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Posvetilo

Vse velicastne, neustrasne, junaske duse,
kot so Dhruva, Pralada, Veera Abhimanyu,
Angada, Anjaneya, Savitri,
Shivaji, Rana Pratap, Rani Lakshmibai
in drugi izmed pogumne bratovscine.

Naj bralci sledijo njihove navdusujoce
primere in doseZejo svobodno ter stanje brez strahu,
Kaivalye Moksha Samrajyaja,
skozi najvisje, vrhovno
Brahmaisticno izkusnjo.



Zabelezka zaloznika prvotne
edicije

Z veseljem javnosti predstavljamo to razsirjeno edicijo bro-
Sure »Conquest of Fear«. PrejSnja je bila prevec jedrnata in
pomanjkljiva. Zato se nam je zdelo nujno potrebno, da jo na-
redimo bolj dovrseno in podrobno. Besedilo, ki je pred vami,
je bolj konkretno in presega pomanjkljivosti prvotne edicije.

Knjigo smo razdelili na dva dela, in sicer: na »Vse o
strahu« in na »Metode za izkoreninjenje straht«. V prvem
delu predstavljamo izpopolnjene opise razli¢nih vidikov
straht. Poudarek je na osvetlitvi razli¢nih vzrokov za strah,
na njegovih subtilnih pojavih pri razlicnih posameznikih, ki
so si znacajsko razliéni in ki v razli¢nih okoliS¢inah reagirajo
drugace, ter tudi na posledicah in podzavestnih impresijah in
drugo. Drugi del pa je namenjen prikazu razlicnih metod in
nacinov, s pomocjo katerih lahko strah izkoreninimo, in si-
cer: Pratipakshabhavaha ali avtosugestija raja (precrkovano
tudi »radja« ali »radza«; op. prev.) jogija, vadbo obcutenja
prisotnosti Boga, predanost Bogu in meditacija na neustra-
$nega Atmana — vse to nam lahko pomaga pri premagovanju
straha.
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Premagajte strah z jogo

Prepricani smo, da bo ta knjizica v veliko pomo¢ tako
posamezniku in tudi vsem ljudem, ker jim bo omogocila pre-
magati predsodek pred strahom oziroma kompleks strahii in
pri sebi razviti za ¢loveka bistveno vrlino — pogum.

Skupnost bozanskega Zivljenja

10 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



1. Bhartrihari o strahu

»bhoge rogabhayaii kule cyutibhayaii vitte n¢paladbhayaii
mane dainyabhayaii bale ripubhayaii rape jaraya bhayam
astre vadibhayaii guoe khalabhayaii kaye k¢tantadbhayaii
sarvatii vastu bhayanvitati bhuvi n¢oatii. «
(vairagyamevabhayam)

»Tudi v zadovoljstvu je strah, in sicer pred tem, da bi zboleli;
v poloZaju v druzbi je skrit strah pred poslabsanjem slednje-
ga; v blagostanju se skriva strah med (sovraznimi) voditelji;
v Casti je tudi strah pred poniZanjem; v moc¢i je strah pred
sovrazniki; ob lepoti se pojavi tudi strah pred staranjem; sve-
topisemska izobrazba porodi strah pred nasprotniki le-tega;
pri vrlinah se pojavlja strah pred klevetami in obrekljivci;
pri telesu se pojavi strah pred smrtjo; vse, kar na tem svetu
spremlja ljudi, spremlja tudi strah; samo samoodpoved vodi
v stanje brez straht, neustrasnost oziroma pogum.«
(Vairagya-Shatakam)
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2, Upanishade o neustrasnosti

»dvitayadvai bhayaii bhavati«
»Obstaja strah pred dvojnostjo.« (Samo ne-dvojnost je
neustrasna.) (Brih. Up. 1. 4.2).

»abayaii vai janaka prapto.asati hovaca yajoavalkyap«
»Yajnavalkya je dejal: O, Janaka! Postal si neustrasen
(Brahman).« (Brih. Up. IV. 2.4).

»abhayaii vai brahmabhayatii hi vai brahma bhavati ya
evaii veda«
»Brahman je neustrasen; tisti, ki to vé, postane neustrasen
Brahman.« (Brih. Up. IV. 4. 25).

