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Zdravlje — eliksir zivota

Svami Sivananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar-decembar 2005.)

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

WV itavim univerzumom, od najmocnijeg sunca

pa sve do najsitnijeg

zakoni. Jedino covek krsi i naruSava sva
pravila i zakone. On svojevoljno i namerno

ignorise zakone zdravlja i
higijene, vodi raspusni Zivot i
onda se cudi Sto pati od
Svaki
ljudski stvor je tvorac svog

bolesti i nesklada.

licnog zdravlja ili bolesti.

Zakoni zdravlja su zakoni
prirode i oni se ne mogu

narusavati po licnoj volji.
Zdravlje je preka potreba

Cakida je neko gospodar cele
planete, ako nema dobro
zdravlje njegov Zivot ée biti
mizeran. Sta vrede bogatstvo
i posedovanja ako ne moZete
da uZivate u dobrom
zdravlju? Bez zdravlja, Zivot

nije Zivot. Onaj ko ima dobro

atoma upravljaju

zdravlje ima nadu. Onaj ko ima nadu ima sve.

Dobro zdravlje je jedno dragoceno preimudstvo

za svakog ¢oveka. Covek treba da ima i fizicko i

mentalno zdravlje.

Cak i za duhovne ciljeve je zdravlje preko
potrebno. Bez dobrog zdravlja nedete modi da
prodrete u skrivene dubine beskrajnog okeana
unutarnjeg Zivota i dostignete krajnju lepotu

Zivota. Bez dobrog
zdravlja necete mocida
terate rat sa nemirnim
¢ulima i burnim umom.
Stari spisi tvrde da je
ovo telo jedan ¢amac
da se prede okean
samsare  (materijalni

svet, prim. prev.),
jedan instrument da se
dobra

rade dela i

ostvari moksa
(sloboda, prim. prev.).
Ono mora da bude
Cisto, jako i zdravo. Ovo
telo je prevozno
sredstvo koje ¢e vas
odvesti do cilja. Ako se
pokvari necete sti¢i na

odrediste.

Zdravlje je jedno pozitivno stanje

Zdravlje je stanje u kome spavate dobro, varite

hranu dobro, i u dobroj meri ste opusteni i

nemate nikakvo oboljenje ni nelagodu. Kada ste
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savrseno zdravi, svi organi — srce, pluca, mozak,
bubrezi, jetra, creva — rade u savrSenom skladu i
zadovoljavajuce obavljaju svoje duznosti. Zdrava
osoba se smesi i smeje i vedra je i sre¢na. On sa
lako¢om i uzZivanjem obavlja sve svoje duZnosti.
Zdrava osoba je u stanju da radi dugo vremena
bez ikakvog umora. Njegova efikasnost i
mentalna i fizicka je najviSeg kalibra. Zdravlje je
jedno pozitivno stanje. To nije samo stanje u
kome nema bolesti. Zdrava osoba moZe mnogo
vise da obavi i fizickog i mentalnog rada. On moze
i da dobro meditira dugo vremena. Zdravlje je
vaSe pravo, a ne bolest. Sasvim je prirodno biti
dobro, kao $to je prirodno roditi se.

Kako da budemo zdravi

Budite razboriti i umereni. Sunce i svez vazduh su
vasi najbolji doktori. Neka vam ishrana bude
jednostavna. Nikada ne jedite previse. Radite
vezbe u dovoljnoj meri. Kada se ne osecate
dobro, gladujte sve dok se ne oporavite. Budite
sami sebi lekar. Pomozite prirodi. Priroda je
najbolji iscelitelj. Lekovi i doktori samo pomaZu
prirodi da obavi svoj posao oporavljanja. MoZete
da imate odli¢no zdravlje, snagu i vitalnost ako
pijete Cistu vodu, ako jedete Cistu i zdravu hranu,
ako poStujete zakone zdravlja i higijene, ako
redovno svako jutro vezbate i kupate se hladnom
vodom, ako radite dapu i meditaciju, ako Zivite
ispravno, ako ispravno mislite, ispravno delate,
ispravno se ponasate, ako boravite napolju na
svezem vazduhu i suncu svaki dan.

Zdravlje i ishrana

Tajna da budete stalno dobrog zdravlja i dobrog
raspoloZenja jeste da uvek budete pomalo
gladni. Nikad ne pretovarite svoj stomak.

Prejedanje je glavni uzrok vecine bolesti. Vecina
ljudi svojim zubima kopa sebi grob. Stomaku se
ne daje nikakav predah. Mada se hvalimo kako
smo civilizovani, kada je hrana u pitanju, mi
neprimetno ¢inimo mnogo grubih gresaka. Ljudi
obi¢no jedu dva puta vise nego $to je potrebno
Sto ometa proces eliminacije, asimilacije i rasta.
Svi organi se time prenaprezu i brzo oboljevaju.
Zato izbegavajte prejedanje i drZite se savrSene
umerenosti u ishrani.

