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Rec izdavaca

Autor isceljujuéeg sistema o kome ¢e biti re¢i u ovoj knjizi je ¢uveni japanski
naucnik Katsuzo Nishi (1884-1959).

Sistem Nisija nije samo kompleks pravila i vezbi, ve¢ je ponajviSe nacin zZivota
kojim se stice navika da se zivi u saglasnosti sa zakonima prirode. On nije slu¢ajno
nazvan Sistemom, iako se u njemu ne moze dati prednost samo jednom; sve je u
njemu uzajamno povezano — isto kao i u ¢ovekovom organizmu. Sistem NiSija
dozivljava ¢oveka kao jednu celinu koja je neraskidivo povezana sa okruzenjem i
Svemirom. Osim toga, sistem NiSija pomaze da se formiraju tri navike koje su
neophodne za dostignucée srece: navika da budemo zdravi, da neprestano ulazemo
napor i da neprekidno u¢imo. Medutim, stupajuéi na put zdravlja, predstoji nam
da ispoljimo i upornost, volju i nemilosrdnost prema sopstvenoj inertnosti, jer te
tri osobine predstavljaju izvor svih nasih bolesti. Ne treba ¢ekati nekoga da dode i
da nam pomogne. Samo mi sami mozZemo da sebe ué¢inimo zdravim i sre¢nim.

Primer napornog truda mozZe da posluzi istorija pojave “Pravila zdravlja”
NisSija. Stvaranju Sistema je prethodio dug i naporan rad NiSija na istrazivanju
ogromne kolicine (viSe od 70.000 primeraka) razlicite zdravstvene literature. Krug
interesovanja nauc¢nika je obuhvatao drevnu egipatsku, starogrcku, kinesku,
tibetansku, filipinsku praksu, jogu, kao i istrazivanja iz oblasti preventive razli¢itih
bolesti, dijetologije, bioenergetike, disanja, gladovanja i le¢enja vodom.

Zasluga NiSija se sastoji u tome da je on iz ogromne koli¢ine materijala izabrao
najvaznije i objedinio u Sistem koji moze svako da primenjuje, nezavisno od pola i
uzrasta. Ovaj sistem je prvi put bio publikovan 1927. godine, a 1936. je izasla prva
knjiga NiSija na engleskom jeziku.

Danas u Tokiju postoji institut koji radi po sistemu NiSija. Njegove metode su
prosle proveru u praksi zahvaljuju¢i ¢emu su hiljade ljudi postali zdraviji, izle¢ili
se od teskih bolesti. Sistem NiSija omoguc¢ava da produzimo mladost, da se
nasladujemo Zivotom, pomaze nam da izdrzimo u teSkim uslovima, izborimo se sa
stresom i bolestima. On nas uci kako da pratimo prirodne zakone Zzivota i prirode,
a zauzvrat nam daruje ono najvrednije: zdravlje.



Cvod

Kacudzo NiSi, cuveni japanski nauénik, roden je
1884. godine. Umro je 1959., u 75-0j godini zivota, kada
je prosecni ljudski vek u Japanu iznosio 44. godine.

Rodio se kao slabo i bolesljivo dete, pa je od detinjstva
bolovao. Dijagnoza, koju su mu postavili lekari kada je
imao 13 godina, glasila je ovako: crevna tuberkuloza uz
limfnu upalu pluéa”. Jedan poznati lekar je rekao
roditeljima: “Ovo dete, na moju veliku zalost, nikada
nece doziveti 20 godina”.

ali je i pored toga osecao da je sposobniji, pametniji i da
ima odredeniji cilj nego ostala deca njegovog uzrasta. Tim pre je viSe patio, jer mu
bolest nije dozvoljavala da ostvari sve svoje sposobnosti i teznje. ViSe od svega na
svetu je Zeleo ono $§to mu je bilo nedostupno: da bude zdrav. Bavio se macevanjem
i pose¢ivao hram u kome su se obavljale religiozne meditacije. Ali, bolest nije
nestajala i on je veoma patio, kako fizicki, tako i duhovno, kopne¢i sve vise telesno.

Kada je doslo vreme da izabere profesiju, resio je da upise Opstu tehnicku Skolu.
Njegovi rodaci su smatrali da profesija gradevinskog inZenjera najvise odgovara
decaku sa tako krhkim zdravljem. On se slozio. Medutim, i na tom putu se
preprecila bolest. Shvatio je da nista u zivotu ne moze da postigne ukoliko ne
popravi svoje zdravlje. Taj zadatak je za njega postao pitanje Zivota i smrti. Tada je
poceo da prikuplja znanja u kojima je trazio odgovor na pitanje: “Kako biti zdrav?”

Poceo je da primenjuje najrazlicitije savete i preporuke. U to vreme je bila veoma
popularna knjiga Fleéera, posvetena pitanjima ishrane. Flecer je tvrdio: “Da bi se
iscrpeo maksimum hranljivih materija, hranu treba pazljivo Zzvakati”. Osim toga,
Nisi je saznao da je najbolji covekov lekar — priroda. U njoj su zaloZene sve osnove
Zivota i zdravlja. Tada je to za njega bilo otkrovenje jer lekari koji su ga lecili, borili
su se samo sa njegovom boles¢u, a iz FleCerove knjige je saznao kako se zdravlje
moZe poboljsati u celini.

Nisi je poceo da prati savete Flecera, da pazljivo zZvace hranu, odstranjujuci
delove koje se tesko vare, Cisteci ljusku ¢ak i sa voca. Ali uskoro je poceo da se
prejeda, i mudili su ga zatvori propracéeni snaznom glavoboljom.

Nastavio je sa istrazivanjem literature i uskoro je shvatio zasto pati od svojih
bolesti: svaka nesvarena, neusvojena hrana se gomila u debelom crevu, stvarajuéi
povoljnu sredinu za bakterije koje oslobadaju toksine. Te materije, kada udu u krv,
raznose se po ¢itavom organizmu i izazivaju bolesti. Tako je doSao do zakljucka da
hrana moze ne samo da izgraduje organizam, ve¢ i da ga unistava.

Sledece Sto ga je zaokupilo bili su radovi Sinklera o lecenju gladovanjem. Tada
se kod Nisija prvi put pojavila ideja o povezanosti creva s mozgom, ideja koja se
kasnije razvila u njegovoj teoriji. Bave¢i se tim problemom, posvetio je paznju



radovima naucnika koji su istrazivali cirkulaciju krvi. Iz rada pod nazivom
“Dinamika cirkulacije krvi u mozgu” koji je napisao profesor Zepa sa Moskovskog
Univerziteta, saznao je da se izliv krvi u mozak desSava, po pravilu, kao posledica
upale usiju, a upala usiju je posledica bolesti grla. Grlo pocinje da boli kada bubrezi
ne vrse svoju funkciju. Poremecaj funkcije bubrega i koze vodi ka oboljenjima jetre.
Pocetak tog kocic¢a nesrece je u loSem radu creva.

Nisi je takode saznao da se unutar prosirenih krvnih sudova mozga, ¢ak i kod
zdravih ljudi, sadrzi najmanje 23 grupe raznih Stetnih bakterija, medutim, one ne
pric¢injavaju Stetu organizmu. Medutim, to ne znaci da u organizmu ne treba da
postoje zastitne sile koje su sposobne da se suprotstave spoljasnjim napadima.

Nisi je poceo da traga za informacijama o tim zastitnim silama organizma.
Istrazivao je uticaj zatvora na rad velikog mozga i dosao do ideje o novom metodu
le¢enja dusevno obolelih osoba.

Nastavljajudéi istrazivanja o problemima krvotoka, sazdao je svoju koncepciju
kretanja krvi u covekovom organizmu, koja se principijelno razlikovala od
opsSteprihvacene. PovrSine vena na Kkozi stvaraju ono S$to se moZe nazvati
perifernim srcem, ono $to je neophodno za cirkulaciju krvi, Sto ¢uva nase zdravlje.
Upravo su krvni sudovi odgovorni za nase zdravlje, znaci, neophodno ih je ojacati,
obnavljati i izgradivati. Za to je NiSi predlozio specijalne vezbe i kontrastne
vazdusne saune.

Nisi je tada saznao da se lecenje gladovanjem praktikovalo od drevnih vremena.
Jevreji, hriséani, budisti, konfucijanci u Kini i sveStenici u Japanu su se pridrzavali
posta. Rimski lekar Asklepiad je savetovao da se treba uzdrzavati od hrane, piti
samo vodu i uzivati u prirodi. Preporucivao je gladovanje umesto lekova i grcki
istoricar Plutarh. Lecenje gladovanjem je takode postalo sastavni deo NiSijevog
sistema.

Sta se de$ava u organizmu za vreme gladovanja? Veoma brz efekat gladovanja
dovodi do toga da se pojavljuje vakuum u oblasti gde se venula susrece sa
kapilarima. Kapilarni vakuum predstavlja pokretacku snagu cirkulacije krvi.
Bududi da je vakuum — energija, gladovati znaci stvarati vakuum, pa gladovanjem
mi stvaramo pokretljivu mo¢ celog organizma. Medutim, Nisi nikada nije smatrao
gladovanje univerzalnim lekom; iSao je putem stvaranja Sistema za isceljenje koji
ukljucuje i takav metod, kao sto je gladovanje.

Ceo svoj talenat, svu svoju intelektualnu snagu, Nisi je usredsredio na trazenje
svog puta i zivota. Odmabh je prestao da koristi sve lekove nazivajucéi ih otrovom za
organizam.

Kasnije, njegov zdravstveni sistem je potpuno negirao terapiju lekovima. Pisao
je: “Pomocu lekova, mi samo dublje potiskujemo simptome bolesti 1 tako je
pogorsavamo. Ne otklanjajuéi uzroke koji su doveli do bolesti, mi je teramo da se
prikriva, i ona ¢eka novu priliku da se ponovo manifestuje na spoljasnjem planu.”

Nisi je izucio vise od 70 hiljada knjiga o zdravlju. Istrazio je i potpuno ovladao
drevnom egipatskom, grékom, tibetanskom, filipinskom medicinom, jogom i dr.



Posebno interesovanje je pokazivao za ruske nauc¢nike. DoSao je do zakljucka da su
razli¢iti sistemi za ozdravljenje ili suviSe komplikovani (npr. joga), ili da predlazu
leCenje zasebnih delova tela “pokusavaju¢i da tako reSe globalni problem
pojedinacnom metodom”.

Vrednost sistema NiSija se sastoji u cinjenici da je on kombinovao ozbiljan
sistematski pristup leCenju razli¢itih bolesti sa jednostavnim metodama za
isceljenje koje su potpuno pristupacne deci, tesko obolelim osobama, kao i starim.
To je jos jedna potvrda drevne istine da sve Sto je genijalno — jednostavno je.

Jedan od osnovnih uzroka bolesti, smatrao je Nisi, predstavljaju poremecaji u
ki¢mi. Pisao je: “Najmanji poremecéaj u kicmi moze negativno da utic¢e na stanje
drugih delova tela i da dovede do disharmonije izmedu fizickog i psthickog stanja.
Stoga, za poboljsanje opsSteg zdravlja organizma neophodno je izleciti kicmu.”

Mnogi sledbenici NiSijevog sistema su se i viSe nego uverili kakve odli¢ne
rezultate donosi u lecenju bolesti kicme, pa ¢ak i meduki¢menih kila.

Ogromnu paznju NiSi je poklanjao stanju perifernog krvotoka i, narodito,
kapilara. Tvrdio je da se bolesti kapilara nalaze u osnovi prakti¢éno svakog
patoloskog procesa. Na osnovu radova velikog ruskog nauc¢nika i lekara A.
Zalmanova, kreirao je teoriju “perifernih srca” 1 znacajno usavrsio
kapilaroterapiju. NiSi je razradio jednostavne metode pojacanog obnavljanja i
regeneracije krvnih sudova putem vibracionih vezbi i kontrastnih vazdusnih i
vodenih kupki.

Pravilno izbalansirana ishrana je uvek bila jedna od najvaznijih karika svih
sistema ozdravljenja, pa ni sistem NiSija nije u tome izuzetak. Kod Nisija se mogu
susresti mnoge vredne preporuke u vezi ishrane: prociséujuce dijete, gladovanje,
balansiranje vitamina i mikroelemenata, prehrana velikog mozga i endokrinih
zlezda. On je pisao: “Hrana nije ono sto nam donost “ukusno”, “slatko”, “kiselo”,
“kalori¢no”, sto utoljava nas apetit i zadovoljava nase ¢ulo ukusa. Hrana je ono
Sto nasim Celijama daje energiju i neophodne “gradevinske materijale”. Svetlost,
vazduh, voda i sve materije, elementi koji imaju mo¢ da se pretvore u sastavne
delove nasSih celija, tkiva, organa i te¢nosti u organizmu — sve je to hrana
namenjena coveku.”

Jo$ jedan vazan uzrok hroni¢nih bolesti po Nisiju je pad dusevne energije. To se
potpuno podudara sa postavkama drevne kineske medicine, u kojoj su negativne
emocije na prvom mestu kao uzrocnici bolesti. Kod c¢oveka koji se nalazi u
depresiji, primetan je snazan pad zaStitnih sila u organizmu, on ose¢a umor,
malaksalost, gubi volju za zivotom. Kako se s tim boriti? Nisi smatra da su u tom
slucaju najvazniji — “volja i znanje”. Voljnost da se svoj zivot promeni nabolje, i
znanje — kako da se to postigne. Mi moramo da pothranjujemo svoj mozak
pozitivnim emocijama. I, umesto Sto ¢emo neprestano prezivljavati svoje nesrece i
neuspehe, moramo da se okrenemo ka svetlosti, nadi i radosnim mislima. Covek
koji poseduje visoku duhovnu energiju neprekidno se nalazi u stanju dusevne
ravnoteZe, Zivi mudro i osmisljeno. Zivot protite kroz nase nerve. Kada
posedujemo nervnu energiju, prepuni smo entuzijazma i srece, zdravlja i teznji; na



taj nacin prevazilazimo sve teskoce i spremni smo da prihvatimo svaki sudbinski
izazov. Tada se ne plasimo problema ve¢ ih pozdravljamo jer nas nervni sistem
moze sa njima da se izbori i u to smo sigurni”.



O uzrocima bolesti (li¢na beleska Nisija)

Korak po korak, iSao sam svojim putem ka zdravlju. Poceo sam da shvatam kako
radi moj organizam i Sta je potrebno da ucinim da bi on bio zdrav. Polako su poceli
da mi prilaze ljudi koji su patili od raznih bolesti, sa molbom za savet. PokuSavajuci
da shvatim uzroke nastanka odredenih bolesti, dosao sam do zaklju¢ka da ne
postoje zasebne bolesti i da ne treba leciti jedan organ, budué¢i da organizam
predstavlja jedinstvenu celinu. Stvarao sam principe nove medicine, zasnovane na
upotrebi isceljujuce energije koju je u organizam ugradila sama priroda.

Osim toga, shvatio sam da se za o¢uvanje zdravlja ljudi moraju boriti i javno sam
iznosio svoja stanoviSta. Moja potraga za novim metodama ozdravljenja
podudarila se sa nastankom pokreta prirodne higijene u Americi. Po¢eo sam
aktivno da ucestvujem u tom pokretu. Prirodna higijena je postala alternativna
medicinska disciplina koja je proglasila potrebu za kompleksnim pristupom
¢ovekovom zdravlju i istrazivanju zakona Zivota.

Sistematski i dubiozno sam istrazivao medicinu, anatomiju, fiziologiju,
bakteriologiju, psihologiju, filozofiju, praksu raznih religija. Mogu reci da je za
zdravlje kompletnog organizma neophodno harmonizovati pre svega fizicko
stanje, zatim hemijske i bakterioloske pokazatelje, a zatim i psihicko stanje.

Smatram da se bolesti razvijaju kao posledica ¢etiri uzroka: promena na skeletu,
na unutrasnjim organima, teénostima unutar organizma (krv, limfa, i dr. te¢nosti),
i zbog pada dusSevne energije. Ne postoji leCenje zasebne bolesti, ve¢ se jedino
kompleksnim isceljenjem celog organizma moZze pobediti svaka bolest.

Moj Sistem isceljenja nije nastao odmah. Postepeno usavrsavajuci svoje metode
i biraju¢i najbolje, medu ve¢ poznatim Covecanstvu, stvorio sam ono $to mogu
nazvati Sistemom zdravlja. Otkrio sam ga kada mi je bilo 44 godine. Tada je to bila
prosecna duZzina zivota u Japanu. Od tada su prosle godine, i mada mi je detinjstvu
predskazana rana smrt, zahvaljujuci svom Sistemu sam uspeo da sacuvam krepko
zdravlje.

Posle publikovanja moje teorije, poceli su da mi dolaze ljudi iz svih krajeva sveta.
Na kraju sam napustio duznost glavnog inzZenjera tokijskog opstinskog metroa, i
ostatak zivota sam potpuno sebe posvetio pitanjima ozdravljenja.



Sest pravila zdravlja Nisija

1. Pravilo: Ravna postelja. Potrebno je spavati na tvrdoj postelji, apsolutno
izbegavati sve krevete s federima. Prekrivaé treba da bude lagan i tanak, ali da se
covek ne prehladi tokom spavanja.

Zasto se preporucuje ravna postelja? Kada telo lezi ravno, na tvrdoj postelji,
tezina se ravnomerno rasporeduje po ¢itavom telu, a misi¢i se potpuno opustaju.
Osim toga, ispravlja se iskrivljenost kicmenog stuba koje se desava tokom dana, u
toku rada ili prilikom sedeceg polozaja. Ukoliko se ne ispravi pomeranje
prsljenova, dolazi do pritiska na nerve i krvne sudove izmedu kiémenih prsljenova
(Sto ih paralise), a u rezultatu dolazi do oboljevanja onih organa koji snabdevaju
energijom i krvlju te nerve i krvne sudove. Tvrda postelja stimuliSe rad koze,
sprecava spustanje jetre, aktivira rad koznih venoznih krvnih sudova, ¢ime se
ubrzava snabdevanje koze krvlju. Sve to omoguéava kvalitetan san i bodrost posle
njega.

2. Pravilo: Tuvrd jastuk. Prilikom spavanja, vrat treba da bude na tvrdom
jastuku. Trecéii éetvrti vratni prsljen treba da leZe na jastuku. Isprva ¢e to biti bolno,
pa umesto podloge izmedu vrata i jastuka moZete postaviti peskiri¢. Ali, koriste¢i
ga periodi¢no, treba naviknuti na tvrd jastuk, a peskir potpuno izostaviti. Tvrd
jastuk doprinosi dobrom zdravlju: ispravlja vratne prsljenove, otklanja glavobolju,
bolesti uha, grla, nosa i ociju. Vise od toga: on jaca mozak i ki¢mu.

3. Pravilo: Vezba “Zlatna ribica”. Ovu vezbu treba praktikovati na sledeci
nacin: le¢i na leda na ravnu podlogu i nozne prste povlaciti u pravcu karlice. Obe
ruke treba staviti pod vrat ukrstivsi ih kod éetvrtog ili petog vratnog prsljena. U
tom poloZaju njihati (vibrirati) celim telom, sli¢no ribi koja pliva u vodi. Ovu vezbu
treba raditi po 1—2 minuta ujutro i uvece.

Vezba pomaze u lecenju skolioze, ispravlja krivu ki¢mu i na taj naéin otklanja
prenaprezanje kicmenih nerava, normalizuje cirkulaciju, koordinira simpaticki i
parasimpaticki nervni sistem i podstice crevnu peristatiku.



4. Pravilo: Vezba za kapilare: Leci ravno, na leda. Staviti glavu na tvrd jastuk
ili podlogu, podi¢i ruke i noge vertikalno ka karlici i zatim njima vibrirati. Ova
vezba stimulise kapilare, poboljsava cirkulaciju u celom organizmu, omogucava
pokretljivost i obnavljanje limfne tecnosti.




5. Pravilo: Vezba “Spajanje dlanova i stopala”. Leéi na leda, staviti ruke na
grudi. Otvoriti dlanove, spojiti vrhove prstiju obe ruke, pritiskati ih medusobno i
opustati. Ponavljati nekoliko puta. Zatim pokretati ruke napred i nazad, sa
spojenim vrhovima prstiju. I, na kraju, spojiti dlanove nad grudima. Ovo je prvi
deo vezbe. Drugi deo: nastaviti lezati na ledima, podignuti noge visoko iznad tela,
spojiti kolena. Spojiti stopala i pokretati nogama napred i nazad deset puta na
rastojanju od 1 do 1,5 (duZina stopala). Zatim, spojiti dlanove i stopala, pa u tom
polozaju ostati 5—10 minuta.

Vezba je veoma korisna jer pomaze radu dijafragme. Vezba “Spajanje stopala” je
veoma znacajna i zato $to koordinira funkcijama misi¢a, nerava i krvnih sudova u
oblasti prepona, stomaka i bedara. Kod trudnoce, ona pomaze normalnom razvoju
ploda u majc¢inoj utrobi, ispravlja eventualni nepravilan polozaj. Zato je ova vezba
od velike koristi za buduée majke, ukoliko Zele da imaju lagan i bezbolan porodaj.

6. Pravilo: Vezba za kiému i stomak. U Sestom pravilu zdravlja,
objedinjene su jednostavne i efikasne vezbe za ki¢mu i stomak. Vrednost
praktikovanja se sastoji u tome da pri istovremenim pokretima ki¢me i stomaka,



simpaticki i parasimpaticki nervni sistem pocinju usaglaseno da funkcionisu. To
dovodi do ja¢anja celog nervnog sistema. Takode, Sesto pravilo zdravlja pomaze
da se uspostavi kiselo—alkalna ravnoteza u organizmu. Fizi¢ke vezbe usmerene na
jacanje miSi¢a podrzavaju kiselost, dok duboko disanje i opustanje pune organizam
alkalima. Zahvaljujuéi vezbama Sestog pravila zdravlja, istovremeno sa
pokretanjem leda, radi se i trbuSno disanje i meditacija, §to u organizmu
uspostavlja kiselo—alkalnu ravnotezu.

Parafrazirajuci poznatu izreku, mozZemo zakljuciti: “Zdravlje tesko pronalazimo
u sebi, ali ga je potpuno nemogudée pronaéi spolja”. Sistem NiSija omogucava
produzetak mladosti, daruje mogu¢nost da covek uziva u zivotu, pomaze mu da
izdrzi u teSkim uslovima, da se izbori sa stresom i bolestima. On uci ¢oveka da prati
zakone zivota i prirode, a zauzvrat mu daruje najvece blago — zdravlje.



DISANJE — ENERGIJA ZIVOTA

Zivot na Zemlji je stvoren s namerom. Zivotna energija je bukvalno razlivena u
vazduhu. Zar bi inacée covek ili bilo koje drugo zZivo bi¢e mogli da zive na planeti na
kojoj priroda i okruZenje svakog trenutka ne podrzavaju zivot? Naravno, ne! Zivot
se zaceo na Zemlji samo zato $to je to druZeljubiv kutak za ¢oveka. Sam svet oko
nas, sama priroda, doslovno svakoga trenutka govore: “Zivi! Raduj se! Budi zdrav
i srecan!” Sama priroda je spremna da svakog trenutka uliva u nas zivotnu energiju
kojom je ispunjen svet. Da, nas$ svet je prepun Zivotne energije. Ona je svuda oko
nas, ona je spolja i unutar nas.

Zivotna energija nije samo razlivena po celom svetu, nego se iz nje, naravno, svet
i sastoji. Ona je gradivni sastojak svih stvari i predmeta, svih bi¢a, Zivotinja, biljaka,
kao i nas. Sve Sto postoji, sacinjeno je od te sile. Iz nje se sastoji takode i ono $to ne
moZzemo da opazimo o¢ima, osetimo ¢ulima, nase Zelje, instinkti... iako to nije tako
lako zamisliti.

Mudraci iz ¢itavog sveta su tu zZivotnu energiju nazivali raznim imenima: “ki”,
“¢r”, ili “prana”. Ta zivotna energija je ono iz ¢ega je stvoren nas svet. Ali, kako je
zaista nastao nas svet? Do sada, sigurno, to niko ne moze sa sigurnoscu da zna. Ali
ipak se moZe reci da je nas svet zaista imao svoj pocetak, da je nekada bio stvoren.
Pre nego Sto je bio stvoren, Zivotna energija je bila uspavana, nepokretna, skoro
neprimetna, prozraéna, kao mirna morska voda i nije stvarala nikakve oblike.

Da bi nastao nas svet, Zivotna energija je morala da prede u pokret. Pokrecudi se,
transformisala se, prelazila iz pasivnog stanja i prozra¢nosti u kreaciju: stvaranje
oblika u svetu. Na$ svet i predstavlja kombinaciju najrazlic¢itijih oblika. Kada se
zivotna energija zgusne, tada nastaju opipljive, vidljive forme — kao Sto je npr.
ljudsko telo. Manje koncentrisana, razvejana zivotna energija — materijal je iz koga
se sastoje suptilniji objekti: misli, ose¢anja, nagoni. Mi ne bismo mogli da
napravimo nijedan pokret ukoliko nad nama ne bi upravljala ta energija. Zato
mrtav ¢ovek ne moze da se pokrene — energija je napustila telo. Upravo ta energija
prane podstice kontrakcije sr¢anog misica, potiskuje krv po arterijama, ta energija
pomaze u varenju hrane, i naravno — nalazi se u svakom nasem udahu i izdahu.
Energija “¢i”, ili “prana”, deluje na nas i onda, kada razmisljamo, kada nesto
osetamo, nesto zelimo.

Sve Sto se nalazi oko nas, a $to bismo mogli da pomenemo, proizvod je Zivotne
energije, jedinstvenog izvora i materijala (koji moze da preuzima najrazlicitije
forme), iz kojeg se sastoji ceo na$ svet u svim njegovim manifestacijama. Zivotna
energija je sama priroda. Mi smo stvoreni iz Zivotne energije, sastojimo se iz nje.
Kako su ljudi uspeli da tu prirodu izdaju, zasto ih je Zivotna energija zaobisla i
umesto nje su pristigle bolesti? Prisetimo se barijera i prepreka koje smo postavili
u nama samima, udaljujuéi se od zivotne energije. To je veoma vazan problem, i
mi ¢emo se tome jos vratiti.



