabun, na
Spanskom je jabon, ltalijani ga zovu sapone, neki
ga zovu soap, ali supstanca je ista. Odnos izmedu
aspiranta i Boga treba da pocne imenom.
Ponavljanjem imena pocinje da se razvija osecaj,
a to je bhakti. Ime ili mantra su metod, ali je
zapravo osecaj taj koji je vazan.

Postoje metode kroz koje bhavana ili osecaj
bhakti, mogu da se razviju. Treba da postanete
svesni da ste zaboravili na Boga. MoZete da
govorite o Njemu, Citate o Njemu, kao i da Ga
Zelite, ali niste radili za Njega onoliko koliko ste
radili za novac, karijeru, uspeh i decu. Toliko
tesko radite, dan i no¢. Ponekad ¢ak dozivite i
sréani udar, ali niko nikada nije umro od sréanog
udara jer je voleo Boga! Ljudi su umrli od sréanog
udara dok su radili za svoju porodicu, ali niko
nikada nije umro od sr¢anog udara dok je mislio
na Boga. To je nasa nevolja.

Postoji nesto Sto se zove poslednji dah. U vreme
zadnjeg daha koja bi trebalo da bude nasa
poslednja misao? Svako ima poslednju misao.
MoZda se ne seéate svoje prve misli, jer tada

niste bili potpuno svesni, ali svakako postoji
poslednja misao i poslednji dah. Svakako postoji i
poslednje delo, kao $to su pijenje vode, dapa
(ponavljanje mantre, prim. prev.), odlazak u
toalet, razgovor s nekim. Kakav bi trebalo da
bude moj poslednji ¢in, moja poslednja misao i
moj poslednji dah? BoZje ime treba da nam je
poslednje, zato $to ¢e ta misao odrediti nase
dalje putovanije.

Moja jedina Zelja je da kada moja prana napusti
telo, nosim Govindino ime na usnama (Govinda,
jedno od imena BoZanstva Visnu i Krisne, prim.
prev.). Dok Zivim, neka da se se¢am Tvog imena,
a kad budem umirao, neka poslednji dah mog
zivota bude ime Tvoje.

Bas kao Sto se Secer stopi sa mlekom, dopustite
svom umu da se istopi u Bogu. Nema svrhe da
kontrolisete um, jer um kao takav ne postoji.
Samo pevajte i pevajte Bozije ime, uz dobru
melodiju, ritam i tempo. UZivacete. Ni dobra
hrana, slatkisi, ¢aj, kafa, ¢ak ni rakija ne stvaraju
toliko topline kao pevanje BoZjeg imena. Ne
postoji druga opcija niti bolje sredstvo za
dosezanje Boga, nego $to je pevanje Njegovog

imena. %0

SRECNA VAM NOVA 2020. GODINA !

Razvijajte 1 gradite osecaj srece, radite
dapu!
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Dapa joga

Svami Satjananda Sarasvati

(Yoga Magazine, mart 1997.)

Sta zna¢i mala

Kako se koristi mala

Kako se drZi desna ruka prilikom dape
Disanje tokom dape

Cemu sluzi gomukhi

Ceste greske u dapi

©® N Ok W e

lzgovor mantre

Potrebna je mala

Vedina ljudi smatra da mogu da rade dapu kako
god im se svida. Na kraku krajeva, to je ipak samo
ponavljanje mantre (psihicki zvuk), tako da nije
vazno kako se radi. Nije ni vazno da li se koristi
mala (brojanica) ili da li se ona drzi u levoj ili
desnoj ruci. Medutim, ovi stavovi nisu ispravni.
Dapa ima svoja specificna pravila i propise. |
ukoliko se ne pridrzava tih pravila onda ce
rezultati dape izostati.

