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Rec izdavaca

Autor isceljujuceg sistema, o kome ¢e biti re¢i u ovoj knjizi,
cuveni je japanski nauc¢nik Kacudzo NiSi. Roden je 1884.
godine, a umro 1959., u 75. godini zivota, kada je prosecni
ljudski vek u Japanu iznosio 44. godine.

NiSijev sistem nije samo kompleks pravila i vezbi, veé je
prvenstveno nacin zZivota kojim se stice navika da se Zzivi u
saglasnosti sa zakonima prirode. On nije slu¢ajno nazvan
Sistemom, iako se u njemu ne moze dati prednost samo
jednom metodu; sve je u njemu uzajamno povezano — isto
kao i u ¢ovekovom telu. Nisijev sistem dozivljava ¢oveka kao
celinu, neraskidivo povezanu sa okruzenjem i vasionom. Osim toga, njegov sistem
pomaze u formiranju tri navike koje su neophodne za dostizanje srec¢e: navici da
budemo uvek zdravi, da neprestano ulazemo napor i da neprekidno uc¢imo. Ali,
stupivS§i na put zdravlja, predstoji nam i da pokazemo upornost, volju i
neumoljivost prema sopstvenoj inertnosti, jer su ove tri navike izvor svih nasih
bolesti. Ne treba cekati da neko dode i da nam pomogne. Samo mi mozemo da
uéinimo sebe zdravim i sre¢nim.

Ovaj Sistem je prvi put publikovan 1927. godine, dok je 1936. izasSla prva njegova
publikacija na engleskom jeziku, odnosno ,Zlatna pravila zdravlja” (prevod na
srpski jezik je objavila nasa izdavacka kuca - prim. izd.), koja je, ujedno, njegova
najpoznatija knjiga. Stvaranju Sistema je prethodio dug i naporan rad na
istrazivanju ogromnog broja (viSe od 70.000 naslova) razlicite literature na temu
zdravlja. Drevna egipatska, starogrcka, kineska, tibetanska, filipinska praksa, joga,
istrazivanja iz oblasti preventive razlicitih bolesti, dijetologije, bioenergije, disanja,
gladovanja, lecenja vodom — takav je bio raspon interesovanja ovog nauc¢nika.

Nisijeva zasluga 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. Danas u Tokiju postoji institut koji radi po NisSijevom sistemu. Njegovi
metodi su prosli proveru u praksi zahvaljujuéi ¢emu su hiljade ljudi postali zdraviji,
ili su se izlecili od teskih bolesti. Nisijev sistem nam omogucéava da produzimo
mladost, da se nasladujemo zZivotom, pomaze nam da izdrzimo u teskim uslovima,
te da se izborimo sa stresom i bolestima. On nas u¢i da pratimo zakone Zivota i
prirode, a zauzvrat nam daruje ono najvrednije — zdravlje.

MEDITACIJA I COVEKOVO ZDRAVLJE

Meditacija je ono Sto nas spasava u trenucima telesnih patnji i duSevnog kraha.
To je stanje koje nam pruza nadu i pokazuje put ka ozdravljenju ¢ak i kad nam se
¢ini da su svi putevi iscrpljeni.



Biti u stanju meditacije zna¢i umeti ¢uti i razumeti sebe. Dakle, pronalaziti
odgovore na sva pitanja, one odgovore koji se kriju u nama, a koje ne ¢ujemo zbog
buke koju nadiZemo i besmislenog ¢angrljanja nasih misli. Nase telo je mudro, ono
zna sve o zivotu i sebi. Izmedu ostalog, zna i put do izleCenja. Samo mi ne
dopustamo da se to znanje probudi. Ne Zelimo da sluSamo svoje telo, ve¢ nam je
draze da brbljamo i pravimo buku. Dopustite svom organizmu da se oglasi! On ima
Sta da vam kaze.

Kada bi zapadni svet znao Sta je meditacija, koliko bi manje bilo bolesnih ljudi,
koliko bi ih bilo sre¢nijih i zdravijih! Meditacija je uistinu ¢udesno sredstvo, sam
osnov zdravlja.

U detinjstvu sam imao puno moguénosti da nau¢im vesStinu usredsredene
meditacije jer sam bio bolestan, i to neizlecivo. Tako su smatrali lekari. Tako su
smatrali i moji roditelji. Meditacija mi je pomogla da pobedim smrt. Posmatrao
sam sakuru u pupoljku, kada cveta i kada joj cvetovi otpadaju, a vetar odnosi njene
ruzicaste latice. Slede¢eg proleca drvo je ponovo ozivljavalo i sve je pocinjalo
iznova. Shvatio sam da u prirodi nema smrti — postoji samo vecan Zivot, koji se
svaki put iznova obnavlja. Zbog toga ¢ovek ne treba da se plasi smrti jer je i on
Cestica prirode i zivi u skladu sa istim zakonima. Prestao sam da se plasim smrti i
time je pocelo moje ozdravljenje. Moze se re¢i da je ono pocelo spoznajom
sustinskih zakona sveta, zakona prirode — a spoznao sam ih posredstvom
meditacije. Samo u meditaciji sam mogao da proniknem u tajne svog tela, ¢cuo sam
njegove odgovore na moja pitanja i pronasao prava lekovita sredstva koja su mi
bila potrebna. Ne u knjigama, ne u razgovorima ucenih ljudi, ve¢ sam ih pronasao
u sebi, zahvaljujuéi vestini meditacije.

Ozdravljenje otpocinje onda kada otkrijemo pravo stanje, odnosno stanje
isceljenja unutar sebe. U to stanje je nemogucée uc¢i kada smo obuzeti bukom
svakodnevnog zivota, kada nam je mozak zauzet istovremenim resavanjem
nekoliko problema i pritom nema vremena da preradi sve one misli koje se
haoti¢no kre¢u njegovim vijugama. Stanje isceljenja je stanje unutrasnje tisine, a
stanje unutrasnje tiSine nam omogucava samo meditacija.

Meditacija nije tako jednostavna za danasnjeg coveka, posebno za zapadnog,
opteretenog svakodnevnim mnogobrojnim brigama i problemima. Ne govorim o
tome da je potrebno da odbacimo sve brige. Kazem da je potrebno da pronademo
drugaciji nac¢in kako da im pristupimo, kao i da drugacije pristupimo svom zdravlju
i reSavanju mnogobrojnih problema. U uznemirenom stanju usplahireni i
,brbljivi” um ne moZe da pronade reSenje problema, kao ni puteve ka zdravlju.
Unutrasnja tiSina, odnosno meditacija, stanje je u kome dolazi zdravlje. Umirite
nemirni um, pronadite u sebi stanje unutrasnje tiSine, odakle dolaze odgovori na
sva pitanja, stanje u kome telo pocinje samo sebe da isceljuje. Pronadite u sebi to
blago i — bicete zdravi.