Ali, za pocetak, primetimo: nas svet nije samo proizvod te Zivotne energije, veé
jeinjeno kretanje. Kretanje zivotne snage, kretanje energije u svetu... Zar to ne li¢i
na kretanje vazduha? Veoma. Zar to ne podseta na vetar — premestanje vazdusne
mase nad zemljom, zar to ne li¢i na disanje — premestanje spoljasnjeg vazduha
unutar tela i obratno? Podseéa! Prakticno, to je identi¢no. Kretanje vazduha je
kretanje zivotne energije.

Kretanje vazduha unutar tela i obratno predstavlja ¢ovekovo disanje. Kretanje
energije u Svetu je disanje Sveta. To je disanje Prirode, disanje Svemira.

Nas svet je ogroman, ziv organizam koji ume da diSe. To disanje, to kretanje
energije, ta zivotna snaga i jesu ono Sto stvara zivot. Ljudi, kao i sva druga bica, su
malene kopije velikog zZivog organizma — naseg sveta, ¢iji smo svi mi sastavni delié.
Mi smo izgradeni po uzoru na njegov lik: on Zzivi, postoji samo onda kada dise, tj.
kada se u njemu pokrece zZivotna sila — mi zivimo samo onda kada disemo. Ali,
kako diSemo? Disati mozemo na razli¢ite nac¢ine. Da bismo jedva opstali, s
bolestima i patnjama — bi¢e dovoljno da samo pomalo uvla¢imo manju koli¢inu
zagadenog vazduha, koji ne sadrzi kiseonik i energiju u pluca i obratno. Da, mi
ne¢emo umreti, ¢ak i ako tako diSemo. Za slabasnu podrsku zivota, to je dovoljno.
Za potpun, kvalitetan, zdrav i sre¢an zZivot — ne.

U svetu su procesi kretanja vazduha i energije neodvojivi jedan od drugoga. Ali,
covek se u procesu civilizacije otudio od zivotne sile, izoblicio je svoju istinsku
prirodu. Zbog toga veéina ljudi dise tako $to samo prebacuju sasvim nedovoljnu
koli¢inu vazduha u pluéa i obratno, ne dozvoljavaju¢i da zajedno s vazduhom ude
zivotna energija, ne omoguéavajuci toj zivotnoj energiji da slobodno cirkuliSe u
telu, da dopre do svake ¢elije. Zbog toga ljudi i Zive s bolestima i patnjama i umiru
pre vremena.

Sada se vratimo razgovoru o preprekama koje ne dozvoljavaju Zivotnoj energiji
da slobodno kruzi po telu.



STA NAM SMETA DA ZIVIMO, STA NAM SMETA DA DISEMO?

Svet koji nas okruzuje je ziv, vitalan, on diSe, tj. u njemu se sve vreme pokrece
zZivotna sila. Disanje sveta je kretanje energije. Ukoliko Zelimo da budemo zdravi i
srecni, ukoliko zelimo da nam Zzivot predstavlja radost, mi moramo nase disanje da
iz rutinskog i beskorisnog uvlacenja vazduha promenimo u kretanje energije.
Neophodno je da svaki na§ udah bude energetski. Sta smeta veéini ljudi da uéine
svoje disanje energetskim? U ¢emu leZi prepreka da se unutar sebe pusti Zivotna
sila i da joj se dopusti da se krece, nosi energiju i zdravlje?

Zivotna energija, “ki”, “¢i” ili “prana” je zdrava, harmonié¢na, isceljujuéa energija.
Ali, osim nje u svetu postoji jos i druga — nezdrava, negativna energija. Odakle ona
dolazi? Sigurno ne dolazi iz same prirode.

Svu negativnu energiju covek sam stvara unutar sebe, ta energija istiskuje
isceljuju¢u zivotnu energiju, ne dozvoljavajuc¢i joj da se sjedini sa razlivenom
Zivotnom energijom.

Pokusajte da se bar za trenutak distancirate od svojih problema, misli, osec¢anja,
bolesti, nesrece, strahova, tuge, radosti, nade, oc¢ajanja... Pogledajte na sebe i na
svet koji vas okruzuje pogledom posmatraca sa strane, pogledom stranca i svedoka
koji je prvi put stigao u ovaj svet i prvi put ga ugledao. I na svoje telo pogledajte
pogledom sa strane. Zamislite da su vam ga dali da biste udobnije putovali po tom
svetu, a da vasa istinska sustina, vasa dusa, samo meri taj kostim, da bi ga opet
ponovo skinula...

Ukoliko uspete da pogledate na sve oko sebe i na same sebe pogledom
posmatraca sa strane — mozda ¢e vas ushititi velicina i lepota sveta koju ranije niste
primecivali! Mozda cete osetiti duboko, moéno, velicanstveno i mudro spokojstvo
prirode.

Cak i kada je na moru velika bura, vi moZete osetiti veliki spokoj koji dolazi iz
njegovih dubina. Da, more huéi i budi, ali ono ne besni, ne ljuti se i ne galami, veé¢
je mirno, velicanstveno i spokojno.

Ukoliko uspete da osetite to veliéanstveno spokojstvo sveta oko sebe, ukoliko
osetite da je svet miran — ali istovremeno aktivan, istim tim pogledom posmatraca
sa strane zavirite unutar sebe.

Ali, avaj! Tamo mozete videti sasvim suprotnu sliku. Tamo, unutar vas, nema
mira — tamo udaraju talasi straha, nemira, besa, uzrujanosti... Znaci li to da se
unutar vas pokrece energija? Apsolutno ne! Rekli biste da unutar vas sve kljuca, ali
ako biste pozeleli da osetite energetski tok, ne biste osetili niSta drugo sem ¢udne
obamrlosti: unutar vas kao da se sve okamenilo, ali vas pritom kidaju nemiri.

Eto kakva je ogromna razlika izmedu stanja u kome prebiva covek i stanja
prirode. U prirodi je sve u pokretu — ali je istovremeno u miru. U ¢oveku nema
pokreta, ali zato postoji odsustvo mira — nemir.

Eto Sta je ¢ovek ucinio sa sobom, kako je unakazio svoju prvobitnu prirodu, kako
ju je zamenio za nesto potpuno suprotno. Od jedinstva sa okruzuju¢om prirodom



covek se nije samo odvojio — on joj se suprotstavio. U prirodi postoji kretanje i
spokojstvo, a u ¢oveku stagnacija i nemir!

Kako oziveti svoju istinsku prirodu, kako promeniti sebe, kako u zivot pustiti
Zivotnu energiju, otvoriti se prema svetu i odagnati iz duse nemir i kako u nju uneti
mir koji poseduje priroda? Kada sam odlucio da izle¢im samog sebe uprkos svemu,
ta pitanja su postala najvaznija u mom zivotu. Poceo sam svuda da trazim odgovore
i uskoro sam ih pronasao. Otkrio sam da je Zivotna energija tesno povezana sa
disanjem. To znaéi sledete: nauciti pravilno disati znaci ovladati i zZivotnom
energijom. Shvatio sam da disanje moze da postane jedan od najboljih iscelitelja.

Kada se unutar nas pojave barijere i zastoji energije, koje smetaju Zivotnoj sili da
ude u nas, pojavljuju se bolesti. Ka isceljenju vode dva puta. Prvi put je da
neposredno uklanjamo barijere koje stvaraju lose energije unutar nas, a drugi put
je da nauc¢imo pravilno disanje. Tada ¢e barijere i negativne energije nestati same
od sebe.

Svaki ¢ovek sam treba da odabere koji je od ta dva puta za njega bolji. Prvi put
je namenjen samo odabranim: veoma je tezak i komplikovan. Drugi put je
dostupan svima.

Razmislite: da li je jednostavno tek tako otkloniti nemir iz svoje duse? U¢inivsi
to, vi, verovatno, mozete poceti da disete pravilno. Ali, kako ¢ete to uciniti? Nemir
je nemoguce odstraniti snagom volje, nemoguce je narediti sebi da se ne
uzrujavamo. To nista nece doneti. Ali, disanje moZemo jednostavno regulisati, a s
njim i tok zivotne energije u organizmu. I tada ¢e nemiri i druge vrste Stetne
energije nestati sami od sebe.

Ne samo nemir, ve¢ i druge vrste Stetne energije u nama stvaraju bolesti.
Negativnu energiju stvaraju sledeca osec¢anja: gnev, strah, tuga i zalost, nemir,
uninije, velika nervna uzrujanost koja se cCesto skriva pod maskom neumerene
radosti. Zar i radost mozZe da stvori losu energiju? Zar radost nije najsvetlije
osetanje? Istinska radost je svetao i Cist osecaj. Ali, postoji i druga vrsta radosti,
taCnije, ono Sto se prerusava u radost, ali nema njenu d¢istotu i mir. Nervno
uzbudenje usled prekomernog odusevljenja je takode vrsta loSe energije koja se
obi¢no zove neprirodna radost, jer je od prave radosti daleko. Vremenom ¢ete
nauciti da razlikujete svetlu, istinsku radost od neumerenog uzbudenja i oseticete
kako vam je disanje drugacije kada je vasSa radost svetla i onda, kada ste neumereno
odusevljeni.

Na koji nacin svako od tih negativnih ose¢anja utice na nasu zivotnu energiju?

Gnev bukvalno “muc¢ka”, zamucuje svu zZivotnu snagu organizma, podiZe je na
vrh i zatim razliva. LiSena zZivotne energije koja se uspinje, i umesto nje dobijajuci
negativnu energiju gneva, strada jetra — ona doslovno okamenjuje, od elasti¢ne i
zive postaje tvrda i bezivotna.

Strah, naprotiv, spusta zZivotnu energiju. Spustajuéi se, energija ostavlja
organizam iscrpljenim, i umesto energije koja se spusta, na njenom mestu ostaje
negativna energija koja napada bubrege.



Tuga i zalost dovode do razvejavanja i veoma brzog trosenja zZivotne energije.
Posledic¢no, energetski se iscrpljuju pluc¢a. Nastaju pluéne i bolesti disajnih puteva.
Takode se potiskuje i volja.

Nemir, nespokojstvo: Potpuno iscrpljuju organizam, liSavajuéi ga Zivotne
energije. Zbog toga ostaju nezasti¢eni mnogi organi, a najvaznije — krv, koja
dostavlja hranu svim organima i tkivima. LiSena Zivotne energije, krv opustosuje i
onesposobljuje celo telo.

Uninije (duboka potistenost, utucenost) blokira kretanje Zivotne energije.
Stvara se zastoj u oblasti Zeluca i slezine, i oboljevaju isti organi.

Neprirodna radost usporava kretanje Zivotne energije u oblasti srca. Zivotna
energija se u tom predelu rasipa, zbog cega srce ne moze da radi normalno, a um
ne moze da se koncentrise i dolazi do snazne nervne potresenosti.

U drevnim kineskim spisima se direktno govori o tome kako gnev razjeda jetru,
neumerena radost ranjava srce, uninije i utuéenost Stete slezini, dok strah unistava
bubrege.

Destruktivan uticaj tih negativnih energija je velik. Kada smo pod vlaséu takvih
energija, mi sebe odsecamo od harmonic¢nog i mirnog sveta, prestajemo da
budemo njegov deo, ne dopustamo zivotnoj energiji da slobodno cirkuliSe u
organizmu. Poc¢injemo nepravilno da diSemo, loSe se osetamo, razboljevamo se,
nismo zadovoljni Zivotom ni samim sobom. Ako ovladamo metodom energetskog
disanja, na taj nac¢in moZemo vratiti izgubljenu harmoniju i vitalnu energiju i tako
se izboriti sa bolestima. Zbog toga u mom sistemu disanje zauzima tako vazno
mesto.

Pravilno, energetsko disanje, razotkriva u nama Isceljujuce Sile koje ¢e pomoci
da se pokrene Zivotna energija koja je razlivena po svetu. Kada u sebi otkrijemo
Isceljujucu energiju, mozemo da ozdravimo i da se izle¢imo sami, ne trazeci
isceljenje negde — spolja — kod lekara ili u lekovima. Tada ¢e sve Sto nam je
potrebno za isceljenje biti unutar nas.

Veoma je vazno shvatiti da isceljuju¢u energiju ne treba traziti tamo negde, ili
kod nekoga, ve¢ iskljucivo unutar sebe. Jedino otkrivanjem isceljujuce sile unutar
sebe, mi mozemo da ozdravimo. Sve Sto se desava spolja — nema mo¢ da izledéi.
Savremena medicina pokusSava da izleci ¢oveka spoljasnjim sredstvima. Lekari
znaju sve o bolestima i sredstvima kojima se leci, ali pritom ne znaju najvaznije:
put kojim pristize zdravlje. A zdravlje dolazi samo jednim jedinim putem: zajedno
sa zivotnom energijom sveta. Odstraniti bolest — uopste ne znadci uciniti ¢oveka
zdravim. Ukoliko u organizmu ne cirkulise ili loSe cirkuliSe Zivotna energija —
mogu se, naravno, lekovima odstraniti spoljasnji simptomi bolesti, ali je nemoguce
potpuno ozdraviti dok se ne uspostavi kretanje Zivotne energije. Coveku se moze
dati tableta protiv kaslja, i on ¢e prestati da kaslje. Da li to znadi da je Zivotna
energija u njegovim disajnim putevima i plu¢ima pocela normalno da cirkulise?
Naravno, ne. Ona se krece isto tako loSe kao i ranije, a najverovatnije je da se uopste
ne krece, jer se tamo energija zaustavila. Medutim, pacijent vise ne kaslje — i misli,



da je zdrav. Medutim, bolest se samo zavukla u dubinu i Sirinu, zahvatajuci sve vise
oblasti u organizmu i moze da se manifestuje kroz bol ili upalu drugih organa. Eto
Sta radi medicina — razmislja o tome kako ¢e pobediti bolest, a nimalo ne razmislja
o tome Sta znadi biti zdrav i kako ¢oveka dovesti do zdravlja.

Vezba “Vetar”

Pronadite moguénost da izadete na ulicu u vetrovito vreme. Bolje je vezbu raditi
leti, kada je toplo.

Pocetni polozaj: neka vam lice i glava budu nezasti¢eni, odnosno direktno
izloZeni vetru (najbolje, sto veci deo tela).

Prepustite se vetru. Zamislite da negde daleko postoji izvor neznog vetra — neko
Vise bi¢e, mozda bozanstvo ili andeo koji duva u vas. Zamislite da je to veoma
dobro biée, ono vam zeli samo dobro i zdravlje, Salje vam vetar koji isceljuje.
Osetite kako vetar miluje vase lice. Dodir je prijatan. Odbacite strah — strah od
bolesti koji se tako ¢esto pojavljuje kod ljudi izloZenih vetru. Ukoliko poverujete
svim srcem da je vetar dobar, on ¢e vam doneti samo zdravlje.

A sada izlozite, po mogu¢nosti, telo vetru. Osetite kako vetar, dodirujuci kozu,
kao da prodire kroz nju i ulazi u vase telo. Vetar vas potpuno produvava, osetite to!
Vetar izduvava iz vas sve bolesti i neprijatnosti. Telo postaje lagano, prozracno,
obnovljeno. Zapamtite sve Sto ste osetili.

Sada pokusajte da ulazeéi u zatvorenu prostoriju mentalno zamislite i vratite se
u to stanje koje ste doziveli. Zamislite kako vas dobar vetar potpuno produvava,
odagnavajuci sve bolesti. Osetite kako se pokrece unutar vaseg tela u vidu
energetskih potoka, kako energija unutar vas pocinje da se pokrece, izbacujuéi iz
vas sve §to je loSe, negativno, nepotrebno, i donosi snagu i zdravlje.

Kada zapamtite oseéaj vetra koji potpuno produvava vase telo, mozete da
praktikujete ovu vezbu svakodnevno, ¢ak i ne izlazeci iz kucée. Uskoro cete osetiti
kako vas preplavljuje nova energija — energija vetra, njegova zZivotna snaga postaje
vas$a snaga. Oseticete kako nastupa spokojstvo, napusta vas buka i na unutrasnjem
planu postajete ¢isti i prozracni.

Kiseonik — cudotvoran element

Vet smo govorili da nepravilno kretanje energije, Sto znaci i nepravilno disanje,
izaziva mnogo bolesti, pri ¢emu bolesti organa koji, reklo bi se, nisu direktno
povezani sa disanjem. Mozda ste iznenadeni: kakve veze s tim imaju bubrezi, jetra,
zeludac, slezina? Cinjenica da sréane i pluéne bolesti mogu biti izazvane
nepravilnim disanjem, nekako je i razumljiva. Ali, drugi organi?

Mogu potpuno da otklonim vase sumnje. Moje pominjanje “prane”, “¢i”, ili
zZivotne energije moZe kod nekih ljudi da izazove sumnju jer se teorija o kretanju
“C1” energije ¢ini daleko od nauke o fizioloSkom telesnom mehanizmu. Gde su



realni dokazi da ona postoji? I buduéi da “¢i”, i “pranu”, pominjem kao nesto Sto
je realno, mozda ¢e vam se uciniti da se udaljavam od jednostavnog i razumljivog
sistema zdravlja i postajem mistik, filozof? Ne, nisam mistik, niti filozof. Ja sam
prakticar. I moj sistem zdravlja nije filozofski, ve¢ prakti¢ni sistem. Sada ¢u vam
dokazati da Zivotna energija, energija “¢i” ili “prana” zaista realno postoji i
poseduje skoro materijalne osobine.

Rec “¢i” ne podrazumeva samo energiju. Ona podrazumeva i — vazduh. Vazduh
i energija se oznacavaju jednom recju! To samo znaci da su energija i vazduh
istovetni.

Udisuéi vazduh, mi istovremeno udiSemo i Zivotnu energiju. Ali, ne zato Sto
vazduh i Zivotna energija egzistiraju zasebno. Zivotna energija je ugradena u sam
vazduh. Medutim, da bi Zivotna energija presla u aktivno stanje i pocela da deluje
u nasem organizmu, potrebno ju je pravilno udisati. Inade, organizam se nece
potpuno zasititi Zivotnom energijom — isto kao ni kiseonikom.

Kiseonik je najmoc¢niji nosilac zivotne energije. On je toliko neophodan nasem
organizmu upravo zato S$to nosi energiju, zivotnu silu bez koje nema Zzivota i
zdravlja. Vise od 90% ukupne energije neophodne nasem organizmu, mi dobijamo
upravo iz kiseonika. Kiseonik je taj sastavni deo vazduha koji je najzasiceniji
energijom, “¢i”, Zivotnom silom ili “pranom”.

Kiseonik je zaista cudotvoran element! Ukoliko ga dobijamo u neophodnim,
normalnim, nesmanjenim koli¢inama — najbolji je lek protiv glavobolje, nervnih
poremecaja, jakog umora, zeludaénih problema, misi¢nih bolova, narusenog vida
i sluha i mnogih drugih bolesti.

Nazalost, savremeni covek ne dobija kiseonik u dovoljnim koli¢inama. Prvi
uzrok je: zagaden vazduh u gradovima, zagusljive prostorije u kojima veliki broj
ljudi provodi mnogo vremena. Drugi razlog je to sto ne znamo pravilno da diSemo
— navikli smo da diSemo na nacin na koji pluc¢a ne rade punim kapacitetom, veé
dobijaju smanjenu koli¢inu vazduha, $to za posledicu ima pad kiseonika u
organizmu, a pritom cak ni ta mala koli¢ina kiseonika ne dopire do svih ¢elija tkiva.
Uz kiseonik, organizam ne dobija ni Zivotnu energiju — ¢ime se stvaraju energetski
zastoji i bolesti.

Nedostatak kiseonika u organizmu moze da uzrokuje sve bolesti. Zbog
nedostatka kiseonika zapocinju procesi preuranjenog starenja. Uporedite dva
svoja odraza u ogledalu — nakon dana provedenog na svezem vazduhu, i dana
provedenog u zagusljivom prostoru. Uvidecéete da je svez vazduh ispeglao bore,
ucinio kozu mladom i zategnutom. Posle dana provedenog u zagusljivom prostoru,
izgledate ne samo umorno, ve¢ i ostarelo! Da, mi starimo od zagusljivosti i od
nedostatka vazduha obogac¢enog kiseonikom.

Ukoliko u organizam dospeva malo kiseonika, tada kolicina ugljen-dioksida u
organizmu prevazilazi koli¢inu kiseonika. NarusSava se prirodni balans ugljen-
dioksida i kiseonika, a zbog toga otpocinje pravo trovanje organizma ugljen-
dioksidom. Osim toga, pri nedostatku kiseonika narusavaju se hemijski procesi



unutar organizma, i organizam pocinje da stvara otrove i Stetne materije — takve,
kao $to je npr., oksalna kiselina. Upravo ona postaje uzrok mnogih bolesti, jer se
talozi u tkivu, krvnim sudovima, ¢elijama.

Kiseonik poboljsava cirkulaciju, pomaze boljem usvajaju hranljivih materija,
Cisti krv od toksina i Stetnih materija. Kiseonik daje organizmu prirodnu zastitu od
infekcija. Obogacivanje krvi kiseonikom omogucava da se Stetni mikroorganizmi
drze na bezbednom nivou: oni ne mogu da se razmnozavaju u krvi kada je
obogacena velikom koli¢inom kiseonika.

Osecate umor, skloni ste prehladama, patite od hroniénih bolesti i zaboravili ste
Sta znaci radost zZivota? To znaci da je u vasem organizmu jako malo energije kao i
da je vreme da naudite kako da stvari promenite. Ali, na pocetku, pogledajmo Sta
se deSava u vasem organizmu u toku procesa disanja.



KAKO DISEMO?

Kako je tuzno Sto su ljudi odvikli da se dive ¢udesnom ustrojstvu naseg
organizma! Dat nam je na raspolaganje mehanizam, nase telo, koji je po svom
savrsenstvu i po svojoj inteligenciji neverovatan. Potrebno je samo da naucimo
kako da ga koristimo i kako da prema njemu postupamo — mudro i razumno, da
ga ne unistavamo svojom nemarnos¢u i neznanjem. Nas organizam je ¢udo nad
¢udima. S tim poklonom, dato nam je sve Sto nam je neophodno za normalan,
zdrav Zivot. Imamo sve Sto je neophodno za to da bi nam Zivot bio predivan i
srecan. I niko, osim nas samih, nije kriv ukoliko nam ne polazi za rukom da to i
postignemo.

Razotkrijte ¢udo svog organizma, odusSevljavajte se njim, s divljenjem i
postovanjem zavirite u njegovo savrSenstvo i harmoniju. I ta zadivljenost cudom,
nama samima, bice prva stepenica ka nasem isceljenju.

Pogledajte kako je neverovatno, kako precizno, do najmanjih sitnica, sazdan
sistem naseg disanja. Na prvi pogled, sve je tako jednostavno — dva pluéna krila i
dva disajna kanala. Ali, koliko u tom savrSenstvu i preciznosti ne postoji nista
suvisno, ve¢ samo ono $to je neophodno za zdravo disanje! Plu¢no tkivo je
tvorevina prirode. Ono ne li¢i ni na jedno drugo tkivo organizma. Plu¢no tkivo je
idealan mehanizam za disanje.

Pluéno tkivo je Supljikavo, meko, elasti¢no. Sastoji se iz ogromnog broja malih
kesica ispunjenih vazduhom. Plu¢a su priliéno obimna — vrhom dosezu do same
osnove vrata, a donjim delom su okrenuta ka dijafragmi — muskulaturnoj pregradi
koja deli abdomen od grudnog kosa. Plu¢a su prekrivena maramicom — pleurom,
unutar koje se nalazi specijalna tecnost koja igra ulogu podmazivaca i sprecava
trenje i habanje pluca prilikom disanja. Pleura se s jedne strane oslanja na pluéa,
a s druge strane je pri¢vrSéena za grudni koS. Zato, prilikom Sirenja grudnog kosa,
pluca se takode Sire, a pri suzavanju — skupljaju.

Vazduh ulazi u pluéa kroz disajne puteve. Disajni putevi su nosna Supljina, grlo,
grkljan, traheja, bronhije. Kroz njih vazduh i dospeva u milione vazdus$nih
mehurica iz kojih se sastoje pluca.

Vazduh se, naravno, ne uvlaci direktno u pluc¢a. Da bi vazduh uSao, potrebno je
da se pluca raSire. Pluca se Sire, stvaraju¢i unutar sebe vakuum, slobodno
prostranstvo, u koje, po zakonima fizike, i stremi spoljasnji vazduh. Da bi se pluca
raSirila, neophodno je da se raSiri grudni kos. Ali, to nije dovoljno. Da bi se grudni
koS ne samo rasirio, ve¢ da bi se rastegla i plu¢a i time omogucila prodiranje
maksimalne kolicine vazduha, potrebno je da se pokrene i rastegne dijafragma.

Iako nije sastavni deo disajnog sistema, dijafragma u procesu disanja igra vaznu
ulogu. Dijafragma je miSi¢na pregrada izmedu abdomena i grudnog kosa. Kao i
svaki mis$ié, ona ima sposobnost da se skuplja i Siri. Sireé¢i se, rastezuéi se,
dijafragma pokrece grudni kos, a on Siri pluca i u njih poc¢inje da dospeva vazduh



prolazeéi kroz nos, grlo i grkljan, traheju, ulaze¢i u bronhije, a odatle kroz
bronhiole u pluc¢a. Zatim se dijafragma skuplja, grudni koS i plu¢a smanjuju svoju
dimenziju — vazduh se izbacuje napolje. Tako protice proces disanja, odnosno udah
iizdah.

