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Pozitivhost

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2002.)

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

ko imate dve gomile, na jednoj je
zlato, a na drugoj dubre, koju
Cete odabrati od te dve? Zlato. Da
ima samo jedna gomila u kojoj su zlato i
dubre izmesani, Sta Cete onda da radite?
lzdvojicete zlato iz gomile dubreta i uzeti
ga. Da |i to isto
mozete da uradite i sa
sobom? Licnost se
sastoji od mesavine
smeca i zlata. Ljudi su
uglavnom obuzeti
smecem, a
zapostavljaju zlato.
To je razlog

zbog cega se mi

identifikujemo sa
negativnim  uprkos
tome Sto imamo

toliko mnogo da
pruzimo, toliko
mnogo da primimo i
imamo toliko mnogo dobrih osobina u

nama. Svrha joge je odvojiti negativno od
pozitivnog, izdvojiti pozitivno i drzati se
njega. To je cilj koji treba da se ostvari u
zZivotu.

A sto se tice licnog razvoja i licnog
poimanja, svesnost moramo do te mere
da izoStrimo [
produbimo da
postanemo svesni |
blata i prljavstine,
negativnog, kao i
lepote, pozitivhog.
Treba da se odbaci
negativno, a da se
poveze sa pozitivnim.
To nije samo
intelektualni koncept,
ve¢ je to neSto Sto
treba usvojiti u zivotu.
Na kraju krajeva, zbog
cega mi reagujemo u
zivotu? Zbog Ccega
zelimo jednu stvar a ne neku drugu?
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Reakcije su rezultat identifikacije sa
negativnim i sa onim $to nam se ne svida.
Ako sledimo pozitivnost usledice cisto
delanje. Svesnost treba da se probudi i
razvije.

Nije vazna meditacija, nije vazno ni
izvodenje joga polozaja ili asana. Na kraju
krajeva, koliko dugo ¢emo moci da
radimo asane? Dok budemo u dobroj
formi. A kada nismo u dobroj formi asane
za nas vise nemaju znacaja. Dokle ¢emo
moci da radimo meditaciju? Sve dok
budemo imali zelju, a kad prestane zelja
nema vise meditacije. Koliko dugo ¢emo
raditi jogu? Sve dok postoji zelja, a kada
vise ne bude Zelje napusta se joga. Ako se
budemo citavog zivota vrteli oko ,ovo
volim - ovo ne volim”, oko delanja i
reagovanja, oko Zelja za nedim i
odbacivanja nezeljenog, to znaci da
nismo naucili lekciju. A lekcija je da se
pozitivnost stavi u prvi plan. U svakoj
situaciji treba da se pokaze pozitivhost
bilo to na ispitu, u meduljudskim
odnosima, u drustvenom zivotu ili zivotu
u osami. Joga Zeli to shvatanje da da. To
shvatanje ne moze da bude samo na
intelektualnom nivou, ve¢ to mora da
bude eksperimentalno razumevanje
procesa koji vodi lichom razvoju, a ono
coveka nadahnjuje zadovoljstvom, mirom
i spokojem.

Vi prolazite kroz razna iskustva,
neka dobra a neka losa. Svaki put kad
reagujete, to iskustvo je lose, a svaki put
kada prihvatite to iskustvo i bacite se u
delanje, to je pozitivno iskustvo. Ukoliko
Zelite uspeh, pozitivnost i prihvatanje
moraju da postanu centar vaseg Zivota.
Ako nemate taj fokus u Zivotu onda
nemojte da izavljujete da se bavite
jogom. U tom slucaju mozete da tvrdite
samo da se bavite asanama ili
meditacijom.