MEDITACIJA: ULAZAK U STANJE ISCELJENJA

UM JE NAS PRIJATELJ I NEPRIJATELJ

Covek se razlikuje od Zivotinje pre svega zato §to poseduje um. Um nam je dat
evolucijom i pitanje je da li se to desilo zbog nekih nasih zasluga ili grehova? Da,
naravno, um je nesumnjivi znak progresa, jos jedan korak na stepeniku evolucije.
Medutim, ¢ovek jo$ uvek nije dostigao tu blagoslovenu fazu evolucije na kojoj mu
um zaista postaje prijatelj. Jos nismo naucili kako da koristimo um onako kako to
od nas zeli Priroda. I u tom smislu licimo na dete kome su dali da se igra s
komplikovanim tehni¢kim uredajem, kao npr. telefonom. Dete jo$ ne zna koliko
mnogo koristi moZe imati od tog aparata, i zato ga moZze lako pokvariti rastavljajuci
ga na delove. Isto je i sa covekovim umom — on jos uvek ne zna koliko je precizan
i jedinstven ovaj mehanizam, koliko se moze iskoristiti, pa ga zato ne upotrebljava
na sopstvenu dobrobit, ve¢ iskljucivo na svoju Stetu.

Da bismo iskoristili um za svoju dobrobit, moramo postati njegov gospodar.
Vecéina ljudi dozvoljava umu da upravlja njima kako on Zeli. Buduéi da mu postaju
potpuno potcinjeni, gube vlast nad sobom i svojim Zivotom.

Pokusajte da proverite ¢ime je preokupiran vas um ovog trenutka. Videcéete da
se on hvata za sve $to ude u njegovo vidno polje, skace sa jedne temu na druguiu
glavi stvara potpunu konfuziju, dok istinski vazne probleme propusta. Um ne Zeli
da reSava probleme, ve¢ Zeli da se bavi besmislenim vezivanjem za sve $to nas
okruzuje. A vi u njemu upravo to podstiéete zato Sto ne pokuSavate da ga
disciplinujete, da ga prizovete na tiSinu i mir.

Bilo koja misao doleée u vasu glavu po svom nahodenju. Vi razmisljate o tome
kako cete prehraniti porodicu, zaraditi novac, kupiti neke stvari, obaviti posao,
ozbiljno se posvetiti svom zdravlju, a sve to je naizmeni¢no pomesano sa zaljenjem
za prosSloséu, strahovima pred buduéno$éu, sumnjama, razocaranjima,
uvredenostima, i drugim brojnim ose¢anjima koja imaju, ili uopste nemaju
dodirnih tadaka. Sve misli i osetanja trepere, medusobno se sukobljavaju i
smenjuju, a vi nemate nikakve koristi od toga. Misli i ose¢anja ne nude reSenje za
vaSe probleme, ve¢ vam nepotrebno okupiraju glavu. Naprotiv — Sto je jaca vreva
misli i ose¢anja, time ste sve udaljeniji od pravog resenja problema. Besmisleno
cangrljanje misli u vasoj glavi zagluSuje glas Istine koja je oduvek zivela u
dubinama vasSeg bica i koja je spremna da vam pruzi odgovore na sva pitanja.
Spremna je, ukoliko ste i vi spremni da ¢ujete ove odgovore.

Ako zatvorite o¢i i ovladate veStinom meditacije, prazne i ¢angrljave misli ¢e
nestati same od sebe, a na njihovo mesto, iz dubine bi¢a, do¢i ¢e istinski odgovori
na vasa pitanja, istinska reSenja vasih problema. Na kraju krajeva, osim nemirnog
i brbljivog uma svako od nas poseduje razum, prirodnu i najdublju mudrost. On je



unutrasnji iscelitelj koji zna lek za sve nase bolesti i probleme. Ali nemiran i
povrsan um ne dopusta razumu da kaze ni rec¢i. Razum ¢eka da se smirimo i da ga
konaéno c¢ujemo. Da ga ¢ujemo kako bismo spoznali pravu sustinu stvari, videli
sustinu svojih problema i puteve njihovog resenja. Culi, da bismo bili zdravi.

Pogledao sam kameni vrt —
I zamro sam, ¢uvst muziku
Koja se zamrzla na kapcima.

Pogledajte Prirodu, ili bilo koju prirodnu pojavu. Priroda je spokojna i
velicanstvena. I ona je uvek takva, ¢ak i kada besni uragan na moru ili na kopnu,
¢ak i kada lije kiSa i grme gromovi. U svemu ovome se krije uzviSenost i spokoj,
nasluc¢uje se neverovatna moc.

Covek je dete prirode, a u procesu civilizacije postao joj je potpuna suprotnost.
U njegovom ponasanju nema snage, ali zato su u njemu prisutni ogromna
usplahirenost i nemir.

Ovladati veStinom meditacije znaci postati nalik Prirodi, njenoj energiji, njenom
spokoju. Priroda je uvek zdrava — ona nikada ne boluje. Ovladati veStinom
meditacije znacéi ostvariti jedinstvo sa velikom, svemoguéom, spokojnom i
zdravom Prirodom. To znadi postati i sam takav, kao Priroda — sjajan, mocan,
spokojan i zdrav.

Kako umiriti um i dati re¢ razumu?

Jednom sam sedeo na obali okeana. Razdirali su me sumnje i strahovi, a u glavi
mi se vrtela misao o beznacajnosti i praznini postojanja. Jednog trenutka, okean
mi je odvratio paznju sa misli i njihovog praznog i besmislenog kruzenja: pogledao
sam u njega, pronikao pogledom u njegove dubine i video, ¢inilo mi se, samu
njegovu dusu. I ta dusa, dusa okeana, rekla mi je: ,,U meni postoje samo dubina i
spokoj. A rasprskavanje vode na mojoj povrsini je ono $to dolazi i nestaje. Isto je i
sa tvojim smetenim mislima — radaju se i nestaju. Dubina i spokoj tvoje duse je
ono Sto je zaista tvoje, ono Sto ti ostaje zauvek”.

Istog trenutka sam osetio dubinu i mir koji su moja istinska priroda. To
prostranstvo bez dna unutar mene samog i jeste ono Sto stvarno jesam. A moji
strahovi, sumnje i bojazni samo su rasprsena voda nad povrsinom okeana — oni
dolaze i odlaze da bi oslobodili mesto za moje istinsko Ja, koje ¢e mi sve reéi o
isceljenju.

Ocajanje zbog bolesti gurnulo me je u stanje prosvetljuju¢e meditacije. Um,
ophrvan ocajanjem, umoran od svojih jalovih batrganja i lutanja, zacutao je
porazen snagom okeana. Zaustavio sam um da bih dao re¢ razumu. Dusa okeana
mi je u tome pomogla.



Medutim, ovo stanje moZemo da dostignemo i svesno. Ukoliko se um buni i ne
Zeli da se zaustavi — mozemo da ga prevarimo i nateramo da to ucini. Mozemo ga
prevariti i tako sto ¢emo ga zabaviti ne¢im drugim.

Stojim na ivici bezdana.
Ledima okrenutim ka njemu.
U dusi ne zatreperi nijedan listi¢ sumnje.

Ovo je haiku iz XVI veka. Osecate li kako ovih nekoliko redova imaju mo¢ da um
urone u tiSinu? Um nas napusta, a na njegovo mesto dolazi razum, sveobuhvatni,
sveproniCuci. Priblizava se stanje oslobodeno od misli i nemirnih trenutnih
osecanja.