Najvaznije je ispravno se hraniti. Steknite dobro
znanje o ishrani i hrani. MoZete da sebi
obezbedite zdrav organizam. Polovina svih
bolesti na svetu nastaju usled loSe uravnotezene
ishrane. To mozZe lako da se naudi. Pravila ishrana
je klju¢ni faktor u odrzanju savrSenog zdravlja i
vitalnosti na najviSem nivou. Dobra hrana nije
skupa. Dobro uravnotezena ishrana nije skupa.
Nama nedostaje znanje o ishrani. Jedite u
umerenim koli¢inama ono za Sta iz iskustva znate
da vam odgovara i prija i da je lako svarljivo.
Jednostavna ishrana je najbolja.

VeZbanje je obavezno

Vezbanje je neophodno u svakom Zivotnom
dobu, narolito u detinjstvu i mladosti.
Neophodno je odrZati dobro zdravlje, energiju,
snagu i vitalnost. VeZbanje ¢uva zdravlje tela.
Ono omogucava i telu i umu da budu efikasni, ¢ini
da budemo drustveniji i kooperativniji prema
drugima. MoZemo bolje da vladamo slabijom
stranom svoje prirode i da pustimo da se
slobodno ispolji nasa najbolja strana. Vezbanje ¢e
spreciti preteran rast a razviti onoga slabije
grade. Ono za cas povrati dobro zdravlje
rekonvalescentima. Dok je telo u razvoju,
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vezbanje Ce ispraviti deformitete. Ono uklanja
nedostatak vitalnosti i gojaznost.

VeZbanje je neophodno da bi se razli¢iti organi u
telu klako i efikasno obavljali svoje funkcije.
Neophodno je da se podstice stvaranje i
regenerisanje tkiva i da se pojaca potreba za
kiseonikom potrebnim za iskoriS¢avanje hrane.
Bez veZbanja nema zdravlja. Ceo organizam ce
jednostavno odbijati da funkcionise. Stomak ce
odbijati da da svari hranu kako treba a creva ¢e
prestati da rade efikasno. Krv ¢e biti preplavljena
toksinima.

Srce ne moze da radi kako treba bez odredenog
vezbanja. Redovno vezZbanje ¢e uciniti da krv tece
snaznije kroz telo. Pluéa ¢e uzimati vazduh
dubljim disanjem. Grudi ¢e se prosiriti. Izbacice
se iz pluca znatnije koli¢ine ustajalog i
potroSenog vazduha. Kada se rad srca poboljsa
vezbanjem, neée dolaziti do zastoja krvi u
pojedinim delovima. Krv ¢e biti ravnomerno
rasporedena a cirkulacija krvi u pluéima
pojacana. Koli¢ina kiseonika koja se unese, i
kolic¢ina ugljen dioksida koja se izbaci, obe ¢ée se
znatno uvecati. Najbolje je da se vezba na svezem
vazduhu jer se tako vise kiseonika primi da se
procisti krv.

VeZbanje ¢e dati celom telu zdrav sjajan izgled.
Posto se brze napajaju krvlju, to stimuliSe rad i
bubrega i pluéa i koZze, koji uklanjaju otpadne
materije iz organizma. Tako ée oni Cistiti telo
energicnije i efikasnije. Veibanje miSica ima
korisno dejstvo na d¢itavo telo. Ono pomaze
uklanjanju zatvora, a i dovodi do redovnog
praznjenja. Dovodi i do boljeg, efikasnijeg rada
uma. Snizava i reguliSe temperaturu tela.

Treba imati dobro gradeno telo bez masnih
naslaga. Debljina oteZava rad Coveku jer je telo
teZe, jer se telo brze zagreva tokom rada i brze se
zamara zbog akumulacije otpadnih materija.
Redovnim i sistemati¢nim veZbanjem smanjite
masne naslage.

Veibe treba da su primerene i prilagodene
potrebama i sposobnosti vaseg tela. Svakako
treba izbegavati Zestoko vezbanje. Bolje se drzati
vezbi koje su postepene. Svaki misi¢ u telu treba
da bude zastupljen. Nikad ne idite preko svojih
sposobnosti. Ako ste umorni, tada smanjite broj
vezbi i trajanje vezbanja. Posle vezbanja treba da
ste savrSenog raspolozZenja. Vezbati retko i grubo
vezbati moZe doneti vise Stete nego koristi.
Koli¢inu  vezbanja treba odrediti prema
individualnom dobu, fizickoj razvijenosti i
sposobnosti.