Promena mora da dode iznutra. To
se nece desiti preko noci. Mi u stvari treba
da trazimo da postignemo pozitivhost u
zivotu, da dobijemo ispunjenje i
zadovoljstvo. Zadovoljstvo ili ispunjenost
mi dozivimo zahvaljujudi skladu, koji je i
spoljasnji i unutrasnji. Ukoliko se budete
identifikovali samo sa unutrasnjim
iskustvom, sa unutrasnjim stanjem srece,
a budete imali reakcije na spoljasnja
deSavanja, ponasanja, odnose i
komunikaciju, onda to iskustvo nikada
nece biti potpuno. To je pravo znacenje
reCi joga. U trecoj sutri (stihu, prim. prev.)
Joga sutri Patandali izlaze kako se
utemeljiti u svojoj sopstvenoj prirodi kao
posmatrac, drasta. Utemeljiti se u svojoj
prirodi znaci da tu mora da postoji sklad,
da mora da postoji protok zivota. Taj

protok zivota, taj sklad, optimizam i
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ravnoteza ne nailazi na
prepreke i one ne uticu
na njega.

Primer za to je
reka. Ako se ispreci
velika stena  usred
reCnog korita, reka ce
jednostavno te¢i oko
nje i nastaviti svojim
putem. Reka ne ulazi u
konflikt sa
nepomicnim
predmetom. To je
lekcija koji svi vi treba
da naucite, jer, iskreno

govoredi, licno postignuce je samo jedno
sebicno subjektivno
Postignuce se moze izgubiti u svakom

postignuce.

trenutku. Lako ga je posti¢i, a lako i

izgubiti, jer Zivot sledi princip dajem-

Jednostavnost

uzimam. To je tok
Zivota sa kojim se joga
poistovecuje.

Na ovom nivou
joga postaje nacin
zivljenja. U pocetku
joga je veZbanje,
potom postaje nacin
Zivota. Kada joga
postane nacin Zzivota
dolazi do
poistovecenja [

ispoljavanja
uskladene, pozitivne i
optimisti¢ne prirode i

tada covek ostvaruje fizicko zdravlje,
mentalno zdravlje i duhovno bogatstvo.

Ganga Darsan, 28. january 2002. 3o

.Najbolja stvar koju covek moze da ucini za sebe, i najbolja stvar koji moze da ucini za

druge je da umesto da stvara sebi zbrku u umu, nastoji da nauci kako da bude

jednostavan. Razmisljajte jednostavno, zZivite jednostavno, pokusajte da naucite kako da

budete bezazleni i da ne budete neiskreni i neposteni. Jednostavnost i bezazlenost, u

kombinaciji sa moci volje, i verom u sebe, to su osobine koje su nam danas potrebne.”

—Svami Nirandanananda Sarasvati
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Obojene naocari i duhovni napredak

Svami Nirandanananda Sarasvati

(Yoga Magazine, novembar 2021.)

Radim u negativhom, sumornom
okruzenju, sa kolegama od kojih svi
imaju jake licnosti. Kako da ne
dozvolim da me ova situacija povuce u
depresiju?

U takvoj situaciji treba
da postanete jogi.
Obavljajte svoju
duznost kao karma
jogu, bez ikakvih
ocekivanja i dubljeg
vezivanja. Ako tako
uradite necete vise
imati ovaj problem i ni
ovo pitanje. Ako ne
mozete ovo da
uradite, to ¢e vam jos
dugo predstavljati
razlog za  brigu.
Ocigledan  odgovor
lezi u ovome: nacin na
koji vi mozete da
dozivljavate svet oko sebe.

Po suncanom danu kada je sunce
bljestavo, vi stavljate tamne naocare. One
zatamne jaki odsjaj i lakse se gleda. Ipak,

kad stavite tamne naocare, sve izgleda
tamno. Ako stavite zute naocare, sve oko
vas Ce izgledati zuto. Ako stavite crvene
naocare, sve ce izgledati crveno. Sami
birate kroz kakva stakla ¢ete posmatrati
svet. Ako Zelite da smanjite odsjaj, stavite
tamne naocare. Ako
zelite da vidite bolje,
stavite Zute naocare.
Ako Zelite da vas
primete, stavite crvene
naocare.