Reklo bi se, sta je u tome komplikovano? Jer, proces disanja se deSava sam po
sebi. Zar je to potrebno kontrolisati, nesto u tome menjati? U tome je i sustina, da
je impresivan mehanizam disanja dar koji je priroda namenila ljudima, ali ¢ovek
je unakazio svoju prirodu i odvikao se od pravilnog disanja. Kod vecine ljudi
danasnjeg vremena prilikom disanja nepravilno radi, ili uopste ne radi dijafragma,
zbog Cega se grudni kos rasteze nepravilno, a plu¢a ne mogu da prime ni peti deo
vazduha koji treba u njih da ude. Tog vazduha je nedovoljno da bi se nas organizam
zasitio, da bi se probudile isceljujuce sile unutar tela. Kod prosecne, zdrave osobe,
kapacitet plu¢a je dovoljan da kroz njih prode 4 litara kiseonika u minutu, a
zapravo prolazi samo otprilike 1/4 litre. Kakvih se koli¢ina zivotne energije — a
zajedno s njom i zdravlja, liSavamo svakog minuta!

Veoma je vazno da se prilikom disanja pluéa potpuno napune vazduhom. Ali,
nepravilnim disanjem, to se ne desava. Plu¢a se pune samo malom koli¢inom,
donjim delom, i vazduh ne dospeva do vrha. Sta se pri tome desava? Ne dobijaju¢i
kiseonik, gornji deo plu¢a ne dobija ni Zivotnu energiju i dolazi do zastoja energije:
ona se jednostavno ne krece, ne tece. A tamo, gde nema kretanja energije, tamo se
razvijaju i bolesti. Tako je sazdan nas$ svet — Zivot u njemu je mogu¢ samo onda
kada protice energija. Covek, obli¢je sveta, sazdan je na isti na¢in: moze biti ziv i
zdrav samo onda kada energija teCe. Upravo u takvim delovima, gde ne tece
energija, gde se stvaraju zastoji, naseljeni su najrazli¢itiji patogeni
mikroorganizmi. Tako mogu da se pojave i upala pluéa i tuberkuloza. A najvaznije:
buduéi da pluéa ne dobijaju dovoljno kiseonika, tj. energije, ne mogu ni da ga u
neophodnoj koli¢ini prosleduju ostalim organima i tkivima. Naime, prilikom
disanja, kiseonik se uopste ne zadrzava u plu¢ima, ve¢ se rasprsuje po ¢itavom telu,
obezbedujuci proticanje Zivotne energije po telu. To se deSava pomocu krvi.

Krv se obogacuje kiseonikom takode u plu¢ima. Pluéa su potpuno protkana
kapilarima — milionima malih krvnih sudova kroz ¢ije zidove kiseonik i ulazi u krv.
Plu¢ni kapilari nose tu cistu, zasi¢enu kiseonikom krv u srce. Prolaze¢i kroz levu
stranu srca, ta krv ulazi u arterije — krvne sudove, koje nose cistu krv od srca ka
svim organima, sistemima, tkivu. Iz arterija krv se odliva ka sitnim krvnim
sudovima-kapilarima, kojima su protkani svi organi i tkiva organizma. Veoma je
vazno da kapilari dobro rade, da budu u normalnom stanju — jer tada mogu da
dopreme krv obogac¢enu kiseonikom do svake c¢elije organizma, da joj daju kiseonik
i oCiste je od produkata raspada i ugljen-dioksida. Zajedno sa kiseonikom, krv nosi
u tkiva i zivotnu energiju, ozivljava ih, ¢isti, podstic¢e da disu. Krv koja je prenela
kiseonik i upila umesto njega ugljen-dioksid, iz tkiva ulazi u druge krvne sudove —
vene. Vene vracaju “prljavu”, zasi¢enu ugljen-dioksidom krv nazad, ka srcu.
Prolaze¢i kroz desnu stranu srca, krv opet dospeva u pluca gde se Cisti, zasi¢uje



kiseonikom i Zivotnom energijom i ponovo nosi zZivotni kiseonik i energiju svim
tkivima organizma.

Da, kvalitetno disanje je disanje koje se odvija ne samo u disajnim putevima i
plu¢ima, nego u celom telu, svakoj ¢eliji. Ako do neke oblasti organizma Zivotna
energija sa kiseonikom ne dospe, tamo se stvara zastoj energije i otpocinju bolesti.
Ukoliko nepravilno diSemo, pluéa ne uspevaju da se izbore sa svojim zadatkom da
dopreme kiseonik i zivotnu energiju svakoj ¢eliji organizma.

Sada pogledajmo Sta znaci disati pravilno i $ta znaci disati nepravilno.



STA ZNACI PRAVILNO DISATI?

Pravilno disati — znaci disati tako da se plu¢a potpuno ispune vazduhom,
organizam dobije maksimalnu neophodnu koli¢inu kiseonika a tkivo i svaka celija
potpuno usvoje kiseonik.

Upravo tako disu novorodencad. Takvo disanje je isplanirala za nas priroda. I,
to je prirodno! Ali ljudi su, uglavnom s godinama, potpuno zaboravili na to kako
se pravilno diSe i apsolutno ne znaju kako da disu. Skuceni i zagusljivi prostori
modernih gradova, steSnjeni uslovi na poslu, doveli su do toga da je covek
zaboravio na prirodno disanje. On ne moze da dise kvalitetno i slobodno. Brige,
uzbudenje, egzistencija, rasplamsane strasti, blokiraju nam grlo i ne dopustaju da
diSemo. Ljudi diSu tako nemarno, tako povrsno i nekvalitetno, tako skuceno i
stegnuto, da je njihovog disanja jedva dovoljno da se koliko-toliko odrze u zivotu,
ali nedovoljno je za to da budu zdravi, sre¢ni i slobodni. Ali, takvo stanje mozemo
brzo dosti¢i ukoliko shvatimo: samo svesna kontrola disanja daje nam garanciju za
dug zivot bez bolesti.

Prvo §to ¢ini disanje nepravilnim i nedovoljnim je ¢injenica da plu¢a ne rade
punom snagom, propustaju 16 puta manje kiseonika u minuti nego $to mogu!

Drugo Sto ¢ini disanje nepravilnim jeste preterana ucestalost disanja. Izbrojte
koliko udaha pravite u minuti. Pri pravilnom disanju, treba da ih bude samo 8-12
u minuti. Medutim, velina zdravih osoba, koje su potpuno snazne fizicki,
istrenirane — prave od 13 do 18 udaha u minutu. To je mnogo! Sta re¢i o osobama
koje su bolesne? Prilikom upale pluca, npr., dinamika disanja moze da bude od 60
do 70 udisaja u minutu.

Suvise ucestalo disanje je posledica nepravilnog rada pluc¢a. Zbog nepravilnog
udaha, pluéa dobijaju jako malo vazduha. Covek pokusava da dobije neophodnu
koli¢inu vazduha na ra¢un ubrzanog disanja. Ali, time se samo haba disajni aparat,
a neophodnu koli¢inu vazduha organizam ipak ne dobija. Osim toga, u skladu sa
drevnom filozofijom, svakom c¢oveku je data ogranicena koli¢ina udaha u toku
zivota. Dakle, onaj ko dise brzo i halapljivo, veoma brzo iscrpi svoje rezerve i umire
pre nego Sto bi trebalo. Onaj ko zivi mirno i diSe lagano, samim tim Stedi rezerve
disanja i zivi duze.

Trecte Sto ¢ini disanje nepravilnim jeste nepravilan rad dijafragme i grudnog
kosa.

Analizirajte sami sebe: diSite onako kako to uvek cinite i proverite, prislanjajuci
dlan na razne delove tela, koji se deo tela primetnije pokrece prilikom disanja? Da
li vam se primetno i snazno podizu grudi? Da li se podizu ramena? Ili se pokrece
stomak, naizmenicno izbacuje i uvlaci?

Ako se jako podizu samo grudi, a ostali delovi tela su skoro nepomicni —
oslusnite sebe i zapitajte se: da li vam se ¢ini da bukvalno ulazete napor da biste



pokrenuli grudni koS, iako mozda toga i niste svesni? Da li vam je preslo u naviku
da svesno, snagom volje podizete grudi da biste disali?

Kada se pravilno dise, grudi se podizu same od sebe, bez dodatnog napora. Ne
podizu se snazno i brzo, ve¢ ravnomerno i jedva primetno. To se deSava zbog
pokretanja dijafragme. Razvijena dijafragma se pokrece i zbog toga se prilikom
disanja podize i uvlaé¢i stomak mnogo primetnije nego grudni kos! Upravo ta
dijafragma pokrece grudni kos. Tj. pokretanje grudnog kosa prilikom pravilnog
disanja je sekundarno, a primarno je pokretanje dijafragme. U pravilnom disanju
je pre svega neophodno potpuno kvalitetno podizanje dijafragme.

Vi moZete koliko god Zelite iz sve snage i naporom volje da Sirite grudni kos i ¢ak
da podiZete ramena, ali pritom necete osetiti da je u pluc¢a uslo vise vazduha.
Naprotiv! Cak éete osetiti nedostatak vazduha, a grudni ko$ i pluéa ¢e raditi u
prazno pokusavajuci da uzmu vise vazduha, ali nemajuéi snagu da to uc¢ine. Samo
pod uticajem pokretanja dijafragme plu¢a mogu da se rastezu prirodnim putem i
da bez ikakvog napora s vasSe strane uvlace maksimalnu mogucéu koli¢inu vazduha.

Cetvrto $to ¢ini disanje nepravilnim je nos, koji radi kao pumpa, uvlaéeéi vazduh
spolja i proizvodeci pritom jako mnogo Sumova. Pravilno disanje je beSumno. Kod
pravilnog disanja vazduh se uvlaéi u pluéa kroz disajne puteve sam od sebe, i ne
treba ga uvlaciti nosom.

Nase disanje funkcioniSe tako da sam proces ne kontroliSemo svesno, a i ako
bismo to Zeleli, nismo u stanju uvek da ga potc¢inimo takvoj vrsti kontrole. Obi¢no
ljudi disu tako kako diSu, i ne razmisljaju¢i o tome da li im se pokrec¢u grudi ili
dijafragma. Pomocu svesnog napora, ne mozemo da zaustavimo proces disanja —
ako bismo odlucili da ne diSemo, mozak ne bi poslusao nasu odluku, ve¢ bi poslao
organizmu signal da diSe, i mi bismo disali ¢ak i protiv svoje volje.

Na kraju, da bismo naudili pravilno da diSemo, neophodno je da procesom
disanja svesno kontroliSemo. Naudivsi da kontroliSemo disanje, mi u svoje ruke
uzimamo kontrolu nad vitalnom energijom svog organizma — S§to znadci, i nad
svojim zdravljem. Imajuc¢i kontrolu nad svojim duSevnim stanjem, mi
kontroliSemo sebe — svoje raspolozenje, emocije, Zelje, misli i osecanja. Nas
organizam postaje poslusan, i viSe nema potrebe da ga krotimo pomocu tableta i
medicinskih procedura. On se pokorava nama, nasoj zZivotnoj energiji, nasim
mislima. Zahvaljujuéi kontroli disanja, mi dobijamo ogromnu snagu.

Da li je to mogucée? Potpuno ovladati i kontrolisati svoje disanje mogu samo
retki. Npr. indijski jogiji; neki od njih su sposobni ¢ak i za to, za Sta, reklo bi se, nije
sposobna ¢ovekova priroda: da snagom volje zaustave disanje. Potrebno nam je da
ovladamo kontrolom disanja samo u onoj meri u kojoj ¢e to pomoc¢i da ovladamo
zdravljem. To ne samo da je moguce, ve¢ je i neophodno.



DISANJE I ZAKONI ZDRAVLJA

Kako disanje pomaze zdravlju?

Zasto za vreme epidemije neki ljudi oboljevaju, a drugi ne? Zasto dve osobe jedu
istu, loSu, nekvalitetnu hranu i pritom jednu zaboli Zeludac, a drugu ne? Zasto
osobe koje zive u istim uslovima mogu da izgledaju potpuno razli¢ito — jedna je
zdrava, rumena i jaka, a druga bleda, nemoc¢na i slaba?

Ljudi cesto smatraju da se sve bolesti desavaju usled nekih spoljasnjih razloga.
Npr. prehlada i grip nastaju zbog promaje i hladnoce, a zeludacne bolesti usled
lose hrane itd. Medutim, ako se samo malo zamislimo nad zadatim pitanjima,
uveri¢emo se da to nije tako. U identi¢nim uslovima jedna osoba je bolesna, a druga
— zdrava! Znacdi, bolesti se ne pojavljuju zbog spoljasnjih, ve¢ zbog nekih drugih
razloga, koje se kriju u samom coveku.

Kakvi su to razlozi? Razlozi su u tome $to jedan organizam moze sebe da zastiti,
da se suprotstavi negativnom uticaju spoljasnjih faktora, a drugi to nije u stanju,
buduéi da za to nema energije. Energije nema samo zbog toga Sto u njemu ne
funkcioniSe unutrasnja isceljujuc¢a energija, koja je usadena svakom zivom bicu.
Organizam prestaje da vrsi ulogu samoregulacionog mehanizma, kakvim ga je
zamislila Priroda. Nasa planeta Zemlja nije bezazleno mesto; na njoj ne vlada
apsolutni raj, gde je svakome obezbedena mirna i uljuljkana egzistencija. Ovde
postoje brojni faktori koji su Stetni za coveka i cak predstavljaju opasnost po njegov
zivot. Svakom coveku je priroda dala sve da bi se uspesno izborio sa najrazliéitijim
preprekama. Kada to ne bi bilo tako, ljudski rod bi ve¢ davno izumro, i nas ne bi
bilo na svetu, a po Zemlji bi gmizale kornjace i jurili sabljasti tigrovi. Covek nema
ostre zube, kandZe, niti oklop kojim bi se zastitio. Covek izgleda veoma slab i
nezasti¢en. Ali, on i dalje opstaje u najsurovijim uslovima. Znaci, ipak imamo
zastitu? Ona postoji, i veoma je mocna, iako nije tako uocljiva kao $to su nokti, zubi
ili oklop. Ta zastita je isceljuju¢a energija unutar nas ciji je cilj da se izbori sa
bolestima i negativnim uticajima, da uspostavi mehanizme zdravlja, da odstrani
sve kvarove koji nastaju u radu tih mehanizama. I kada je ta isceljuju¢a snaga
aktivna, mi smo zasti¢eni, zasti¢eni veoma sigurno!

Medutim, nesreca je u tome Sto se isceljujuca energija veoma c¢esto umrtvi i
prestaje aktivno da radi. Zasto se to desava? Samo zato, Sto se ¢ovek otuduje i
okrece od prirode, suprotstavlja joj se. Prisetite se — u prirodi vladaju mir i kretanje
energije, a u ¢oveku — energetske blokade i nemiri. Takva stagnacija energije i
nemir svedoce o tome da se covek otudio od prirode i suprotstavio joj se. A
isceljuju¢a energija unutar nas, ta moc¢na prirodna sila, ne moze da deluje u
organizmu koji se otrgnuo od prirode.

Isceljujuca sila ispunjava celo telo i aktivno se kreée po njemu, ona progoni
bolesti i donosi zdravlje. Sve metode pravilnog disanja su usmerene na jedno — biti



u skladu s prirodom. Pravilno disanje dovodi do toga da nas naseljava spokojstvo
i dolazi do kretanja energije. Tj., mi po¢injemo da pratimo prirodu i da zivimo u
skladu s njenim zakonima. Tada se aktivira isceljujuca sila.

Kada isceljujuca energija postane aktivna, ona postaje sve jaca; ne samo Sto
uklanja energetske blokade, ve¢ i neutraliSe razli¢ite negativne energije nakupljene
u organizmu, koje stvaraju bolest. Kao rezultat pravilnog disanja, zdrava energija
organizma postaje snaznija od negativne energije. Ako se negativna energija ipak
pojavi, ona se zasigurno sudara sa zdravom energijom koja je istiskuje. Zajedno s
negativnom energijom, kao i eliminisanjem energetskog zastoja, organizam
napustaju i bolesti.

Za vreme pravilnog disanja, trosi se sasvim malo energije, a upotrebljava se
daleko vise. Obi¢no ljudi trose suviSe mnogo snage na disanje. Zapravo, to izgleda
kao neki tezak posao — uvuéi vazduh nosom, kao pumpom, zatim razduvati grudni
koS, a potom iz sve snage uvuci vazduh u pluéa koja se lose Sire. Koliko je snage za
to potrebno! Ovaj utrosak energije uopste ne pokriva tu malu koli¢inu kiseonika
koju uspevamo da udahnemo zbog tako nepravilnog disanja. Pravilno disanje je
prirodno, slobodno, mirno i neprimetno. Ono fakticki uopste ne zahteva napor, ali
pritom donosi organizmu veliku snagu! I konac¢no, u organizmu budi uspavanu
isceljujucu silu.

Osim toga, prilikom pravilnog disanja se sprovodi i blaga isceljuju¢a masaza svih
unutrasnjih organa, a narodito organa abdomena. Svaki organ i svaka celija
pocinju da se ispiraju kiseonikom, da disSu, Zive, ispunjavaju se Zivotvornom
energijom. Ozivljujuéa energija istiskuje bolest, zato Sto se sve bolesti javljaju samo
zbog nedostatka energije, i ni zbog ¢ega drugog.

Racionalno disanje

“Idealno” disanje sam naucio od indijskih jogina i to je najracionalniji nacin
disanja, osnova pravilnog disanja. “Idealno” disanje omogucava najbolju
ventilaciju pluca, pokretanje energije i razmenu kiseonika u organizmu. Takvo
disanje pruza odliéan efekat, isceljuje pluca i ceo organizam. Ali, da bi disanje
postalo zaista isceljujue, potrebna su dva uslova: istrenirana dijafragma,
sposobna da dobro radi, i zdravi kapilari.

Pripremne vezbe

Pre nego Sto pristupimo ovladavanju metode “idealnog” disanja, neophodno je
da praktikujemo vezbe za kapilare i dijafragmu (Podrobniji opis vezbi za kapilare
mozete pronaéi u knjizi Kacudzo Nisija: “Zlatna pravila zdravlja”). Samo
zdravi i elasti¢ni kapilari mogu potpuno da dopreme kiseonik i Zivotnu energiju do
svih organa i tkiva. Samo istrenirana dijafragma moze pravilno da izvrsi uticaj na



grudni koS, terajuéi plu¢a da se rastezu prirodnim putem. Obicno diSemo lose
upravo zbog loSeg rada dijafragme. Treniranje dijafragme i najbolji efekat
“idealnog” disanja ¢e omoguciti i sledece vezbe.

Vezba “Camac”

Ova vezba savrSeno trenira dijafragmu i priprema je za praktikovanje metode
“idealnog” disanja. Osim toga, ova vezba sprecava pojavu hernije, poboljsava rad
Zeluca i creva i smanjuje masne naslage na stomaku.

Pocetni polozaj: le¢i na leda, obavezno na tvrdu podlogu, moze i na pod tako
da noge budu spojene, a ruke leze duz tela.

Izbrojte do Cetiri, zatim podignite noge tako da prsti budu usmereni nagore,
otprilike na 10—15 cm od poda. Istovremeno na istu visinu pridignite s poda i gornji
deo tela. Ruke su ispravljene, dlanovi doti¢u bocne strane kolena. Ostanite u tom
polozaju koliko mozete da izdrzite, a da se preterano ne umorite. Vratite se u
pocetni polozaj, opustite sve misi¢e i odmorite se. Za sada je dovoljno vezbu uraditi
samo jednom.

Slede¢eg dana uradite ovu vezbu dva puta, nakon dva dana — tri puta, itd.,
odnosno onoliko koliko ste u stanju, ali maksimalno deset puta. Pazite da ne dode
do prenaprezanja, nemojte da preforsirate organizam, jer je to Stetno.

Vezba "Skakavac”

Pocetni polozaj: le¢i na tvrdu podlogu na stomak, moze i na pod, licem
okrenutim nadole. Noge su spojene, ruke leze pored tela i skupljene su u pesnicu.

Napravite dubok udah i postavite pesnice na prepone, zatim zadrzite disanje, i
oslanjajuci se na pesnice, probajte da s poda podignete noge Sto je moguce vise.
Ukoliko vam se to ucini veoma tesko, probajte za pocetak da uradite uproséenu
varijantu vezbe: podiZite naizmeni¢no, na pocetku jednu, zatim drugu nogu.
Uzdignuvsi noge od poda, ostanite u tom polozaju onoliko dugo koliko mozete da
izdrzite.

Vratite se u prvobitni polozaj, opustite se i napravite predah. Za pocetak je
dovoljno uraditi vezbu samo jednom.

Slede¢eg dana probajte da je uradite dvaput, itd., povec¢avajuci broj vezbi sve dok
to ne izaziva preterano naprezanje.

Pripremivsi dijafragmu za osvajanje “idealnog” disanja, potrebno je pripremiti
za rad i sam disajni aparat. Ve¢ smo govorili o tome da se disanje obi¢no odvija kao
nesvesni proces. Ali, da bismo naudili pravilno da diSemo, neophodno je da disanje
svesno kontroliSemo. Zato, pre nego Sto pristupite ovladavanju metode “idealnog”
disanja, potrebno je da osvestite sam proces disanja.



Vezba "Osves$cenje disanja”

Pocetni polozaj: le¢i na tvrdu podlogu, zatvoriti oci.

U mislima predite pogledom preko svog tela: nogu, bedara, stomaka, grudi,
ramena, ruku, vrata, glave. Da li ste mozda primetili odredenu napetost,
ukocenost? Pojacdajte paznju u toj oblasti, a zatim promrdajte deo tela gde ste
otkrili napetost. Opustite sve delove tela koji su napeti.

Disite onako kako disete uvek. Sa jednom razlikom: sada cete pratiti svoje
disanje.

Na pocetku koncentriSite svu svoju paznju samo na izdahe. Nemojte se
koncentrisati na udahe, ve¢ pratite samo kako izdiSete. Vazduh lagano izlazi iz
pluéa, podiZze se po disajnim putevima ispunjavajuéi ih toplotom. Topao vazduh
izdaha prolazi kroz traheju, grkljan, grkljansku Supljinu, nosne puteve i izlazi
napolje. Pratite pazljivo i usredsredeno 5 izdaha a na udahe i dalje ne obracajte
paznju. Kakav imate utisak? Odakle pristize vazduh prilikom izdaha? Iz pluca,
stomacnog dela ili mozda nekog treceg?

Sada se usredsredite na proces udaha. Posmatrajte pazljivo kako vazduh ulazi u
telo. On struji kroz nos i vi osecate izvesnu prohladnost. Prohladni vazduh koji se
udise, na svom putu se lagano zagreva, prolaze¢i kroz nos, grlo, grkljan, traheju,
odlazi u pluca... Kakav imate ose¢aj? Da li vazduh odlazi u pluc¢a i tamo zavrSava
svoj put ili vam se ¢ini da nastavlja dalje, u abdomen i rasprostire se po ¢itavom
organizmu? Ispratite tako 5 udaha, posmatraju¢i kako rade nos, disajni putevi,
pluéa, dijafragma.

Sada vam je poznat nacin na koji disete. Uspeli ste da poklonite paznju svom
organizmu, osetili ste ga, a to je veoma vazan put ka isceljenju. Ne postoji isceljenje
bez svesti o svom organizmu. Kada naucite da budete pazljivi prema njemu,
imacete u njega poverenja. Kada budete imali poverenja u njega, probudicete
uspavanu energiju.

Radite vezbu jednom na dan. Kada ste osvojili ovu vezbu, spremni ste da
ovladate “idealnim” disanjem.

Ali, na pocetku treba da znamo $ta je to “idealno” disanje.

“Idealno” disanje je disanje u kome ucestvuje celo telo, ceo organizam. Ovo
disanje je zaista energetsko, jer snazno i aktivno podsti¢e pokretanje energetskih
struja u celom telu i omoguc¢ava mu da s vazduhom usvaja ogromnu koli¢inu
zivotne energije. Vec¢ina ljudi ne diSe celim telom, nego pojedina¢nim delovima.
Tako postoji “gornje” disanje, “srednje” disanje i “donje” disanje, koji, za razliku
od “idealnog” disanja, nisu sasvim savrseni.

U “gornjem” disanju ucestvuje samo gornji deo grudnog kosa. Prilikom takvog
nacina disanja podizu se samo klju¢na kost i ramena, ispupcena su gornja rebra,
dijafragma se pokrece veoma tesko i ograniceno. Pri takvom disanju u pluéa ulazi
jako malo vazduha. To je najgori nacin disanja i pri njemu se trosi vrlo mnogo
energije, a u zamenu prakticno ne dobijate zivotnu energiju. Veliki broj bolesti
disajnog sistema se desava upravo zbog takvog disanja. Takvo disanje, kada se brzo



podize grudni kos, a drugi delovi tela su nepomicni, narocito je karakteristi¢an za
Zene, ali i za mnoge muskarce.

“Srednje” disanje je za nijansu bolje od “gornjeg” disanja, ali je takode
nedovoljno dobro. Pri “srednjem” disanju rade sva rebra — ona se razilaze, grudi se
Sire, ali drugi delovi tela su stati¢ni.

“Donje” disanje je bolje od “gornjeg” i “srednjeg”, ali ni ono nije dovoljno
savrseno, iako je onaj koji dise “donjim” disanjem, bez sumnje, mnogo zdraviji
nego onaj koji dise “gornjim” i “srednjim” disanjem. Pri “donjem” disanju ne Siri
se samo grudni kos, ve¢ i abdomen. Pritom dijafragma, pluéa i grudni koS su
mnogo slobodniji, pluca se jace Sire i mogu da progutaju mnogo vise vazduha nego
prilikom “gornjeg” i “srednjeg” disanja. To daje moguénost da se usvoji mnogo vise
Zivotne energije, prane.