Joga asane i fizicko vezbanje

Obi¢ne fizicke veibe razviée samo povrsinske
miSi¢e u telu. Asane su namenjene podrobnom
vezbanju unutrasnjih organa. Fizicko veZbanje
iscrpljuje i troSi pranu u telu. Asane Salju pranu i
ravnomerno je raspodeljuju kroz citavo telo.
Asane su viSe od fizickog veibanja. One daju
mentalnu stabilnost, pomaZu da se vlada
emocijama, kontrolu i doprinose duhovnim
koristima. Vi ne radite asane i pranajame da biste
zdravlje. Ono $to vama treba jeste uravnotezZeni
rad Zlezda sa unutrasnjim luc¢enjem i unutrasnjih
organa, a jo$ viSe uravnotezeni rad nervnog
sistema, a to ¢e vam svakako dati redovno
veZbanje asana i pranajama.
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Dobro zdravlje je osnova uspeha u jogi i *Syami Sivananda je bio lekar po profesiji, osim
ostvarenju duhovnih ciljeva. Jedan narod se sto je bio sanjasin i ostvareni jogin prvoga reda.
razvije i procveta samo ako je zdrav. Bogatstvo je Njegovi saveti o zdravlju dolaze iz dubokog
beskorisno bez zdravlja. Priroda nastoji da nas iskustva jednog jogina i razumevanja i znanja

odrZi zdravima ali mi kr§imo njene zakone. Ako Jednog lekara o covekovom telu.

Zelite savrseno zdravlje, vratite se prirodi. Sluzite
se isceliteljskim svojstvima koje priroda nudi.
Priroda je najbolji iscelitelj. &

SRECNA 2020. godina!

Sarvesam svastir bhavati!

Sarvesam santir bhavatu!

Sarvesam purbam bhavatu!

Sarvesam mangalam bhavatu!
Neka vam bude dobro zdravlje!
Neka vam bude mir!
Neka vam bude ispunjenost!

Neka vam bude sreca!
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Djoti aradhana

(Odlomak iz knjige ,,Danani”)

Svami Prembhava Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 2018.)

spirantima je u Zivotu neophodna

boZanska svetlost i inspiracija, da im

pomogne na duhovnom putu. A djoti
aradhana, koja je jednostavno paljenje male
svece, je nacin da se prizove bozZansko u Zivot
aspiranta. To je vezba od pet minuta, koja se
moze raditi svakodnevno ili u posebnom
&, periodu kada se radi kao
sadhana ili kao praksa
kada se  prisecamo

transcedentalnog.
Paljenjem plamena sa
iskreno$¢u i osecanjem
povezujete se sa

sopstvenim izvorom

BPIANas ramts

bozanske inspiracije.

U mnogim religijama sveta, plamen svece se
vezuje za pojam svetlosti i boZanskog. U
hriscanstvu  simbol plamena predstavlja
svetlost Hrista, a svece se postavljaju na
crkveni oltar tokom molitve.

Tradicionalno se za paljenje plamena jos iz
vremena Veda, koristio
dipak (kandilo, prim.
prev.) od gline,
mesinga, ili pak srebrni
dipak. Dipak je posuda
posebno napravljena
za drzanje ulja i fitilja

od pamuka. Koristi se fitilj od prirodnog
pamuka kao i prirodno ulje, kao $to su ulje od
slacice ili susama, maslinovo ili drugo biljno
ulje. Ukoliko nemate uljani dipak, onda se
mogu koristi i svecice u posudi. Ukoliko imate
mirisne Stapic¢e, mozZete i njih upaliti ili gorionik
za eteri¢no ulje, kako bi se prostor procistio od
negativnih misli i vibracija. Slatki, prirodni
mirisi cveca ili drveca, opustaju um i donose
trenutnu pozitivnu promenu u Citav prostor.

Vezba djoti aradhana je veoma jednostavna. U
prostoriji u kojoj radite sadhanu, ili u nekom
mirnom delu doma, postavite i upalite
pripremljeni dipak ili malu svecu. MozZete
upaliti plamen ispred fotografije svog gurua,
svoje iSta devate (licnog boZzanstva, prim.
prev.) ili bilo kog vaSeg izvora inspiracije sa
kojim Zelite da se poveZete, sa puno
posStovanja i ljubavi. Posto upalite djoti, upalite
mirisni  Stapi¢, zatim izrecite  molitvu
zahvalnosti svom izvoru inspiracije, i potom
sedite u miru nekoliko minuta. Djoti moZete
ostaviti da se prirodno ugasi, za $ta je potrebno
ekoliko sati u
od
eliCine  posude.

7avisnosti

Prema vedskoj
radiciji,  plamen
simbolizuje
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vecnost duse i stoga se on nikada ne gasi.

Uoci¢ete da prostorija u kojoj djoti gori postaje
mesto sadhane, okupano energijom mira i
lepote; putem ovoga plamena pocinjete da
osecate i stvarate vezu izmedu individualne
svestii kosmicke svesti. Na ovaj nacin pocinjete
da komunicirate i prizivate BoZansko u svoj
Zivot.