Ovo je vestina
jogija. Vise puta sam
bio u iskusenju da
stavim staklo u boji, ali
svaki put sam uspeo
~ da se suzdrzim. Mogu
da nosim bezbojne
naocare. Zivot donosi
teske situacije koje
mogu biti kratkorocne
ili dugorocne. Biti istinski sposoban
ogleda se u tome kako vladamo svojim
okruzenjem i kako se nosimo sa razlicitim
situacijama.



Bihar Joga Klub

Kako da ostanete mirni i ne
dozvolite da vas ovakve misli muce iz
dana u dan? LoSe kolege, los Sef,
destruktivno i negativnho okruzenje, ali
posto vi u toj situaciji treba da opstanete,
pa zasto ne biste opstajali sa osmehom
na licu i bili srecni, umesto da godinama
kukate kako da promenite svoje radno
mesto ili radno okruzenje. Koristite isti
princip koji ljudi koriste kada se voze po
magli: upalite Zute farove i moci Cete da
vidite bolje.

Ima li naznaka napretka u duhovnom
Zivotu?

Postoje neke naznake napretka u
duhovnom zivotu. One nisu ono $to biste
inace ocekivali. Postoje ljudi koji se bude
veoma rano, u 2:30, 3 sata ujutru, kako bi
uradili svoje asane, pranajame i svoju
meditaciju. Ne smatram da je to napredak
u duhovnom zivotu. Napredak u
duhovnom Zivotu pocinje primenom
zdravog razuma, prepoznavanjem stanja
u kome je telo i um i radom na
ogranicenjima svog tela i uma. Onog

trenutka kada razvijete svesnost da
prepoznate ogranicenja svoga tela i uma
i poCnete da radite na njima, odredene
stvari ¢e poceti prirodno da se desavaju.
Razvijanje svesnosti vodi do boljeg
opazanja i sagledavanja spoljasnje
stvarnosti, spoljasnjeg sveta. Vise je
ukljucenosti i vise objektivnosti.

U duhovnom Zivotu nema izolacije.
Sa razvijanjem svesnosti dolazi do veceg

napretka, postajete  povezaniji |
objektivniji. Objektivhost dovodi do
odredenog razumevanje prirode i

kvaliteta svih oko vas. Smanjuju se licne
zelje i oCekivanja. U pocetku ste potpuno
usmereni samo na sebe, i sve se vrti oko
vas, ali postepeno je toga sve manje. Ovo
su neke osnovne indikacije i simptomi
duhovnog razvoja. To su znaci.

Jednom su Budi postavili isto
pitanje, a on je dao isti odgovor:
.Smanjenje zelja je pokazatelj. Obelezja
osobe koja duhovno napreduje su manje
subjektivnog ucesca i svesnije delovanje
uz objektivnu realizaciju situacije.” Toliko
o tome, ukratko. 30

Jednostavnost

Budite bezazleni. Budite jednostavni u izrazavanju. Budite jednostavni u govoru. Ne uvijajte

svoje reci i ne izvréite teme. Budite razumljivi, izbegavajte diplomatski govor, klonite se

lukavstva i nepostenja. Jednostavno se odevajte. Hranite se jednosavno. Svami Sivananda
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Kratke meditacije

Sri Svami Sivananda Sarasvati

(Yoga Magazine, maj 1976.)

—

. Nema kraja zudnji. Stoga, zadovoljstvo je najbolji put za srecu.

Dve vazne necistoce uma su vezanost i Zelja.

Istinska religija pocinje tamo gde se intelektualna konfuzija zavrsava.
Cilj filozofije je istrazivanje prirode stvari i potraga za realnoscu.
Cistota je stub duhovnog Zivota.

Tamo gde nema vere, uvek Ce biti dosta razumevanja.

Skromnost je odlicje velikih. Servilnost nije skromnost.

Arogancija je rezultat neprilagodenosti u zivotu.

© o N o v A~ W N

Covekova potreba za Bogom je od sustinskog znacaja. To je od

svakodnevnog i svako-minutnog znacaja.

10.Lek za sve patnje lezi u predaji Bogu.