“Idealno” disanje je kombinacija svih tipova disanja: “gornjeg”, “srednjeg” i
“donjeg”, to je istovremeno disanje svim delovima tela. Pri “idealnom” disanju mi
dobijamo maksimum, uz minimalni utroSak energije. Dijafragma je pritom
potpuno slobodna, sve muskule koje ucestvuju u disanju rade punom snagom,
grudni ko$ se slobodno Siri u svim pravcima, pluéa se potpuno ispunjavaju
vazduhom. Ukoliko ¢ak i ne udiSemo mnogo vazduha, ali pritom diSemo
“idealnim” disanjem, vazduh ¢e svejedno ispunjavati pluéa u potpunosti,
ravnomerno se rasporedujuci po njima i ne dozvoljavajuéi stvaranje zastoja — kao
kada se pri “gornjem”, “srednjem” i “donjem” disanju ispunjavaju vazduhom samo
neki delovi pluc¢a, a u ostalim delovima dolazi do zastoja.

“Idealno” disanje je najprirodniji nacin disanja. Posmatrajte — i videcete da
upravo tako diSu novorodencad i zivotinje. I kod dece i kod Zivotinja prilikom
disanja ne dolazi do grcevitog podizanja grudnog kosa kao S$to se to desava kod
vecine odraslih ljudi.

Prvobitni ljudi, bliski prirodi i neiskvareni civilizovanim nac¢inom Zzivota, disali
su upravo na taj nacin.

“Donje” disanje

Da biste mogli da osvojite “idealno” disanje, potrebno je da se u meduvremenu
pozabavimo “donjim” disanjem. Zbog cega bas “donjim”? Zato Sto je ono
najracionalnije i najbliZze savrSenstvu od svih pobrojanih, osim “idealnog”.
Nepravilnim “gornjim”, ili grudnim, i “srednjim” disanjem mi ionako umemo da
diSemo — nema potrebe trenirati se u tome, a to moze biti i Stetno. “Donje”, ili
trbusno disanje je neophodna prelazna etapa ka “idealnom” disanju.

Vezba "Donje disanje”

Pocetni polozaj: le¢i na leda na tvrdu podlogu. Stavite jednu ruku na grudi, a
drugu na stomak.



Izbacite vazduh iz pluéa, pritom nastojeci da se stomak uvlaci tako, kao da hocete
da dohvatite stomakom kiému, da se stomak iznutra “prilepi” za nju. Naravno,
takav efekat necete postiéi, ali $to dublje uvucete stomak, tim bolje. Ruka koja lezi
na stomaku pritom treba da ose¢a pokretanje stomaka, da uleZze u udubljenje, a
ruka koja pociva na grudima treba da nastoji da grudni koS ostane nepomican.
Stomak, uvlaceéi se sto je moguce dublje unutra, nagoni na pokret dijafragmu koja
pritiska pluca i pomaze da se istiskuje iz njih vazduh.

Izdahnuvsi sav vazduh iz plu¢a, udahnite, i trudite se da nosom ne uvlacite
vazduh iz sve snage, da ne radi kao pumpa: udah treba da bude sasvim lagan,
povrsinski, necujan. Ruka i dalje stoji na grudima i kontroliSe grudni ko$ -
prilikom udaha on treba da bude nepomican. Tada opet ukljucite stomak u akciju
— neka on pomaze udahu: sada ruka koja lezi na stomaku treba da oseti kako se
stomak ispupcuje, viri spolja. Pomicanje stomaka nagore treba da bude veoma
nezno, a grudni koS pritom ostaje nepokretan. Oseticete da prilikom svakog udaha,
reklo bi se plitkog, povrsinskog, u vas organizam bez naprezanja i napora ulazi
mnogo viSe vazduha nego Sto ste uobicajeno navikli da udisete.

Radite ovu vezbu svakodnevno, sve dok takav nacin disanja za vas ne postane
navika.

Ovladavsi trbusnim nac¢inom disanja, mozete da predete na savrSenu metodu
takvog disanja — energetsko disanje. Pravilno praktikovanje “donjeg” disanja je veé
energetsko po svojoj sustini — diSuéi tako, mi podsti¢emo kretanje energetskih
tokova, i organizam se puni zZivotnom energijom. Ali, mozemo da se potrudimo da
na toj disajnoj etapi Zivotna energija jos vise pritice u telo, a energetski potoci budu
jos aktivniji i intenzivniji. Sledeca vezba ¢e vam u tome pomodi.

Vezba "Energetsko trbusno disanje”

Pocetni polozaj: sededi ili stojeci. Kiéma mora biti ispravljena. KoncentriSite
se na stomacnu oblast, neposredno ispod pupka.

Zamislite da se u tom predelu nalazi mocan izvor energije, kao neki reflektor koji
isijava jarkozut i snazan snop svetlosti. Vi mozete da manevriSete tim snopom
onako kako Zelite, on se pot¢injava vasoj volji, i mozete da ga usmeravate gde zelite.
KoncentriSite se na osecaj tog zraka.

Pocnite sa udahom. Zamislite kako ste uperili reflektor u stomak i tim zrakom
ciljate direktno u krsta. Energija se rastvara u stomaku, donjem delu krsta, spusta
se duz kié¢me do oblasti trticne kosti i sve se to deSava istovremeno sa udahom i
izbatenim stomakom. Energija se moze zamisliti u vidu jarkozutog svetla.
Neophodno je dosti¢i ose¢aj da je donji deo stomaka preplavljen vazduhom i
energijom. Neka se stomak ispupc¢i maksimalno. Zadrzite nekoliko sekundi
disanje.



Sada veoma lagano izdahnite, nastojeci da se stomak uvlaci, a grudni kos ostane
nepomican. Za vreme izdaha, zamislite da ste ponovo uperili reflektor spolja, i da
snop energije ulazi kroz stomak spolja.

Takav tip disanja ne samo da mo¢no i brzo ispunjava ceo organizam energijom,
vec i uspesno leci bolesti zeludacno—crevnog trakta i zatvore.

Ne prelazite na “idealno” disanje sve dok ne ovladate tehnikom trbusnog, ili
“donjeg” disanja u njegovoj uproscéenoj kao i energetskoj varijanti i dok takvo
disanje ne postane za vas najprirodniji nacin disanja.

“Idealno” disanje

Praktikujuéi sve ove vezbe, primeti¢ete da viSe ne razmisljate o disanju, veé
disete “donjim” disanjem, ¢ak i bez stalne kontrole pomoc¢u uma. Sada ste spremni
za osvajanje “idealnog” energetskog disanja.

Vezba "Idealno disanje”

Ovu vezbu je bolje raditi u stoje¢em polozaju.

Pocetni polozaj: stajati pravo, kiéma mora biti ispravljena.

Napravite lagan, miran udah, trudite se da ne povlacdite bu¢no vazduh kroz
nozdrve — on treba da ulazi slobodno i prirodno. Potrudite se da usmerite vazdusnu
struju u “donji” deo pluéa, sto blize dijafragmi, obraéajuci paznju na to kako se
dijafragma spusta, kao da oslobada mesto za vazduh, pritiska abdomen i
primorava stomak da se ispup¢i.

Zatim usmerite vazduh u srednji deo pluca, osecajuci, kako taj vazduh, dok je
stomak i dalje izbacéen, primorava da se Sire i donja rebra, a zatim i srednji deo
grudnog kosa.

Sada usmerite vazduh u gornji deo pluca, prateéi kako se pritom Siri gornji deo
grudi, odmicu se gornja rebra. Da bi vazduh dospeo do gornjeg dela pluca, pri
zavrSetku udaha potrebno je uvuéi unutra donji deo stomaka. Pritom se podize
dijafragma, podupiruéi grudni kos odozdo i nagoni vazduh da se probija do samog
vrha pluca.

Prilikom udaha, potrudite se da ne bude sastavljen iz tri isprekidana pokreta, vet
ravnomeran, jedan talasasti pokret svih delova tela koji u njemu ucéestvuju — od
ispupcenosti stomaka, potom razmicanja rebara, grudi i do uvladenja stomaka i
maksimalnom Sirenju gornjeg grudnog dela. Udah treba da bude ravnomeran i
usporen, bez isprekidanosti.

Udahnuvsi, zadrzite disanje nekoliko sekundi.

Sada pocnite lagano da izdiSete. Na pocetku izdisaja grudi su i dalje ispravljene,
stomak koji ste uvukli na kraju udaha pocinje pomalo da se opusta i ispupcéava. Po
meri izdaha, stomak se izbacuje, a grudi su i dalje raSirene. Na kraju izdaha



smanjujete napetost u grudima, ona se uvlace, a stomak je i dalje izbacen. Zatim
opustite i stomak. Stomak i drugi delovi tela su u svom prirodnom poloZzaju, nisu
ispupceni, niti uvuceni.

Nakon nekog vremena praktikovanja, takav nacin disanja ¢e za vas biti prirodan
ilagan.

Tim nacinom disanja ceo disajni aparat se pokrece, ispunjava se vazduhom i
Zivotnom energijom, a vazduhom i Zivotnom energijom se pune i svi delovi pluca,
do najudaljenijih ¢elija. Krv, obogac¢ena kiseonikom, poc¢inje da donosi mnogo vise
energije svim organima i tkivima. DeSava se proces ozdravljenja u celom
organizmu. Odmah ¢ete osetiti poboljSanje. Osvojivsi “idealno” disanje, nectete
Zeleti da se vracate prvobitnom nacinu disanja. Primenjujuéi “idealno” disanje,
necete viSe praviti one greske koje su svojstvene mnogim ljudima. Ne treba
podizati ramena, jer vazduh i bez toga savrseno ulazi u pluca ispunjavajuéi ih do
kraja. Ne treba disati suvise ucestalo, jer cak i pri redim udisajima i izdisajima, u
pluca ulazi dovoljna koli¢ina vazduha i nema potrebe pokusavati uvecati koli¢inu
na racun ceSéeg disanja. Ne treba Sumno udisati vazduh uprezuéi nos kao pumpu,
jer pri dobrom radu dijafragme vazduh ulazi u nosnu Supljinu sam, tiho i beSumno.
Takvo disanje je tiho i mirno i pritom se organizam zasicuje kiseonikom i vitalnom
energijom onako kako ni pri jednoj drugoj vrsti disanja.

“Idealno” disanje nije samo isceljuju¢e — ono i podmladuje organizam. Zasto?
Prvo treba da ustanovimo Sta je starenje. Starenje je lagano razlaganje, raspad
organizma, postepeno odumiranje celija i tkiva. Raspad se deSava kada
destruktivni procesi u organizmu nadvladaju procese stvaranja. Mi smo mladi,
zdravi i sreéni sve dok se u organizmu odrzava balans stvaralackih i destruktivnih
energija, tj. kada se tkiva obnavljaju u istoj meri u kojoj se i razlazu. To je prirodno
covekovo stanje. I ne treba misliti da se sa starenjem destruktivni procesi
neprekidno, katastrofalno povecavaju. Ako budemo u jedinstvu s prirodom, ako
budemo pravilno disali, rusilacki procesi ¢ak i u 9o. ili u 100. godini, necée biti
katastrofalni, iako ¢e se neminovno povecavati. Kod mnogih ljudi rusilacki procesi
pocinju da preovladuju u 40-50 godini! To je apsolutno nenormalno, jer je
covekov organizam prirodno programiran na mnogo duzu mladost.

Zbog cega kod mnogih ljudi destruktivni procesi pocinju da preovladuju nad
stvaralackim tako rano? To je usled toga Sto troSe mnogo vise energije nego Sto
dobijaju. TroSenje energije se desava neprekidno — ogromna koli¢ina se gubi na
razne brige, nervne reakcije, na strahove, uninije, nemir. Cak i sam proces disanja,
buduéi da je pogresan, veliki je potrosac¢ energije! Vecina ljudi diSe tako da u
procesu disanja samo trosi energiju, a fakti¢ki je ne dobija. Eto zbog ¢ega ljudi stare
pre vremena.

Pravilno disanje znacajno smanjuje potro$nju energije organizma i povectava
potrebu za energijom. Samim tim, stvaralacke sile u organizmu pocinju da se
uskladuju sa destruktivnim. Otklanjanje dominantnih destruktivnih sila,
omogucava nam da znacajno smanjimo destruktivne procese koji se odvijaju u



organizmu, i da vrlo efikasno usporimo proces starenja. Disati “idealnim”
disanjem — znadi biti mlad, jak i zdrav bez ogranicenja!



ENERGETSKO DISANJE

Disanje kao lek protiv svih bolesti

“Idealno” disanje je kamen temeljac na kome mozemo da izgradimo osnovu svog
zdravlja. Onaj koji je ovladao “idealnim” disanjem, ve¢ je dostigao odredeno
poboljsanje svoje energije, u velikoj meri je postao vlasnik zivotne energije,
“prane”, probudio je isceljuju¢u silu. Dalje je potrebno nauditi kako da
rasporedimo isceljuju¢u energiju u skladu sa sopstvenom voljom, da nam ona
donese Sto vise zdravlja.

Paralelno sa pravilnim disanjem mozemo da nauc¢imo i kako da svesno
usmeravamo pranu u obolele organe i da ih na taj nacéin le¢imo.

Praktikuju¢i energetsko trbusno disanje, ve¢ smo ovladali kontrolom nad
“pranom”, Zivotnom energijom. Ovladavsi vestinom “idealnog” disanja, poklonili
smo zivot svom organizmu, odstranili energetske blokade i stvorili uslove za
neutralizaciju negativnih energija u organizmu. Sve dok budemo disali pravilno, u
nasem telu nece biti prepreka za Sirenje Zivotne energije, za prirodan tok
energetskih struja, za isceljenje “pranom”.

Prociscujuce disanje

Da bismo pojacali isceljujuce dejstvo prane, mozemo primeniti jos jedan metod
“idealnog” disanja — prociS¢ujuce disanje. Takvo disanje ¢e probuditi i procistiti
svaku ¢eliju od negativnih energija i pruziti slobodan tok isceljujucoj energiji.

Vezba “Prociscujuce disanje”

Pocetni polozaj: Ovu vezbu je bolje raditi u stoje¢em polozaju. Zato, stanite
pravo, a kiéma treba da je ispravljena.

Napravite udah kao u metodi “idealnog” disanja i zadrzite disanje nekoliko
sekundi. Usnama oblikujte formu slamdice i izbacite je.

Snazno izdahnite kroz tako oblikovana usta malo vazduha, zatim na sekundu
zadrzite izdah i ponovo snazno izdahnite malo vazduha. Na taj nacin, ispustanjem
vazduha uz pauze, izdahnite sav vazduh iz plu¢a. Veoma je vazno da se vazduh
izbacuje snazno.

Ako ste pre ove vezbe bili umorni, oseti¢ete momentalnu svezinu, kao da ste se
dobro odmorili. To se dogodilo zbog toga sto ste pokrenuli isceljujué¢u pranu koja
donosi bodrost.



Ova vezba vas je pripremila za neposredan rad na isceljenju od bolesti. Ona je
ocistila, osvezila organizam i otvorila obolele organe za dotoke prane koji su
pozvani da iscele bolest.

Ali, zar vazduh, sam po sebi, kiseonik, ne donosi organima pranu, zar ih ne
isceljuje? Zar nismo govorili da je kiseonik najvazniji element koji sadrzi i
raspodeljuje pranu? Da, tako je. Obi¢no disanje, ukoliko je pravilno, samo po sebi
isceljuje. Ali, najbolji iscelitelj ¢e biti ukoliko mi, svojom sves¢u, voljnim naporom,
pomognemo rasprostiranje prane. Ukoliko je disanje svesno, kontrolisano, ako
svesno pratimo ne samo protok vazduha veé i prane u svom organizmu, tada Ce se
isceljuju¢a mo¢ disanja uvecati deset, ¢ak i sto puta!

Svesno usmeravati pranu ka raznim organima i delovima tela je umetnost koja
zahteva trening. I dostupna je svakome ko je ovladao metodama energetskog
trbusnog i “idealnog” disanja. Sledec¢a vezba ¢e vam pomoc¢i da ovladate metodom
kontrole proticanja prane.

Vezba “Kontrola prane”

Pocetni polozaj: lezite na tvrdu podlogu zatvorenih ociju. Maksimalno
opustite telo. Disite pravilno.

Zamislite da, zajedno sa vazduhom, udiSete iz okruzujuceg prostranstva
jarkozutu svetlu energiju. Ona kroz disajne organe ulazi u vasa pluca, a odatle se
rasprostire po celom organizmu, do svake ¢elije. Pri izdahu, zajedno s vazduhom,
vi opet izdiSete energiju. Udah zasituje celo vase telo svezom i ¢istom energijom, a
zajedno sa izdahom iz tela se izbacuju sve necistoce, svi ostaci prljave, negativne
energije. Napravite pet-Sest takvih udaha i izdaha.

Sada se mentalno koncentriSite na vrh kaziprsta desne ruke. Pazljivo istrazite
sve osecaje u tom prstu. Usredsredite se na ose¢aj dodira kaziprsta sa povrSinom
podloge na kojoj leZite. Sta predstavlja ta povrsina, $ta ose¢ate? Sta oseéa prst?
Glatku, klizavu ili barSunastu povrsinu, toplu ili prohladnu? Da li je prst hladan ili
topao?

Kada koncentracija paznje na prst dostigne maksimum, zamislite da usmeravate
vazduh koji izdisete direktno u vrh kaziprsta! Zamislite da je vazduh obojen
jarkozutom bojom — to i jeste prana, isceljujua energija. Jarkozuta energija
zajedno sa izdahnutim vazduhom toliko prozima prst, da osecate kako je uvecan!
Energije u prstu ima toliko, da ona poéinje da se izliva napolje, izlazi kroz prst. Cini
vam se da sada izdiSete ne kroz nos, ve¢ kroz prst.

Kada se izdah zavrsi, poc¢nite da udiSete, ali ponovo zamislite da ne udiSete na
nos, nego kroz prst. Jarkozuta energija zajedno s vazduhom ulazi iz okruzujuceg
prostora direktno u vas prst, i odatle se rasprostire po celom telu.

Sada, na isti nacéin, pokusSajte da uvladite energiju kroz Saku, zatim i kroz celu
ruku — zamislite da ne disete nosom, nego celom rukom, uvlace¢i i ispustajuéi kroz
nju vazduh zajedno sa energijom.



Nakon toga se koncentriSite na solarni pleksus i zamislite kako vazduh, zajedno
sa energijom, ulazi u vase telo kroz solarni pleksus, a zatim kroz njega i izlazi. Udah
vas ispunjava svezom energijom i izbacuje sve energetske necistoce.

Ovladavsi ovom vezbom, naucili ste kako da kontrolisete tok isceljujuce energije
u svom telu, sto znaci da ste spremni da predete na sledeéi korak, odnosno
samoisceljenje pomocu isceljujuceg disanja.

Meditacija

Nauciti metode samoisceljenja pomocéu kontrole disanja i protoka prane uopste
nije teSko ukoliko naucite kako da udete u meditativno stanje. Vi, naravno, znate
Sta je meditacija? To je posebno stanje u kome su nas um i osetanja apsolutno
nevezani. To je stanje slobode, nezaokupljenosti mislima, utiscima i brigama —
potpuno prepustanje zZivotnoj energiji postojanja. U tom stanju prestajemo da
pravimo razliku izmedu sebe i prirode, kao i sveta. U stanju jedinstva s celim
svetom, sa prirodom, nastupa isceljenje, jer kada se slivate sa Prirodom i
Vasionom, vi sami postajete Vasiona, a ona ne moze da bude bolesna.

Meditacija je nemoguca bez opustanja. Ali, meditacija je mnogo vise od prostog
opustanja. To je potpuno rastvaranje uma, kada on nije usredsreden ni na $ta, ili,
obratno, kada je potpuno koncentrisan na neki objekat — npr. na telo, drvo, cvet,
zvezdu na nebu, morske talase. Pri takvoj potpunoj koncentraciji, um prestaje da
postoji, zaustavlja se i omoguc¢ava nam da svet ne dozivljavamo kroz um, nego
celim svojim bi¢em, telom, svakom celijom. Samo je takav dozivljaj istinski i
najpotpuniji.

Da bismo ovladali meditacijom, pomo¢i ¢e nam disanje. Meditativno disanje je
kljué za isceljenje.

Vezba “Meditativno disanje”

Meditacija je duboka usredsredenost, kada u um ne moze da prodre nista sa
strane, ali ne postoje ni unutrasnja komesanja. Da bi se najlakSe dostiglo takvo
stanje, potrebno je koncentrisati se na disanje.

Pocetni polozaj: sesti u udoban polozaj, opustiti se.

Potpuno se usredsredite na disanje. DiSite prirodno, onako kako diSete uvek,
samo pod jednim uslovom: veoma pazljivo pratite proces disanja, ne gubeéi paznju
ni za sekundu! Svake sekunde pratite put vazduha unutar vasSeg tela i spolja.
Dostignite takvo stanje u kome vas zaista niSta nece omesti.

Na pocetku to necée biti jednostavno — stalno ¢e vam popustati paznja i
primeticete da ste ponovo propustili trenutak kada je vazduh poceo da izlazi, ili
pocéetak udaha. Svaki trenutak disanja treba da bude primeéen, ne sme da se
propusti. Kada uspete da dostignete koncentraciju, primeticete da u glavi nema
nijedne misli. Misli su se zaustavile same po sebi! To i jeste trenutak najveteg



jedinstva s prirodom — kada nas nista ne deli od nje. Obi¢no nas, bas taj nas um,
nase misli koje ve¢no kopkaju u glavi i ometaju nase jedinstvo sa svetom, i odvajaju
od sveta. Zaustaviti misli — ne znaci biti tup. Obrnuto! Zaustavivsi uzurbanost i tok
ispraznih, nepotrebnih misli, mi sebi otvaramo dostup ka nasem istinskom,
dubljem, prirodnom “umu” koji podinje da dejstvuje tek kada zaustavimo tok
sitnih, usplahirenih misli. Samo u takvom stanju — u stanju meditacije, kada su
zaustavljene misli — mi pronalazimo najbolje resenje za sve probleme, otkrivamo
istinu, spoznajemo, dobijamo nove mogu¢nosti i nova znanja.

Kada ste osetili da je um osloboden, nastavite sa disanjem i pratite ga,
koncentriSuci se na oblast pupka i zamislite da je vasa svest smesStena bas tamo.

Mentalno posmatrajte disanje u tom predelu, nastoje¢i da na svoje disanje
gledate sa strane, kao posmatrac. Oseticete kako posedujete dva “ja”: jedno diSe, a
drugo posmatra.

Sada zamislite kako se vazduh koji udiSete priblizava sve bliZe i blize oblasti
pupka, gde ste premestili svoju svest. Kada vazduh ude u tu oblast, vasa dva “ja” se
spajaju i rastvaraju se u disanju. Vi postajete disanje, postajete ceo svet oko sebe,
osecate jedinstvo sa svim Sto vas okruzuje, sa celim svemirom. Osecate da ste deo
ogromnog prostranstva koje dise — i vi diSete zajedno s njim, kao njegov deo, kao
njegova celija.

Ponovo se usredsredite na osecaj vazduha koji prolazi kroz disajne puteve.
Osetite kako se vazduh krece kroz njih.

Osetite prste na nogama i rukama, pokrenite ih. Skupite jaée pesnice. Napregnite
celo telo, protegnite se i opustite. Otvorite o¢i.

Covedanstvo danas ne bi patilo od tolikog broja problema ukoliko bi znalo $ta je
meditacija i kada bi znalo da meditira. Covek u stanju meditacije postaje ono $to
istinski jeste, on ose¢a samog sebe, u stanju je da spozna sebe. Covek koji je ovladao
meditacijom shvata da je srecan zbog proste ¢injenice Sto Zzivi, ¢ak i bez ikakvih
spoljasnjih razloga. Takav covek moze biti srecan ¢ak u najdubljoj osamljenosti,
zato Sto mu sam proces Zivota i disanja donosi ogromno nasladenje. On je kao cvet,
sretan Sto cveta, ¢ak i kada to niko ne vidi. Meditacija nam razotkriva radost
zivljenja i samih nas.

Stanje meditacije je najlekovitije stanje na svetu. Zbog toga, vreme je da
pristupimo isceljenju od bolesti pomoc¢u lekovitog meditativnog disanja.

Vet umete da diSete kroz jagodice prstiju, ruke, solarni pleksus i da punite
pranom te delove tela. Sada predstoji da nau¢imo kako da se zasitimo pranom, §to
znaci, da izle¢imo obolele organe.

Vezba "Lekovito meditativno disanje”

Pocetni polozaj: Lezeci, u opuStenom polozaju.



KoncentriSuéi se na disanje, udite u lagano meditativno stanje.

Kada osetite da ste se opustili, potpuno usredsredili na disanje i zaustavili misli,
stavite desnu ruku na obolelo mesto ili na oblast obolelog organa. Poc¢nite da diSete
“idealnim” disanjem. Pri izdahu zamislite kako usmeravate vazduh koji izdiSete
zajedno sa jarkozutom strujom energije u oblast obolelog organa ili direktno na
obolelo mesto. Ovu oblast preplavljuje vazduh i energija — energija pocinje da se
izliva napolje, odnosec¢i bolest i sve sve necistoce.

Udisuci, zamisSljajte da vazduh ne struji kroz nos, ve¢ kroz oblast obolelog
organa. Oboleli organ se ispunjava svezom, cistom isceljuju¢om energijom.
Ponovo izdah ide kroz obolelo mesto, i sa njim vas napusta sve Sto je loSe, sve
bolesno. Prilikom udaha, ponovo ulazi zdrava, isceljuju¢a energija. Napravite 10
takvih udaha i izdaha.

Posle desetog izdaha, sklonite ruku sa obolelog mesta. Minutu mirno lezite.
Zatim desnom rukom lagano protrljajte obolelo mesto kruznim pokretima u smeru
kazaljki na ¢asovniku.

Ovo je veoma moc¢no sredstvo za isceljenje! Ne zloupotrebljavajte ga. Obavezno
osluskujte reakcije svog organizma. Radite ovu vezbu kada god Zelite, kada osetite
da je obolelom organu potrebno ispiranje energijom, da ¢e mu to doneti olaksanje.
Olaksanje zaista treba da nastupi vrlo brzo ako budete uporni u svojoj zelji da se
izlecite i u svojoj veri da ¢e se to svakako dogoditi.