Akhanda djoti aradhana

Akhanda znaci neprekinut, neprekidan.
Akhanda djoti aradhana je praksa u kojoj se
djoti odrZzava konstantno upaljen danima,
mesecima, a nekada ¢ak i godinama. Akhanda
djoti u Djoti Mandiru u Ganga Darsan Visva
Jogapithu, (naziv arama Biharske skole joge u
Indiji, Mungiru, prim. prev.) gori neprekidno
od 1964. godine. Ljudi iz celog sveta dolaze
kako bi videli ta]
akhanda djoti. Svake
godine, djoti svojom
svetlos¢u Siri sve vise
lepote, mira i
prosperiteta.

U Ganga DarSan Visva
akhanda
djoti aradhana i djoti

Jogapithu,

aradhana se izvode i
kao svakodnevna
praksa, ali i u
posebnim prilikama.
Mozda biste i vi zeleli i
da ovu praksu djoti ili
akhanda djoti aradhanu
radite kod svoje kuce, kako biste odrzali i
ojacali svoju vezu sa asramom i izvorom
inspiracije.

Ukoliko Zelite da sledite ovakvu tradiciju, kako
biste odrZali Zivom svoju vezu i uspomenu na
dragocene trenutke koje ste proveli sa
najdivnijom osobom u svom Zivotu, onda upalite
jedan dipak u svom domu da neprekidno gori 24
sata, izmedu 5. i 6. u mesecu.

To ce biti vasa licna veZba kojom cete odrzati
Zivom svoju vezu sa ovim transcendentalnim
bicem, koje nam je dalo svega u izobilju. Upalite
svecu, ili lampu, upalite dipak kod kuce, ili gde
god se nalazili i posvetite par trenutaka
razmisljajuc¢i o dragocenim trenucima koje ste
proveli sa Sri Svamidijem, i trenucima koji su vas
inspirisali.

—Svami Nirandanananda Sarasvati

Djoti aradhana u Ganga Darsanu

e Svakog5.i6.dana u mesecu je

Guru bhakti joga, dani kada se svi

koji Zive uasramu, studenti joge kao

i gosti asrama, secaju Zivota,

inspiracije i mahasamadhija Sri

Svami Satjanande. Od 5-og u

8 podne do 6-og uvele, pali se

akhanda djoti na svetim mestima

u asramu. Tokom ovog perioda

upaljeni djoti pojacava vezu sa Sri

' Svamidijem, njegovim  Zivotom,

. ucCenjem i tradicijom. Upravo ova

jednostavna praksa redovnog

paljenja akhand dipka, ¢e nastaviti
da inspiriSe aspirante u godinama
koje dolaze.

e Dva puta tokom godine za Navaratri,
akhanda djoti gori Citavih devet dana na
svetim mestima aSrama.

e Svake Purnime i EkadasSija, djoti aradhana
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se izvodi pre pevanja Ramajane i Bhagavad Darsan Visva Jogapithu, svi koji Zive u aSramu
Gite. su bili svedoci mnogih ¢udesa. Vidali su da
e Svako vece pri zalasku sunca, izvodi se dipak gori danima bez ulja, ili da gori uprkos
posebna basStenska djoti aradhana, za vetru, kisi ili oluji. Ovi fenomeni ukazuju na
drvece i za sve statue boZanstava koji se vezu i komunikaciju izmedu aSrama i
nalaze u Satjam Udjan basti. bozanskog. Pomazu nam da se setimo

milosti koja proZzima naSe Zivote, koja jaca
Od kada je pocela djoti aradhana u Ganga nasu veru, inspirise nas i vodi.

Cujem neku decu kako vi¢u, smeju se, zagore. Ne vidim ih ali ih ¢ujem. Ne
mogu da vidim Sta rade, ali cujem buku koju oni prave, kao iza neke
zavese. Na isti nacin postoji neka buka u svima nama, iza zavese. Mi
nismo u mogucnosti da je vidimo, ali je osecamo. Ta buka je um. To
stvara nemir, anksioznost, uznemirenja. Ona odvlaci paznju i ¢ini nas um
podvojenim. Ta buka mora da se utisa. To je svrha, to je misija joge.

Cak i kada biste promenili situaciju u Zivotu, promenili kuéu, stan, posao
ili biznis, zemlju, gurua, sadhanu, muza ili zenu, sve dokle god se ne
promenite i ne utiSate to vriStece derle u vama, nikada necete doziveti
mir ni radost, nikada necete imati mira. Nema nikakve svrhe kriviti za to
okolnosti u kojima ste, vas posao, biznis, zdravlje, zenu, muza, racun u
banci, ili vaSe posede. Samo jedna stvar treba da se stavi na pocinak, a to
je um. Dhjana joga (meditacija) je najbliza moguca definicija koja opisuje
jogu.