Cilj dape je da se probudi psihicka svesnost. Da bi
se to desilo neophodno je da se koristi mala. To
vaZi za svakog prosetnog Coveka. Ali zasto se
uopste koristi mala? Zar se budenje svesnosti ne
moze posti¢i bez male? Sama mala ne budi
svesnost, pa zasto je onda koristimo?

Svakako da se psihicka svesnost moze probuditi
bez pomoci male, sa tim se slazem, ali problem
lezi u Covekovom temperamentu. Um je takav
sklop koji ne ostaje miran ni na kratko vreme.
Zato je neophodno da koristimo neko pomoéno
sredstvo ili da imamo neku bazu, preko koje

Potrebna je mala (vrsta indijske brojanice, prim. prev.)

¢emo modci da znamo kada smo svesni a kada
nismo. Kada putujete negde daleko, prodete
pored mnogih putokaza. Cak i da ih nije bilo na
putu, vi biste stigli na vase odrediste. Ali ti
putokazi su tu kao neke odrednice koje vam
pokazuju da ste na dobrom putu. U dapi su
kuglice male ti putokazi, a mala je put. | put i
putokazi su vrlo vaini u procesu dostizanja
psihi¢ke destinacije. Kuglice na mali ¢e odrZavati
svesnost i drZe psihicku ravan pod kontrolom.

Hajde da ovo pojasnimo jo$ jednom za slucaj da
neko nije razumeo. Mala sluZi kao sredstvo da se
primete i otklone oni momenti kada izgubimo
paznju i zaboravimo Sta radimo. Takode se koristi
da pokaZze koliko smo napredovali u vezbi. U
jednom momentu dape kada se um utisa i smiri,
moguce je da se prsti umire i stanu da okrecu
malu. Oni se u trenu paraliSu a vi postanete
nesvesni. Nekada ¢ak moZe da se desi da vam
mala ispadne na pod. Kada se tako nesto desi,
tada ¢ete znati da ste odlutali od cilja dape a to
je da ste omanuli u svesnosti. Ako nemate malu
u ruci dok radite dapu, kako ¢ete znati Sta vam se
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deSava? Vi moZete da mislite da se u stanju
duhovne ekstaze, kada medutim, u realnosti vi
ste bili u totalnoj nesvesti. To se meni jednom
dogodilo. Jedne veceri sam u Sest sati seo sa
svojom malom da radim dapu. Sedeo sam u
padmasani naslonjen ledima na zid. Zavrsio sam
sa vezbanjem oko Cetiri sata ujutru i osim jezivog
bola u kolenima i natkolenicama, bio sam srecan.
Toliko sam bio preplavljen osecajem srece da
sam otisao pravo Svami Sivanandi i rekao:
,Svamidi, ja sam deset sati proveo u samadhiju.”
On je samo poceo da se smeje i rekao mi: , To je
bas lepo.”

Jednom drugom prilikom Svamidi me je upitao
da li jos uvek radim dapu. Tada sam vec bio
prestao da koristim malu i rekao sam mu: ,Da
Svamidi, joS uvek radim.” ,Jel” koristis malu?“
upita. ,Nemam malu“, odgovorio sam. ,Gde ti je
mala koju sam ti dao?”, upitao me je. Ja sam mu
rekao da ne verujem u upotrebu male i da sam je
batalio. Svamidi mi je tada rekao: ,Mozes ti da
verujeS u malu ili ne, to je samo intelektualno
razmisljanje. To nije pitanje vere, to je pitanje
potrebe.” Onda me je podsetio na onu no¢ kada
sam proveo deset sati u ,samadhiju”. ,Secas li se
one nodi? “, upitao me je. ,Naravno da se se¢am,
Svamidi“, odgovorio sam. ,E pa, da li si siguran da
si bio svestan u potpunostiili ti se um pomracio?”
Jasam rekao: ,,Ne znam.” Onda je Svamidi rekao:
,Neophodan je neki metod putem kojega éemo
to moci da znamo i direktno proveravamo.” Onda
sam ja upitao: ,Koji bi to mogao da bude metod,
kad u dubokim stanjima svesti nije moguce
ni¢ega se setiti.” Svamidi je na to rekao: ,Jedino
neprekidno koriséenje male moze biti indikator
stanja svesti. Ako si svestan male i prsti okrecu
svako zrno, tada si svestan. One nodi nisi ti bio u

samadhiju vec¢ si bio u stanju nesvesnosti, bio si
zaspao.”