»yato vaco nivata”™“rnte aprapya manasa saha
anandaii brahmado vidvan na bibheti kuta+cana«
»Ce ga ne dosezete oziroma ne premorete, bo to vas govor in
um zaustavilo. Tisti, ki pozna Brahmanov Blagoslov, se ne
boji nic¢esar.« (Taitt. Up. II. 9)
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3. Bodi pogumen, prijatelj

Tezave, nasprotovanja in obZalovanje

so karmicna ciscenja;

le-te v srce veepljajo odpuscanje in socutje,

le-te vas um obracajo proti Bogu.

To so blagoslovi v preobleki,

pomagajo vam napredovati

in krepijo vaso voljo ter okrepijo potrpezljivost in vztrajnost;
zaradi njih postanete tudi modrejsi in se umirite.

Zberi svoj pogum in moc,

ne obupuj, Prijatelj!

Potegni moc iz svoje notranjosti,

pojdi pogumno naprej,

ne glej nazaj,

redno meditiraj,

bodi prica oziroma drashta,

poenoti se s svojim Nesmrtnim Jazom.

Rojen si za najboljse stvari,

¢udovita prihodnost ¢aka nate,
prizadevno vadi jogo,

razkrij vse svoje spece sposobnosti,

ne popuscaj se otrocarijam,

stoj pokon¢no, bodi drzen in vedrega srca,
veseli se, uzivaj in bodi srecen.
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Premagajte strah z jogo

Ti nisi to telo,

ti si nesmrtni Brahman,

ti si ve¢ni Atman,

ti si zdrava Dusa,

ti si blagoslovljeni Svarupa,

ti si vseobsegajoci Chaitanya

in si nepremagljivi Vladar vseh vladarjev.

16 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



Uvod

Strah je veliki ¢lovekov sovraznik. Je sovraznik ¢lovekovega
napredka. Moti njegov mir in harmonijo. Sesa oziroma iz¢r-
pava njegovo vitalnost in energijo. Iz Zivénega sistema ¢loveka
izérpava rezerve ¢lovekove energije. Poraja njegovo slabost.

Obstajata dve obliki strahd, tj. naravni oziroma razumni
strah, ki se pojavi ob pretecih razmerah, ki ogrozajo nase
zivljenje; in nenaravni oziroma neobicajni strah, ki ni objek-
tivno resnicen oziroma povezan z objektivno stvarnostjo.

Vecina nevroti¢nih strahov izvira iz ¢lovekovega otro-
Stva. Semena strahov lahko mirujejo oziroma spijo v nezave-
dnem umu. Potem pa se sprozijo enkrat v katerem od stresnih
oziroma kriti¢nih obdobij ¢lovekovega zivljenja.

Panicen strah je bolj nalezljiv kot tifus ali kolera. Na
primer atomske bombe povzroc¢ajo strahoten panic¢ni strah.
Zaradi slednjega ljudje zapuscajo svoje domove in se selijo
na podezelje.

Posledici straht sta bojazen in zaskrbljenost. Neke obli-
ke strahu se lahko zakopljejo globoko v ¢lovekov nezavedni
um. Zaradi teh clovek plasi samega sebe. V ¢lovekovem umu
pa lahko obstajata tudi nenehen pritisk in napetost. Ce ¢lovek
svoj strah sprosti oziroma se razprsi, potem znova najde svoj
mir.

Obicajna oblika strahti je popolnoma zdrava. Na Siroko
odpira vrata napredka in razvoja vsakemu posamezniku.
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Premagajte strah z jogo

Ohranja zivljenje. Na primer; ravnatelj neke Sole se boji Sol-
skega inSpektorja, zaradi Cesar si zelo prizadeva za napredek
Solarjev. Zaradi tega slednji uspesno opravijo preverjanja
znanja. Podobno kot ta ravnatelj ima tudi Zelezniski vlako-
vodja svoje strahove; boji se namre¢ svojega nadrejenega.
Zato zelo vestno opravlja dolznosti vlakovodje. Posledi¢no
zato ne povzroci nobene nesrece oziroma trka vlakov. Tudi
zdravnik se lahko boji, da bi pri ljudeh izgubil ugled, zato za
svojega bolnika poskrbi veliko boljse. Ob delu se Se dodatno
izobrazuje, zaradi Cesar lahko resi veliko zivljenj. Posledi¢no
pa lahko postane Se zelo slaven.