To stanje je poznato onima koji su stajali na ivici ambisa — poznato je i meni zato
Sto sam osecao bezdan iza leda. Prevarite svoj um, ne dopustite mu da sumnja i
sti¢i ¢e vam sva blaga isceljenja koja se nalaze unutar vas. I preZivecete na ivici
svakog ambisa.



NE TREBA SE POVLACITI IZ ZIVOTA, VEC TREBA BITI SJEDINJEN
S NJIM

Neki misle da je meditacija nacin izbegavanja stvarnog zivota sa svim njegovim
brigama. To nije tacno. Ne postoji nista zivotnije i stvarnije od isceljujuceg stanja
meditacije! Nije potrebno da bezite iz zivota kako biste ozdravili — naprotiv,
potrebno je da odete u najguscu zivotnu vrevu, da saradujete s njom, da potpuno
porinete u nju i razumete je u celosti; tek tada ¢ete biti zdravi. Nista nas ne povezuje
s realnos$¢u u toj meri kao Sto ¢ini meditacija i niSta nas toliko ne odvaja od zivota
kao nemiran, lutajué¢i um, koji je prokletstvo ve¢ine ljudi. NiSta nam ne pruza takvu
punocu i dubinu pronicanja u realnost kao Sto to ¢ini meditacija. Da biste dostigli
to stanje uopSte nije potrebno da napusState svoje uobicajene, svakodnevne
aktivnosti.

Postoji drevna prica o tome kako je jedan monah za vreme dorucka pitao svog
ucitelja: ,,Ucitelju, kako mogu da dostignem prosvetljenje?” ,Doruckovao si? —
pitao ga je ucitelj. — Onda idi i operi svoj tanjir”.

Ova prica ne govori o tome da je ucitelj Zeleo da izbegne odgovor na pitanje svog
ucéenika — iako ¢e zapadni um ponuditi upravo takvo tumacenje. Ne. Sustina je u
tome da se prosvetljenje krije u svemu — ¢ak i u tako prostoj aktivnosti kao Sto je
pranje posude posle dorucka.

Ukoliko se svesno budemo bavili obi¢nim Zzivotnim aktivnostima, onda ona
mogu da nam donesu visa stanja isceljenja — stanje meditacije i prosvetljenja.
MozZemo da shvatimo kako nam funkcionisu telo i disanje u procesu meditacije, ali
takode mozemo da budemo svesni i svakog pokreta ruke dok, npr., peremo tanjir,
svakog telesnog osecaja za vreme ukucavanja eksera u zid. I obi¢ni, svakodnevni
poslovi ¢e se pretvoriti u meditaciju i pomo¢i vam da saznate viSe saznate o sebi i
svetu, pribliZi¢e vas isceljenju. Ziveti svesno je najvaznije pravilo zdravog
coveka.

U ocevu bastu od kamenja
Doneo sam mirisni éaj
I seo na stepenice,
Ne ulazeéi unutra.

O ¢emu se ovde radi — zar samo o ¢aju? Ne, ve¢ o dubini svakog obi¢nog trenutka
u zivotu. To su stvari koje se ne mogu objasniti re¢ima, ve¢ se mogu samo osetiti.

Meditacija moZe da postane Sta god zaZelimo: ritual pijenja caja ili obi¢no pranje
posuda, Nije vazno Sta radimo. Vazno je — kako. Upravo u tome ,kako” i jeste tajna
isceljenja. Ukoliko perete tanjir, ili pijete ¢aj, ili sedite pored mora, a vase misli su
negde daleko — lutaju u proslosti ili u buduénosti, one u vama proizvode strahove
i nade, sumnje i fantazije, ¢ine vas zabrinutim i napetim — tada ste, sa svakim



trenutkom takvog stanja, sve dalje od zdravlja. Ukoliko vase misli i dalje budu
skakale po bu¢nim i zagusljivim gradovima i prostorima, neée vas spasiti ¢ak ni
dva meseca bezbriznog odmora na obali mora. Mogu da vas spasu samo dva
minuta opustene praznine uma dok boravite u gradskoj vrevi ili obavljate svoj
uobicajeni posao. Stanje tihovanja uma i opustanja ¢e vas u svakom trenutku
pribliziti zdravlju.

Sta je meditacija?

Sta je meditacija? Sta ose¢amo u tom stanju i na koji naé¢in oseéamo svet koji nas
okruzuje? Sta se uopste desava u stanju meditacije?

Prvo je potrebno da se opustimo i potpuno usredsredimo paznju na jednu stvar.
Na primer, na senzacije svog tela, njegove kretnje, neki predmet ili zamisljenu
sliku, na sopstveno disanje, na molitvu ili mantru, ili na neki zadatak koji treba da
reSimo. Pravljenje ikebane je takode meditacija, jer je covek potpuno koncentrisan
na ono $ta radi. Kontemplacija na prirodne pojave, kao sto su mirno ili ustalasalo
more, cvetanje sakure, takode predstavlja meditaciju ukoliko uspemo da
dostignemo stanje potpune usredsredenosti na objekat kontemplacije.

Na taj nacin objekat meditacije moze da bude praktiéno sve: pejzaz koji nas
okruzuje, ikona, slika, slucajno izabrana tac¢ka na zidu, pa ¢ak i ona zamisljena,
zvuk koji uzastopno ponavljamo, neki stih, prijatan miris, svaki zadatak koji stoji
pred nama, ili neka zivotna situacija; bilo koji apstraktan pojam — ljubav, dobrota,
pravednost; kretnje koje pravi nase telo, pocev od obi¢nog koraka pa sve do
najslozenijeg spontanog plesa.

Kada izaberemo objekat koncentracije, na njemu treba da zadrzimo svu paznju
duZe vreme — to zahteva napor, aktivnost naseg bic¢a, buduci da ¢e um pokusavati
da nas udalji od postavljenog zadatka i da se prebaci na nesto drugo. U meri u kojoj
uspemo da disciplinujemo um, toliko ¢e nam nadalje biti sve lakse i lakse.

Hrizanteme povijene na mrazu,
Ali ¢im grane sunce
Opet su srebrnaste.

Ukoliko uspemo da nateramo um da se potpuno usredsredi na objekte
meditacije, tada dostiZzemo mirno i ravnomerno stanje kontemplacije, koje viSe ne
zahteva nikakav napor. Spoznajemo nasu istinsku prirodu, dok um ostaje po
strani, Sto ¢e omoguciti nasoj sustini da se otvori i ispolji u potpunosti. Zatim na
scenu stupa glas naseg prirodnog Razuma koji zna odgovore na sva pitanja.

Nakon toga dolazi visa faza meditacije, odnosno osecaj jedinstva sa svim
postoje¢im. Unutrasnji svet se sliva u jedinstvo sa spoljasnjim i mi ose¢camo da smo
deo vasione, a da je vasiona deo nas. DostiZzemo svoju istinsku prirodu, bice koje je
u jedinstvu sa vasionom, pri ¢emu dobijamo svu mo¢ i snagu vasione, sve njeno



zdravlje. Ovo stanje je propraceno Kkarakteristicnim osecanjem uzviSenog
zadovoljstva, ekstaze.