Kada se dapa radi ispravno i kada se um
koncentriSe, mala ¢e se pokretati u ruci
automatski. Istovremeno treba da prstima leve
ruke brojite broj predenih mala. Ja necu vise da
zalazim u sitnice i istiem potrebe koriscenja
male. Samo Zelim jo$ jedno da napomenem:
mala moZda nije neSto prihvatljivo vasem
intelektu, ali da bi vezba dape bila uspe$na, mala
je neophodno pomagalo za um.

Sta znadi mala?

Potrebno je objasniti zaSto mala ima sto osam
kuglica. Ja ¢u vam dati jedno objasnjenje, kojim
ja, iskreno receno, nisam zadovoljan. To su
objasnjenja koje sam ja ¢uo od starijih i koje sam
nasao u starim knjigama.

Brojka 108 predstavlja sledece: 1 predstavlja
vrhovnu svest, 8 predstavlja osam aspekata
prirode koji su sacinjeni od pet osnovnih
elemenata: zemlja, voda, vatra, vazduh i etar, i
pored toga joS ahamkar (individualnost), manas
(um), budhi (oseéaj intuitivnog opazanja). O
predstavlja kosmos, sve Sto je stvoreno. Drugim
re¢ima receno, O je Siva, 8 je Sakti, a 1 je njihovo
ujedinjenje ili joga.

Postoje naucnici koji veruju da 108 predstavlja
broj lobanja koje nosi na svojoj ogrlici Kali,
boginja destrukcije. KaZe se da 108 predstavlja
broj inkarnacija jedne dive (individualne svesti)
posle kojih Covek dozivi realizaciju.

Postoji toliko mnogo objasnjenja datih u raznim
knjigama. Takode postoje slicna objasnjenja za
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brojeve 54, 57, 1001 i druge, koji se isto koriste
za male. Ali zapravo, znacenje tih brojki je vazno
tek na dubljem psihickom nivou. To su brojevi
koji su izabrani da potpomognu da se stvore
povoljni uslovi dok se radi dapa. To su brojevi

.....

najpodesniji.

Kako se koristi mala

Pored 108 kuglica male, postoji i jedna ekstra
kuglica koja se zove meru ili sumeru. Smatra se
da ta kuglica predstavlja vrh psihi¢ckog prolaza
koji se naziva suSumna. Zbog toga se ta meru
kuglica isto naziva i bindu. 108 kuglica
simbolizuju 108 centara, stanica ili stacionara
kroz koje svesnost putuje sve do bindua i natrag.
Ti centri su zapravo Cakre, iako su to uglavnom
one manje, i one predstavljaju progresivno
budenje uma. Bindu je granica do koje se um Siri.

Kada se koristi mala, nikada se ne prelazi preko
bindua. Molim vas, upamtite ovo dobro. Kada
zapocCnete vezbu od te tacke i do nje ponovo
stignete obrnuvsi ceo krug, time ste kompletirali
jedno kruZenje svesnosti kroz psihicki prolaz koji
se zove suSumna. Tada jednostavno okrenite
malu u ruci i krenite nazad, nastavljajuci svoju
vezbu.

