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Revitalizovanje nervnog sistema

Svami Satjananda Sarasvati

(Iz knjige , Teachings of Swami Satyananda Saraswati” tom VI,

Yoga Magazine, decembar 2015.)

Autorsko pravo pripada ,Yoga Magazine®, prevedeno i objavljeno uz dozvolu Biharske $kole joge, Mungir, Indija

Pitanje: Kad neko ima nasledno slab, osetljiv i iscrpljen nervni sistem cime

moze da pomogne da se on revitalizuje?

U ovom momentu mogu da navedem
dve vazne vezbe. U stvari, jedna od
najvaznijih vezbi kojom zasada mozete da

se oslobodite nervoze je
dapa joga, koja postoji u
Indiji vekovima. Papa joga
je vezba koja se radi sa
malom i sa mantrom. Ako
je nervoza akutna, onda bi
trebalo da imate sve
vreme malu u rukama.
Mala doslovno
znaci venac (brojanica,
prim. prev.) kojim vezbate
mantru. Ako je vasa

mantra Om Namah Sivaja, ponavljajte:
Om Namah Sivaja, Om Namah Sivaja
svaki put kada pomerite kuglicu male.
Ako imate jaku nervozu, onda nosite sa
sobom jednu malu malu i mozete sa njom

ki : y

Nervoza je kvar u energetskom sistemu u

sve vreme nesvesno da vezbate. Mozete
sve vreme desnom rukom da vrtite malu
i radite mantru dok pricate sa prijateljima,

Citate novine, brijete se
ili  doruckujete levom
rukom, ili radite bilo Sta.
Ako budete radili
mantru sSto vise, bice
divno Sto cete izadi iz
tog stanja  akutne
nervoze.

Sve o energiji

- Pored dape tu je i

vezbanje pranajame.

telu. Dacu vam jedan primer: sva ova
svetla gore pomocu kablova: nula, faza i
uzemljenje. Negde u zgradi postoji kabl
za uzemljenje. Idite i presecite tu zicu —
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Sta Ce se desiti? Mozete dobiti strujni
udar. Isto tako i na osnovu energije telo
se pomera na razlicite nacine.

Ja govorim, vi slusate. Vi jedete i
varite hranu. Disete svih
dvadeset i Cetiri casa
dnevno. Ako radite na
pisacoj masini, kucate
ceo dan, ako ste
domacdica, vi kuvate i
starate se o porodici ili
vozite kola. Sve ove
aktivnosti zahtevaju
energiju. Pre svega
morate da shvatite ovu
cinjenicu — telo nije samo fizicka masina,
ona je isto i elektri¢cna. Pomislite na to da
i ove stvari traze energiju: bes, strast,
briga, anksioznost, ljubav, mrznja, sve to
zahteva energiju.

U ovom telu postoje milioni puteva
kojima tece energija sve do najudaljenijih
delova i ¢oskova tela, i oni se zovu nadi ili
nervni sistem. U Sirem smislu, oni se
svrstavaju kao simpaticki i parasimpaticki
nervni sistem. Taj nervni sistem upravlja
ne samo glavnim organima u telu, vec su
i proces misljenja i osecanja pod
kontrolom nervnog sistema. Ti nervni
sistemi su poznati jos kao jin i jang, a u
jogi su oni ida i pingala.

Kada previse troSimo energiju u
telu, dolazi do nervnog kraha. Na primer,
ako donesete neko vrlo jako grejno telo i
ukljucite ga u bilo koju obic¢nu uticnicu,
istog trena c¢e dodi do
kratkog spoja. Isti princip
je u telu. Vase telo ima
odredeni kapacitet i ima
svoja ogranicenja. Vasi
nervi imaju odredene
granice, ali vi ih ipak
mnogo puta
prenaprezete. Malo
emocija je u redu, malo
strasti je u redu, malo
ljutnje nije loSe, ali previse emocija ne
valja. Kada ste bez potrebe emocionalni,
mnogo besa, osvete i neprijateljstva, i kad
ste previse zabrinuti oko malih ili velikih
stvari, to izvlaci energiju iz nervnog
sistema.