Sledeta etapa meditacije je prosvetljenje. U tom stanju dobijamo pristup
istinskom znanju o svemu postojetem — znanju bez reci i misli. Prosvetljenje je visi
uzlet duha, osecaj najviSeg smisla i najvise srece. To je blaZzenstvo koje dolazi samo
od sebe, kada se ¢ak i ne trudite da ga dostignete.

Naravno, morate znati da ne¢ete odmah na pocetku meditativne prakse dosti¢i
stanje prosvetljenja. Ali postepeno Cete sve vise napredovati. Jednog lepog dana
cete iskusiti bljesak prosvetljenja duha i dobiti najvise otkrovenje — istinsko znanje
koje ne sadrzi reci i misli. To i jeste prosvetljenje.

Sta moZemo ocekivati od meditacije?

Zar nesto oc¢ekujemo od poezije? Od prirode? Od zalazaka i izlazaka sunca? Od
Suma morskih talasa i cveta sakure?

Sta oéekujemo od zdravlja? Samo da ono traje. Stanje meditacije je stanje
zdravlja i zato je meditacija isceljuju¢a. Medutim, ne treba je koristiti kao tabletu
za isceljenje jer ona nije lek, ve¢ susto ozdravljenje. Meditacija nije gorak prah koji
nam je prepisao lekar, vec stanje Ciste radosti i punoce postojanja.

Kada od meditacije ne o¢ekujemo nista drugo sem same meditacije, koja je lepa
sama po sebi, poput prirode, poezije ili muzike, kroz nju dobijamo veoma mnogo.
Dobijamo upravo zato S$to nista ne ocekujemo! To je veoma vazno znati. Onaj koji
odmah ocekuje rezultate neée dobiti nista. Onaj koji bude shvatio da nije najvazniji
rezultat, ve¢ samo stanje, sam proces, taj ¢e i postiéi rezultat koji ¢e uvek prevazici
njegova ocekivanja upravo zato $to nije nista ocekivao.

Dakle, samo onda kada ne ocekujemo rezultate, oni ¢e i do¢i. Rezultat je u
osetaju slobode, u izbavljenju od problema i teskih bolesti, od napetosti i
ukocenosti, od strahova, od ogorcenosti na zivot, od nezadovoljstva sudbinom; u
pronalasku dusevnog mira i harmonije sa svetom; u ispunjenosti zZivotom; umecu
da kontroliSemo svoje ponasanje, vladamo sobom i pravilno procenjujemo sve
dogadaje i pojave u zivotu, kao i same sebe u ovom svetu. Meditacija je sticanje
zdravlja u najSirem smislu reéi: duhovnog i fizickog. Samo dusevno zdrav
covek je i fizi¢ki zdrav.

U meditaciji se odvajamo od isprazne civilizacijske ljusture sacinjene od misli,
briga i sitnih egoistic¢kih teznji. Odbacujemo je u stranu da bismo se sjedinili sa
svojom pravom prirodom. Sjedinjuju¢i se sa svojom pravom prirodom,
sjedinjujemo se s vasionom — jer je nasa primarna priroda u jedinstvu sa njom.
Tvorac nas je zamislio kao decu prirode, decu vasione — ali smo iz nekog razloga
zaboravili na to i odvojili se od uzviSenog isceljuju¢eg zakona vasione, zbog cega



smo postali bolesni i nesre¢ni. Vasiona je uvek zdrava. Ona ne boluje, ona je jaka i
energi¢na. Kada smo u jedinstvu s vasionom, ni mi nismo bolesni, ve¢ smo, kao $to
je1ona, ispunjeni snagom i energijom.

Kada bi ljudi znali Sta je meditacija i kako da meditiraju, ¢oveéanstvo bi imalo
mnogo manje problema. Tek kad se ¢ovek nalazi u stanju meditacije, postaje ono
$to istinski jeste, oseéa samog sebe i mozZe da otkrije ko je on. Covek koji je ovladao
veStinom meditacije shvata Sta znaci biti sre¢an samo zbog proste ¢injenice Sto je
ziv, ¢ak i bez bilo kakvih spoljasnjih razloga. Takva osoba moze da bude sre¢na ¢ak
i u najvectoj usamljenosti zato sto joj sam proces zZivota donosi ogromno blazenstvo.
Postaje nalik cvetu, koji se otvara i Siri oko sebe predivan miris. Ona se rascvetava,
sre¢na je zbog samog cvetanja, ¢ak i ako to niko ne primecuje. Cvet uziva u svom
cvetanju, ¢ak i ako nema nikoga u blizini kako bi udahnuo njegov miris i uzivao u
njegovoj lepoti. Takva osoba Siri oko sebe predivne energetske talase, ¢cime sigurno
privladi ljubav i radost drugih ljudi i sve $to joj je potrebno za Zivot. To je ono Sto
nam pruza meditacija — ona nam otkriva radost zZivota i put ka samom sebi. Ali od
svega je najvaznije to Sto je stanje meditacije najzdravije stanje na svetu.

Zauvek ¢u pamtiti dan kada sam prvi put osetio to ¢udesno stanje jedinstva s
vasionom i sa svojom zdravom prirodom. Verovatno je to bio najlepsi dan u mom
Zivotu.

To se dogodilo kada sam posmatrao more, stoje¢i na vrhu planine. Ocaran
predivnim pejzaZzem mora toliko sam uronio u kontemplaciju da sam u jednom
trenutku prestao da razlikujem gde se zavrsava moje telo a gde zapocinje
svetlucanje mora na suncu, kao i stene, vazduh zasi¢en svetlos¢u... Osetio sam
jedinstvo sa celim svetom — ne u metafori¢kom ili figurativnom smislu, ve¢ sam to
osetio fizicki, svojim telom, kao da sam se stopio sa prostorom i rastvorio se u
njemu.

Pritom su iSéezle nametljive, dosadne misli, sumnje, strahovi — sve je iSc¢ezlo;
preostala je samo c¢ista radost postojanja i jedinstva sa svetom. Postao sam deo
prirode — bez strahova i problema, bolesti, sumnji i ose¢aja beznada koji su me
pratili od najranijeg detinjstva.

Postojao je samo jedan, dubok, beskrajno raskosan trenutak postojanja,
predivnog i istinskog postojanja o kome veéina ljudi i ne sluti u vrevi svakodnevnog
zivota. Nastupio je trenutak istine i trenutak zdravlja. Osetio sam da je isceljenje
moguce, da sam na pragu zdravlja, jer, kada sam osetio trenutak istinskog zivota,
znao sam da ¢u mu stremiti uvek iznova; onaj koji stremi s takvom upornoscu kao
ja sigurno ¢e pobediti bolesti, pai samu smrt.

To je za mene bukvalno bilo novo rodenje. Ponovo sam stekao sebe, ceo svet, kao
i sam zivot. Svet je bio ja i ja sam bio svet, medu nama nije bilo nikakvih granica.