Svami Satjananda (Odlomak iz clanka Sayings of Paramahamsa, Yoga Magazine, novembar
1995.)
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Kako sagraditi brod

(Odlomak iz knjige ,,On the Wings of Swan”, VIl tom)

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, avgust 2019.)

apa predstavlja nesto S$to je vel
otkriveno. Ne moZete da napravite
mapu necega §to niste otkrili. Sta je

moje otkri¢e? Sta je otkrice Svami Satjanande i
ta su u tom smislu otkrili Ramana Maharsi, Sri
Aurobindo, Svami Vivekananda ili bilo ko drugi?
To je bilo ispoljenje njihovog potencijala, a ne
vaSeg. Svami Satjananda je zbog svojih
unutrasnjih potencijala dosao do spoznaje. Svami
Sivananda je zbog svojih unutradnjih potencijala
dosao do spoznaje. Hrist je doSao do spoznaje
zbog svojih unutrasnjin potencijala. Prorok
Mohamed je doSao do spoznaje zbog svojih
unutrasnjih potencijala. Guru Nanak i Ramana
Maharsi su dodli ido spoznaje zbog svojih
unutrasnjih potencijala.

Dakle, mapa koju su oni napravili mi ne¢emo
modi da koristimo. Oni mogu samo da nam daju
neke grube smernice poput: ,Ovako se gradi
brod koji nece potonuti dok plovite neistrazenim
vodama®“, to je sve. Vazno je imati prava oruda i
pravu opremu, jer kada jednom zapocnete
plovidbu, otkricete sopstvene unutrasnje
okeane: vase unutrasnje vrtloge, vase samskare,
karme, radosti, patnje i vase licne interpretacije.

Oni mozda jesu ili nisu bili u pravu, ali vi morate
sami da nacrtate svoj put. Jedina moguca

smernica za ovaj Zivot je kako sagraditi brod. &

—Decembar, 2006.

Treba svako da se postara za sebe, da brine o svojoj sudbini. Svako
treba sam sebi da bude svetlo. Svetlost ne dolazi spolja, nego je
svetlost unutra. Samo vzaludno trazite svetlo napolju, takvo je
vase stanoviste, ali ono nije tacno. Sopstvo je prosvetljeno,
Sopstvo je blistavo i sjajno. Ako vam treba neko da vas vodi, u
redu, ali ne vezujte se za gurua kao sto sto ste se vezanli za svoju

zenu.

Svami Satjananda
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Moja iskRustva u jogi

Secanja

Svami Kaivaljananda Sarasvati

(Yoga Magazine, juli 1999.)

arma joga je odli¢na vezba za sve nas. Bez

obzira dali je neko svamiiline, daliide na

¢etvoro mesecni kurs, jednogodisnji kurs
za diplomu ili je na postdiplomskim studijama, ili
nekom drugom kursu. Ako posvetimo Zivot
nesebicnom sluzenju moZemo procistiti i svoje
telo, i um i emocije i napredovati duhovno.

Paramahamsadi je mnogo
puta rekao da onaj ko Zivi u
asramu ne mora da radi
sadhanu. Sadhana je za oni koji
Zive u svom domu i koji su puni
duZnosti i odgovornosti. Al
kada Zivite u asramu, karma
joga treba da je glavna. Ako
imate malo vremena onda
radite  asane, pranajamu,
mantra dapu i drugo, ali to ne
bi trebalo da obuzme ¢itav vas

Zivot u asramu.

Naucite da budete sami

Ima joS jedna vaina stvar koju nam je
Paramahamsadi uvek govorio. Pre dve godine
imao sam priliku da odem u Rikhiju i tada je to
opet ponovio: ,Ako uspete da u aSramu naucite
da Zivite sami, i da se samo fokusirate na
obavljanje svoje karma joge i na svoga gurua,
prec¢i ¢ete okean samsare.” To je test: Eka

Nirandan! (Prevod sa hindu jezika: jedan je
neokaljan, Cist i savrSen, odnosno, to znaci da
samu jednu stvar treba imati u glavi, prim. prev.)
Mi nikada neéemo biti kao Paramahamsadi, ali
mozemo barem da napravimo jedan korak i
mozemo da uradimo barem jedan procenat
onoga $to on radi. Ako tako budemo radili, nikada
nec¢emo biti nesre¢ni u asramu. Uvek
¢emo biti blazeni, sre¢ni i zadovoljni.

' Druga stvar koju je Paramahamsadi
~ rekao: ,,Do garbar”. (Do znaci dva na
hindu jeziku, prim. prev. Garbar
znaci ne valja, naopako, prim. prev.)
Dva znaci nestasluk. Kada imate
vremena u aSramu vi pokuSate da
R * nadete prijatelja. Ali nesto cCe
svakako krenuti po zlu. Sa jednom
rukom ne moZete da tapSete, sa dve
mozete. Zvuk se javlja samo ako ima
dve posude. Ako ima jedan posuda, nema buke,
nema svade, nema borbe. S kim cete se svalati
ako ste sami, kad nema nikoga? To je tajna
zivlienja u asramu i isto tako u svetu medu
stotinama i hiljadama ljudi. Ako Zivite sami
necete imati nikakvih problema.