Specijalne veZbe disanja

Predstavicemo specijalne vezbe disanja koje su usmerene na isceljenje
pojedinacnih bolesti.

LecCenje pluca i disajnih puteva

Pocetni polozaj: sesti u turski sed, ili u pozu lotosa, ili jednostavno na stolicu,
kako vam je najudobnije.
Stavite ruke na kolena. Zatvorite oci.

Nacinite veoma lagan, ravnomeran i miran udah. MiSi¢i stomaka su opusteni.
Zatim, bez odlaganja napravite veoma jak, brz izdah i pritom snazno zgrcite
stomacne misice tako, da se stomak uvuce, $to je moguce blize ki¢mi. Napravite 10
takvih udaha i izdaha.

Nedelju dana svakodnevno radite po 10 takvih udaha i izdaha. Sledece nedelje
dodajte jos 10, a zatim svake nedelje po jos deset, sve dok broj dostigne 120. To je
maksimalni broj udaha i izdaha koje mozete raditi u ovoj vezbi.

Vezba otklanja bronhijalne spazme, olaksSava astmati¢ne napade, procisc¢uje
nosne kanale. Rade¢i ovu vezbu, nikada necete oboleti od upale plucéa i
tuberkuloze, budué¢i da gornji deo pluca pri takvom disanju dobija dovoljnu



kolic¢inu kiseonika i zivotne energije, a zbog toga se ne stvaraju zastoji i blagotvorni
uslovi za razmnoZzavanje bacila tuberkuloze. Oboleli od galopirajuce tuberkuloze
mogu biti izleceni ovom vezbom. Takode, normalizuje se i rad srca.

Lecenje glavobolje, reumatizma i neuralgije

Pocetni polozaj: sesti u udoban polozaj, zatvoriti oci.

Malim i domalim prstom desne ruke zatvorite levu nozdrvu.

Lagano, mirno, beSumno, ne naprezu¢i se, udahnite vazduh kroz desnu nozdrvu
tako da to ne izaziva nikakvu nelagodnost.

Zatim, ne skidajuci prste sa leve nozdrve, zatvorite desnu nozdrvu palcem iste
ruke, spustite bradu i ¢vrsto je priljubite uz grudi pa zadrzite disanje onoliko dugo
koliko mozete da izdrzite.

Kada ne budete viSe mogli da izdrzite, sklonite prste sa leve nozdrve i izdahnite
veoma tiho i lagano kroz nju, pritom podizuci glavu. Palcem, kao i ranije, desna
nozdrva treba da bude zatvorena.

Postepeno povecajte duzinu zadrzanja disanja.

Ova vezba isceljuje i od drugih vrsta bolova, ukoliko je uzrok bola neuroloski,
kao i od prehlade, budu¢i da uniStava patoloske mikroorganizme u svim
Supljinama.

Lecenje srcanih bolesti

Pocetni polozaj: sesti u polozaj koji vam je udoban.

Cvrsto zatvorite usta. Lagano udi$ite kroz obe nozdrve, ravnomerno, mirno,
istovremeno zamisljaju¢i kako vazduh ispunjava celo prostranstvo unutar grudi —
od grla do srca. Grudi se pritom ispravljaju. Za vreme udaha zamislite da vazduh
ne udiSete nosom, ve¢ grlom. Budué¢i da su vam usta zatvorena, u grlu moze da se
pojavi neki blago Susteci zvuk. Taj zvuk treba da bude $to je moguce tisi, monoton
i prili¢no dug.

Udahnuvsi, zadrzite disanje onoliko koliko mozete da izdrzite, bez ikakvih
neprijatnosti.

Zatim zatvorite desnu nozdrvu palcem desne ruke i izdahnite kroz levu nozdrvu.
Disite onoliko vremena koliko vam to predstavlja prijatnost. Ova vezba takode
isceljuje od svih bolesti koje su izazvane nedovoljnom koli¢inom kiseonika.

LecCenje upala i groznica

Pocetni polozaj: Malo izbacite jezik i oblikujte ga u slaméicu. Uvucite vazduh
na usta tako da se c¢uje Sustavi zvuk.



Zaustavite disanje onoliko dugo, koliko mozete, a da ne osetite nikakve
neprijatnosti.

Lagano izdahnite vazduh kroz nos, kroz obe nozdrve istovremeno. Radite vezbu
ujutro 15—20 puta. Ova vezba Cisti krv. Redovno je praktikujuéi, steéi Cete
otpornost na dejstvo otrova, pa ¢ak i na ujed zmije.

LecCenje nervnih bolesti

Obic¢no ljudi disSu veoma brzo i neritmicno. Ovo samo doprinosi pojacanju
nervnog uzbudenja.

Pocetni polozaj: sesti u udoban polozaj. DiSite uobicajeno i po¢nite da brojite
udahe.

Postepeno usporavajte disanje, dovodec¢i ga do 8—12 udaha u minutu.

Nastavljajuc¢i da diSete na taj nacin, odbrojavajte do “8” prilikom udaha i isto
toliko prilikom izdaha, nastojeci da udah i izdah budu maksimalno dugi.

Takvo disanje harmonizuje celo covekovo telo i smiruje nerve. Oseticete se
odmorno i smireno. Sve §to je kljucalo u vama i kidalo vas na deli¢e, odjednom ¢e
se harmonizovati i umiriti, a sve impulse koje ranije niste mogli da kontroliSete
cete ukrotiti.

Lecenje Zeluca i creva

Pocetni polozaj: sesti u udoban polozaj.

Zatvorite desnu nozdrvu palcem desne ruke i vrlo lagano udahnite kroz levu
nozdrvu.

Zatim zatvorite i levu nozdrvu jagodicama malog i domalog prsta desne ruke.

Zadrzite vazduh onoliko koliko mozete da izdrzite, a da vam to ne pricini vecu
nelagodnost. Trudite se da u toku zadrzavanja disanja plu¢a budu nepomicna.

Sada sklonite palac i veoma lagano izdahnite.

Ponovo udahnite kroz desnu nozdrvu, zatvorite je palcem i ponovo zadrzite
disanje. Zatim sklonite domali i mali prst sa leve nozdrve i lagano izdahnite kroz
levu nozdrvu.

Uradite 10 takvih vezbi ujutro i 10 uvece. Sledeceg dana uvecajte broj vezbi za
jednu, i tako do 20, a po Zelji i viSe. Prilikom izdaha zamisljajte kako u vas ulazi
zdravlje, ljubav, radost, a prilikom izdisanja zamisljajte kako iz vas izlazi zlo, bolest
i sve druge loSe osobine.

Ova vezba vrlo brzo procis¢ava energiju, poboljSava varenje i apetit i efikasno
pomaze kod mnogih drugih bolesti.

Podmladivanje i lecenje koZe



Ova vezba leci kozne bolesti, ali veoma je korisna i za zdravu koZzu jer poboljsava
stanje koze, prolepsava ten i podmladuje.

Pocetni polozaj: stajati uspravno.

Podignite ruke visoko i napravite udah “idealnim” disanjem. Nagnite se napred
i zadrzite disanje 12—13 sekundi. Osetite kako u lice navire krv, kako se toplina
preliva po vasem telu. Zamislite kako je koza lica prepuna energije i postaje
elasti¢na, cvrsta, zdrava, Cista, kako izlivaju¢a energija pegla bore i odnosi sve
necistoce, sve bolesti. Ne pokrectite se, savijte noge u kolenima da bi glava bila sto
blize podu.

Izdahnite “idealnim” disanjem i uspravite se, vraajuci se u prvobitni polozaj.
Ponovite vezbu 5—6 puta.



DISANJE I DUSEVNI MIR

Veé smo govorili o najvecem covekovom problemu: njegovom pozicioniranju
protiv prirode, odnosno trenutku kada se odrekao spokojstva prirode i postao
nemiran, kao i od toka energije u prirodi i suocio se sa zastojem energije.

Kada vas je poslednji put pogodila neka neprijatna vest, da li je bilo neprijatnih
situacija u vasem zivotu? Ako se to desilo nedavno, tada se mozZete setiti kakva je
bila vasa reakcija. Osetili ste momentalnu slabost u celom telu, pomucéenje u glavi,
hladnoc¢u u rukama i nogama, snazno lupanje srca, drhtavicu kao kod groznice, i
ogromnu napetost u celom telu. Sli¢no ose¢aju u raznim situacijama mnogi ljudi.
A onda, kada neprijatan dogadaj ostane iza nas, kako se ose¢camo? Naravno,
bolesno, bez energije, Zelimo samo da lezimo, da ne ustajemo, nemamo snage ni
ruku da podignemo. To samo govori o tome da je nasa reakcija na neprijatnost
potrosila jako mnogo energije. Organizam bukvalno ostaje iscrpljen, doslovno iz
njega iscuri sva zivotna sila. Tako i jeste: nervni sistem se toliko uzbudio, da mu je
bila potrebna sva energija koju smo imali u rezervi. Napetost koja se pojavila u telu,
stvorila je barijeru tako da ni nova, sveZa energija nije mogla da se ulije u nas. Zbog
toga smo i ostali opustoseni i bez snage.

Najvaznije je sledece: tako strasna reakcija vam uopste nije pomogla da se
izborite sa neprijatnim okolnostima koje su se pojavile, niti pomogla da izadete iz
njih dostojanstveno, da pronadete ispravnu varijantu ponasSanja, da donesete
najpravilniju odluku. Obratno: izgubili ste sposobnost da delujete odlu¢no i
energicno, izgubili ste sposobnost da donosite pravilne odluke, iz istog razloga: sva
energija je usmerena na opsluzivanje uznemirenosti nervnog sistema.

Mnogobrojna svedocanstva potvrduju da je zdravlje ¢oveka tesno povezano sa
njegovim psihi¢kim stanjem. Drevni ljudi su to znali veoma dobro, i nisu slucajno
govorili da “gnev pogada jetru”, “zamisljenost ranjava slezinu” itd. Poznato je da
pri veoma velikoj izloZenosti naporu covek toliko moze da ostane bez snage, da ¢e
ga bolesti pobediti. I to samo zbog preterane psihicke napetosti! Od napetosti i
uzbudenja skace krvni pritisak, ubrzano je lupanje srca i disanje, ceo organizam
pocinje da radi na granici svojih moguénosti. I ako se to stanje produzi, organizam
iscrpljuje sam sebe i pocinju bolesti. Kod mnogih osoba takvo stanje traje
godinama, a kod nekih ljudi i decenijama! Naravno, oni su bolesni, ozbiljno
bolesni. Cinjenica $to godinama, a ponekad i decenijama, uprkos tome §to boluju,
oni ipak i dalje zive, ne umiru, samo svedoci o ogromnim moguénostima naseg
organizma. Koliko je samo priroda u organizam usadila snage, pa on moze da na
taj nacin prezivi! Ukoliko bi se oslobodio napetosti, zamislite, koliko bi se energije
oslobodilo, koliko bi se energije moglo usmeriti na dostizanje srece, zdravlja i
dugovecnosti!

Kada praktikujemo vezbe disanja ili, jednostavno, diSemo pravilno, organizam
reaguje drugacije nego onda kada je izloZen napetostima: tj., prilikom pravilnog
disanja dolazi do opustanja, disanje i otkucaji srca se usporavaju, krvni pritisak je



u normali, rad svih organa je uravnotezen i spokojan. To znaci da organizam ulazi
u rezim u kome je maksimalno snabdeven energijom.

Kada pravilno diSemo, ¢ak i kada nas sustignu neke lose ili neprijatne novosti,
ili bolne situacije, mozemo brzo da upravljamo sobom, da kontroliSemo reakcije
svog organizma i da ostanemo smireni, Sto znaci da mozemo da postupimo jasno i
pravilno, donesemo ispravne odluke. Kada diSemo pravilno, mi ne dozvoljavamo
da nas nadvlada napetost: pravilno disanje momentalno donosi opustanje. Ukoliko
smo opusteni i mirni, tada pratimo prirodu. Kada pratimo prirodu, tada smo ¢ak i
u najkomplikovanijim i najneprijatnijim situacijama prirodni i izlazimo iz njih kao
pobednici. Pre svega izlazimo zdravi, a ne bolesni. Sve situacije prolazimo sa
lakoc¢om, spokojno i opusteno i pritom moZemo da jasno razmisljamo i aktivno
delujemo.

Takvo stanje — lakoca, jasnost, spokojstvo i opustenost govori o tome da smo
prepuni energije, prepuni zZivotne snage. A kada smo prepuni Zivotne snage,
negativne energije ne mogu da nas pokose. Negativnu energiju zdrava energija,
koje je prepun nas organizam, jednostavno odbacuje. I ¢ak i u najtezim zivotnim
situacijama imamo snage da ne pustimo u sebe negativne energije i da ostanemo
zdraviisnazni. Kada ¢ovek poseduje mnogo energije, on moze svesno da kontrolise
reakcije svog organizma. On vlada sobom, on upravlja svojim organizmom. On
moZe svesno da nastima svoj organizam tako, da ne popusti pred napetosc¢u, ne
dopusti oscilacije pritiska, ne dozvoli ubrzano lupanje srca i disanja. Postoje
svedocanstva o ljudima koji tako uspesno primenjuju umetnost pravilnog disanja,
da svesno menjaju ne samo ritam lupanja srca, ve¢ i telesnu temperaturu! To
pokazuje kako su ogromne skrivene sile organizma koje u svakodnevnom Zzivotu ne
koristimo.

Eksperimenti su potvrdili da ¢ovek uopste ne koristi ogromnu koli¢inu nervnih
¢elija iz kojih se sastoji mozak. NeiskoriS¢ene nervne ¢elije ¢ine 80—90% ukupnih
celija mozga! Svoje potencijale ne koristi ni ogroman broj kapilara. Veliki broj
pluénih mehuric¢a takode radi polovi¢no. Kada pravilno diSemo, uz minimalan
utrosak energije u¢imo organizam da koristi sve svoje moguénosti. Ispostavlja se
da je takvih moguénosti viSe nego dovoljno da bi se pobedila svaka bolest.
Jednostavno, pri ustaljenom nacinu Zzivota, povezanim s nepravilnim disanjem,
ljudi se za ceo svoj zivot i ne potrude da saznaju nesSto viSe o svojim istinskim
potencijalima a tim pre da ih jos dublje otkriju.

Pravilno disanje aktivira i uspavane ¢elije mozga, podstice na rad dotadasnje
pasivne plu¢ne mehurice, ozivljava ih, aktivira i uspavane kapilare. Takvo stanje
organizma aktivira sve te potencijale, pa tako i moguénosti za svesno kontrolisanje
svog stanja, svesnu distanciranost od napetosti, od uzbudenja nervnog sistema, od
negativnih psihi¢kih stanja. Sto vige budete praktikovali pravilno disanje, time ée
se u vec¢oj meri u vama razotkrivati te pritajene moguénosti organizma koje daruju
zdravlje.



Kako poboljsati svoje raspolozenje?

Prvo sto treba da uéinimo kako bismo dostigli isceljuju¢i mir i oslobodili se
negativne energije jeste da harmonizujemo svoja osecanja, tj. da dostignemo
pozitivno duSevno raspolozenje, ili ono Sto obiéno nazivamo dobrim
raspoloZenjem. Dobro raspoloZenje je predznak zdravlja. Covek koji je lose
raspolozen — nesumnjivo je bolestan. Obolela je njegova dusa, a bolesna dusa nosi
i telesne bolesti. Da bi se uklonilo loSe raspolozenje, a s njim i negativna telesna
energija, potrebno je da harmonizujemo sebe, priblizimo se dobrom, mirnom i
lepom raspoloZenju.

Dobro raspolozenje nije ono raspoloZenje kada se suvise glasno radujemo zbog
nekog razloga. Dobro raspolozenje je ujednacen, spokojan, veoma dobrodusan
odnos prema svetu i sebi samom, to je pozitivan odnos prema svemu S$to nas
okruzuje, prema svemu $to se deSava nama i oko nas, stanje koje ne zahteva narocit
spoljasnji povod. Upravo takvo stanje je isceljujuc¢e. Ne pokusavajte da se izleéite
od svojih bolesti dok ne dostignete takvo pozitivno stanje, takvo spokojstvo i dobro
raspolozenje. To raspoloZenje je osnova za ozdravljenje. Ukoliko ste lose
raspoloZeni — kod vas nema nikakvih izgleda za isceljenje sve dok vase raspoloZenje
ne postane pozitivno.

Dobro raspoloZzen moze da bude samo onaj koji poseduje dovoljno Zivotne
energije. Nedostatak zdrave energije i robovanje negativnim energijama ¢ini nas
utucenim, zamisljenim i tuznim. Dovoljna koli¢ina zivotne energije nam
omogucava dobro raspolozenje. Disuéi “idealnim” disanjem, mi veé sebi pruzamo
veliku koli¢inu zivotne energije, Sto znaci da ¢e se nase raspolozZenje poboljsati
samo od sebe. Ali, za to je ponekad potrebno mnogo vremena ako su negativne sile
u vetoj meri ovladale telom. Predlozi¢u vam vezbu za smirenje i postizanje
unutrasnjeg komfora koja je vazan sastavni deo dobrog raspolozenja.

Vezba “Unutrasnji komfor”

Pocetni polozaj: le¢i na leda, na tvrdu podlogu — na pod, zemlju ili krevet
(stavite ispod sebe prekriva¢ da vam ne bi bilo neprijatno u dodiru sa tvrdom
povrsinom).

Ispruzite ruke duz tela, noge ispravite, pete spojite, a prste malo izbacite u
stranu.

Lagano i beSumno udahnite kroz obe nozdrve — udah treba bude dugacak i
ravnomeran.

Zaustavite disanje koliko god mozete da izdrzite, a da ne osetite neprijatnosti da
to ne zahteva veliki napor. Zatim lagano i ravnomerno izdahnite takode kroz obe
nozdrve.

Ponovite vezbu 12 puta ujutro i 12 puta uvece.



Ova vezba ¢e dati odmor vasem telu i umu, vasoj svesti, opusticete se, osecati
udobno i lako.

Kada ste dostigli unutrasnji komfor i moZete da odrzite ovo stanje dovoljno dugo
vremena, kontrolisacete svoje raspoloZzenje. Sada mozete da reguliSete
raspolozenje po svojoj volji i da dostignete ono koje vam je potrebno. U tome ¢e
vam pomoci sledeca vezba.

Vezba “Dobro raspoloZenje”

Pocetni polozaj: sesti ili le¢i u udoban polozaj.

Zatvorite o¢i. Disite “idealnim” disanjem. Setite se perioda u vasem zivotu kada
ste bili dobro raspoloZeni, raspolozZenja u kome biste Zeleli da budete sada. Prisetite
se tih trenutaka — kako ste izgledali, ¢cime ste bili okruzeni, kakvo je bilo cvece, boje,
zvuci oko vas. Sto je moguée Zivlje zamislite sebe u najprijatnijem raspoloZenju,
kako ste okruzeni najprijatnijim zvucima i bojama. Sve vreme diSite “idealnim”
disanjem.

Kada unutrasnjim oc¢ima budete kreirali sliku kojoj tezite, mentalno usmerite
vazdusnu struju koju izdiSete direktno u nju. Zamislite sebe, kako disete, odnosno
udiSete i izdiSete kroz tu sliku. Vi je ispunjavate vazduhom i zajedno s vazduhom i
energijom.

Sada pocnite da uvlacite vazduh i energiju kroz sliku, nazad, u sebe.

Vet 10-12 takvih udaha i izdaha ¢e vam pomo¢i da se vratite u to prijatno stanje
o kome mastate. Primetitete da se vase raspoloZenje promenilo na neopisiv nacin.

Ponavljanje ove vezbe ujutro i uvecée, uporedo sa prethodnom vezbom i uz
svakodnevnu praksu “idealnog” disanja, ucini¢e da vase raspoloZenje bude
pozitivno, stabilno i prijatno.

Naucdivsi da upravljate svojim raspoloZenjem, mozete se izboriti najmanje sa
jednom vrstom negativne energije — uninijem. Znaci, izbavicete se od bolesti koje
su povezane sa tom negativnom energijom, postacete mnogo jaci jer ¢ete osloboditi
u svom telu mesto za dotok sveze, zdrave Zivotne energije.

A sada ¢emo porazgovarati o tome kako se izbaviti od drugih poroka, drugih
vrsta negativnih energija.

Kako se osloboditi od gneva?

Gnev i bes su veliki poroci koji nam ne dozvoljavaju da budemo smireni i zdravi.
Kada je ¢ovek ispunjen besom, disanje prestaje da bude ritmi¢no. Drevni ljudi kazu
da ako je disanje neritmic¢no, tada i covekova “¢i” postaje zamucena. Kada je “¢i”
energija zamucena, tada ne mozemo da upravljamo njome ako nepravilno diSemo
i to moze da uzrokuje brojne nevolje. Doslovno: to je podivljala reka koja nosi sve

pred sobom!



Gnev i bes unistavaju sve uokolo, ali i samog ¢oveka koji se prepusta takvim
energijama. Obuzdati gnev i bes ne moZemo na silu; ne mozemo sebi narediti da
ne besnimo — tako moze nastati samo jos veta nevolja. Gnev i bes nete nestati,
nego Ce se samo zavuci u dubinu naseg tela i tamo se pretvoriti u bolest ili drugu
negativnu energiju — npr. strah ili u uninije. Ne moZe se narediti besu da nestane,
ali se on moZe pobediti na drugi nacin: pomocu disanja. Pokusajte da u toku
“idealnog” disanja posmatrate svoj bes sa strane, iz ugla posmatraca, svedoka.
Nista ne radite sa svojim besom, samo ga posmatrajte, fiksirajte kako on kljuc¢a u
vama, kako deluje na vas, kako vase telo reaguje. Dosti¢i stanje nevezanog
posmatraca sa strane — znaci u najveéem stepenu se izboriti sa gnevom. U tome e
vam pomoci sledeca vezba.

VeZzba za dostizanje stanja posmatraca sa strane

Pocetni polozaj: Stojeci ili sedeci, kako se najudobnije osecate.

Pocnite sa “idealnim” disanjem.

KoncentriSite se na oblast stomaka, malo nizZe od pupka. Zamislite da je to centar
vaSeg postojanja. Sada zamislite da se u prostoru oko nas razliva jarkozuta svetlost
— energija “¢i”, i da je vi udiSete zajedno sa vazduhom.

Udahnuvsi, usmeravajte struju vazduha i energije direktno u oblast ispod pupka
(izdisite takode iz te oblasti). Oblast pupka se ispunjava energijom — jarkozutom
svetloS¢u. Sve se dublje koncentriSite na tu oblast. Misaono preusmerite svoju
svest u tu oblast — zamislite sebe kako odatle gledate na sve $to vas okruzuje, odatle
dozivljavajuci svet oko sebe i sebe samog.

Nastavljaju¢i da udiSete i izdiSete potoke energije, iz te oblasti posmatrajte svoje
stanje, svoj gnev, svoju srdzbu. Posmatrajte sa strane, iskoracivsi iz sebe i svojih
osecanja. Zar se nisu ve¢ delimi¢no, ako ne i potpuno, razvejali?

Vezba posmatraca, ako se radi pravilno, omogucava da se izborite ne samo sa
gnevom, nego i sa prakticno svim negativnim energijama. U stanju gneva je vezba
narocito potrebna, ali se i najteze dostize. Ukoliko se niste oslobodili besa nakon
jednog posmatranja, ako osecate da gubite ravnotezu zbog losih misli, uradite
slede¢u vezbu.

Vezba za prevazilaZenje gneva

Pocetni polozaj: sedeti. Na stolici, krevetu ili udobnoj fotelji.

Nacinite maksimalno dug udah kroz obe nozdrve (veoma je vazno da udah bude
ravnomeran i veoma tih, dug, veoma dug, uvlacite ga sto je moguce duze, Sto vise
mozete. DiSite Sto je moguce tiSe, Sto je moguce ravnomernije, Sto mirnije!

Zadrzite disanje koliko ste u mogucénosti, ali da pritom ne osetate vece
neprijatnosti. Za vreme zadrzavanja disanja brojte lagano od 1 do 15. Ukoliko se



vaSe zadrzavanje disanja na tome ne zavrsi, nastavite sa brojanjem — unazad, od
15, zatim ponovo do 15, itd.

Zatim, S$to je moguce sporije i Sto je moguce tiSe, izdiSite — sve dok se pluca
potpuno ne oslobode vazduha.

Odnos izmedu duzine udaha, zadrzavanja disanja i izdaha je proizvoljan; neka
bude onakav kakav vam pricinjava prijatnost, ali je jako vazno da i udah i izdah
budu snazni, da se prilikom udisanja plu¢a potpuno ispune vazduhom, a prilikom
izdaha sav vazduh izade iz pluca.

Praktikuju¢i ovu vezbu, oseticete kako se svi miSi¢i opustaju, u citavom
organizmu se uspostavlja harmonija, um se smiruje i ispunjavaju vas neizrecivi mir
i blazenstvo.

Kako prevazici tugu i patnju?

Tuga i patnja su vrsta negativne energije koja nas udaljava od Zivotne energije i
otvara put bolestima. Tuga i patnja nisu samo prepreke koje smetaju Zivotnoj
energiji da dopre u nas organizam, ve¢ i prepreke koje nam smetaju da spoznamo
zivot onakav kakav zaista jeste.

Zivot ne moze da bude ni dobar ni lo$: u njemu se sadrZi sve: dobro se
uravnotezava zlom, zlo se uravnotezava dobrim. Onaj koji je dostigao stanje
dusevnog mira, vidi zivot onakvim kakav realno jeste, ne prepusta se svojim
osetanjima. Kada smo tuzni i patimo, Zivot nam se ¢ini los, ali to nije zato Sto je on
zaista takav, veé zato $to su takva nasa oseanja. Nasa osetanja su ono $to ¢ini nas
zivot loSim, a ne sam Zivot!