Psihologi menijo, da ljudje ne moremo biti popolnoma
brez straht in da lahko samo z odlo¢nim in vztrajnim priza-
devanjem premagamo strah. To ne drzi popolnoma. Psihologi
namre¢ nimajo transcendentalnih izkus$enj. Popolni modrec,
ki ima Brahmanovo modrost, je popolnoma brez strahu.
Upanishade (precrkovano tudi: »UpaniSade«; op. prev.) z
gromovitim glasom izjavljajo: »Tisti, ki pozna neustrasnega,
pogumnega Brahmana, postane tudi sam neustrasen, popol-
noma brez strahti« (Brihadaranyakopanishad).

Strah lahko obstaja le tam, kjer obstaja dualnost. Le kako
bi strah lahko obstajal za tistega, ki je izkusil ne-dualnost?
Ta je najbolj pogumen med vsemi ljudmi. Pogum vojaka na
bojiscu ali katerega od tolovajev je zgolj tamaisti¢ni pogum.
To pravzaprav sploh ni pogum. To je zgolj brutalno divje so-
vrastvo ali zavist. Pravi pogum je samo tisti satvi¢ni pogum,
ki se rodi v Modrosti Jaza cloveka.

18 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



Uvod

V resnici pa; strah obstaja samo zato, da povelicuje
pogum. Plasen ¢lovek obstaja zato, da bi slavil pogumnega
posameznika. Ce slabo ne bi obstajalo, potem tudi dobro ne
bi imelo pravega pomena. Samo ena plat ¢esarkoli bi bila ne-
smiselna, Ce istocasno ne bi obstajala tudi druga plat. Zatorej
ima vse na tem svetu dve plati. Dvopomenski pojmi (vrsta
zdruzenih besed, ki jih sestavljata po dva po rangu ekvivalen-
tna, enakovredna in medsebojno povezana pojma, zdruzena
v eno besedo, kot sta na primer »grenko-sladek« in »socialno
politiCen«; op. prev.) ohranjajo pretoke sveta.

Ta knjiga osvetljuje posamicne primere in znacilnosti
strahu. Predlaga tudi uéinkovita zdravila za njegovo izkore-
ninjenje, kultiviranje posameznikovega poguma ter trdnosti
in pridobitev lastnosti neustrasnega Brahmana oziroma Ab-
soluta.

Svami Stvananda
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Vse o strahu



1. O, Clovek, vstani!

Strah je iluzija; ni Ziv, ni resni¢en. Pogum je vecen, ne more
umreti. Tveganja, nadloge in nevarnosti so del Zivljenja
vsakega prebivalca tega sveta. Zato, O, Clovek! Okrepi svoj
um s pogumom in potrpezljivostjo. Stanovitnost, pogum in
navzo¢nost uma v sedanjem trenutku ti bodo pomagali iti
skozi vse nevarnosti. Enako kot skala trdno stoji na obali in
zato siloviti valovi ne morejo ¢isto ni¢ vplivati nanjo, tako tudi
na Cloveka, ki je pogumen, ne morejo vplivati nevarni valovi
samsare (varljivi svet iluzij; op. prev.). V vseh razmerah in
okoliscinah stoji trdno kot diamant in jih premaga.

Pogumen c¢lovek se ob nevarnosti ne trese in niti ne za-
trepeta. Nevarnost ga niti ne zbega niti ne zmede. Zaradi tega
ne potone na dno oziroma pade po tleh. Ne preplavi ga obup.
Vsem tem nevarnostim in tezavam se samo nasmehne, pihne
v trobento zmage in na koncu zmaga.

Preteci strah je ustrahovalec ¢lovekovega srca. Zato raje
zivite krepostno. Zivite v Bogu. Bodite dobri. SluZite. Imejte
radi. Podarjajte. Meditirajte. Ni¢ vas ne more prestrasiti. Go-
spod Smrti se vas bo ustrasil. Nasilnezi, celo smrt, vas potem
ne bodo mogli vec prestrasiti.