Mala se okrece u ruci na specifican nacin zbog
toga da bismo svesnost odrzali Zivom kada pocne
da se gubi usled priliva misli i emocija. Kada
pocnemo da vrtimo malu u ruci, na samom
pocetku nema nikakvih problema. Sve do recimo,
prvih desetak kuglica, sve je u redu. Posle toga
um postaje ometen raznoraznim stvarima. Prsti |
dalje okrec¢u kuglice mehanicki. Medutim, kada

prsti nalete na sumeru, svest e ==
ponovo da oZivi zbog promene U;’?f
oseCaja u drzanju male. Upravo fjg“'\t__
sumeru dovede do povratka : g*’@ N\

svesnosti u vezbu.

Tri prsta se koriste da drze i okre¢u malu: palac,
srednji prst i domali prst. KaZiprst i mali prst se
uopsSte ne koriste. DrZzite malu kao S$to je
prikazano na slici. To je sasvim jednostavno.
Spojte vrhove palca i domalog prsta i malu drzite
izmedu njih. Sada srednjim prstom pomerajte
malu, kuglicu po kuglicu, jednu za drugom. |
zapamtite, pomerate malu uvek prema sebi,
odnosno prema dlanu Sake.

Malu koju koristite za dapu ne treba da nosite
oko vrata. Treba da je drzite u maloj vredici. Male
koje se koriste kao ukras ne smatraju se
podesnim za neko ozbiljnije veZbanje dape. |
nikada ne pozajmljujte dapa malu drugome.

lpak, i ako nemate svoju malu, moiete da
veZbate dapu, jednostavno brojedi prstima svaku
mantru.

PoloZaj desne ruke

Mala se uvek drZi u desnoj ruci. Po tradiciji se u
dapi mala drzi desnom rukom ispred srca, pri
¢emu se podlaktica blago nasloni na telo. Leva
ruka je poloZzena na krilo sa dlanom okrenutim
navise. Njome mozZe da se pridrzava donji kraj
male da se ne bi mala klatila i na kraju upetljala.

Oni koji vezbaju veliki broj ciklusa male svakoga
dana uvidaju da se ruka zamori. Polozaj nije
dobar. NeSto treba da podrZi ruku u tom
poloZaju, ali ne koristiti za to drugu ruku. Umesto
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toga, vezZite neku maramu i u nju obesite ruku.
Time ¢ete podrzati desnu ruku. To je neophodno
ako se radi stotinu mala dnevno.

Tok daha

Kada radite dapu, leva nozdrva treba da je
proto¢na. Kada se radi dapa leva nozdrva mora
biti uvek otvorena. Ako dah tece podjednako kroz
obe nozdrve, to je u redu, ali dah ne treba da tece
samo kroz desnu nozdrvu. Ukoliko leva nozdrva
nije prohodna, postoji jednostavni metod da se
promeni tok daha sa desne na levu. U davna
vremena se koristila posebna kratka motka ili
naslon za ruku. Bila je od drveta i postavljala se
pod desni pazuh tako da bude blagi pritisak. Posle
nekog kradeg vremena, vazduh ce prestati da
teCe kroz desnu nozdrvu i pocece da tece kroz
levu nozdrvu. To je tradicionalni metod svara
joge.

Postoji i jednostavniji metod. A to je da postavite
levu Saku pod desni pazuh uz blagi pritisak. Brzo
Cete uvideti da ¢e dah poceti da ide kroz levu
nozdrvu.

Setite se da proverite tok vazduha u nozdrva pre
nego $to pocnete da radite dapu. Ako je tok
pogresan, ide kroz desnu nozdrvu, onda
upotrebite opisane tehnike da ga promenite.

Cemu sluzi gomukhi

Ako radite dapu svakodnevno i sedite po duge
periode vremena, onda se preporucuje da
koristite gomukhi. Re¢ gomukhi znaci u obliku
usta krave. To je zapravo jedna mala vrecica koja
je nalik ustima krave. U nju se stavii mala i desna
Saka tako da su sakrivene od pogleda. Sa rukom

u vredici radite malu, okrecete je a njen kraj sada
pridrzava dno vredice.