Posmatrajuci svet video sam sebe. I obratno, gledao sam unutar sebe i video ceo
svet. U svemu se sastojalo jedinstvo i zdravlje. Da bih to doziveo, bilo je potrebno
samo utonuti u kontemplaciju! Pronasao sam najvece blago na svetu a da se pritom



nisam pomerio s mesta. To je bilo tako lako i za to nije bila neophodna nikakva
priprema.

Tek kada pogledamo unutar sebe i otkrijemo svoje jedinstvo sa vasionom,
mozemo dosegnuti zdravlje, vecni mir i unutrasnju harmoniju.



PRAVILA MEDITACIJE

Sve vezbe treba izvoditi u tihoj i mirnoj atmosferi da nam drugi ljudi ne bi
smetali. Vreva i Sum ljudi oko vas, kada meditirate, prepreke su koje nisu tako
bezazlene.

U prostoriji treba da bude toplo, suvo a vazduh treba da bude svez. Najbolje je
meditaciju raditi u tihoj i povectoj prostoriji koja nije pretrpana suvi§nim
namestajem i brojnim predmetima. Neka atmosfera bude ispunjena svetloséu i
prostranstvom. Stan u kome zivimo utice na nas um. Svetla i prostrana soba sama
po sebi pomaze u prociS¢enju uma. Pretrpana i mra¢na soba istim ¢ini i um osobe
koja zivi u njoj.

Odeca treba da bude udobna, da vas ne steze i da vam u njoj bude dovoljno toplo
i udobno: prilikom meditacije, koja zahteva nepokretnost tela, cirkulacija se
donekle usporava, i to moze da izazove osecaj hladnoce.

Meditaciju treba praktikovati 2—4 sata pre jela ili 4—5 sati nakon jela. Najbolje
vreme je rano jutro (od 4 do 5 sati) ili izmedu 19—20 sati uvece.

Na Stetne navike, kao Sto su upotreba alkoholnih pi¢a i pusenje, morate da
zaboravite: to su nespojive stvari.

Vas hram

Ljudi su od davnina meditirali na posebnim, svetim mestima, koja poseduju
specificnu energiju. Na takvim mestima je lakSe dostiéi stanje prosvetljenja. Jedno
od njih je planina Kurama, koju su ljudi poseéivali u teskim trenucima svog zivota.
Hodocasce na ovo sveto mesto bilo je nac¢in da se dobije podrska duha koji na njoj
zivi, da se od njega dobije pomo¢ u odgovorima na sustinska pitanja. Planina
Kurama se nalazi nedaleko od grada Kjota i prekrivena je kedrovima starim
nekoliko vekova, okruzena drevnim hramovima. Energija ovog mesta je vrlo jaka.

Ali, da biste dostigli harmoniju, nije potrebno da idete na planinu Kurama.
Mozete da napravite sopstveni hram, i to ba$ tamo gde zivite. Mozete i da ga
izvajate snagom svojih misli.

Vet ste shvatili da je u prvoj fazi potrebno da meditaciju praktikujete na
izolovanom i tihom mestu. Kasnije moZete da meditirate gde god zazelite — ne
samo kod kuce, ve¢ i na ulici, pa ¢ak na mestima okruzeni mnostvom ljudi. Jer, vas
istinski hram je uvek sa vama, on je unutar vas a to je vasa dusa.

Ako vam je tesko da odmah i bez pripreme zapoénete s meditacijom u bilo kojoj
situaciji, tada je poZeljno da napravite nesto Sto nalikuje hramu na mestu gde
nameravate da meditirate. Ali najvaznije je da snagom svojih misli kreirate hram
u svojoj dusi — vas unutrasnji hram, koji je uvek s vama i koji ¢e vam pomo¢i da
udete u stanje meditacije uvek i svuda, bez obzira gde se nalazili.



Vezba ,,Mo0j hram”

Zatvorite o€i i zamislite mesto gde se osetate dobro — bez bilo kakvih
ogranicenja. To mozZe da bude hram, stvaran ili zamisljen, udubljenje skriveno
u steni, takode stvarno ili zamisljeno, posebna sveta prostorija, ili bilo koji drugi
kutak prirode gde osecate da vas Stite dobri duhovi koji tamo Zive.

U vasem hramu obavezno moraju da postoje vrata — zamiSljena vrata.
Zamislite vrata koja ¢e se otvarati samo vama, zato $to niko drugi nema, niti
moze da ima kljuc¢ od njih. Kada otvorite vrata, stupate u vase sveto mesto: nije
vazno da li je to hram, soba, ili kutak prirode. Cim stupite u hram, sa etarskih
visina se na vas spusta Cist i beo snop svetlosti koji vam pruza zastitu. Ta cista
bela svetlost ispunjava vase telo i celo vase bice, §titi vas i isceljuje.

Ukoliko ste uspeli da sve jasno i ubedljivo zamislite i osetite svim ¢ulima — vase
isceljenje je veé¢ zapocelo iako ste tek stupili u meditaciju. Usredsredite se na to da
¢e vam se u zamisljenom hramu desiti nesto predivno.

Ovde moZete samo da sedite i kontroliSete svoje disanje. Ti prvi koraci u
meditaciji ¢e biti ono Sto ¢e iz vaSeg Zivota odagnati loSe misli i osecanja, brige i
strahove. Na ovom mestu Cete osetiti snazan oseéaj zdravlja.

Kako u¢i u stanje meditacije

U meditaciji je najtezi pocetak. Um ce se suprotstavljati, sve ¢e vam odvlaciti
paznju, ometati vas i razdrazivati. Zato treba da probate razne nacine ulaska u
meditaciju i izaberete onaj koji vam najviSe odgovara. Sada ¢u vas upoznati sa
nekima od njih.

Pre svega, za meditaciju je potrebno izabrati vreme koje vam najvise odgovara.
Najvaznije je da vam prakse meditacije ne budu u sukobu sa uobi¢ajenim nac¢inom
zivota. Ukoliko vam je zgodnije da meditirate ujutro — radite to ujutro, samo
pripazite da vas ne ometaju misli o predstojecem poslu i opasnosti da na njega
zakasnite. Ukoliko vam takve misli smetaju — meditirajte uvecée, kada obavite sve
poslove. Skucenost prostora u kome meditirate mozete prevladati tako Sto cete
zamisliti da se nalazite u svom vizualizovanom hramu, u kome vam pomazu dobri
duhovi.

Priprema za meditaciju

Sedite na udobnu stolicu tako da vam se noge nalaze na podu. Ki¢cma mora da
vam bude uspravna. Da bi se kicma odrzala u uspravnom polozaju zamislite da ste
u predelu temena zakaceni za beskona¢no dugacku nit, koja stremi visoko u
prostor vasione. To ¢e vam pomoci da se opustite, ispravite kicmu i osetite svoje



jedinstvo s vasionom. Medutim, nastojte da svoje misli zadrZite na zemlji, u svom
telu — da one ne streme ka dubinama vasione i ne slede zamisljenu nit.