Energetski kolaps

Upamtite da nervi ne stvaraju energiju.
Elektricni kabl ne proizvodi energiju, on je
samo provodnik energije. U telu postoji
mesto na kome se energija proizvodi.
Energija se stvara u Cakrama, a ukoliko
dode do havarije u nekoj cakri, nervni
sistem nece moci da prenosi energiju,
struju, kroz telo. Cak i kad su elektri¢ne
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instalacije u vasoj zgradi ispravne, ako
dode do kvara u elektrani da li cete imati
struje u kudi? Zato kada
govorite o0 nervhom
slomu moraju dve stvari
da vam budu jasne.
Nekada mi je smesno
kada mi ljudi dodu jer ne
razumeju razliku izmedu
nervnog slabljenja i
nervnog pregorevanja..
Oni ne pate od nervnog
pregorevanja ve¢ od
energetskog pregorevanja. Nema
neispravnosti  u  mrezi  elektricnih
instalacija, ali struja ne stize jer je negde
u glavnoj stanici kvar. Zato oni koji pate
od nervnog sloma treba da znaju da nece
nista dobiti pijuci tonike za nerve.

Da li znate kako se zove energija u
telu? Unutrasnju zovemo prana, a
spoljasnju struja. Struja se stvara u
elektrani. Kako? Postoji mnogo nacina da
se ona proizvede: hidrocentrale,
nuklearne elektrane, solarni sistem i
drugo. Kako u telu proizvodite energiju?
U atmosferi se nalazi prana u vidu
negativnih i pozitivnih jona. Negativnih
jona ima u izobilju na planinama, pored
Cistih reka, u Sumama i bastama, ali ih ima

vrlo malo u sobama u gradu, na ulicama.

U vazduhu na planini ima 5000 jedinica
na 300 kubnih stopa, dok u sobi ima
samo 50.

Kada disete, vazduh
ulazi kroz nozdrve i
odmah 3alje poruke o
kolicini jona koje vazduh
sadrzi, a to utice na
mozak i na nervni sistem.
Ako je vazduh zagaden,
zagadenje se iz tela
smesta izbacuje u vidu
kaslja ili prehlade, jer
priroda zeli na svaki moguci nacin da
zaustavi nakupljanje necisto¢a u telu.
Ponekad kada pocnete da radite jogicke
vezbe neti i pranajamu, vi u pocetku
dobijete kasalj i prehladu jer su se time
podstakli mehanizmi Cis¢enja. Posle ce se
sposobnost tela da primi jone postepeno
uvecavati na uravnotezeni  nacin.
Prilagodavanje i balansiranje na polju
energije je osnova jogicke terapije za
nervni slom ili nervnu iscrpljenost.

Ove vezbe joge i josS neke druge
podesavaju i uravnotezuju telo da se vrati
u svoj prirodni nacin funkcionisanja. Zato,
iako nismo u moguénosti da zivimo kraj
Ciste reke na planini, mi ipak mozemo da
pocnemo da vracamo svoje telo i energiju

u njihov jednostavni, prirodni ritam. 30
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Antar mouna i dapa

Svami Satjananda Sarasvati

Yoga Magazine, april 1977.)

hatha jogi postoji tehnika koja
se zove Sankhapraksalana kojom
se izbacuju toksini iz stomaka i
Cisti kompletan sistem za varenje. Ta
vezba pomaze da
se izleCe skoro svi
stomacni
problemi, time sto
regulise
poremecaje u vezi
sa zuci, gasovima i
sluzi. (tridose iz
ajurvede, prim
prev.) Prilikom tog postupka treba da
popijete Sesnaest Casa slane mlake vode,
a izmedu toga da radite pet razlicitih
asana. To kompletno ocisti zeludac. Telo
postaje sasvim lako i nema napetosti.
Slicno tome, postoji i mentalna
sankhapraksalana koja um oslobodi od
nepotrebnih misli i stvori ravnotezu u
umu. Um nam boluje od zatvora, zagusen
je pogresnim koncepcijama, tenzijama,
starim  samskarama i mnoStvom
neispunjenih  zelja. Sve dok imamo

nepotrebne brige i inhibicije, um nece
modi da se opusti. Kada Cistite fizicko telo
morate da pijete slanu vodu i mnogo
puta idete u toalet. To ¢e vas dobro
b, izmoriti, ali posle
toga cete se osecati
mnogo bolje. Na isti
nacin tokom

mentalne
Sankhapraksalne u
poCetku se osecate
umorno zbog
ogromne  koliCine
misli, ali kasnije kada ispraznite um od
misli, poCecete da uzivate u istinskoj sreci.
Svako od nas ima seksualne Zelje,
samskare, previse misli i briga, bez obzira
da li je musko ili zensko, da li je kralj ili
um nije Cist. Kako reci da nemate toksina
u telu i uznemirenja u umu? Ako to
kazete, to govori samo da vi ne govorite
istinu. Zelje i misli su prirodna stvar.
Covek bez Zelja i misli nije mentalno
uravnotezen. On je bez sumnje bolestan.
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Vi mozete da znate one misli koje su u
domenu svesnog uma. Ali podsvesni i
nesvesni um je dubok koliko i