Trece stvar koju je Paramahamsadi govorio: ,Tin

” ~

latpat”, Sto znadi tri je vel zapetljavanje. To su
sve klasicne reci. Ako ih se setite ovih redi i
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primenite ih u svakodnevnom zivotu, nikada vas
nec¢e uvuéi u poteskoce. Cetvrto je rekao: ,Car
bantadhar”, a Cetiri je veé¢ haos. Ako vidite
nekoga da je srecan i zadovoljan, znajte da ta
osoba ume da Zivi sama i zna kako da sledi gurua.
On ili ona nema nista sa trecom osobom. Mozda
¢e biti teSko u pocetku, ali ako uspete da to
naucite promeniée vam se Zivot. To je jedna moc¢
mantre (mantra sidhi) zato $to Stagod da vam
guru kaZze, to ¢e za vas biti kao mantra a mantra
ima moc¢ i snagu. Ona moze da vam promeni
pravac zivota.

Karma joga

Kada je Paramahamsadi Ziveo u RiSikeSu, u
asramu nije bilo hrane, ni dobrih uslova za Zivot,
nikakvih pogodnosti. Morali su da donose vodu iz
Ganga koji je bio oko kilometar i po udaljen od
mesta na kome su gradili asSram.
Od posteljine su imali samo po
jedno ¢ebe i da biraju: ili da na
njega legnu ili da se njime
pokriju. Kada bismo samo jedan
posto uradili Sta je
Paramahamsadi uradio, presli
bismo lako Citav okean samsara,
sveta Cula, ovozemaljskog sveta. Tako da uvek
treba naglasiti znacaj karma joge | sve Sto se radi
neka se radi savrSeno, posveceno, sa ljubavlju i
predanoscu.

Isto tako treba da radimo sve $to se od nas trazi.
Kada sam ja 1970. godine dosao u asram na
trogodisnji sanjasa trening kurs, prvo Sto su od
nas trazili je da Cistimo toalete. Mnogi su dosli u
aSram u Zelji za prosvetljenjem, samo-analizom,
duhovnim razvojem i evolucijom, i kada im je
reCeno da idu i Ciste ve-ce vrlo su se uznemirili.

Mnogi su i napustili asram, ali oni koji su opstali
shvatili su da i to moZe da se radi!

U to vreme je Paramahamsadi nama pokazivao
kako se Cisti CuCavac sa krpom i pepelom. Danas
koristimo cetke sa dugom drskom i njome samo
zamahnemo par puta u krug! Ali tokom te tri
godine sanjasa kursa, nismo imali sapuna ni za
pranje tela ni ve-cea. Koristili smo osuseni mulj iz
Ganga da se kupamo, a pepeo za toalete. To je
bilo zaista divno vreme — Cistili smo mnogo, ili
radili u basti ili kuhinji, potpuno predanog uma.
To je bilo fantasticno vreme. Ali karma joga je
tema koju treba iskusiti a ne pricati o njoj.

Rane godine Zivota
Ja mislim da je ovaj Zivot nastavak prethodnog.

Od ranog detinjstva, od kada sam imao cetiri ili
pet godina, moji roditelji su ustajali
rano, izmedu 3 i 4 ujutru i radili
sadhanu, pevali mantre. U pet ujutru
su odlaziliu hram. Jednoga dana sam
odlucio da idem sa njima. | ja sam
ustajao rano i za mene je to bilo
najbolje vreme od svih 24 sata. Moji
roditelji su rekli: ,MorasS da se
okupa$ pre nego Sto ideS u hram.” Ja sam se
okupao i krenuo sa njima. U hramu je bio jedan
svami, bio je visok i kada me je video, ustao je i
otiSao u svoju malu sobu i doneo neki specijalni
prasad za mene. O, kako je bio ukusan! Mene je
privukao i svami i hram. Svakoga dana, bez
izuzetka ja bih iSao tamo, ne zbog samo-
realizacije, nego zato $to sam voleo te vibracije
tamo, mantre i svetlo ranoga jutra. Najbolje od
svega je bio specijalni prasadam koji mi je svami
uvek davao.
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Moji roditelji su obicavali da pozivaju svece i
svamije u kucu. Ja sam prisustvovao njihovim
satsanzima. Ponekad bi se odrzavao kirtan na
kome bih i ja uvece prisustvovao. Posle nekoga
vremena u meni su se javila neka duhovna
pitanja: ,Ko je Bog i gde On Zivi? Ko je
superioran? Ko je inferioran? Da li je Rama
superioran? Da li je Siva superioran? Kome od
njih da odajem postu i gde mogu da ga nadem?”
Postavljao sam ta pitanja tim plemenitim ljudima,
i oni bi mi govorili: ,Dok ne nade$ svog gurua
neces nista nauciti.” Tako sam ja poceo da trazim
svog gurua.