Ophrvani tugom i patnjom, mi ne vidimo sebe, ljude i situacije onakve kakvi oni
zaista jesu. U zivotu je sve tako uredeno — ne postoji samo lose ili samo dobro. U
losem uvek postoji i dobro, a u dobrom — lose. Kada smo tuzni i patimo, mi u svom
zZivotu i okolnostima u kojima se nalazimo vidimo samo lose, ne primec¢ujuéi dobro.
Osiromasujemo sebe i svoj zivot, teramo se u ¢orsokak, jer smo izgubili sposobnost
da mirno prihvatimo ono §to se desava i da vidimo ono $to je dobro.

Kontrolisati svoje stanje — znaci pobediti tugu i patnju, znaéi videti zivot
onakvim kakav on jeste, znaci razumeti i prihvatiti Zivot, zavoleti ga u svim
njegovim manifestacijama, znaci imati dubok unutrasnji mir i spokoj.

Tuga i patnja unistavaju ljude zato $to oni ne umeju da zive u sadasnjosti. Tuzni
smo i patimo uvek zbog onoga §to je ostalo u proslosti, iza nas, ili zbog onoga od
¢ega strahujemo u buduénosti. Covek skoro nikada nije u sadagnjem trenutku zato
Sto se potpuno prepustio proslosti ili buduénosti; na svaki njegov osmeh, lako se
lepe tuga i patnja. Nas um je sve vreme zakréen uspomenama ili Zeljama,
fantazijama ili Zaljenjima i sve nas to udaljava od sadasnjeg trenutka, a jedino je
on realan!



U proslosti mi viSe ne postojimo. U buduénosti jos uvek nismo. Ceo nas zivot se
sastoji od: ovde i sada. Ali nas ovde i sada uopste nema! Gde je tad nas Zivot? Zivot
se rasipa, prolazi nam kroz prste, mi nismo s njim, putevi nam se razilaze kada
nismo u sadasnjosti, ve¢ u proslosti ili buduénosti. Onaj ko propusta sadasnji
trenutak — propusta sve: vreme izmedu rodenja i smrti ostaje nepopunjeno!

Vi mozete da vratite svoj Zivot, moZete da ga viSe ne propustate kroz prste, u
stanju ste da ucinite da on ne prolazi pored vas. To ¢ete uciniti samo ako budete
osecali sadasnji trenutak postojanja, osecaj da zivite “sad i ovde”. I tek tada cete
videti da u tom stanju nema tuge, nema patnje, da postoji samo neverovatno
blistava punoca postojanja.

Disanje je na$ najbolji pomo¢nik u dostizanju sadasnjeg trenutka postojanja, u
oslobodenju uma od duhova proslosti i nejasnih obrisa buduénosti. Radujte se
disanju jer radost disanja je jedno od najvelicanstvenijih zadovoljstava u zivotu.
Osluskujte disanje, koncentriSite se na njega i zadobicete radost postojanja u
sadasnjem trenutku.

Vezba “Osluskivanje disanja”

Pocetni polozaj: le¢i na tvrdu podlogu na leda ili u drugi udoban polozaj.

Proverite da li je celo telo opusteno. Odbacite svaku napetost.

Pocnite sa “idealnim” disanjem, posmatraju¢i kako vazduh ulazi u nosnu
Supljinu, prolazi disajnim putevima u pluéa, ispunjavajuéi ih, zatim se krece
unazad. Disanje treba da bude tiho, apsolutno beSumno, veoma mirno, a vi ga vrlo
pazljivo osluskujte, ne propustite nijedan trenutak, svake sekunde ga osluskujte.

Postepeno Cete osetiti da nestaju misli i da postoji samo usredsredenost na
disanje. Nestale su uzrujanosti, brige, proslost i buduénost. Postoji samo disanje, i
to je vasa jedina stvarnost: niSta drugo viSe ne postoji na svetu, samo postoji taj
trenutak — i vaSe disanje!

Mozda pozelite da zaplacete zbog toga Sto ste tako siromasni — nista viSe nemate
osim disanja i tog trenutka; ali mozda cete zeleti da zaplacete i zato Sto ste tako
bogati — imate ceo zZivot, imate beskona¢nost sadasnjeg trenutka zZivota, i sre¢ni ste
Sto disete! To je mnogo, veoma mnogo — sve Sto je neophodno za zivot! Placite od
bola, ili od radosti, placite — to su procis¢ujuce suze. I osluskujte, slusajte svoje
disanje, nasladujte se moguénoscu da slusate.

Kada ste zavrsili osluskivanje disanja, predite na drugu etapu — na brojanje
disanja. Nastavite da osluskujete disanje, poc¢nite da brojite udahe, brojeé¢i udah i
izdah kao vremensku jedinicu. Svi organi vaseg tela prilagodavaju svoj rad toj
mernoj jedinici. Uznemirujuce misli ¢e vas napustiti, uéi ¢ete u stanje opustenosti.

Ukoliko budete radili ovu vezbu pre spavanja, ona ¢e vam pomo¢i da mirno
zaspite, izbavice vas od nesanice, a ujutro omoguciti mirno i radosno budenje i um
osloboden od tuge i patnje.



Kako pobediti strah?

Svako je upoznat sa putevima straha. Cak i onaj, koji smatra da je slobodan, da
nije rob, veoma je Cesto rob straha. Mnogo razli¢itih vrsta strahova prati ¢oveka
tokom njegovog zivotnog puta: strah pred buduénoscu, koji nastaje zbog
neizvesnosti i nesigurnosti u sutrasnji dan; strah od smrti; strah od gubitka
vezanosti i ljubavi bliznjih; strah od bolesti; strah da ¢emo pogreSiti i doziveti
neuspeh; strah od gubitka.

Osoba koja redovno praktikuje vezbe disanja, dostize novi nivo razumevanja,
pocinje da spoznaje uzviSeno spokojstvo prirode, shvata da pred veli¢cinom Zivota
nasi neuspesi i gubici ne znace nista. U poredenju sa zivotom oni su veoma, veoma
sitni. Zivot je nesto daleko vise, znacajnije i vrednije od svega onoga $to se plasimo
da izgubiti, odnosno onoga sto se plasimo da ne¢emo dobiti. Onaj koji je osetio da
je Zivot — veli¢anstveniji, visi, vazniji i znacajniji u poredenju sa svim nasim
strahovima, uspesima i dostignu¢ima, nasim neuspesima i gubicima; onaj koji je
osetio tu vrednost zivota koja se ne smanjuje i ne uvec¢ava u zavisnosti od nasih
gubitaka i dobitaka — taj je pobedio sve strahove.

Onaj koji moZe da osigura priliv velike koli¢ine zivotne energije, ne plasi se
greSaka i gubitaka. On zna da ima dovoljno zivotne energije kojom ¢e ispraviti
gresku i preziveti gubitak. Istoénjacka mudrost glasi: “Ako si pao, tada se pridigni
s punim rukama”. To znaci da u svakom gubitku, u svakoj gresci postoji zrno novog
znanja, nove mudrosti, novog razumevanja postojanja. Izvlaceéi lekcije iz potresa
i greSaka, mi rastemo, pokrecemo se i zZivimo. Prihvatajuéi svaku gresku, potres i
gubitak kao moguénost rasta i razvoja, novog iskustva, novih dragocenih lekcija,
mi se oslobadamo od straha, jer svaki gubitak mozemo da pretvorimo u dobitak.
Svako tegobno iskustvo mozemo da transformiSemo u korisno i neophodno
iskustvo koje nas ¢ini ja¢im i mudrijim. I njime mozZe da ovlada samo onaj koji je
ovladao kontrolom svoje energije — “¢i”. Kada pravilno diSemo, ne troSimo
uzaludno energiju, ve¢ je kontroliSemo i prikupljamo. To prikupljanje energije
nam daje snagu da steknemo iskustvo iz greSaka i potresa, izbavlja nas od straha
pred njima. Covek koji je jak ne oseéa strah. Disanje nam daje snagu o kojoj i ne
sanjamo da postoji.

Kada vas zaokupe strahovi, mozete da ih prevazidete pomocu sledece vezbe.

Vezba disanja “Zimski san”

Pocetni polozaj: le¢i opusteno i mirno na tvrdu podlogu.

Pocnite da disete “idealnim” disanjem.

Sada se prisetite kako diSete kada se pripremate da zaspite, ili onda kada se
probudite. To disanje je jedva primetno, vrlo tiho i izuzetno lagano. Neka vam
disanje bude sanjivo.



Usporite disanje, postepeno i lagano ga ucinite sve tiSim, usporenijim, neka bude
potpuno neprimetno i tiho. Usporite ga koliko god moZete, neka bude sve rede i
rede.

Odli¢no je ukoliko vam uspe da svedete broj udaha/izdaha do éetiri u minutu
(jedan udah + jedan izdah je jedna brojéana jedinica) i da tako diSete bar nekoliko
minuta. Ne preporucuje se da izlazite van okvira ove jedinice, da jos rede i duze
disete. Ve¢ posle nekoliko minuta takvog disanja, kada postane jedva primetno, uci
¢ete u stanje neopisive slobode i mira, pre svega oslobodenosti od svih strahova.

Zasto je ova vezba tako delotvorna protiv strahova? Coveku koji ume da uspori
svoje disanje do njegove potpune neprimetnosti, nista viSe ne moze da bude
strasno, jer je najdublji, potajni uzrok svakog straha — strah od zaustavljanja
Zivota, zaustavljanja disanja. Na nekim jezicima rec “strah” i “ugusiti se”, veoma su
slicne. Strah znaci gotovo isto kao i gusenje. Ukoliko ste naucili da svesno usporite
svoje disanje, znaci da ste naucili da ga ustedite i da vam je dovoljna i mala koli¢ina
vazduha. Ovaj nacin disanja Siroko primenjuju indijski jogiji, a poznat je slucaj
kada se jogi nalazio u sanduku pod zemljom sedam dana i svih tih sedam dana je
odrzao disanje zimskog sna. Da, on je zaista zaspao — ali nije umro, nije se ugusio!

Disanje postaje minimalno, organizam maksimalno Stedi svoju energiju, a
najvaznije je $to se svest podize na novi nivo. Covek koji je ovladao usporenim
disanjem, prosao je kroz stanje koje je na neki nacin blisko smrti. On moze da
pogleda na zivot novim o¢ima: prestaje da se boji i prihvata potrese i nesreée kao
izvore koji mu daju novo iskustvo, novo znanje, novu mudrost.

Kako se izboriti sa neumerenom radosc¢u?

Neumerena, neprirodna, veoma burna radost je takode porok koji nam donosi
bolesti. “Neumerena radost Steti srcu” — govorili su mudraci. “Neumerena radost
nije istinska radost”. Ona nema nista zajednicko sa tom tihom, svetlom radosc¢u,
kojom je ispunjen Zivot onoga koji je spoznao istinsku sustinu postojanja, koji je u
jedinstvu s prirodom. Istinska, tiha i svetla radost dolazi sama od sebe, ona ne
zavisi ni od éega — ni od drugih ljudi, niti od dogadaja u zZivotu. Ta tiha, svetla
radost dolazi samo onda kada prosto uzivamo u svakom trenutku postojanja.
Neumerena radost je lazna, neiskrena, uvek zahteva povod. Medutim, ljudi
prizeljkuju te povode da bi se radovali — odvikli su se od radosti koja se deSava tek
tako, bez povoda. Oni pretvaraju u povod za radost ¢ak i poraze i nesrec¢u svojih
bliznjih. Prekomernu radost od zla deli samo jedan korak. Ljudi se burno raduju
svojim uspesima, zaboravljaju¢i da se u svakom uspehu krije poraz, u svakom
uzletu — pad. Prihvatite na isti naéin, mirno, i uspeh i poraz, ne radujte se preterano
uspehu, pa necete gorko plakati ni nad gubitkom.

Ljudi, koji ne znaju Sta je svetla radost postojanja, koja ne zahteva povod, pocinju
da pate kada na svom putu ne pronadu te toliko Zeljene povode za radost. Oni



zaboravljaju da je radost ugradena u samo postojanje naseg bica, da za radost nije
potreban povod! Radost, za koju je neophodan povod, izuzetno iscrpljuje. Dali ste
osetili iscrpljenost posle burnog radovanja? Da, vi ste se u svojoj burnoj radosti
istrosili sebe i dozvolili negativnim energijama da udu u vase telo, Sto se deSava
uvek kao posledica neumerenih radosti. Umirite svoja ose¢anja — i tugu i radost. I
tada ¢e vam se razotkriti istinska, najviSa oseanja — osecanja svetle radosti i jasnog
spokoja postojanja.

Sledeca vezba ¢e vam pomoci da se oslobodite od prekomerne uzbudenosti i da
harmonizujete svoja osec¢anja.

Vezba “Kovacki meh”

Pocetni polozaj: sesti u udoban polozaj.

Ispravite kicmu, neka glava i vrat budu pravi.

Zatvorite ¢vrsto usta i 10 puta veoma brzo i energi¢cno udahnite i izdahnite na
nos. Grudni koS treba da se veoma energic¢no rasiri i skupi, imitirajuci rad kovackog
meha. Takvo disanje je Sumno, pojavljuje se Sustaju¢i zvuk prilikom prolaska
vazduha kroz nosnu Supljinu. Posle 10 takvih udaha—izdaha nadinite jedan tih i
dubok udah i maksimalno zadrzite disanje, ali tako da nema neprijatnih oseéanja.
Zatim napravite lagan i maksimalno dubok izdah, a potom nekoliko uobicajenih,
prirodnih udaha i izdaha. Na taj nacin ¢ete se malo odmoriti. Ponovite ceo ciklus,
ponovo se odmorite i ponovite ciklus jo$ jednom.

Praktikujte vezbu uvek kada vas zahvati snazno uzbudenje, a kao preventivu —
tri ciklusa svakog jutra.

Kako prevazic¢i nemir?

Nemir je bi¢ naseg vremena. Cesto susreéete osobe koje su nemirne? Cak i kada
covek spolja izgleda miran, to je najéesce varljiv mir. Naprotiv, sto je covek mirniji
spolja, time viSe strasti, uznemirenosti i nemira kljuca unutar njega!

Takav spoljasnji mir nije istinsko spokojstvo. Covek koji obitava u dubokom i
istinskom miru, prepoznaje se odmah — po oc¢ima u kojima sjaje dubina i mir.
Spolja, takva osoba ne mora da bude obavezno pasivna i mirna — moze biti i veoma
aktivna, veoma uposlena. U tom smislu, ona je nalik prirodi — okeanu, koji spolja
budi i hudi, ali iznutra je miran, ili vetru koji lomi drveée a zapravo je moc¢na,
spokojna sila.

Stagnacija nije spokojstvo, stagnacija je napetost, a u napetosti uvek ima nemira.
Istinski mir je aktivan i delatan. Istinsko spokojstvo je moé¢no i snazno. Istinsko
spokojstvo je preobilje, a ne nedostatak zivotne energije.

Kada udemo u stanje spokojstva, ometajuce i nepotrebne misli nestaju same od
sebe i spoljasnje nadrazivace dozivljavamo na sasvim drugaciji nacin. ViSe nas ne
“udaraju po nervima”, nego ih dozivljavamo kao jednu komponentu zivota koju



treba da prihvatimo mudro i mirno, sa razumevanjem i saose¢anjem ukoliko je to
potrebno. ViSe ne¢emo reagovati razdrazljivo. Mudar i miran ¢ovek sve razume, ni
na Sta se ne zali i nije uznemiren. Uznemirenost i prituzbe ima samo glupa i
nemirna osoba.

Dosti¢i idealno stanje mira ne uspeva svima odmah. Ne treba Zuriti. Ne treba da
budete uznemireni ako se i dalje nervirate i razdrazujete, ako ste nemirni cak i
pored toga Sto ste ovladali mnogim vezbama disanja. Sve ¢e do¢i u svoje vreme. U
pocetnoj fazi smirice se vase srce i ose¢anja. Ne treba da mislite da ¢e ceo vas Zivot,
sva vaSa osecajnost zgasnuti. Ne, osecaj zivota ¢e postati jos blistaviji, potpuniji,
oseticete da se probudilo nesto $to ranije niste primecivali, niste osecali, kao da ste
bili okamenjeni. Bicete sve Zivlji, a obamrlost duse ¢e zameniti Zivotnost i sloboda
doZivljaja. A unutra, u srcu, za to vreme ée vladati velicanstven mir. Ciniée vam se
kao da lebdite na oblacima, istovremeno aktivno uéestvujuéi u svemu Sto se desava
oko vas, i zbog toga necete biti izopsteni! To je neopisiv osecaj.

Takvo stanje je neverovatno isceljuju¢e za metaboliCke procese u organizmu.
Konacno ce se zaustaviti ta, uobicajena za savremenog ¢oveka, neprekidna nervna
napetost. Kod stalne uzbudenosti remeti se rad nervnih centara, stradaju celije
velikog mozga. Kod c¢oveka koji je miran, stabilizuju se sve funkcije nervnog
sistema i ceo organizam se uravnotezuje. Osim toga, stanje mira pomaze da se
ozive mozdane cCelije. Samo stanje opustenosti prilikom ulaska u stanje spokojstva
ima izuzetno pozitivno dejstvo u preventivi i lecCenju bolesti.

Osoba koja je dostigla takvo stanje oseta da joj se “procistio” mozak, opStu
lakocu i psihi¢ki mir.

Vezba “Ulazak u spokojstvo”

Pocetni polozaj: le¢i na leda na tvrdu podlogu i zauzeti udoban, opusten
polozaj.

Pocnite da diSete “idealnim” disanjem. Usredsredite se na oblast ispod pupka i
mentalno usmerite ka njoj izdah, zajedno sa strujom energije. Prilikom udaha
zamislite da udiSete kroz tu oblast i kako se energija koja ulazi u stomak Siri po
¢itavom telu. Disanje pri tome treba da bude lagano, ravnomerno, sporo i retko.
To ée uéiniti da osetite mir. Sto duZe budete u tom stanju, opustenije i udobnije
Cete se oseCati u tom telesnom polozaju, a disanje ¢e postati ravnomernije i
harmonicnije. Opustenost tela ¢e prijatno uticati na disanje, a pravilno disanje ¢e
omoguciti opustanje tela. Postepeno cete uci u stanje kada prestajete da osecate
ogranicenja svog tela.

Zamislite da se u predelu pupka nalazi snazan izvor mira koji vas okruzuje sa
svih strana. Zamislite da se oko vas nalazi okean mira kojim lagano klizite.
Postepeno se rastvarate u okeanu mira, postajete jedno s njim. Nasladujte se tim
stanjem. Disanje je pritom maksimalno usporeno, veoma ujednaceno i tiho.



Da biste izasli iz tog stanja pomoc¢i ¢e vam koncentracija na prste ruku i nogu.
Prisetite se granica svog tela, promrdajte prste na rukama i nogama, skupite prste
u pesnicu i zamislite da je vase telo zasi¢eno jarkozutom svetlos¢u. Protegnite se,
napregnite celo telo, zatim se opustite i otvorite o¢i.

Posle ove vezbe bic¢ete potpuno smireni, kao da ste se veoma kvalitetno odmorili,
kao da ste se tog trenutka probudili. Videéete da ¢e vas, u skladu s tim kako budete
praktikovali ovu vezbu, nemir i uzbudenje napustati i vi ¢ete samo s blagim i
dobrim osmehom docekivati sve ono Sto vas je nekada razdrazivalo. Svi
razdrazivaci su zapravo sitni i beznacajni — ranije ih niste dozivljavali u realnom
svetlu, ¢inili su vam se suvise velikim i ozbiljnim. Sada ih vidite u njihovom pravom
svetlu: oni nisu tako bitni da biste ih udostojili paznje. Ono $to u ovom svetu
zavreduje nasu paznju je mo¢, beskraj i lepota okruzujuceg sveta, tajanstvenost,
zagonetnost i cudo naseg zZivota. Naucite da zivite s tim, radujte se tome i bicete
srecni i zdravi.

A sada jo$ jedna vezba koja vam omogucava da harmonizujete celokupnu
energiju organizma i da prikupite snagu da biste odrzali stanje mira koliko god je
potrebno.

Vezba “Nebeski krug”

U ovoj vezbi se priblizavamo energiji neba i zemlje koja pocinje da kruzi u nama
sli¢cno kao Sto kruzi svetom.

Pocetni polozaj: sesti na kraj stolice, otprilike na jednu tre¢inu sedista. Ki¢cma
je prava, podbradak je lagano spusten da bi vrat i ki¢ma ¢inili jednu ravnu liniju,
da ne bude ulegnuc¢a u oblasti vrata.

Zamislite kako je za vase teme prikacena nit koja se podize visoko, visoko u nebo
i pri¢vrSéena je negde, na ogromnoj visini. Vasa glava kao da je vezana za tu nit.
Oc¢i su zatvorene, ali tako da pomalo propustaju svetlost. Jezik dodiruje gornje
nepce. Ruke su poloZene na oblast ispod pupka: Zene postavljaju desnu ruku ispod
leve, a muskarci obrnuto.

KoncentriSite svu svoju paznju na oblast ispod pupka. Zamislite da se tamo,
ispod vasih ruku, nalazi jarkozuta lopta. Po¢nite sa udahom. Prilikom udisanja
uvladite stomak (moze se lagano potiskivati rukama). Zamislite da istiskujete,
izbacujete jarkozutu loptu prvo nize, ka korenu ki¢me, a zatim nagore, duz ki¢me.
Misaono pratite put jarkozute lopte duz kiéme: kako se penje do oblasti glave, do
temena.

Potrudite se da diSete veoma lagano, da bi i pokretanje lopte bilo Sto je moguce
sporije. Ako osetite potpuno ili delimi¢no izlaZzenje lopte ili njene energije kroz
teme — ne opirite se tom osecaju, pratite putanju lopte iznad vase glave, koliko je
visoko otisla. Pauze izmedu udaha i izdaha ne treba da bude, u suprotnom kretanje
lopte moze da se zaustavi, a to ne treba dopustiti.



Prilikom izdaha opustite stomak i celo telo i krenite lagano da spustate loptu,
prateci njenu putanju nadole: neka prolazi iz temena u usta, kroz nepce i jezik i
izade kroz prednji deo tela, a preko prednjeg dela tela se kreée do oblasti ispod
pupka, ispod vasih ruku.

Prilikom sledeteg udaha i izdaha, ponovite putanju lopte nagore i nadole.

Zavrsite vezbu, lagano se potapSite po glavi i grudima — to je neophodno da bi se
energija koja se krece po telu ravnomerno rasporedila i da se ne bi zaustavila u
pojedinim organima.

Praktikovanje ove vezbe pruza veoma mnogo. Osim osetaja mira i snage,
dobicete i mocan isceljujuci efekat: energija koja se aktivira ¢isti organizam od
blokada $to blagotvorno utice na sve unutrasnje organe. Omogucava isceljenje
nosa, ociju, mozga, kicme, ubrzava proces ozdravljenja kod prehlada i drugih
groznica i upala sa visokom temperaturom.

Osim toga, u meri u kojoj budete ovladavali vezbama, oseti¢ete jacanje svojih
intelektualnih sposobnosti. Poznato je da kod coveka funkcionise samo 20%
mozdanih celija. Ova vezba aktivira sve ¢elije, Sto ¢e vam pomo¢i da usvojite mnogo
viSe informacija i znanja, da pamtite mnogo vise, ne ulazu¢i dodatan napor.

Kako se zastititi od negativnih energija?

Upravo smo saznali kako se osloboditi od negativnih energija kao $to su strah,
uninije, tuga, patnja i nemir, gnev i neumerena radost, koje su karakteristi¢ne za
coveka. Kada covek ume da kontroliSe svoja ose¢anja i misli, u stanju je da upravlja
kruzenjem “¢i” energije u svom organizmu, a to znaci da postaje gospodar samog
sebe, svog zivota i svog zdravlja, slobodan je, u jedinstvu je sa svetom, miran je i
snazan kao i sama priroda.

Ali, $ta ¢initi ako negativne energije ipak prodru u nas Zivot, Zeleé¢i da istisnu
zdravu energiju i da nas ponovo ucine bolesnim i nesre¢nim? Kao prvo, stalna
praksa pravilnog disanja ¢e postepeno svesti takvu moguc¢nost na minimum. Biéete
tako snazni, da nikakva negativna energija ne¢e moc¢i da se uvuce u vas — put ¢e joj
prepreciti vaSa zdrava, jaka energija. Kao drugo, osecaj jedinstva sa svetom
predstavlja najbolju zastitu od prodora takvih negativnih energija. Ukoliko ste u
jedinstvu sa svetom — vi ste zasti¢eni jer u svetu ne postoje negativne energije —
one postoje samo u coveku.

Predlazem jo$ jednu sjajnu vezbu koja ¢e pojacati vasu zastitu. To je veoma
mocna vezba koja pruza istinsku zastitu od svih postojecih negativnih energija.
Praksa je stara nekoliko hiljada godina, a od davnina je poznata u raznim
isto¢njackim tradicijama pod nazivom “Veliko drvo”.

Koreni drveta ulaze duboko u zemlju, a kro$nju pokrece lagan vetar. Drvo dobija
energiju od sunceve svetlosti. Drvo je dete zemlje i neba, i upravo zato moze da
bude tako jako, tako dugoveéno. Covek bi takode voleo da postane nalik drvetu koje
korenjem urasta u zemlju, a kroSnjom dodiruje nebo! No, mi, ljudi, takode smo



deca zemlje i neba, ali zaboravljamo na to. Zasto ne bismo postali kao drvo koje
dobija energiju iz zemlje i neba, koji mu daju mo¢ i snagu? Kada mi, isto kao i drvo,
budemo poceli da se hranimo energijom zemlje i neba, postatemo jaki, bicemo
zasSti¢eni od svih losih energija budué¢i da sjedinjenje energije zemlje i neba daje
ogromnu mo¢ koju ne moze da slomi nijedna losa, Stetna, niti negativna energija!

Radeci ovu vezbu redovno, biéete jaki, zasti¢eni i oslobodic¢ete se mnogih bolesti.