Gomukhi je vrlo laka i ne ometa veZzbanje dape, a
spreCava da ljudi gledaju, upli¢u se i postaju
radoznali oko vaSeg vezbanja. Ona moze da se
koristi dok Setate ulicom i kadgod napustite kucu.
Ona se uvek koristi kada se radi anusthana (vezba
koja se radi jedan odredeni, dugi priod vremena)
mozda 50 000 do 60 000 kuglica male po danu.
Tada je gomukhi neophodna.

Ceste greske u dapi

Ima nekoliko pogresnih nacina na koji se radi
dapa. Te greske vremenom mogu da stvore
negativne posledice po psihu. Prvo, dapu treba
da radite kad ste sami. Medutim, ukoliko pet ili
deset ozbiljnih ljudi Zeli da vezba zajedno u grupi,
onda je to nesto drugo i sasvim je prihvatljivo.
Inace, treba da radite dapu sami.

Postoji jedan duhovni zakon koji kaZze da ako se
joga vezbe rade pred drugim ljudima, moZda radi
pokazivanja, one ¢e izgubiti sva svoja dejstva. Taj
zakon se odnosi i na dapu. Takode ne
pokuSavajte da objasnite svoje iskustvo drugima
koji su protiv vaseg vezbanja. Oni nisu spremni da
sluSaju i €uju i nece razumeti. Oni ¢e se verovatno
smejati i time umanijiti i splasnuti vasu dragocenu
duhovnu inspiraciju i teznju. Vezbajte sami.

Drugo, ne menjajte mantru. Ponekad se dogodi
da je nekome data jedna mantra, medutim, njega
privuce neka druga mantra. On pocinje da oseca
da je druga mantra bolja od one koju koristi i on
prede na drugu mantru. To nije samo greska jer
taj postupak moZe da napravi viSe Stete nego
koristi. To moZe vrlo lako da uzrokuje konfuziju u
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psihi. Ta konfuzija, kad se jednom stvori, vrlo se
tesko ispravlja. Ja to vrlo dobro znam iz licnog
iskustva.

Kojugod mantru imate, bilo ona na sanskritu, ili
je budisticka, hriséanska, koje god da ima
znacenje ili ga nema, molim vas samo nastavite
da koristite istu mantru. Ne menjajte je. Ako u
buduénosti budete imali potrebu da potrazite
savet od druge osobe, od one koja vam je dala
mantru, to je u redu. Ali ne menjajte svoju
mantru. Ako to ucinite, ucini¢ete ozbiljnu gresku
u vezbi dape.

Trec¢a i najce$ca greska je da previse vezbate.
Neki ljudi su previse entuzijasti¢ni i Zeljni da
dosegnu samo-realizaciju, i oni vezbaju sate i sate
svakoga dana. To mozZe da dovede do, kako se to
kaze recnikom psihologije, do ekstremne
introvertnosti, a moZda c¢ak i do katatonic¢kog
stanja.

Ne treba da preterujete u dapi. Vrlo dobro znate
da svaki lek koji je vrlo delotvoran, ne sme da se
uzima preko propisane doze. Na isti nac¢in ne
smete da uzimate previse leka u visu dape.

U vreme mantra dikSe (inicijacija u koris¢enje
mantre) guru ¢e obicno prepisati maksimalni broj
mala dnevno. Tokom moje inicijacije od mog
gurua, meni je receno da radim pet mala kada
odem uvecle na spavanje i pet mala po budenju
ujutru, pet mala posle rucka i pet mala posle
vecere. Znao sam da je za pet mala potrebno oko
dvanaest minuta i pitao sam se zasto je Svamidi

meni dao tako malo da radim. Mislio sam da

treba da radim po tri sata dape svakodnevno. On
je naglasio da ne smem da propustim vezbu dape
ni jednoga jedinog dana. Tako sam ja radio po
dvanaest minuta svoje dape Cetiri puta na dan.
Tih Cetrdeset i osam minuta je istreniralo moju
psihu do te mere da ¢ak i dan danas ja mogu da
vam kaZem tacno vreme samom spontanom
potrebom koja se javi u meni da radim dapu. To
se zove disciplinovanje psihe. Neki ljudi kaZzu da
nije vazna koli¢ina, c¢ak ni kvalitet, ve¢ je
redovnost vezbanja najvaZznija u dapa jogi. Molim
vas da ovo zapamtite vrlo dobro.