Jednoga dana sam postao uznemiren. Prethodne
noci, moj ujak koji je bio veliki tantrik, dao mi je
sadhanu sa ciljem da nadem gurua. Ta sadhana
je trebala da se radi noc¢u. Posto sam je obavio,
postao sam veoma uznemiren. Molio sam se da
ne ostanem u ovoj kudi da Zivim, vise nijedan
jedini dan. Osecao sam da se priblizavam svom
guruu i da ¢e se dogoditi nesto jedinstveno koje
¢e to dokazati.

PronalaZenje gurua

Tog istog dana je Svami Satjananda do$ao u nas
grad i kada sam ga video, ¢uo, sreo, ja sam bio
siguran da je on taj koji ¢e me do kraja Zivota
voditi, bez ikakve sumnje, bez pitanja. Onda sam
pomislio: ,Kako bih ja mogao da Zivim kraj
njega?” Ja tada nisam znao da on sprema
trogodisnji sanjasa kurs 1970. On je primio na taj
kurs 108 ljudi i ja sam bio medu njima. Imao sam
mnogo srece! Nije mi bilo nimalo tesko da
napustim porodicu i dom jer sam bio srecan. Sve
Sto mi se dotada deSavalo u Zivotu me je
pripremalo, tako da sam ja doSao u Mungir.

USao sam kroz malu kapiju koja je u to vreme bila
obojena u zeleno. Se¢dam se svega do detalja!
Kadgod zatvorim o¢i mogu da prizovem secanju i
vidim taj prvi momenat kada sam usao u asram
kroz kapiju. Onda su me pozvali i odveli pred
njega i to je bilo jedno nezaboravno iskustvo. On
nije bio i on nije jedno obi¢no ljudsko biée. Citavo
njegovo telo je zraCilo nekom nebeskom snagom.
Tako sam ja otpoceo da Zivim. Svaki dan kursa je
bio poseban. Svaki sekund, svaki minut, svaki
dan, svaki mesec, svaka godina — nije bilo ni
jednog jedinog momenta koji nije bio izuzetan.

Tada sam se plaSio da se suolim sa
Paramahamsadijem. Nisam znao zasto. To je bilo
strahopostovanje. Imao sam sam obicaj da sedim
iza njega. Jednoga dana bio sam vrlo bolestan i
nije mi nikako bivalo bolje. Toga dana me je
pozvao da sednem ispred njega i to sam i ucinio.
Pogledao me je i ja sam pogledao njega, i to je
bilo to. Vidite, guru je tako veliki, da ako razvijete
veru u njega, to ¢e postati jedna pozitivna sila u
vama. Um gurua je um bez konfuzije, bez primisli.
Ako bismo mi uspeli to da postignemo, onda
bismo svakodnevno doZivljavali €uda. Cudo znaéi
nesto Sto obi¢an um ne moZe da pojmi ni razume.
Ja sam video po nacinu na koji me je gledao da
sam izlecen i slede¢eg momenta sam se vec
osecao bolje. Moj Zivot je pun takvih iskustava.

Zivite u sadasnjosti

Glavno  ucenje  koje sam primio od
Paramahamsadija je kako da Zivim u sadasnjem
trenutku. Kada bismo naucili da Zivimo u
sadasnjosti, i pozitivno prihvatali ono $to imamo
danas, prihvatali ljude oko sebe, cenili stvari koje
imamo, to je onda najbolje moguce. Tada
mozemo da prevazidemo i vreme i prostor. Imali
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bismo vrlo visoka iskustva kada bismo mogli da
uzivamo u sadaSnjem trenutku. To je najvaznije
ucenje koje vecina ljudi propusti jer stalno misli o
buduénosti i proslosti, ne o sadasnjosti.

Kada se kurs zavrsio, Paramahamsadi me je pitao
tri ili Cetiri puta: ,Da |i bi Zeleo da ides u
inostranstvo da poducava$ jogu? Ja sam
odgovarao: ,Ne bih, plasim se one velike ptice
Sto leti po nebu. Ja sam srec¢an ovde sa vama.” Ja
sam se bojao da idem bilo gde. Peti put je rekao:
,Moras daides zato $to ja znam gde ucenik moze
najbolje da napreduje, gde ucenik najbolje moze
da potrosi svoje samskare i kako da napreduje.
Ako ucenik ima kvalitete, onda bi trebao da ih
podeli sa drugima.”