Ruke su vam opustene i nalaze se na kolenima. MoZete sedeti u pozi ,lotosa” ili
prekrstiti noge u ,,turskom sedu”. Glava vam je uspravljena, kao i kiéma — vrat i
ki¢ma se nalaze u istoj liniji. KoncentriSite se na svoje telo da biste ga opustili. Prvo
opustite stopala, zatim kolena, butine, itd., sve dok ne dodete do ramena, vrata,
lica, ociju, Cela...

Prvi nacin ulaska u meditaciju

Na plafonu, ili na zidu koji vam je nasuprot, zamislite tacku koja se nalazi malo
iznad nivoa vasih ociju. Zagledajte se u tu zamisljenu tacku, sve dok vam kapci ne
otezaju. Kada se to desi, dopustite o¢ima da se zatvore. Po¢nite da mentalno brojite
unazad od ,50” do ,1”. Uéi ¢ete u stanje u kome nema nikakvih misli i nestalnih
osetanja, nego Cete osecati da slobodno lebdite.

Sada zamislite neku sliku koja vam je poznata — npr. predivan cvet.
KoncentriSite se na njega. Zamislite cvet Sto je moguce detaljnije — njegov izgled,
veli¢inu, oblik latica, zilice na listovima, posmatrajte kapljice rose na njemu...
Osetite njegov miris. Razgledajte cvet pazljivo i istrajno. Ukoliko se budu
pojavljivale neke druge misli — prosto ih odagnajte u stranu i vratite se slici koju
vidite. Postepeno ¢ete nauciti kako da ulazite u to predivno stanje nepomi¢nog uma
i dubokog mira.

Ukoliko vam misli veoma smetaju, iskoristite sledece tehnike:

1. Usredsredite misli na samo jednu stvar, a sve ostale odgurnite i rasterajte, kao
da rasciScavate put pred sobom, kao da gurate planine smec¢a udesno i ulevo od
sebe i kréite put kre¢ucéi se po ravnom i glatkom prostoru.

2. Pazljivo posmatrajte i pratite koja misao bez pitanja ulazi u vasu glavu i pritom
je nemojte gurati od sebe, ve¢ se, naprotiv, uhvatite za nju i promislite je do kraja,
sve dok ona sama sebe ne iscrpi i napusti vas. Tada moZete reci: ,,Kr¢ag mojih misli
se ispraznio do dna”.

Drugi nacini ulaska u stanje meditacije

Umesto koncentracije na vizuelnu sliku, moZete se koncentrisati i na zvuk,
ponavljajuéi u sebi mantru ili molitvu. Takode se moZete koncentrisati i na svoje
disanje, pazljivo posmatrajuéi proces udaha i izdaha, ne skre¢uéi paznju ni na sta
drugo.

Kada vam pode za rukom da bar jednom udete u stanje meditacije, svaki sledeci
put ce biti laksSe. Uvericete se kako je predivno to stanje, kakav umirujuci efekat
donosi, kako blagotvorno deluje na vase zdravlje. Ali to nisu sve moguénosti
meditacije. Pomoc¢u nje mozemo da harmonizujemo i svoja osecéanja.



Sada ste spremni da umirite svoj um kako bi glas unutrasnjeg iscelitelja, koji zivi
u vama i spreman je da vam donese mir, radost, dubok dozivljaj spokojstva i
zdravlja, mogao da se probije kroz njegovu nesnosnu buku.

Ali prvo morate da naucite kako da pravilno izadete iz stanja meditacije.

Kako iza¢i iz stanja meditacije

U meditaciji se moze desiti da udete u stanje potpunog rastvaranja u prostoru.
To je predivno, isceljujuce stanje, ali ne treba zaboraviti da sve dok zivimo na
Zemlji, moramo imati osetaj svog tela. Ako posle meditacije osetite umor,
pospanost, nemate Zelju da se pokrenete, ukoliko ste odsutni, ne orijentiSete se
dobro u prostoru koji vas okruzuje, osecate se odvojeno od stvarnosti — to znaci da
je potrebno da naudite kako da pravilno izadete iz tog stanja.

Od stanja prekomernog lebdenja u oblacima najbolje je da se zaStitite pre
pocetka meditacije. Zamislite kako ste u predelu temena zakaceni za nit. Osetite
kako suprotan kraj niti odlazi duboko u zemlju, prolaze¢i kroz vasu ki¢mu. Covek
je dualno bice koje u sebi spaja zemaljske i kosmicke energije, i na to nikada ne
treba zaboraviti. Mi srljamo u nevolje i bolesti kada se potpuno predajemo
iskljuéivo zemaljskim ili kosmic¢kim energijama. Ne zaboravite da istovremeno
odrzavate vezu i sa kosmosom i zemljom, i tada neée biti nikakvih gresaka. Cakiu
meditaciji ostanite prisutni na Zemlji iako ste, istovremeno, i Cestica vasione.

Kada zavrSite meditaciju, ne Zurite da naglo ustanete i da se vratite svakida$njim
aktivnostima. Pre nego Sto ustanete nekoliko puta stisnite i opustite pesnice i
brojte od jedan do pedeset. Zatim prvo udahnite lagano i plitko, a zatim dublje.
Prepoznajte i osetite svoje telo. Ukoliko je potrebno, ponovo ga pazljivo
preispitajte, deo po deo, odozgo nadole. Ako vam to nije neophodno, osetite telo
istovremeno, kroz percepciju jednog trenutka, tako da vam ga paznja obuhvati u
celosti. Potom napregnite telo, stisnite pesnice jace, ¢vrsto zatvorite oci. Sledeteg
trenutka se opustite. Kada otvorite o¢i, osecacete se veselo, prepuni snage, spremni
da zivite i obavljate poslove. Jo§ jednom duboko udahnite i prilikom izdaha
otvorite oci.

Zatim sedite na pod, povucite kolena ka grudima, a stopalima se ¢vrsto uprite o
pod. Zamislite kako se iz vase ki¢me u dubinu zemlje grana nevidljivo korenje. U
istom ovom polozaju dlanovima obuhvatite nozne ¢lanke (desnom rukom — levi,
levom rukom — desni) i spustite glavu na kolena. Zamislite kako se po nevidljivom
korenju, koje se pruza iz vaseg temena u dubinu zemlje, u vase telo podize mo¢
zemlje. Isceljujuce sile ispunjavaju i zasi¢uju celo vase telo, vrac¢aju vas u stvaran
zivot na zemlji. Osvrnite se oko sebe. Mozda ¢ete uvideti da je svet pomalo
drugaciji. Hodajte malo po prostoriji, snazno se upiruci petama o pod. Ako i dalje
osecate letargiju i zamucenost u glavi, poskocite nekoliko puta udarajuéi petama o
pod.



BUDENJE UNUTRASNJEG ISCELITELJA

SMIRIVANJE UMA

Sada ste spremni da pristupite meditaciji. U ovoj fazi ¢e, kao i ranije, najvaznija
biti smirenost uma.

Smiriti um nije tako komplikovano kao $to nam se ¢ini. Sve $to je neophodno je
da mirno sedite. Da, samo sedite i to je sve, u udobnoj odec¢i i na mestu gde cete se
osecati udobno. Sada mozete praktiéno da probate nac¢ine ulaska i u meditaciju,
kao i izlazenje iz nje. Pritom éete osetiti kako vam meditacija sama od sebe smiruje
um.