Izgovor mantre

Svrha mantre je da stvori utisak na psihicke
strukture uma. Da bi se dobio Zeljeni rezultat,
izgovaranje mantre mora da je perfektno.
Pravilan izgovor ¢e stvoriti tacne zvucne vibracije
u nesvesnom umu. Nepravilan izgovor ce
verovatno nauditi ako se sa njim nastavi dugo
vremena, ali verovatnije je da nece imati nikakvo
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dejstvo. Isto tako ne treba da menjate ni
intonaciju ni visinu tona mantre bez razloga.

Bhakte (posvecenici) su bas srec¢ni — oni ne
moraju da se trude da pravilno izgovaraju
mantru.

Sve $to treba da rade je da se neprekidno secaju
imena svo izabranog bozanstva, i da ga mentalno
ponavljaju. Njihova bhava (snazan osecaj ljubavi)
¢e ih dovesti do cilja. Za njih nema potrebe za
pravilnim izgovorom, ni za malom, ni za ¢im.
Dovoljna je devocija. Ali vecina ljudi nije
naklonjena bhakti jogi. Zato oni treba da vode
raCuna o svom izgovoru mantre. Ako mantru
odaberete iz neke knjige budite vrlo oprezni.
Kaze se da su mantre koje se odaberu iz knjige ili
Cak iz neke svete drevne knjige opasne po um kao
Sto su strele opasne za njegovo telo. Ako
trenutno nemate svoju mantru onda vas
savetujemo da potraZite savet nekog iskusnog
ucitelja. Jedino tako cete pobrati sve plodove
dapa sadhane. 3

Dapa je hrana za isposéenu dusu. Papa je stap koji pomaze
slepom aspirantu (sadhak) da korada putem do Ostvarenja.
Dapa je kamen mudrosti ili boZanski eliksir koji ¢oveka ¢ini
nalik Bogu. U ovom gvozdenom dobu dovoljno da radis dapu 1
1Imaces vecni mir, blazenstvo 1 besmrtnost.

Radi dapu sa ose¢ajem. Treba da znas znacenje mantre. Oseéaj
bozansko prisustvo u svemu i svuda. Pridi mu blize, dodi mu
sasvim blizu ponavljanjem dape. Misli kako On blista u
odajama tvoga srva. On posmatra tebe kako ponavljas mantru i

on posmatra toj um.

Svami Sivananda
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Moja isRustva u jogi

Savrseni ¢ovek

Svami Sivamurti Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 1994.)

o je bilo 1978 godine. Svi

putnici aviona sa tog

internacionalnog leta su
se iskrcali, ali Svami Nirandana
nije bio medu njima. Prelistavala
sam moje papire da proverim da
li ja uopste ¢ekam pravi let. Da,
sve je bilo u redu. On je trebao
da bude medu putnicima, ali nije
bio. Oko mene su se ljudi
pozdravljali, grlili, sretali po prvi
put posle niza godina i polako ali
sigurno kretali prema svojim
parkiranim kolima. Odjednom je
od guzve aerodrom postao pust.
Njega nije bilo na vidiku. Polela sam da se
priseéam Paramahamsadijevih reci prilikom u
vezi sa njegovom posetom, one su mi se
neprekidno motale po glavi. Da, on mora biti na
tom letu, tako da ja moram da ga potrazim.