Posto je Paramahamsadi bio doneo tu odluku, ja
sam postao vrlo nervozan jer nisam uopste ¢itao
knjige. Cak i do dan danas ja nisam procitao
nijednu od njegovih knjiga, moZda tu i tamo
pokuju recenicu. Znao sam da su u inostranstvu
ljudi dobro obavesteni i naitani. Sta ja mogu da
im kaZzem kad nisam procitao nijednu knjigu? To
je bio najveci uzrok mog straha i nervoze.

Poslednjeg dana m je pozvao i rekao mi: ,Jesi li
spreman?” Rekao sam:,,Da Svamidi,” ali moj puls
je udarao brzo, svom snagom. Znate, ucenik ne
moze da sakrije niSta od svoga gurua! Ne mozete
sakriti ni svoje misli, ni Zelje, ni emocije, ljubav i
mrznju. Vi ste jednostavno transparentni. On
moze da vidi sve u vama, skroz naskroz. Tako da
je on znao koliko sam ja nervozan. Rekao je:
,Donesi svoju torbu. Hoc¢u da vidim S$ta nosis.”
Moja torba je bila puna knjiga jer sam ja mislio:
,Jednoga dana ¢u imati malo vremena da ih
is¢itam i onda ¢u moci da govorim o njima.” On

mi nije dopustio da ponesem nijednu jedinu
knjigu! Rekao je: ,Ono Sto ima$ je dovoljno za
tebe, a dovoljno ¢e biti i za njih. Njima ne trebaju
knjige. Tebi ne trebaju knjige.” Uputio mi je jedan
poseban pogled koji je prodro u moje nesvesno,
podsvesno, supersvesno i prodro kroz svaki sloj
svesti, sve do dubina moga srca. Rekao je: ,Ja ¢u
biti sa tobom. Nista ne brini.” To je bio tako
poseban momenat.

Postanite instrument

Tako sam ja otiSao u Kolumbiju. Ostao sam tamo
neprekidno citavih deset godina i nije prosSao
nijedan dan a da nisam osecao njegovo prisustvo.
On je tada bio sa mnom, i on je sada sa mnom.
Guru je kosmicka sila i kada je on sa vama, vi
mozZete da uradite fantasti¢ne stvari. MoZete da
uradite stvari za koje ni ne znate da mozete da ih
uradite. MoZete da postanete kao Hanuman.
Kada postanete instrumentom, onda vise nista
nije nemoguce. Ja sam iSao u mnoge gradove da
drZim predavanja a nikada nisam imao vremena
da spremim svoje predavanje. Samo sam pre
nego $to bih otpoceo sa predavanjem zatvorio
oci, setio se Paramahamsadija i rekao: ,Ti si sad
jedina osoba, jedina sila koja mi moZe pomodi
zato Sto ti zna$ da ja nista ne znam — i ako mi ti
ne pomognes onda je to tvoj problem, jer ja tebe
ovde predstavljam.” Onda bi sila dosla. Ja stvarno
ne znam kako sam ja uspevao toliko toga da
izgovorim, a da se Cak nicega od toga ne secam.

To je bio zaista lep period. Onda sam se vratio u
Indiju na trinaest godina. Posle trinaest godina
provedenih u Dhanbad asramu, ponovo sam
poslat u Kolumbiju na tri godine i sada sam se

vratio u Mungir. 30
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

|
|

SATYANANDA YOGA

Satyananda Yoga™ kao sistem progresivnog i integrisanog napretka odvija se u tri faze. Prva je
fizicko vezbanje odredenih tehnika, druga je proces otkrivanja sebe kao licnosti, a trec¢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 uloZzenih u prve dve
faze, joS uvek spavaju u dubini nase psihe. Naucna istraZzivanja pokazuju da koristimo manje od
deset procenata mozga i njegovih moguénosti. Nacin da se koris¢enje urodenih potencijala
poveca jeste krija joga.

Tehnike Krija joge koje se poducavaju u Satyananda Yoga™ sistemu preneo je iz drevnih izvora
joge i tantre Svami Satjananda Sarasvati. Ovaj program je, uz sistem Paramahamsa Joganande,
jedan od dva sistema krija joge koji su danas Siroko prihvaéeni u svetu. Ova nauka potice iz
davnina, drZzana je u tajnosti, i vremenom se dodatno razvila kroz iskustvo i praksu.

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

Krija takode oznacava tehniku, praksu koja dovodi do jedinstva svih dimenzija licnosti, Sto je
krajnji rezultat rada Krija joge. Njena specificnost i vrednost ogleda se u tome $to ona od
aspiranta ne zahteva da se direktno konfrontira sa sopstvenim umom. Veoma je tesko sagledati
sopstveni um u potpunosti i staviti ga pod kontrolu. Prakse krija joge ne bave se umom i
njegovim nebrojenim sadrzajima, ve¢ ovaj duhovni put zapravo zaobide um, podsticuci aktivnost
i budenje svesti. Ovim procesom sve dimenzije 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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