Vezba “Veliko drvo”

Pocetni polozaj: stati uspravno, noge postaviti u Sirini ramena, stopala —
paralelno jedno uz drugo. Kolena su blago savijena, kicma prava, karlica blago
isturena napred tako da u ledima ne bude ulegnuc¢a. Podbradak je malo spusten da
bi vrat i ki¢ma ¢inili ravnu liniju, da se ne obrazuje ulegnuce u oblasti vrata. Na taj
nacin kiéma je apsolutno prava.

Zamislite da je za vaSe teme vezana nit ¢iji je kraj zakacen negde daleko, visoko,
visoko na nebu. Telo je opusteno. Oc¢i su zatvorene, ali tako, da mogu da pomalo
propustaju svetlost. Jezik dodiruje gornje nepce.

Zamislite da vam noge urastaju u zemlju i pretvaraju se u korenje drveta. Pocnite
da disete “idealnim” disanjem. Isto kao $to korenje drveta crpi iz zemlje vlaznost i
hranljive materije — tako za vreme udaha vasSe noge upijaju i crpe isceljujucu
energiju Zemlje, njenu zivotnu silu.

Zavrsavajuci udah, zamislite da gornji deo vaseg tela prorasta ka vrhu, raste tako
visoko da dostize nebo, vise je ¢ak i od oblaka, priblizava se suncu, mesecu,
zvezdama.

Sada izdahnite. Kao Sto krosnja drveca upija svetlost sunca i vlagu kiSe, tako
prilikom izdaha gornjim delom tela upijate isceljuju¢u energiju neba, njegovu
zivotnu silu. U sebi sjedinjujete nebo i zemlju, i sami postajuci beskrajno veliki,
kao svemir, kao nebo i zemlja kada se obuhvate.

Podignite ruke tako da dlanovi budu okrenuti ka pupku, ali ga ne dodiruju.
Zamislite da izmedu dlanova i oblasti pupka drzite loptu. Prilikom udisanja, osetite
kako se energija podize odozdo, iz zemlje, a prilikom izdaha se spusta odozgo, s
neba. Sa narednim udasima i izdasima pokusSajte da istovremeno osetite to
kruzenje i gore i dole. Istovremeno osecajte energetsku loptu izmedu dlanova i
stomaka.

Nastavljaju¢i da disete “idealnim” disanjem i da osecate potok energije dole i
gore istovremeno, zamislite kako energetska lopta ispod vasih dlanova pocinje da
raste, postaje sve veca, celo vase telo je smesteno unutar te lopte, a lopta sve vise
nastavlja da raste. Osetite da se nalazite unutar te lopte, osetite da ste i vi i lopta
ogromni, kao ceo Svemir. Zatim lopta pocinje da se smanjuje. Ona postaje sve
manjai manja, a energija unutar nje je sve guscéa i gus¢a. Lopta se smanjuje, prolazi
kroz granice vaseg tela i ponovo se nalazi medu vasim dlanovima u predelu



stomaka. Zatim se lopta ponovo uvecava, i vi ste opet unutar lopte, zatim se ponovo
smanjuje. Tako — nekoliko puta.

Vezbu treba raditi minimalno 30 minuta. Upravo za to vreme “¢i” koja pristupa
u organizam moze da stigne u sve delove i sve celije tela.

Po zavrsetku vezbe lagano otvorite o¢i i stavite dlanove na oblast pupka: Zene —
desnu ruku na stomak, a levu preko nje; muskarci obratno. Centar dlana ruke koji
se oslanja na stomak treba da bude na centru pupka. Misaono smanjite energetsku
loptu u jednu tacku i sjedinite je sa pupkom.



ISCEL]U]UCE VIBRACIJE
Energija zvuka

Da li ste cCesto bili prinudeni da poskocite zbog iznenadnog negativnog, ostrog,
parajuceg zvuka — npr. Skripe gvozda po staklu, Skripe ko¢nica na automobilu ili
prodornog, mrzovoljnog ljudskog glasa? Da li ste se Cesto osmehivali slusajuéi
prijatne, nezne zvuke pti¢jeg poja, dec¢ji smeh, melodi¢nu re¢? Svi mi pamtimo ne
samo jedan, ve¢ mnogo takvih trenutaka i na oba pitanja svako ¢e odgovoriti sa
“da”.

Mrstimo se usled jakog, neprijatnog zvuka ne samo zato Sto taj zvuk para nase
usi, nego i zato Sto instinktivnho ose¢amo da taj neprijatan zvuk nosi razornu
energiju po nas$ organizam. Na prijatan zvuk se osmehujemo takode zato $to takav
zvuk raduje nase uho; instinktivho osecamo da prijatan zvuk nosi stvaralacku,
isceljujucu energiju nasem organizmu.

Ceo svet je energija, kretanje energije, vibracija. Energija uvek vibrira na jednoj
ili drugoj frekvenciji. Svetlost se prenosi talasima, svaki talas ima svoju vibraciju.
Toplota je takode energija, pa talasi toplote takode imaju svoju vibraciju. Sve vrste
energije na svetu imaju zajednic¢ku prirodu. Zivotna energija, “prana”, ili “¢i” je
sveobuhvatna energija koja je osnova svih energija. Naravno, kruzenje prane lezi u
osnovi kretanja svih drugih vrsta energije. I naravno, sama prana, krecudi se i
stvarajucdi svet, takode vibrira.

Vet¢ smo govorili o tome da energija moze da bude razlicita — moze biti
stvaralacka, a takode i ruSilacka, negativna. Te vrste energija se razlikuju po
frekvenciji vibracije. Stvaralacka energija je jedna vrsta vibracija, a rusilacka —
sasvim druga.

Kada je covek obuzet besom, strahom, tugom, patnjom ili nekim drugim
porokom — on je potpuno preplavljen vibracijama negativne energije. Stetna
energija deformiSe ceo njegov organizam. To se desava i s njegovim disanjem koje
postaje isprekidano, nemirno, napeto, sputano, neharmoni¢no; disajni misic¢i su
napeti, okovani. Kada ¢ovek u tom stanju nesto govori, ili ¢ak vice, taj napor,
odnosno okovano disanje, utice na glasne Zice, primorava ih da neharmoni¢no
vibriraju i ispuStaju neprijatne, prodorne zvuke koji takode u sebi nose
destruktivnu vibraciju budu¢i da se energija disanja prenosi na zvuk. Zvuk je
takode energija koja ima svoje vibracije: harmoni¢ni zvuci nose stvaralacku
energiju, neharmonicni — destruktivnu. Tako, pod uticajem rusilacke, negativne
energije proizvodi se poviSen, Skripav, isprekidan i neprijatan glas. Na taj nacin,
negativna energija koju nosi takva osoba postaje ocigledna, preciznije, mogu da je
¢uju svi u okolini: rusilacka energija se vidljivo ovaploc¢uje kroz neprijatan,
prodoran zvuk zbog kog se nevoljno mrste svi koji ga ¢uju.

Covek koji se nalazi u pozitivnom duhovnom raspolozenju, koji oseéa mir i
harmoniju unutar sebe, ima prijatan i harmonican glas. Onaj koji je pod vlaséu
negativne energije ne moze da stvara nezne zvuke.



Sve u svetu predstavlja kruzenje energije. Stvaralacka energija je Zivotna sila,
prana, koja ima isceljujuéu mo¢ — zato su njene vibracije isceljujuce. Vibracije
mogu da budu nosioci ogromnog energetskog punjenja! Upravo zato je jedna od
osnovnih vezbi mog sistema, vezba zasnovana na vibraciji (knjiga “Zlatna pravila
zdravlja” K. Nisija - prim.prev.). Nagoneci svoje telo da fizi¢ki vibrira, mi budimo
i ozivljavamo i vibracije isceljujuce energije. Izlazuéi kapilare vibracijama, mi im
vratamo zivotnu snagu, tj. istinsku prirodu koju su oni utrosili usled nepravilnog
nacina zivota, zbog otudenosti od prirode. Mi im vratamo prirodu vibrirajuce
energije koja daruje zivot i zdravlje, otklanjamo zastoj i podsticemo kapilare da
normalno rade, da budu dobro snabdeveni krvlju, kiseonikom. To znaci da ¢e
Zivotnom energijom biti snabdevena i sva tkiva, svi organi, sve do poslednje celije
naseg organizma.

Ako budemo praktikovali ovu vezbu u stanju gneva i uninija, ili nekom drugom
negativnom stanju — znaci li to da ¢emo oziveti samo negativne vibracije u svom
organizmu? Ne, to nije tako. Na pocetku ¢e vam zaista biti tesko da se oslobodite
negativnih vibracija, ali sto viSe budete praktikovali vezbu, otvoricete se za
Isceljujuce Sile i one ¢e poceti da se ulivaju u vas, izbacujuéi iz tela negativne
vibracije. Na taj nacin, vezba za kapilare ne samo $to nagoni kapilare da vibriraju,
ve¢ pomaze i da se oslobodimo od negativne energije i prokréimo put za stvaralacke
energije. Oseti¢ete da vam vezba ne pruza samo fizicku snagu, ve¢ nosi i pozitivno
raspolozenje duha.

Ali, vratimo se zvuku. Zvuk je takode vibracija. Vibracionu prirodu nema samo
ljudski glas, veé svaki zvuk. Zapazite: svaki zvuk nastaje u rezultatu nekih pokreta.
Muzika se stvara vibracijom struna. Glas se stvara vibracijom glasovnih organa.
Zar i zvuk gvozda koje para staklo, ili Skripa ko¢nica takode nastaju posredstvom
vibracija? Da, iz vibracija, ali sasvim drugadijih — grubih, destruktivnih,
disharmoniénih. Sami moZete da uporedujete i cujete kakva je ogromna razlika
izmedu vibracije muzike i vibracije udaranja gvozda, koje se tesko i moze nazvati
vibracijom imaju¢i u vidu koliko su zastrasujuci ti zvuci. Tako moze da zvuéi samo
negativna, rusilacka energija. Zar poj slavuja ili zvuk harfe mogu nesto da uniste?
Ne, ti zvuci samo stvaraju — kreiraju svet, donose radost i mir oko sebe. Zvuk Skripe
gvozda i zvuk necega Sto se lomi, treska, skripi i pada uvek ukazuje na unistenje.
Kada ¢ujemo takve zvuke, mi ¢esto hitamo da vidimo Sta se desilo, da li je neSto
palo, razbilo se, da li je neko povreden. Na taj nacin se manifestuje ono Sto
osetamo: neharmonican zvuk je uvek povezan sa unistenjem.

Mi stvaramo odredene vibracije u zavisnosti od stanja u kome se nalazimo.
Ukoliko smo u pozitivnhom stanju — stvaramo stvaralacke vibracije. Ako smo u
negativnom stanju — naravno, stvaramo loSe vibracije.

Zvuk je direktan produZetak energetske vibracije koja deluje na cula. Kada telo
stvara negativne vibracije, negativne vibracije nosi i glas takve osobe, a kada stvara
stvaralacke vibracije — onda stvaralackim vibracijama odise i glas takve osobe.



Zasto se to deSava? Zato Sto se telesne vibracije konstantno prenose kroz disanje,
buduéi da je disanje tesno povezano sa radom telesnih organa i misi¢a. Glas
nastaje tako Sto mi, pomocu disanja, teramo da vibriraju glasne Zice — dve miSi¢ne
plocice smestene u grkljanu, koje pod uticajem vazdusne struje vibriraju, spajaju
se i razdvajaju Sto proizvodi zvuk. Pomocu glasnih Zica, skrivene vibracije disanja
postaju ¢ujne vibracije glasa.

Eto zbog Cega, u zavisnosti od karaktera energije koju zraci telo, i zvuk moze da
bude stvaralacki i destruktivan. Zbog toga moze da bude nosilac kako zdravlja, tako
i bolesti.

U prirodi nema, niti moze biti destruktivnih zvukova koji nose bolest. Sum mora,
7zubor potoka, Sum vetra, poj ptica — sve su to u najvetoj meri stvaralacki,
isceljujuéi zvuci. Zvuk grmljavine za vreme oluje ne treba da vas plasi — on ima
ogromnu procis$¢ujucu snagu. Medutim, zvuci velikog grada su pogubni — oni nose
bolest i unistenje. Eto zbog cega je potrebno, kad god je moguce, odlaziti sto dalje
od grada — odmarati se od njegovih uzasnih zvukova, isceljivati se stvaralackim
zvucima prirode.

Covek je sazdan kao deo prirode, on i ostaje deo prirode, iako se otudio i odvojio
od nje. Destruktivni zvuci ljudskog glasa nastaju samo usled tog otudenja od
prirode. Od davnina su ljudi otkrivali sredstva, sisteme i metode koji omogucavaju
da se vratimo prirodi, da dostignemo jedinstvo i harmoniju s njom. Tako su otkrili
posebnu vrstu zvukova — koji su po svojim vibracijama potpuno identi¢ni
vibracijama prirodne, zZivotne energije, isceljuju¢e energije “¢i” ili “prani”.
Jednostavno, izgovarajucdi te zvuke, mi mozemo da ozivimo stvaralacke vibracije,
da se procistimo od negativnih energija i zastitimo se od njihovog spoljasnjeg
prodiranja. Sta predstavljaju ti zvuci? U hinduizmu i budizmu su to — mantre, a
hris¢anstvu — molitve.

Isceljujuéa snaga mantri i molitvi

Danas je svet podeljen u skladu sa religioznim pripadnostima, dok nekada, u
dalekoj proslosti, nije bilo podela na religije — svi ljudi su bili jedna religija i
verovali su u jednog Boga. To je bilo predivho vreme kada su ljudi ziveli u
harmoniji s prirodom i direktno su se obracali Tvorcu. Upravo se tada pojavilo ono
Sto danas nazivamo mantrama i molitvama, odnosno specijalne kombinacije
zvukova, pomocu kojih direktno komuniciramo sa Svevisnjim i prirodom. Mantre
i molitve nisu samo reci, ve¢ zvuéna struja koja predstavlja harmonic¢nu vibraciju
Svemira, njegovu zivotnu silu. Istovremeno, mantre i molitve su uskladene sa
prirodnim vibracijama ¢ovekovog organizma. Stoga, one povezuju ¢oveka i Tvorca,
¢oveka i Prirodu, coveka i Svemir, coveka i ceo svet.

Nije tako vazno kojoj religiji pripadate. Mantre i molitve su zapravo jezik
Jedinog Boga, Tvorca. Mantre nisu uvek razumljive obi¢cnom ¢oveku. Njih je tesko
prevesti na bilo koji savremeni jezik zato Sto su se stvarale na drevnom jeziku —



sanskritu, ¢ija vibracija najvise odgovara vibraciji ljudskog tela. Taj jezik poseduje
specificnu unutrasnju muziku — predivnu i isceljuju¢u. Zato su mantre tako
isceljuju¢e. One imaju sposobnost da veoma snazno i mo¢no uti¢u na nas
organizam. Neprekidno ponavljanje mantri smiruje nemiran um, otklanja
negativnu energiju i puni organizam isceljuju¢om silom. Najpoznatija i najjaca
mantra zvuci veoma jednostavno — “Om”.

Probajte za pocetak da se usredsredite na svoje disanje, po¢nite da disete
“idealnim” disanjem, a zatim, usmerivsi koncentraciju na disanje, poc¢nite da svaki
put kada izdiSete, izgovarate re¢ “Om”. Na pocetku pokusajte da ovu rec izgovarate
u mislima, ne pokreéudi usne. Potrudite se da ne ulaZete napor — neka mantra zvuci
u vasoj dusi prilikom svakog izdaha. Na pocetku ¢e vas remetiti okolne misli, ali ¢e
one potom iS¢eznuti, i vi Cete osetiti kako mantra zvuci unutar vas, kako vase telo
pronice u njene vibracije, kako se smirujete, dostizete svetlo, harmonic¢no, veoma
prijatno stanje. Telo ¢e se potpuno opustiti i mo¢i ¢ete da osetite beskrajan mir u
sebi, jedinstvo sa svetom, prirodom. Kada to osetite, po¢nite da prilikom izdaha
izgovarate mantru glasno — prvo Sapatom, tihim glasom, zatim sve glasnije i
glasnije. Bi¢ete iznenadeni jasnim i ¢istim zvukom svog glasa. Svakom coveku je
prirodno dat predivan glas koji bi bio lep ako ga ¢ovek ne bi deformisao svojim
negativnim vibracijama.

Um i telo coveka koji redovno izgovara mantre i molitve se prociscava i
prosvetljuje. Do isceljenja zasigurno dolazi, sto je visekratno potvrdeno u praksi.
U mnogim zemljama predstavnici raznih religioznih konfesija svedoce: ukoliko se
za obolelu osobu mole njegovi bliznji ili se on sam moli za isceljenje — isceljenje ¢e
nastupiti daleko izvesnije, nego u slucaju da se ne mole.

Ne zalite vreme koje Cete posvetiti ponavljanju mantri i molitvi. Kombinujte ih
sa disajnim vezbama. Oseticete da izgovaranje mantre i molitve takode
blagotvorno uti¢e na disanje. Pomoc¢u mantri moZete smiriti svoje disanje ako je
ubrzano, ili isprekidano, nemirno i u gréu. Mantra je takode nacin da se uspostavi
pravilno kretanje “¢i” u organizmu. Pravilno kretanje “¢i” vodi pravilnom disanju
— isto kao i obratno: pravilno disanje vodi do pravilnog kretanja “¢i”. Kada ste
nemirni, izloZzeni negativnim energijama, pomo¢i ¢e vam moc¢na udvostruéena
isceljuju¢a snaga mantri i pravilnog disanja. Kombinujuéi ove dve tehnike, postici
¢ete nezamislive rezultate.

Svakog dana ponavljajte mantru ili molitvu — §ta vam se viSe dopada. Trudite se
da zvuci budu pevljivi i ritmicki. Svakodnevno uveéavajte vreme mantranja. Na
pocetku pokusajte da radite bez prekida nekoliko minuta, zatim posvetite ¢itanju
mantri do 15 minuta. Postepeno ¢ete osetiti da vas mantranje toliko obuzima, da
necCete primecivati vreme koje prolazi. Moze se dogoditi da provedete mantrajuci
sat i po do dva vremena, i to je odliéno! Osecacete se obnovljeno i prosvetljeno.
Oseticete kako se menja boja vaSeg glasa, a takode i energija u vasem telu.
Promenice se priroda vibracije vaseg tela, Sto znaci da ¢e vase stanje iz negativnog,
preci u stvaralacko.



Kako da glas postane vas iscelitelj?

Rekli smo da telo moZze da prebiva u destruktivnom ili stvaralackom stanju. To
stanje se prenosi na disanje, a sa njega — na glas. Medutim, postoji i obratna
zavisnost: dovodeci u stvaralacko, harmonic¢no stanje svoje disanje i glas, mozemo
disanjem i glasom da izvrSimo uticaj na organizam i dovedemo ga u neophodno
stanje. Na tom efektu su zasnovane isceliteljske moguénosti glasa.

Ljudi koji pravilno disu obi¢no imaju neverovatno ¢ist, snazan i istovremeno
mek, prijatan i melodi¢an glas. Pravilno disanje menja vibracije celog organizma,
¢ineci ga stvaralackim. Te stvaralacke vibracije se prenose na glas, glasne Zice
vibriraju harmoniéno i prirodno, u skladu sa prirodnim vibracijama Zzivotne
energije. Takav glas i sam postaje isceljuju¢i — on postaje instrument isceljenja.

Disajnim vezbama mi ve¢ dajemo svom glasu isceljujuce vibracije i pretvaramo
glas u svog iscelitelja. Ali, svom glasu mozemo pomoc¢i da zadobije isceljuju¢u
snagu i pomocu sledecih specijalnih glasovnih vezbi.

Vezba “Divlja macka”

Pocetni polozaj: sesti u udoban polozaj.

Disite “idealnim” disanjem. Napravite lagan i ujednacéen “idealni” udah kroz nos.

Zadrzite disanje nekoliko sekundi.

Sada Siroko otvorite usta i energi¢no izdahnite kroz njih. Izdah treba da bude
proprac¢en Sustajuéim zvukom, slican onom koga ispusta divlja macka kada je
ugledala neprijatelja ili neku drugu opasnost. Ali, u tom zvuku ne treba da bude
agresivnosti, ve¢ samo snaga i mo¢.

Ponovite vezbu nekoliko puta.

Ova vezba nam pomaze da otkrijemo mo¢ glasovnog disanja i trenira glasovni
aparat.

VeZzba “Svirala”

Pocetni polozaj: sededi ili stoje¢i. MoZete posmatrati svoj odraz u ogledalu.
Disite “idealnim” disanjem. Napravite potpun, dug, spokojni udah kroz nos.
Zadrzite nekoliko sekundi disanje.

Oblikujte usne tako kao da Zelite da zvizdite i izdahnite. Nije toliko vazno da li
Cete uspeti da zvizdite ili ne — vazan je sam nacin disanja.

Ponovite nekoliko puta. Ukoliko posmatrate svoj lik u ogledalu, uocite kako se
promenio izraz vaSeg lica. Praktikovanjem ove vezbe sigurno je postao meksi.
Unutrasnje stanje ¢e se takode poboljsati. Ukoliko ne koristite ogledalo, zapazite
promene koje su nastale u unutrasnjem stanju: blisko je stanju u kome se nalazi
dobrodusna, optimisti¢na, otvorena i vedra osoba. Nemojte sumnjati: upravo je
takvo stanje oslikano na vasem licu. Zaista vam je postalo lakse, svetlije na dusi.



Napravivsi nekoliko takvih udaha i izdaha, pokusajte da prilikom izdisanja, ne
menjajuci oblik usta, otpevate neku notu ili da jednostavno otpevate bilo koji zvuk.
Nije strasno ukoliko niste muzicki nadareni, uradite onako kako umete, ne
razmisljajuc¢i o tome da li ste pogodili notu ili niste. Tu ne moze biti pogresnih
varijanti — kako god da otpevate, sve ¢e biti pravilno. Tim pre $to nije potrebno
pevati melodiju, dovoljan je jedan zvuk, npr. “u—u—u” bilo koje note i ma kog
tonaliteta. Posle nekoliko vezbi primeticete da su se u vasem glasu pojavili Cisti i
jaki tonovi.

Da bi obe vezbe bile uspesne, treba ih praktikovati svakodnevno.

Spasavanje od negativne energije pomocu zvuka

Da li ste se upitali, zasto kada se ljutimo ili kada ose¢amo strah, imamo potrebu
da vicemo? Krik se probija napolje, iz grudi. Ne, to se ne deSava zbog hira ili nekog
divljackog instinkta. Ukoliko vicemo kada smo besni, to znaci da na$ organizam
Zeli da se oslobodi negativnih energija koje su ovladale njime. Isceljujuca energija
pokusava da dejstvuje, da izbavi organizam od negativne energije. Organizam sam
pokusava da se odisti od nje i prolama se krik. Sa tim krikom negativna energija
moZe da se izbaci napolje, da se organizam izbavi od nje. Druga je stvar da nije
svaki urlik isceljujuci; o tome ¢emo jo$ govoriti podrobnije. Ipak, krik usled besa
ili straha isto je Sto i visoka temperatura za vreme bolesti. Ona svedo¢i da se
organizam bori s boles¢u, da je ukljucio zastitne sile. Visoka temperatura sama po
sebi nije bezazlena. Ali je joS gore ako organizam cak i ne pokusava da se izbori, ne
ukljucuje svoje zastitne sile ve¢ lagano gasne, topi se iznutra bez spoljasnjih
znakova bolesti kao $to je temperatura.

Isto je i sa krikom: krik nije uvek bezazlen, ali joS je gore da ako imate potrebu
da vicete, ako unutar vas sve vristi od gneva ili straha, vi potiskujete taj krik, ne
dajete mu da izade napolje — zato Sto ste tako vaspitani, usadivali su vam da ne
treba vikati, sputavaju vas pravila lepog ponasanja, ili to Sto situacija nikako nije
prikladna da bi se vikalo. Tada postupate isto kao osoba koja ¢ak i pri najmanjoj
poviSenoj temperaturi uzima tabletu i obara temperaturu, misle¢i da se na taj naéin
izle¢ila. U sustini, ona ne dozvoljava organizmu da se izbori sa boles¢u, ne daje
isceljujucoj sili da radi. I tako temperatura nestaje, ali bolest ne iScezava, bolest
negde zastaje, dok vremenom ne prede i na druge organe.

Sta mislite, da li su ispravne osobe koje tako glasno, prodorno i neprijatno vi¢u
kada besne? Da li treba da sledimo njihov primer?

Pitanje je na mestu i zahteva temeljan odgovor. Potrebno je da budete pazljivi
jer se radi o zaista ozbiljnim i vaznim stvarima.

Vet smo rekli da vrisak nije uvek bezazlen. Krik nam je prirodno dat kao sredstvo
isceljenja, kao zastitna sila organizma. Ali, ljudi taj dar ne koriste uvek onako kako
bi trebalo. Zato i ispada da postoji pozitivan krik, i sasvim suprotno. Sve zavisi od



toga umemo li da koristimo taj dar pravilno, mozemo li da u¢inimo krik sredstvom
isceljenja ili je on sredstvo unistenja.

Vectina ljudi instinktivno Zeli da se oslobodi od gneva, ali oni nisu navikli da se
suzdrzavaju. Ljudi koji su navikli da vi¢u — prave strasnu gresku. Greska se sastoji
pre svega u tome Sto oni ne samo Sto prosto galame, ve¢ galame na druge ljude!

Shvatate li $ta to znaci? Zamislite da covek koji je oboleo od zarazne bolesti
umesto da se sam leci, po¢ne da Siri zarazu oko sebe, inficira druge ljude, misle¢i
da Ce se, prenevsi zarazu drugome, sam od nje spasiti. Ali na takav nacin on nece
ozdraviti. Naprotiv, bolest se rasprostire okolo tako Siroko, da ¢e obolelih od iste
bolesti biti tako mnogo, da vise niko nece moci da se isceli: ¢ak i ako se on sam
izleci, neko ¢e ga sigurno zaraziti ponovo, jer su svi ljudi uokolo bolesni.