Posle nekog vremena sam nasla sluzbenika
aviokompanije Olimpik i upitala ga da li je video
jednog putnika indijske nacionalnosti obucenog
u geru odecu. On je poceo da se raspituje, od
jednog sluzbenika do drugog. Na kraju mi je
prisao jedan od njih i obavestio me da je takva

osoba bila na letu i da su upravo u
toku pripreme da ga posalju prvim
letom nazad.

Ja sam im pokazala sve papire koje
sam imala koji su dokazivali
odobrenje ulaska Svami Nirandana
u Gréku na odredeni vremenski
period. Sve je bilo regularno
ispeatirano  od strane raznih
zvanicnika. Nakon dugog
objasnjavanja i ubedivanja, on je na
kraju odobrio njegov ulazak u
zemlju ukoliko ja budem u
potpunosti snosila za to
odgovornost.

Cekala sam. Cetiri sata je proslo i nidta. | onda je
kucnuo ¢as. On je stajao nekoliko metara ispred
mene. Mlad, visok, sav je zracio, obucen u geru
ponco i sa geru dhotijem uvezanim oko glave.
Se¢am se vrlo jasno momenta kada sam ga prvi
put ugledala. Mogu u svakom momentu da
prizovem to sec¢anje. Onda mi se nasmesio i ja
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sam mu prisla da ga pozdravim i poZzelim mu
dobrodoslicu u Grcku.
Postoji jedna stara izreka
(mislim da je ima u
svakom narodu) a to je
da je prvi utisak
najvazniji i da je od
izuzetne vaznosti. E pa
moj prvi utisak je bio:
boja, toplina, blistavost,
snaga, razigranost,
celicna volja, i mozda
iznad svega ovoga, on je
taj koji razume. Potom
se sve deSavalo brzo.
Usli smo u kola koja su
nas$ Cekala i dovezla do hotela gde je to vece bilo
zakazano predavanje. Tako je poceo prvi dan sa
Svami Narandanom.

Tokom njegovog boravka upitala sam ga za
njegovo misljenje o tome koja je naveca vrlina
koju ¢ovek moze da poseduje. Njegov odgovor je
bio: ,,Razumevanje”. Ta re¢ me vezuje za njega od
prvog momenta kada sam ga ugledala, i tako je i
dan danas. Covek koji ima razumevanje moze
trenutno da se postavi u poziciju drugog Coveka i
da odgovori prema njegovim potrebama. A ta je
lepSe od toga nego da budete sa osobom koja vas
razume? Reci nisu neophodne, objasnjenja su
isto nepotrebna, jer ta osoba jednostavno zna Sta
vi treba da znate, i moZe da kaze samo jednu
pravu rec¢ u pravo vreme koja ¢e vam pomodi i
omoguciti da ponovo stanete na svoje noge.
Nekada kada smo bili zajedno i dok bi mi on
govorio, ja sam osetala kao da me
Paramahamsadi gleda kroz njegove oci, govori

kroz njegove usne, i da je u njegovom telu isto
Paramahamsadi.

U to vreme aSram u Atini je
bio vrlo mali —samo je imao
sobu za sadhanu, sobu za
presvlacenje, kuhinju, kao i
kupatilo. On se odmah
smestio u svlacionicu. Nije
se Zalio ni na $ta, nije trazio
ni krevet, jer tada nismo ni
krevete imali. On se
smestio, prilagodio, uklopio
i uskladio. Nista nije trazio i
prihvatao je sve §to mu se
nudi. Nije trazio posebnu
hranu, nista. On se uklopio jer je imao
razumevanje.