s okean. Talasi na
e

: povrsini mora mogu da se
‘,u?ﬂ\ vide, ali sve one
3 Zivuljke, $korpije, zmije
kao i dragocene bisere u
dubinama, vi ne mozete da vidite. Slicno
tome, vi ne mozete da znate slabosti i sve
ono Sto vas sputava i koci u zZivotu a
ukorenjeno je duboko u podsvesnom
umu. Vi ne mozete da prepoznate svoje
najdublje samskare koje su se nakupljale
tu u dubljem umu, od vase porodice, od
drustva i religije, gomilale od samog
pocetka vremena. Medutim, vi morate da
postanete svesni svega toga i da pocCnete
da posmatrate kao svedok sve Sto je u
vasem podsvesnom i nesvesnom umu.
Ako zelite mir uma, morate prvo da
upoznate um.

Da biste razumeli svoj um treba da
vezbate antar mounu, unutrasnju tiSinu.
Kada radite ovaj jogicki postupak,
potisnute samskare se pokrenu iz dubljih
slojeva uma. Kada radite
sankhapraksalanu popijete mnogo vode.
Slicno tome, tokom antar moune treba da
radite dapu. Mantra ulazi u um i izriba i
oCisti samskare i tenzije. Zavisno od vrste
samskara koje imate, nekada cete imati

mnogo beznacajnih misli, nekada Ccete
videti u umu zastrasuju¢e duhove, nekad
divne scene i predele. Kada se aspirantu
jave lose misli ili zastrasujuce slike koje
izlaze iz uma, on postane nervozan. To je
zato Sto nikada nije video ni doziveo
takve stvari tokom normalnog toka
Zivota. Posebno kada se sedi u meditaciji,
dapi ili molitvi, gomila misli pocne da
navire. Zasto je to tako? To je zato sto
tokom meditiranja vi zaboravite na
spoljasnji svet. Svest se povukla unutra, a
tu se srecete sa bezbrojnim samskarama
u najrazlicitijim oblicima. One su glavni
uzrok mentalnih i fizickih bolesti. Kada
aspirant vidi te bezvredne i dosadne misli,
on postane ocajan i prestane da radi
duhovne vezbe. On misli da ta vrsta
sadhane njemu ne odgovara. U stvari on
ne bi trebalo tada da stane sa vezbanjem,
jer je to Cis¢enje uma koje je neophodno,
do toga mora doci.

Kada udete u neku sobu u koju
dugo niko nije usao, videcete da je sve
prljavo, pod i zidovi su prekriveni
prasinom. Da biste ocistili sobu morate
sve prljave stvari da iznesete napolje.
Tokom cis¢enja prljavstina ¢e poceti da
izlazi. Ako prestanete da metete, soba
nikad nece biti ocis¢ena. Isto tako ne
mozete ocistiti um dok pomocu dape i
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antar moune ne uklonite prljavstinu koju
Cine brige, napetosti i inhibicije.

Antar mounu i dapu treba da radite
uporedo. Treba da posmatrate svoje misli
kao neki gledalac, bez poistovecivanja sa
njima. U pocetku ne treba da se
koncentrisete. Ali treba da budete uporni
i da radite svoje duhovne vezbe sa
najvecim uvazavanjem i postovanjem.

Primeceno je, uopsteno gledano,
kako vecina aspiranata dok radi dapu
potiskuje negativhe misli. To nije dobro
za njih. Ako se takve misli potiskuju, one
¢e se ponovo vratiti u dubine vaseg
podsvesnog uma gde Ce ostati skrivene,
ali ¢e i dalje praviti haos. Te podsvesne
impresije Cesto prouzrokuju
introvertnost. One su dovoljno snazne da
vam pomute i pokvare ceo zivot. Tokom
sadhane neki aspiranti smrsaju, osuse se,
imaju zatvor, a nekad cak izgube razum,
sve kao posledica potisnutih misli. Ako ne
ispraznite creva dugi niz dana, organizam
¢e vam oslabiti i bice podlozan raznim
bolestima. Isto tako, ako ne pustite da
vam napetost izade, imacete mnogo
mentanih problema.