Meditacija ,,Jednostavno sedenje”

Izaberite vreme kada nigde ne zurite. Nemojte da pred sobom postavljate
suvise velike ciljeve. Pocnite sa kracom meditacijom, u trajanju od 15 minuta.
Vremenom, duzina prakse i vasa vestina ¢e se povecavati.

Sednite u takav polozaj da vam ki¢cma bude uspravljena, ali ne zategnuta.
Stavite ruke na kolena, s dlanovima okrenutim nagore, jedan preko drugog,
tako da se jagodice palceva dodiruju. Ne zurite — ostanite u ovom polozaju
koliko god je neophodno. Ukoliko osetite unutrasnju snagu i smirenost — znaci
da je polozaj dobro odabran. Poza mora da donosi smirenost i ravnotezu, jer tek
tada mozete otpoceti s praksom. Koristite bilo koji naéin ulaska u meditaciju —
koncentriSite se na tacku, sliku, mantru, molitvu ili brojanje od jedan do
pedeset.

Sada se usredsredite, fokusirajte svu svoju paznju i poc¢nite u mislima da
istrazujete svoje telo — kreéite se odozgo nadole, otklanjajuéi napetost. Cinite to
mirno i opusteno. Registrujte sve senzacije koje se pojavljuju. Oseticete kako je
telo samo od sebe pocelo da se opusta zahvaljujuci paznji. Dopustite da vam se
oci sklope potpuno ili delimiéno.

Registrujte sve Sto osecate. Da li su se pojavile neke sumnje ili napetost? Da
li nesto ocekujete? Zatim popustite sa svojom paznjom, neka slobodno luta.
Oseticete da vam se um opusta, da je mirniji nego sto je bio na pocetku vezbe.
Setite se: u dubini je vasa dusSa ispunjena mirom, a misli, se¢anja, sumnje,
strahovi i o¢ekivanja su prolazni, ono Sto dolazi i odlazi, Sto niste vi. Osetite u
sebi spokojan i dubok prostor, osetite da ste to vi. Iz tog spokojnog i dubokog
prostora posmatrajte svoje misli, ose¢anja, sumnje i o¢ekivanja. Pustite ih da
neusiljeno proticu, prolaze pored vas i odlaze. Nemojte se boriti protiv njih, ne
pratite ih, ve¢ ih samo posmatrajte sa strane kako prolaze pored vas, ne dotic¢uci
vas.



Ponovo istrazujte svoje telo. Kreéite se od temena nadole. Posmatrajte sve
osecaje u telu: toplotu, pulsiranje krvi, ukoéenost, jezu, znojenje dlanova — svaki
detalj. Budite svesni svog tela, ne propustajte nista. Pazljivo posmatrajte svaki
deo svog tela — ¢ak i one delove u kojima niSta ne osecate: usredsredite se na
usnu Skoljku, na zglob i ¢lanke svakog prsta... Zapazite kako mozete svega da
budete svesni — kako prisustva, tako i odsustva osecaja u svom telu. Svesni ste
svog tela, kao i onoga Sto ono oseca, a spoznaja tela ne boli, jer svojom paznjom
primoravate energiju da se krece. Telo u kome se krece energija je zdravo. Telo
u kome je energija blokirana je bolesno. Ve¢ samom paznjom i svesnoséu vi
isceljujete sebe.

Pripremnu fazu ste prosli i osetili ste Sta znaci uéi u stanje isceljenja. Ali cak i
ako to jo$ niste shvatili, vase telo jeste. Telo koje ne ose¢a vasu paznju je kao
svetiljka koja se gasi. Telo koje je obasuto paznjom pocinje da u sebi koncentrise i
isijava svetlost i energiju zdravlja.

Sada je potrebno da izvrSite prelazak na osnovnu etapu ulaska u meditativno
stanje isceljenja. Do sada smo um uposljavali da pazljivo posmatra telesne
senzacije. Sada ¢emo mu dati joS jedan zadatak — da prati disanje.

Meditacija ,,Kontrola disanja”

Disite onako kako obi¢no ¢inite. Jedina razlika ¢e biti u tome Sto ¢ete sada
svesno pratiti ceo proces disanja. Osecajte i postanite svesni sledeteg procesa:
kroz nozdrve udisSete vazduh, koji vam se krete kroz nos i disajne puteve i
ispunjava grudi i stomak. Pratite sve osetaje koji se pojavljuju sa prolaskom
vazduha. Zatim pratite izdah: izdiSete vazduh koji vam prolazi kroz disajne
puteve i ulazi u nozdrve. Sada je on topao; potom vam prolazi kroz nozdrve i
izlazi napolje.

Sada se usredsredite samo na jednu tacku — nozdrve. Posmatrajte kako
vazduh ulazi i izlazi iz njih. DiSite mirno, lagano, necujno. Takvo disanje
smiruje. Ako um i pored toga Zeli da se udalji od posmatranja disanja i pozabavi
se svojim uobicajenim uzurbanim aktivnostima — ne ljutite se na sebe, to je
uobicajena pojava. Mirno i strpljivo ga iznova i iznova vracajte ka posmatranju
disanja. Um ¢e se obavezno udaljavati — takva mu je priroda. Tada samo poc¢nite
ispocetka. U ovom procesu se razvija svest, kada svedocite prirodi svog uma koji
luta tamo gde on Zeli i vi ga svesno disciplinujete. Ako budete dovoljno uporni,
um Ce se na kraju smiriti.

Ukoliko vam uznemirenost i uzrujanost smetaju da se usredsredite na disanje
— samo se vratite za trenutak i propratite svoj um: posmatrajte kako luta, kako
se hvata naizmenic¢no ¢as za jednu, pa za drugu misao. Nemojte se boriti protiv
toga, nemojte pratiti te misli — samo ih posmatrajte kako dolaze i odlaze.



Prihvatite svoj um onakvim kakav jeste, samo ga posmatrajte. Uskladite se sa
sobom. Cim se ovo desi, uznemirenje ée prestati i um ée vam se potéiniti. Sada
moZete da izadete iz stanja meditacije.

Samo lezite i povezZite se sa svim blagodatima sveta

Opsteprihvaceno misljenje je da je Istok lenj, a Zapad energican. Zbog toga su
na istoku ljudi skloniji kontemplaciji i opusStanju. Poslovan zapad osuduje naviku
pasivnosti i ne priznaje da od lezanja mozemo imati bilo kakve koristi. Pritom, na
istoku zivi mnogo vise zdravih ljudi nego na zapadu. Da li nam je smisao zivota u
uzurbanosti? Onaj koji zivi za uzurbanost cescée je bolestan, a na kraju ipak nije
zadovoljan zbog takvog nacina zivota. Ljudi pokusSavaju da uzurbanoscu ispune
svoj Zivot jer strahuju da ¢e ostati prazni. Ali na kraju se ispostavlja da uzurbanost
i jeste ta praznina koja samo iscrpljuje, a ne ispunjava. U onome Sto se
neposveéenom ¢ini kao praznina krije se istinska punoca i bogatstvo Zivota.