Sada kada vratim sedanje na to vreme, vreme
kojega se uvek secam nije ono vreme koje sam
provodila sa njim u zvani¢nom delu posete, kada
je drzao predavanja, satsange, seminare, kada se
vidao sa ljudima, davao intervjue i slicno (mada
su tim momentima svi bili o¢arani, posebno time
Sto jedan tako mladi ¢ovek tako mnogo zna) vec
oni nezvaniéni momenti koje sam sa njim
provodila. Ponekad je bio vrlo ozbiljan, povucen,
kada je izgledao kao da je u nekom drugom svetu.
Opet, nekada smo se igrali, obilazili grad i mesta,
i tako se dobro zabavljali i smejali. Ljidi u Grckoj
su ga dobro prihvatili, i njegovu izuzetnu
inteligenciju i njegovu Saljivu i duhoviti stranu.

Kasnije smo oti3li zajedno u Zinal, u Svajcarskoj,
gde je odrzao Krija joga seminar u organizaciji
evropske i francuske federaciju joge. Bilo je
ucitelja joge koji su poducavali jogu petnaest i
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vise godina. Oni su Zeljno is¢ekivali da nauce krija
jogu. Sta ih je u¢io Svami Nirandan? On ih je
naucio pavanmuktasana seriju vezbi i svi su to
voleli! Te vezbe im nisu bile poznate i mislim da
im je to bio najprijatniji joga seminar u Zivotu. Svi
su otisli sa osmehom i sa novim pogledom na to
Sta joga u stvari jeste. Izmedu ¢asova kada smo
se penjali po planini, Svamidi je uvek birao
najstrmiju i
najvisSu stazu, a
onda kada je
krenuo spust iSao
je  strmoglavom
brzinom, a ja sam
pokusSavala da ga
pratim. U
podnoZzju dok smo
se svi borili za dah,
on je predlagao
da igramo tenis.
Koja energijal |
onda smo miigrali
tenis. Zatim, kada
smo se vracali u
svoje sobe, samo
par minuta pre
njegovog
sledeceg ¢asa,
ugledao bi igru
odbojke u toku i
pridruzio im se.
Svaki trenutak
dana je bio
ispunjen
njegovom
energijom i aktivnoS¢u. Ni jedan jedini sekund
nije protracen, $to me je podsetilo na redi
Radjarda Kiplinga: , Ukoliko bude$ uspeo da ti

jedan minut bude tako ispunjen sa nezaboravnih
Sezdeset sekundi kao u sprintu (trci na kratke
staze), tvoj e biti ceo Svet, i sve Sto je u njemu, i
Sta vise, ti ¢e$ sine moj, biti covek!”

Zavrsicu sa pricom o Paramahamsadiju i starom
Grckom mudracu po imenu Diogen. Diogen je bio
podviznik koji nije nista posedovao i Ziveo je u
vinskom buretu.
Smatra se da je bio
jedan od najvecih
duhovnih ucitelja
stare Grcke i on bi po
ceo dan i no¢ hodao
kroz grad sa lampom
u ruci. Ljudi bi ga
pitali zaSto po ceo
dan luta po ulicama i
nosi po dnevnhom
svetlu lampu u
rukama. Sta on to
trazi Sto  svetlost
sunca ne otkriva? On
je odgovorio: , Trazim
Coveka.”

Da je Diogen sreo
Svami Nirandana on
bi dunuo i ugasio
svoju lampu.
Paramahamsadi je
uvek govorio: ,Vrlo je
lako biti Guru, voda,
poglavar  crkve i
slicno, alije vrlo teSko

biti Covek. Zato Sto da bi bio Covek, neko mora da

ubije sve Sto ima u sebi i da se isprazni, i samo

tada ¢e najcistija svest poteci u tom coveku.” &
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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 tre¢a 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, drZana je u tajnosti, i vremenom se dodatno razvila kroz iskustvo i praksu.

Termin krija oznacava aktivnost ili pokret, i odnosi se na aktiviranje ili kretanje svesti.

Krija takode oznacava tehniku, praksu koja dovodi do jedinstva svih dimenzija licnosti, sto je
krajnji rezultat rada Krija joge. Njena specificnost i vrednost ogleda se u tome $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 liénosti 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 razliCita 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
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