11.Mnogi nasi problemi proisticu iz pogresnog razumevanja i pogresne
imaginacije.

12.Manje pricaj, moli se vise. Manje mrzi, voli vise. Manje uzmi, daj vise.
Prepustaj se manje, uzdrzavaj se vise. Manje spavaj, meditiraj vise. Sedi
manje, pomazi druge vise. Brini se manje, osmehuj se vise.

13.Put prijateljstva, ljubavi i saosecanja je put koji vodi sreci.

14.Pruzi sre¢u drugima i bices srecan.
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15.Nemoj da gajis nepoverenje prema drugima; sa poverenjem i dobrom
voljom mozes postici vise.

16.Post i odricanje pomazu coveku da kontrolise Cula i um.

17.Ako se moralne i duhovne vrednosti ne usvajaju od ¢ovekovih najranijih
godina, on Ce zavrsiti kao hrpa kompleksa ili kao mizantrop.

18.Nametanje discipline spolja, ne moZe da pomogne i ni da usavrsi u vedini
slucajeva. Potrebna je promena srca.

19.Vrhunac mudrosti je sloboda; vrhunac kulture je savrSenstvo; vrhunac
obrazovanja je karakter; vrhunac znanja je ljubav.

20.Samo ono oko koje vidi Boga u svakome je stvarno oko.

21.Pozdravite istinu odakle god da dode.

22.Veo koji prikriva istinu ili Vecno je zemaljski um.

23.Dusa raste u bozanskom sjaju srazmerno smanjenju zivota Cula.

24.Tolerancija je dobrota, saosecanje i Zrtvovanje.

25.0prastanje je odli¢je vredno svakom Coveku.

26.Promeni prvo sebe, pre nego sto pokusas da promenis druge.

27.Negujte tisSinu. Unutrasnju tisinu. Bog ti se obraca u tisini. TisSina uma je
istinska tisina. Tisina Stedi energiju i daruje trajni mir.

28.Svesrdna i iskrena molitva, sa nepokolebljivom verom u Boga ¢e postici
cuda.

29.Ljubayv, saradnja i razumevanje su kamen temeljac svetskog mira.

30.Opusti se. Ukloni napetost. Napustiti strah i brige, meditiraj. Izgradi stav,

dusevnu ravnotezu. Odmerenost je joga. Stalozenost je joga.
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lzvan uma

Svami Satjasangananda Sarasvati

(Yoga Magazine, oktobar 2021.)

orate da posmatrate svoje

Zelje i da vidite odakle one

izviru. Na kraju krajeva, da
biste stavili tacku na
nesto, morate znati
gde se to nesto
nalazi, kako izgleda,
kako se ponasa i
kako nastaje. Koren
zelje je vezanost
koja poticeiz rage, ili
intenzivnog
svidanja. Suprotnost
ragi je dvesa, ili
intenzivno nesvidanje. lako izgledaju kao
suprotnosti, raga i dvesa su zapravo dve
strane istog novCica. One uvek
koegzistiraju zajedno. Tamo gde postoji
jedna, sigurno cete pronaci i drugu.

Fokusiranost na zelju

Raga je jedna od mo¢i maje koja
ogranicava moc icasakti, ili snage volje,
vezanost i

stvaraju¢i  intenzivnu

odbojnost, sto dovodi do sve veceg

nezadovoljstva. Maja je sila koja prikriva
sveovuhvatnu svest, koja stupa u akciju
tokom evolucije od duha do materije i
postaje uzrok
oseCaja dualnosti i
razlika u jedinstvu.
Jednom kada uvidite
da je zelja to Sto vas
drzi u ropstvu, mocdi
Cete da pocnete da
je iskorenjujete iz
njenog samog
izvora.

Medutim, to
je lakse reci nego uciniti jer zelje izviru iz
skladista proslih utisaka koje nosite sa
sobom u obliku samskara, ili arhetipova.
Skladiste za ove samskare su podsvesno i
nesvesno podrucje uma, i tesko je znati
Sta se tamo nalazi osim ako ne zaronite u
te sfere. Cak i ako nekim ¢udom sudbine
saznate Sta se tamo nalazi, a ne svida vam
se ono sto vidite, kako ¢ete to eliminisati?