Sve dok je slon jak, neizdresiran,
neobuzdan, morate da ga poznajete i da
na njega obazrivo motrite, inaCe ce vas
zbaciti sa sebe. Tako isto, dok um nije
stavljen pod kontrolu morate sa njim da

se sprijateljite. Kada postanete gospodar
svog uma, moci Cete da se prema njemu
ophodite kako vam volja, ali nikako u
pocetnoj fazi. Zato dok radite antar
mounu i dapu, treba da pustite um da
bude potpun slobodan, a vi samo
posmatrate njegova kretanja. Na taj nacin
Cete postepeno razumeti i upoznati um.

Mnogi ljudi imaju tek maglovitu
predstavu o svojim problemima. Nemaju
liberalna shvatanja. Razmisljaju samo u
okvirima svoga drustva i tradicije. Uzrok
bolesti nisu samo predasnje karme, vecC i
drustvo za to snosi veliki deo
odgovornosti. Da biste imali spokojan
um, morate da ga ojacate. Morate da se
odvezete od loSih navika i neipravnih
obrazaca drustva. Treba da shvatite koji je
pravi cilj, filozofija i uzviSenije znacenje
zivota. Ukoliko ne budete znali pravi
nacin da resite probleme, zivot vam nece
glatko teci. Clanovi porodice se stalno
svadaju, a kada neko premine od njima
‘dragih’ ¢lanova porodice, svi se strasno
uznemire. Kada im se u biznisu dese neki
gubici, oni gube glavu. Zbog toga vi
morae da naucite da prihvatate svaku
siuaciju, onda Cete sami naci svoje resenje
za sve probleme, bilo oni fizicki ili
mentalni.

Savremeni naucnici su obznanili da
je um glavni uzrok svih fizickih i
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mentalnih bolesti. Na primer, dijabetes
spolja izgleda kao bolest fizickog tela do
koje dode kada pankreas ne moze da
stvori dovoljno }
insulina. Ali
medicinski  naucnici
su dokazali da kada
covek stalno
razmislja 0
povredama koje vam
je neko naneo, on
postaje  neurotican.
To neprekidno
razmisljanje [
mozganje ima
negativan uticaj na
neurone mozga.
Kada je um pod
tenzijom, mozak -
koji upravlja telesnim aktivnostima — utice
na pankreas, tako Sto mu sputava
njegovu redovnu funkciju proizvodnje
insulina, i tako se javi dijabetes.

Sigurno ste culi da kada lopov
krene u kradu, on pre toga isprazni creva.
Zbog cega? Zato sto je u to vreme njegov
um napet i pun straha, a to utice na
sistem za varenje. Isto i razne druge vrste
napetosti, bilo da su mentalne ili
emocionalne, pogadaju razliCite centre
uma i kao posledicu imamo unisteno
zdravlje.

Sa druge strane, ako neko dozivi
nezapamceni uspeh u biznisu, ili ako
polozi ispite, ili ako postane slavan i
ugledan, um tada
postane veoma
opusten. Nema
nadrazaja u mozdanim
¢elijama i shodno tome
cirkulacija krvi je
ometena. U takvom
stanju neko moze da
postane zrtva srcane
tromboze. Slicno tome
oni koji su jako
ambiciozni obi¢no pate
od raka. Um je taj koji
je odgovoran za sve
vrste fizickih i
mentalnih poremecaja
bilo da oni pocnu u kicmenoj mozdini ili
stomaku.

Prosle godine kada sam bio u
Londonu u jednom hotelu desilo se da
sedim kraj jednog mladica. Dugo smo
razgovarali i tokom razgovora mi je rekao
da je tezak pusac. Ponudio mi je cigaretu,
ali sam odbio. Posle nekog vremena je
popio vina i jeo nekog mesa. Upito me je
da li sam vegetarijanac. Rekao sam da
jesam. Bio je zapanjen kako mogu da
opstanem bez mesa, vina i cigareta.
Kasnije mi je rekao da pati od kolitisa i
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pitao me da li znam neki lek za tu
neizleCivu bolest. Objasnio sam mu neke
tehnike relaksacije i nagovestio da bi
opustanjem uma on mogao da se resi tog
oboljenja. Posle par dana ponovo smo se
sreli u istom hotelu i rekao mi je
da je njegova bolest vec
pedeset posto bolje. Zato,
budite sigurni da ako redovno
opustate napetost uma, uvek

Cete biti zdravi i veseli.

Danas je joga postala
internacionalna rec. U svakoj zemlji ljudi
znaju za ovu izuzetnu nauku. Joga nije
stvorena samo za sanjasine, nego i za one
koji vode obicni zivot. Bilo da patite od
fizicke ili mentalne bolesti, vezbanjem
joge vi mozete da je otklonite.