Isto se desava sa ¢ovekom koji u besu vice na druge. Misle¢i da se oslobada
negativnog u sebi, on u sustini prenosi tu Stetnu energiju drugim ljudima. Na kraju,
uokolo ¢e biti tako mnogo rusilacke energije, da ¢e se ona zasigurno vratiti onome
ko ju je i proizveo vi¢u¢i na druge.

Galamiti na druge ne znaci osloboditi se ljutnje i besa, ve¢ znaci uvecati koli¢inu
ljutnje u besa u svetu.

Ali, cak ako vicete u samoci, ne pomisljajte da je vas krik nesto dobro. I u tom
slucaju vas krik moze da bude rusilacki a ne procis¢ujuci. Mnogi ljudi ne umeju da
se oslobode gneva ili straha ako nemaju slusaoce i gledaoce. Ako vicu kad su sami,
tada krik cesto, umesto da donese oslobodenje, izbacivanje negativne energije
spolja, biva usmeren ka samog ¢oveku, njegovom telu, unutras$njim organima, koji
¢e se zbog toga unistavati i razboleti.

Sli¢no se desava i kada Zelimo da vicemo, a ne moZemo. Zadrzavajuci krik u sebi,
ne dozvoljavamo rusSilackoj energiji da izade i usmeravamo je u sebe, ka
unutrasnjim organima koji zbog toga pocinju da stradaju.

Izlaz je u slede¢em: uzdrzati se od obi¢nog krika i dati prednost isceljuju¢em
kriku. Obic¢an krik, kako vidimo, najcesée nanosi Stetu. Obican krik ne dovodi do
olaksanja, nego unistava druge ljude i samog ¢oveka koji vice. Pogresan krik samo
pojacava dejstvo rusilackih sila u organizmu. Jedino isceljujuéi krik izbavlja od
gneva i destrukcije.

Da bismo naucdili pravilno da vi¢éemo, potrebno je da krik ne bude rusilacki, ve¢
isceljujuci, potrebno je pre svega nauciti kombinovati ga sa “idealnim” disanjem.
Nepravilno, disharmoni¢no disanje ¢ini i krik disharmoniénim, destruktivnim.
Jedino pravilno disanje garantuje da ¢e i krik biti pravilan, isceljujuci.

Vezba “Krik”

Pronadite usamljeno mesto, gde vas niko nece cuti. Najbolje je da odete negde u
Sumu ili na obalu mora, narocito ukoliko je bura koja ¢e pomo¢i da se vas krik
oslobodi, a istovremeno ga uciniti necujnim za druge. Ukoliko nemate takvu



moguénost, moZete da se osamite u nekoj prostoriji ili kupatilu, gde ¢e vam pomoc¢i
Sum tekuce vode.

Pocetni polozaj: zauzeti bilo koji udoban polozaj.

Pocnite da disete “idealnim” disanjem. Trudite se da disanje bude Sto tise i
laganije.

Pocnite da brojite vreme udaha i izdaha: jedan, dva, tri — tako da jedno
odbrojavanje traje jednu sekundu.

Predite na slede¢i ritam disanja: udah — tri brojanja (3 sek.), izdah — Sest
brojanja (6 sek.).

Napravivsi nekoliko takvih udaha i izdaha, poé¢nite, kao ranije, udiSuc¢i na nos,
da izdiSete kroz otvorena usta, zadrzavajucéi pritom isti ritam disanja, kada je izdah
dva puta duzi nego udah. Posle nekoliko takvih udaha i izdaha, predite na slede¢u
fazu.

Sada, prilikom izdisanja, koje, kao i ranije ¢inite na usta, poc¢nite da ispustate
zvuk “a—a—a”. Neka bude prvo jedva ¢ujan, kao Sapat. Zatim malo glasniji, tako da
proizvedete Sustajuci zvuk. Kada vam se to ucini veoma lako, po¢nite da prilikom
izdaha proizvodite zvuk “a—a—a—a” sve glasnije — na pocetku jakim Sapatom, uz
razgovetan Sustajuci zvuk, zatim glasom, zatim sve jace, jace i jace! Na pocetku glas
zvuci dosta tiho, ali postepeno je sve glasniji i glasniji. Pojacavajte zvuk, dok se ne
pretvori u krik: “A—a—a—a—a!”. Neka krik bude sve prodorniji, sve dok ne dostigne
jacinu za koju ste sposobni.

Zamislite kako se zajedno s tim krikom oslobadate od sve negativne energije,
izbacujete je iz svog tela. Zajedno sa krikom sve negativno i Stetno otkida se sa
vasSeg tela, a iznutra vas preplavljuju lakoca i sloboda. Kada zvuk postane prijatan,
jak, melodican i zvucan, kada osetite zadovoljstvo od toga kako zvuci vas
oslobodeni glas — oseticete da se dogodilo isceljenje. Vase vibracije su poprimile
stvaralacki karakter.

Mozda ¢e na pocetku zvuk biti slab i okovan. Ali, to ¢e proéi treningom. Mozda
zvuk nece biti prijatan, melodican, ve¢ suvise ostar. Ne plaSite se toga. Na taj nacin
izlaze negativne vibracije, a one nisu melodi¢ne. Trenirajte sve dok ne postignete
snazan, slobodan, zvucan i potpun krik.

Ova vezba je od velike pomoc¢i kada vas preplave gnev ili strah. Nije strasno ako
u tom trenutku niste uspeli da se izolujete da biste upraznjavali isceljujuéi krik koji
¢e vas odmah osloboditi negativne energije — pod uslovom da ¢Cete je se osloboditi
prvom prilikom kad budete sami. Bie potrebno da se setite situacije kada ste bili
veoma besni ili u strahu, potrebno je da ozivite ta osetanja, da ponovo prodete kroz
njih, kako im ne biste dozvolili da prodru duboko unutra, naruse unutrasnje
organe i zapocnu svoje destruktivno dejstvo. Setivsi se svega, pocnite da radite
vezbu “krik” i zavrsSite je kada osetite da je glas postao harmonican, a vase telo
preplavila kreativna energija.



Nastimajte svoje unutrasnje organe

Rekli smo da zvuk moze da unistava, kao i da isceljuje. Isceljujuée dejstvo zvuka
je u slede¢em: ono stvara stvaralacku vibraciju koja iz organizma istiskuje
negativnu i ispunjava organizam stvaralackom energijom.

Ako zvuk podstice na stvaralacki princip ceo organizam, zar onda ne moZze da
isceljuje i pojedinacne organe, zar ne moze da ih izleci od bolesti? Moze!
Prosveéenim ljudima je to odavno poznato. Spoznaja da zvuk lec¢i razli¢ite organe,
od davnina je prisutna u isto¢njackoj filozofiji i medicini.

Mozda cete se iznenaditi kada saznate da svaki organ u ljudskom telu zvuci
drugacije. Iznenadujuce je, ali zaista je tako, iako mozete reci da ne ¢ujete nikakve
zvuke ni jetre, ni slezine. Zar moZemo da ¢ujemo zvuke svog srca, razduvavanje
mehova u plu¢ima i jo$ neke specificne zvukove u Zelucu i crevima? Ne radi se o
zvucima koje mozemo da ¢ujemo uhom, veé je re¢ o drugoj vrsti zvukova — zvucima
koji se ne mogu cuti, ve¢ koji predstavljaju vibracije odredenih organa.

Svaki organ ¢ovekovog tela poseduje svoju vrstu energije, vrstu zracenja, a svaki
od njih — svoju specificnu vibraciju. Ljudski organizam je takode svojevrsni
muzicki instrument na kome svaki organ, kao struna, ima svoj glas, peva svoju
sopstvenu notu. Kada su organi zdravi, oni “pevaju” Cisto, njihove vibracije su
svetle i harmonicne. Prodor negativne energije ili nagoni “strune” — organe da
zacute, ili da naruSe frekvenciju, pa umesto Cistog, lepog zvuka dobijamo
Skrgutanje i zveckanje. Sam Covek pritom pocinje da li¢i na rastimovani muzicki
instrument koji moze do neprepoznatljivosti da unakazi ¢ak i najlepsu melodiju.
Takva osoba uniStava predivnu melodiju zivota koju je u svakome od rodenja
usadila priroda. Koliko je oko nas takvih, raStimovanih “muzickih instrumenata”!
Otkinute strune, slomljena skoljka, napukle klavijature koje sviraju nemilosrdne
fal$ note — danas je to karakteristicno za mnoge ljude. Nije iznenadujuce S$to se na
takvom “instrumentu” ne mogu odsvirati melodije zdravlja.

Priroda je stvorila svakog od nas kao jedinstvenu, neprocenjivu i predivnu
violinu ¢ija je namena da svira samo najlepsu, najplemenitiju, naj¢udesniju
muziku. I niko, osim samog c¢oveka, nije kriv $to “violina” godinama postaje
beskorisno smece, hrpa krhotina.

Krajnje je vreme da dovedemo u red, restauriramo, pot¢inimo i nastimamo taj
beskrajno vredan dar prirode — nas organizam. Mi, sami, moZemo da mu budemo
najbolji majstor, najbolji Stimer.

Prve korake smo ve¢ napravili — nastimovali smo disanje i glas. Sada ¢emo preci
na suptilniji, “juvelirski” posao — stimovanje specifi¢nih “struna”, odnosno organa.

Veé smo rekli da svaki organ ima svoj zvuk, svoju notu. Znaci, svaki organ mora
da ima svoj kamerton po kome se moze nastimovati na neophodno zvuéanje. Taj
kamerton je dostupan apsolutno svakome. Odavno je poznato kakvi su isceljujuci
zvuci nasih organa. Drevna u¢enja nam pruzaju neprocenjivu pomo¢, mnogi vekovi



su na usluzi velikom broju pokolenja koja Zele da otkriju istinu. Dotaknimo tu
mudrost.

Vazan uslov: ¢ak i ako ne osecate zdravstvene tegobe u navedenim organima,
svejedno je potrebno ovladati svim vezbama navedenim redosledom. Isceljujuci
zvuci ispravljaju energiju svakog organa, Stimuju ga na stvaralacko sazvucje, a
bududéi da je u organizmu sve uzajamno povezano (on je jedinstven sistem, a ne
samo mehanicki skup organa), stanje svakog organa utice na stanje celog
organizma. Zato je potrebno pomocu zvuka harmonizovati sve organe. U
suprotnom, ukoliko harmonizujete samo jedne organe, a na druge zaboravite,
problem ¢e sa jednih organa preci na druge. Ukoliko uopste niste bolesni, ove vezbe
imaju ogromnu vrednost za preventivu bolesti.

Vezba “Isceljujuci zvuk pluéa”

Pocetni polozaj: sesti na kraj stolice, leda drzati pravo, ruke staviti na kolena,
dlanovima okrenutim nagore, zatvoriti oci.

Disite “donjim” disanjem. Usredsredite se na oblast pluc¢a, osluskujte osecaje i
posmatrajte gde se rasprostiru u vasem telu.

Nastavljajuci sa “donjim” disanjem, stisnite zube, ne suvise jako, ali tako da
mogu mekano da doti¢u jedni druge, a usta lagano otvorite.

DrZe¢i jezik iza zuba, prilikom izdaha lagano ispustajte zvuk “s—s—s—s—s—s—s—
s”. To je isceljujuci zvuk pluca, on li¢i na Sistanje zmije.

Usmerite vas izdah zajedno s tim zvukom u oblast pluca. Osetite kako ih taj zvuk
potpuno ispunjava. Uporedo sa zvukom, pluca se ispunjavaju energijom koja iz
njih izbacuje sve negativno, neprijatno. Sada u plu¢ima vise nema nikakvih
neprijatnih osecaja.

Ponovite zvuk pluca tri puta — za preventivu je dovoljno upravo toliko svakog
dana praktikovati zvuk.

Ukoliko su vam pluca obolela, ili ste prehladeni, oboleli su vam disajni putevi,
grkljanska Supljina ili usi — ponovite vezbu 6, 9, 12, 18 ili 24 puta u zavisnosti od
tezine vaSeg stanja. Zaustavite se na broju koji ¢e primetno pozitivno uticati na
vase stanje.

Vezba “Isceljujuci zvuk bubrega”

Pocetni polozaj: isti kao u prethodnoj vezbi.

Disite “donjim” ili “idealnim” disanjem. KoncentriSite se na oblast bubrega,
misaono joj posaljite zelju dobrog zdravlja.

Pokusajte da ulovite osecaje koji se desavaju u bubreznoj oblasti i zapazite da li
su oni prijatni ili ne. Napravite nekoliko “idealnih” udaha i izdaha.

Sada, napravivsi pun udah, zadrzite disanje, otvorite oci.



Potrebno je da noge spojite tako da se kolena i ¢lanci medusobno dodiruju.
Povijte se napred i obuhvatite kolena isprepletanim prstima, a pritom se trudite da
vam glava bude blago povijena, kako bi pogled bio usmeren nagore. Osetite
zategnutost u lednoj oblasti.

Zaokruzite usne kao da zZelite da ugasite svecu, i uz lagan izdah, zaokrugljenim
usnama proizvedite zvuk “¢—j—u—u—u—u—u”. To je isceljuju¢i zvuk bubrega.
Osetite kako on ispunjava oblast bubrega, kako se energija premesta u njih,
ispunjava ih iznutra i izbacuje iz njih sva neprijatna osecanja.

Vratite se u prvobitni polozaj.

Ponovite zvuk tri puta. Ukoliko osetate umor, bol u oblasti bubrega ili pojasu,
ponovite jos nekoliko puta.

Vezba “Isceljujuci zvuk jetre”

Pocetni polozaj: kao u prethodnoj vezbi.

Disite “idealnim” ili “donjim” disanjem. Mentalno se usredsredite na oblast jetre
sve dok s njom ne uspostavite kontakt. Misaono posaljite jetri Zelju da radi dobro,
ali to ne Cinite na grub, ve¢ na nezan, dobrodusan nacin.

Nacinite pun udah, zaustavite disanje. Otvorite o¢i, a ruke rasirite u strane s
dlanovima okrenutim nagore.

Sada podignite ruke iznad glave i pratite njihovo kretanje pogledom. Kada ruke
budu iznad temena, isprepletite prste. Zatim, ne raspli¢uéi prste i ne spustajuci
ruke, okrenite Sake dlanovima nagore.

Energi¢no, gurajudi, ispruzite spojene dlanove nagore, kao i ranije, prateci ih
pogledom.

Razdvojte dlanove i stavite ruke na stranu, lagano se pomerite ulevo da biste
izazvali nezno rastezanje jetre, koja se nalazi s desne strane tela.

Otvorite o€i, malo otvorite usta, savijenim vrhom jezika dotaknite nepce i
napravite lagan izdah na usta, veoma tiho proizvodeci zvuk “S—§—§—§—8§—§—§—§“
To je isceljujuéi zvuk jetre. Osetite kako zvuk ispunjava jetru, a uz zvuk tamo
slobodno protice energija koja je ¢isti.

Kada je sav vazduh iz pluc¢a istisnut, ponovo stavite ruke na kolena dlanovima
okrenutim nagore.

Ponovite vezbu tri puta.

Nekada se smatralo da su za jetru narocito Stetni gnev i bes, odnosno da kada se
mnogo ljutimo i besnimo, negativne energije se taloze u jetri, liSavaju je elasti¢nosti
i uniStavaju. Zato, ukoliko osecate bol u jetri, razmislite o neophodnosti da se
oslobodite negativne energije gneva. U tom slucaju isceljujuéi zvuk jetre treba da
praktikujete viSe od 3 puta. Za preventivu bolesti jetre i za ublazavanje gneva,
radite vezbu 1—3 puta.



Vezba “Isceljujuci zvuk srca”

Pocetni polozaj: kao u prethodnoj vezbi.

Sedite na kraj stolice, ki¢ma je prava, o¢i zatvorene, ruke na kolenima dlanovima
okrenutim nagore.

Disite “idealnim” disanjem. Usmerite paznju na ritam srca, obratite se srcu sa
unutrasnjim osmehom i Zeljom za zdravljem. Zapamtite — srcu mozete da se
obracate samo nezno i umilno — najmanja grubost ¢e ga raniti. Zato, Sto je moguce
neznije zatrazite od srca da radi dobro i zahvalite mu se za to Sto vam verno sluzi.

Napravite pun udah, zadrzite disanje, otvorite o¢i i zauzmite isti polozaj kao i za
isceljujuci zvuk jetre: dlanovi su okrenuti nagore.

Podignite ruke iznad glave prateci ih pogledom, isprepletite prste i izvrnite Sake
dlanovima nagore.

Energi¢nim pokretom ispruzite ruke ka plafonu, razdvojte ih u stranu i lagano
se nagnite nadesno da biste nezno rastegli miSi¢e grudnog kosa s leve strane, gde
se nalazi srce, i da mu tako oslobodite prostor.

Otvorite usta i prilikom izdaha ispustite zvuk “h—h—h—a—a—a—a—a—a—u—u—u”.
Osetite kako zvuk ispunjava oblast srca, kako energija koja dolazi sa zvukom ¢isti i
isceljuje srce.

Vratite ruke na kolena.

Uradite vezbu jos tri puta.

Ukoliko imate problema sa srcem i ako ¢esto bolujete od angine i drugih upala
grla, ponovite vezbu jos nekoliko puta.

Vezba “Isceljujuci zvuk slezine”

Ovaj zvuk deluje isceljujuce ne samo na slezinu, veé¢ i na zeludac i pankreas.

Pocetni polozaj: Kao u prethodnoj vezbi.

Disite “idealnim” disanjem. Misaono se obratite oblasti Zeluca i slezine, prilikom
izdaha u tu oblast posaljite zamiSljeni energetski tok i Zelju za zdravljem.

Napravite pun udah, zadrzite disanje, otvorite oci.

Podignite pogled i srednjim prstima obe ruke lagano pritisnite oblast zeluca —
levo ispod grudnog kosa, istovremeno udisanjem na usta proizvodite zvuk “h—h—
h—u—u—u—u—u—u—-u” tako da on dolazi neposredno iz grla i li¢i istovremeno na
zvucan izdah i krik sove. Osetite kako taj zvuk ispunjava Zeludac i slezinu, premesta
u tu oblast energiju koja ispunjava i ¢isti zeludac i slezinu.

Vratite ruke na kolena.

Ponovite vezbu tri puta, a ukoliko patite od Zeludacnih bolova i poremecaja s
varenjem, tada vise puta.



Vezba “Uskladivanje energetskog toka u celom telu”

Ovaj zvuk je odavno dobio naziv “tri grejaca”. “Tri grejaca” su vazan sistem
ljudskog organizma. U njega spadaju pluca — osnovni dostavlja¢ kiseonika, jetra,
koja je zaduzena za proizvodnju energije i stvaranje krvi, i bubrezi — prirodni nivo
energije organizma. “Tri “grejaca” su odgovorni za odrzavanje ujednacene telesne
temperature i za normalno, plansko kretanje energije po organizmu. Isceljujuci
zvuk “tri greja¢a” omogucava da se uravnotezi i harmonizuje energetski tok, Sto
pozitivno deluje na ceo organizam — otklanja nervnu napetost, dovodi do smirenja
i spokoja.

Pocetni polozaj: sesti na stolicu, osloniti se na naslon, odupirati se ledima o
njega.

Disite “idealnim” disanjem.

Podignite ruke ispred sebe sa dlanovima nadole, sa pal¢evima prema vama, a
vrhovi prstiju leve i desne ruke se dodiruju jagodicama. Dlanove u takvom polozaju
drzite u nivou cela.

Pocnite lagano da spustate ruke sa dlanovima nadole ka kolenima kako biste
potisnuli energiju od glave ka dnu stomaka, a istovremeno sa “idealnim” izdahom
veoma tiho proizvedite zvuk “h—h—h—i—i—i—i—i—i” sve dok ne postane uvucen prvo
grudni kos, zatim oblast solarnog pleksusa, zatim dno stomaka.

Prilikom praktikovanja ove vezbe vruca energija se spusta odozgo u tople i
hladne oblasti, a hladna energija se podize u tople i vruce oblasti. Na taj nacin se
uravnotezuje temperatura tela i harmonizuje energetski tok u organizmu.

Uradite vezbu tri puta.

Ukoliko ste napeti, ili vas muci nesanica, ponovite vezbu jos nekoliko puta.

Radite ove vezbe svakodnevno, i uskoro Cete osetiti da u vasem telu nije ostalo
mesta za negativne energije, a samim tim — ni za bolesti. Opste stanje ¢e postati
uravnotezeno i spokojno, nece vas napustati unutrasnji osmeh i tiha radost. Sve
vezbe je bolje raditi uvece, pre spavanja, kao i kada zbog neceg postajete zabrinuti
ili uznemireni.



IZDANJA IK ARUNA
KNJIGE S.N. LAZAREVA
Edicija Dijagnostika Karme

1. Sistem samoregulacije polja - knjiga 1.
(Audio-knjiga ,Sistem samoregulacije polja”)
2. Cista karma - knjiga 2. - I deo
3. Cista karma - knjiga 2. - Il deo
4. Ljubav - knjiga 3.

5. Dodir s budu¢nosc¢u - knjiga 4.

6. Koraci ka spasenju - knjiga 6.
7. Dijalog sa Citaocima - knjiga 8.

8. Zivot kao zamah krila leptira - knjiga 12.

Edicija Covek Buduénosti

1. Prvi korak u budu¢nost
2. Vaspitavanje roditelja - I deo
3. Vaspitavanje roditelja - Il deo
4. Vaspitavanje roditelja - Odgovori na pitanja
5. Vaspitavanje roditelja - I1I deo
6. Vaspitavanje roditelja - IV deo

7. Vaspitavanje roditelja - V deo



Edicija Dijagnostika Karme (druga serija)

1. Iskustva preZivljavanja - I deo

Nove knjige S. N. Lazareva

1. Ozdravljenje dusSe
2. Covekovo zdravlje - Susret nauke i religije
3. Odgovori S.N. Lazareva na pitanja Citalaca s Balkana

4. Tajne porodicne srece

5. Oblici gordosti
6. BlaZeni siromasni duhom
7. 40 pitanja o dusi, sudbini i zdravlju

8. Recept za srecu

9. PrevazilaZenje gordosti

10. Lek za sve bolesti



KNJIGE VADIMA ZELANDA

EDICIJA TRANSURFING

1. Prostranstvo varijanti-(kn.1)
2. Sum jutarnjih zvezda-(kn.2)
3. Napred u proslost-(kn.3)

4. Upravljanje stvarnoscu-(kn.4)

5.Jabuke padaju u nebo-(kn.5)



KNJIGE KACUDZO NISIJA

1. LecCenje disanjem - Energetsko disanje
2. Sistem prirodnog podmladivanja
3. Zlatna pravila zdravlja
4. ProciSc¢enje duSe - duhovni prakticni sistem
5. Cime se to hrane ,besmrtni,? Tajne japanske dugovecnosti
6. LeCenje krvnih sudova i krvi
7. Makrobiotika - energetska hrana
8. 10 koraka do uspeha
9. Pravila prociScenja

10. Zlatna naStimavanja



RUSKI ISCELITELJ-ANATOLI] MALOVICKO

VELIKA KNJIGA PROCISCENJA:

1. ProciScenje Zeluca i creva - Anatolij Malovicko
2. Prociscenje jetre i Zucne kese - Anatolij Malovicko
3. Procis¢enje endokrinog sistema - Anatolij Malovi¢ko
4. Pravilna ishrana i procCiS¢enje na Celijskom nivou - Anatolij Malovicko

5. Knjiga koja donosi zdravlje-Recepti za pravilnu ishranu Anatolij Malovicko



EDICIJA SISTEMI ISCELJENJA

1. Mudre - drevne metode za isceljenje
2. Mudre koje lece - Kim De Silva

3. Prekaljivanje, bosonogo hodanje, gladovanje - Porfirije Ivanov, ruski
iscelitelj

4. Dijabetes - Vladimir Sokolov

5. Visok Kkrvni pritisak - Aleksej Goncarov

6. Bolesti Zeluca i creva -Andrej Perevalov

7. BubreZne bolesti - leCenje fitoterapijom - Sergej Vasiljev
8. Bol u ki¢mi -Tamara Svetlova
9. Kako pobediti rak - Filip Baron
10. Prostata: drugo srce mu Skarca, leCenje - Mihail Levin
11. Iscelite svoje srce - Jevgenija Bereslavskaja
12. ProSirene vene — Ana Kucanskaja

13. Impotencija, lecenje narodnim sredstvima - Vera Ozerova

14. MoZdani udar: Kako spreciti, leciti, obnoviti funkcije - Lav Menvelov,

Albert Kadikov

15. STOP Celulitu! Kompleksni program zaizbavljenje od celulita - Oleg

Astasenko

16. Homeopatijom protiv raka - Sergej Barakin



PRIRODOM DO ZDRAVLJA

1. Prirodno leCenje medom
2. LeCenje pcCelinjim proizvodima
3. LeCenje Zitaricama - Semenje zdravlja
4. Prirodno lecenje sokovima od voc¢a - Dr Norman Voker
5. Prirodno leCenje sokovima od povrc¢a - Dr Norman Voker
6. Cajevi - priru¢nik za le¢enje
7. LeCenje zacinima
8. Upoznaijte lekovito bilje - ilustrovani vodic¢ za sakupljanje lekovitog bilja
9. LeCenje vodom - snegom, rosom, ledom, parom
10. Prirodno leCenje belim lukom
11. Limun - prirodno leCenje, zdravlje i lepota
12. LeCenje aromati¢nim biljem
13. Prirodno leCenje metalima
14. Pivo za zdrav Zivot

15. Prirodno leCenje alojom



Distribucija i plasman knjiga:

064/15-77—-045; 064/195-18—-56

Internet knjizara:

https://aruna.rs

email: aruna@aruna.rs

Prodajno mesto:
Beograd, ul. Kataniceva 2
"MASLINA”

(kod Hrama Svetog Save)
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