Sve dok ove samskare ne budu
iskorenjene, covek ostaje na periferiji
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duhovne dimenzije i nikad ne zalazi u nju.
Dakle, odgovor lezi u fokusiranju na samu
Zelju. Vezbajte
dharanu
(koncentrisite  se,
prim. prev.) na
Zelie koje se u
trenu pojave iz
podsvesnog [
nesvesnog uma.
Postepeno,
kroz koncentraciju
i fokusiranje na
samu zelju, modi
Cete da joj stanete |
na kraj. Ovo ce vas
odvesti do samom
izvora zelje, a to je
sveobuhvatna
svest izvan uma.

Izuzetan um

Razlikovanje  izmedu  prijatelja i
neprijatelja ili Casti i sramote je odlika
obicnog uma i prosecne osobe. Ali
izuzetni umovi dozivljavaju jednakost u
svim bi¢ima i u svim delima, bilo da su oni
korisni ili Stetni, prijatni ili neprijatni. To
znacCi da je takav um prevazisao uticaj
rage i dveSe, svidanja i nesvidanja, i

dozivljava sve i svakoga kao boraviste tog
sveprozimajué¢eg Brahmana.

Ova
spoznaja vodi do
potpune srece jer
tad covek iskusi
vecnost. Pojam
smrti je zamenjen
¢vrstim uverenjem
da, iako se telo na
kraju raspada, u
njemu postoji
tatva poznata kao
atman, ili sopstvo,
koje je besmrtno.
Svaki pojedinacni
atman povezan je
sa svakim drugim
atmanom, kao i sa

univerzalnim
atmanom.

Swami Satyananda Saraswati

Ovo

razumevanje  rezultira  potpunoscu,
celovitos¢u i srecom, jer je sam uzrok
nesreCe verovanje da ste smrtni i
podlozni smrti i propadanju. Ali kada
jednom dozivite besmrtni atman koji se
nalazi u vama, sva nesreca, strah i strepnja
ée biti iskorenjeni. &

—Objavljeno u knjizi Vigjan Bhairava
Tantra.



Bihar Joga Klub

Moja iskustva u jogi

Molim vas, radite jogu
Kabir, USA

(Yoga Magazine, januar 2021.)

ovem se Kabir. Poslednje dve godine idem na cCasove joge. Pre otprilike sedam
godina dijagnostilovana mi je apneja u spavanju koja se javila zbog toga Sto imam
uzane disajne puteve. Ali ja nisam se sa tim nisam mirio. Bio sam primoran da
upotrebljavam aparat protiv apneje. Problem je i dalje bio sto sam se budio usred nodi.
Tada sam poceo da pohadam joga Casove dva puta nedeljno i posle dve godine sada
mogu da kazem da se vise ne budim tokom nodi. Pored toga redovno vezbam joga nidru
jedan sat posle rucka. Sve sto mogu da kazem je — au, fenomenalno! Onaj osecaj lenjosti
koji se uvek javljao posle rucka je nestao. | pored toga, ja spavam mnogo bolje. Potpuno
sam izlecCen i sada planiram da povecam moje vezbanje joge. Molim vas, vezbajte jogu,

ona ¢e vam promeniti zivot na bolje. Hvala.
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SATJANANDA KRIJA JOGA TRENING

SATYANANDA YOGA

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

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

Tehnike Krija joge koje podu¢avamo preneo je iz drevnih izvora joge i tantre Sri Svami

Satjananda Sarasvati. Ovaj program jedan od samo dva sistema krija joge koji su danas
siroko prihvaceni u svetu.

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

U toku je primanje prijava za Krija joga trening 2021/22. Kurs ¢e poceti u oktobru 2021.
Proces prijavljivanja je otvoren do popune raspolozivog broja mesta, koji je ogranicen.

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