Po modernim psiholozima, mnoga
oboljenja mogu da se izleCe procesom
samoanalize. Osobi koja ima neku bolest
kaze se da legne na krevet i da posmatra
svoje misli. Zatim mu psiholog daje
pozitivne sugestije. Time um postane vrlo
relaksiran i receptivan. Obolela osoba
pocne da se oseCa svakim danom sve
bolje i bolje, jer joj je um poceo da biva
rasterecen od napetosti.

Ljudi odlaze da gledaju filmove da
bi se zabavili, Sto znaci da nisu zadovoljni.
Ne tragaju za istinskom drazi zZivota. Oni
nastoje da izbegnu neprijatne okolnosti

igrajuc¢i karte, Sah i Citaju¢i petparacke
romane. To nije reSenje za njihove
probleme. To je Cisto begstvo. Sve ovo
neprijateljstvo i ratovi medu raznim
zemljama, propast drustva, licni problemi
I brige, sve je to samo proizvod
nezdravih umova.

Jedna udata Zena mi je
dosla da se pozali na svog sina
koji je vrlo pust, nedisciplinovan i
pije. Bila je umorna od
pokusavanja da popravi njegove lose
navike, sve bez uspeha. Predlozio sam joj
da ona radi tratak na njegovu
bhrumadhju (centar izmedu obrva) u
pono¢, kada mladi¢ zaspi. Tako je i uradila
i poslala mu pozitivne misli. Posle oko tri
meseca redovnog ponavljanja ove vezbe,
rekla mi je da je bilo uspesno $to se tice
ispravljanja njegovih losih navika .

Um je misteriozno mocan. Gospod
KriSna u Bhagavad Giti izjavljuje da je um
najveci protivnik onima koji su mu robovi,
ali isti taj um je najbolji prijatelj onim
joginima koji su ga stavili pod kontrolu.
Stoga je vasa duznost da radeci jogu
upoznate i potom pokorite svoj um.
Samo tako cete steci snagu uma koja je
neophodna da se nosite sa izazovima
Zivota, sa patnjom i tugom, i da one vise

ne uti¢u na vas. &0
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Moja iskustva u jogi

Moje iskustvo u jogi

Svami Nitjabodhananda Sarasvati, Danska

(Yoga Magazine, oktobar 1982.)

ada sam prvi put pocCeo da
vezbam jogu, pre nekih dvanaest
godina, nisam bio dobrog

zdravlja. Ve¢ nekoliko godina
sam patio od cira na Zelucu koji je nastao
kao posledica neredovnog nacina
zivljenja i nervne napetosti. Pokusavao
sam da se resim svojih problema iduci na
razne seminare grupne terapije i treninge
0 osecanjima, ali sam se samo suocio sa
novim i vec¢im problemima u sebi i
drugima. Bio sam u potrazi za nekim
delotvornijim metodom.

Svog ucitelja sam sreo 1970. koji
me je pored osnovnih joga vezbi naucio i
krija jogu. Prema pravilima krija joge
aspirant pre svega mora biti dobrog
zdravlja, tako da mi je prvi zadatak bio da
povratim dobro zdravlje. Protekle godine
sam bio zrtva raznoraznih dijeta i
isprobao mnoga sredstva za umirenje, ali
me je sve to ucinilo depresivnijim i

zavisnim od lekova. Kada sam sagledao

kako nisam u stanju da se izborim sa
svojom situacijom, i kako mi je hrana koju
sam uzimao samo pricinjavala bol, ja sam
bio spreman da se u potpunosti posvetim
cilju da ponovo postanem zdrav.

Posle odlazenja na joga casove od po
nekoliko sati, jednom ili dva puta
nedeljno, moj ucitelj je predloZio da
probam kriju za CciS¢enje organizma,
sankhapraksalanu. Sve ukupno je trajalo
jedan dan ukljucuju¢i i odgovarajudi
odmor i ishranu, i posle toga sam
narednih deset dana sledio data uputstva
za ishranu. Posle te prve
sankhapraksalane, zahvaljuju¢i redovnom
vezbanju joga asana i pranajama, ja vise
nisam imao stomacnih problema. Posle
ovog licnog i vrlo ubedljivog iskustva,
odlucio sam da postanem joga ucitelj da
bih pomogao drugima. Znam da nisam
jedini kome je joga pomogla i da bi
mnogi ljudi mogli da imaju koristi od
nauke joge. &0
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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 2024. 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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http://www.jogabeograd.com/
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