Svoje duse nikar ne strasite z brezkoristnimi domisljij-
skimi strahovi. Strah prinasa nesreco in napake. Strahopetca
prav njegov strah izpostavlja nevarnostim. Strahopetec umre
veckrat, in to Se preden resni¢no umre. Bodite drzni. Bodite
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Premagajte strah z jogo

védrega duha. Svojemu srcu ne dovolite, da zaradi fantazije
domisljijskih strah6v potone. Gojite raje samozaupanje in
vero vase. Vasa rojstna pravica je pogum. Vi ste Nektarjev sin.
Vi ste otrok svetlobe. Vi ste izvir Nesmrtnega Brahmana. Zah-
tevajte zdaj svojo rojstno pravico. Vstani! O, Clovek! Zarjovi:
»Om, Om, Om!« Vi ste lev Vedante.

24 Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah.



2. Kaj sploh je strah?

Ekvivalentna beseda v sanskrtu za strah je »bhaya«. Strah je
¢ustvo oziroma vritti (krozno gibanje zavesti; modifikacija v
umu in zavesti na racun samskar ali arhetipov, podobna kro-
Znim valovom, ki se pojavijo na vodi, ko vanjo vrzemo kamen;
op. prev.) v umu ¢loveka, ki v njegovem zivljenju nastopi ob
pojavu nevarnosti zaradi nekih sil ali stvari zunaj njega. Na to
se ¢lovek odzove s ¢ustvom prestrasenosti.

Pri cloveku se potem kot znacilnost pojavi bledica na
obrazu, razbijanje srca, upocasnitev ali celo zaustavitev
srénega utripa, podrhtavanje udov, potenje, brezizrazne ozi-
roma medle o¢i, nezavedno uhajanje urina in blata iz telesa,
v ekstremnih primerih pa tudi priduseni glas, nezmoznost
govorjenja in podobno. Telo prestraSenega ¢loveka postane
podobno lesenemu hlodu. Umsko postane omotic¢en. Njego-
vo zaznavanje okolice postane otezeno. V izjemnem primeru
lahko nekdo zaradi straht celo umre zaradi Soka. Obicajno
pa, ko se vzrok za prestrasenost odstrani, si ¢lovek od teh bo-
lestnih simptomov pocasi opomore in zopet postane taksen,

kot je bil pred taksnim dogodkom.
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Nekaj besed o avtorju

Sivananda Saraswati oziroma Svami Sivananda (1887-1963)
je bil hindujski duhovni ucitelj in zagovornik Vedante. Rodil
se je kot Kupuswami v Pattamadaiju v okroZju Tirunelveli
v indijski zvezni drzavi Tamil Nadu. Studiral je medicino in
potem nekaj let v britanski Malayi sluzboval kot zdravnik,
potem pa je prevzel menistvo.

Leta 1936 je ustanovil Devine Life Society (DLS), Yoga-
-Vedanta Forest Academy leta 1948 in napisal ve¢ kot 200
knjig o jogi, Vedanti in drugih razli¢cnih temah. Ustanovil
je tudi Sivananda Ashram, ki je bil sedez DLS, in sicer na
bregovih reke Ganges pri Muni Ki Reti, 3 kilometre stran od
Rishikesha, in tam tudi preZivel ve¢ino svojega Zivljenja.
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Premagajte strah z jogo — Svami Sivananda

»Svoje duse nikar ne strasite z brezkoristnimi domisljijski-
mi strahovi. Strah prinasa nesreco in napake. Strahopetca
prav njegov strah izpostavlja nevarnostim. Strahopetec
umre veckrat in to Se preden resni¢no umre.«

»Naucdite se razlikovati, preudarno razmisliti, opraviti
samorefleksijo in meditirati. Gojite pogum. Bodite ttha
prica tega, kar po¢ne vas um. Um se bo ob tem skril kot tat.
Obcutili boste, da vas je ta vas hudobnez vlekel za nos in da
strah sploh ne obstaja, temvec je samo en veliki nic.«

»V svoje srce posadite srce semena poguma. Dovolite jim,

da rasejo in se razvijajo. Tako bo strah sam od sebe umrl.
Pozitivno vedno presezZe negativno.«

Izkusnje in modrosti zapisane v knjigah — Bird Publisher.
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