Za Coveka sa zapada samo lezati znaci uzaludno gubiti vreme koje bi moglo da
bude posvecéeno zavrSavanju hiljade poslova, reSenju miliona problema i uredenju
svog liénog zivota. Iscrpljujuéi se tako od jutra do mraka, covek pada na postelju
mrtav umoran i spava nemirnim, napetim snom, ¢ak i ne primecujuci da je svojom
vrevom i stresom mnogo viSe problema napravio nego Sto ih je resio.

Istovremeno, potrebno je samo da se opustimo, umirimo um i telo — i prizovemo
sve blagodati sveta koje su nam potrebne, predvodene zdravljem. Ispostavlja se da
nema potrebe da tréimo za njima po celom svetu, krvarimo noge i gomilamo
nervne bolesti.

Dopustite da vam u zivot udu sve blagodati sveta. Potrebno je samo da se
opustite, umirite um, otvorite se prema vasioni i pustite je da vas ispuni. Vasiona
prepuna blagodati ¢e vam doneti sve ono sto vam je potrebno, a, pre svega, podelice
s vama svoje zdravlje.

Meditacija u leze¢em polozZaju

Nije obavezno da meditaciju praktikujete tokom dana. Bi¢e dovoljno da, pre
nego Sto podete na pocinak, odvojite nekoliko minuta za meditaciju. Da biste to
ucdinili, potrebno je da legnete na bok, potpuno izravnate telo i savijete jednu
ruku tako da vam dlan bude oslonac za glavu. Misaono istrazujte svoje telo,
ispitujuéi da li na nekom mestu postoji napetost. Sama vasa paznja ¢e biti
dovoljna za popustanje napetosti. Zatim usredsredite paznju na disanje.
Ostavite po strani secanje na dan koji je iza vas, kao i oCekivanja vezana za
sutrasnji dan. Nekoliko minuta, nakon sto dostignete stanje jasnog i ¢istog uma,
mozete zaspati ¢vrstim i spokojnim snom i dobro se odmoriti.



Sada sledi kompleksnija meditativna vezba koju necete raditi pre spavanja, veé
u posebno namenjenom vremenu za meditaciju.

Meditacija ,,Potpuno opustanje”

Vezbu treba izvoditi u uslovima maksimalne ili potpune izolacije od izvora
zvuka, svetla i drugih razdrazivaca. Najbolje vreme je rano ujutro.

Potrebno je da legnete na leda na tvrdu podlogu, mozete i na pod. Ruke vam
slobodno leze pored tela, dok su vam noge blago razmaknute, u prirodnom,
opustenom polozaju. O¢i su vam zatvorene. Ruke vam leze duz tela, s dlanovima
okrenutim nagore, prsti su vam polusavijeni, nozni ¢lanci su s blagim otklonom
u stranu, glava vam je okrenuta blago u stranu (zato Sto glava ne moze da lezi
ravno bez napetosti vratnih misi¢a). Usta su vam blago otvorena, a jezik
priljubljen za gornje nepce, kao prilikom izgovaranja slova ,t”. Polusavijen
polozaj prstiju na rukama omogucava brzo opusStanje miSica, poloZzaj
razmaknutih clanaka olakSava opusStanje noznih miSi¢a. Glava okrenuta u
stranu omogucava opustanje misi¢a ramena i vrata.

Blago otvorena usta, sa opisanim polozajem jezika, najudobniji je polozaj za
opustanje misi¢a lica. Zatvorene oci pomazu vam da se bolje koncentriSete. U
tako pravilnom i opusStenom polozaju normalizujte disanje — ucinite ga
ujednacenim, mirnim, plitkim i ritmickim.

Usredsredite se na vrhove noznih prstiju. Zatim lagano usmerite paznju na
listove, butine, stomak, grudi, podbradak, usne, vrh nosa, ¢elo. Zamislite kako
sva vaSa paznja zaranja duboko u mozak. Sada nastavite ovo ,putovanje paznje”
u obrnutom smeru — od mozga ka ¢elu, nosu, usnama, podbratku, grudima itd.
— do vrhova noznih prstiju. Zatim ponovo usmerite paznju s jednih delova tela
na druge, istovremeno ponavljajué¢i u sebi: ,Moje ruke, noge i celo telo se
opustaju”. Ne treba stvarati osecaj teZine i toplote u oblasti ¢ela i slepoocnica —
oni moraju da ostanu hladni.

Sada se treba usredsrediti na vrh nosa i zadrzati o¢i u tom iskoSenom
polozaju, istovremeno ¢ineéi udah i, uz kratko zadrzavanje vazduha, naciniti
izdah. Prilikom izdaha oci treba da vam budu u normalnom polozaju. Ovo treba
ponoviti 9—13 puta, sve dok ne osetite kako vam telo pada u ambis. Prilikom
iskosenog polozaja ociju, u prvim danima praktikovanja ove vezbe, moze vam
se pojaviti blaga glavobolja koja ¢e brzo proc¢i. U tom slucaju, vreme trajanja
ovog dela vezbe mozete malo da skratite. Ali potrebno je da nastojite da ga
postepeno povecavate.

Sada se nalazite u stanju kada nisu opusteni samo misi¢i — ve¢ i nervi, kao i
psiha. Potrebno je da umirite i mentalnu aktivnost. Pokusajte da zamislite jasnu
sliku plavog neba. Obiéno to ne uspeva odmah i mozete se pomoci
jednostavnom vezbom. Zamislite drvo sa zelenom kro$Snjom. Vas pogled
misaono klizi duz stabla, odozdo nagore, i dostiZze zelenu kros$nju na cijoj
pozadini ¢e se videti nebo. Potrebno je samo da paznju pomerite malo u stranu



od krosnje i ugledacete plavo nebo. Sada se vas zadatak sastoji u tome da sliku
jarko plavog neba sto je moguce vise zadrzite pred o¢ima. Na pocetku ¢ete uspeti
da je zadrzite 2—3 sekunde.

Potrebno je da uporno, dan za danom, bukvalno za nekoliko sekundi,
produzite ovo vreme. U ovim trenucima mozak se naporno koncentrise,
prakticno se iskljuéuju sva c¢ula, a miSi¢i i nervi vam se kona¢no potpuno
opustaju. Karakteristi¢an osecaj je odsustvo tezine fizickog tela — imacete osecaj
kao da lebdi u vazduhu.

Sada je potrebno pravilno da zavrsite vezbu, da izadete iz stanja opusStenosti
— jer pogresnim izlazenjem mozete da ponistite sav pozitivan efekat.

Prvo $to je potrebno da uradite je da uspostavite aktivhu vezu izmedu miSic¢a
i mozga, da ukljudite sva cula. Potrebno je da osetite svaki deo tela, podlogu na
kojoj lezite, mesto na kome se nalazite, kao i da povratite osec¢aj za vreme.
Jednom recdju, da uspostavite kontakt sa svojim telom i okruzenjem. Zatim
morate da se usmerite na povratak aktivnom Zzivotu u koji ¢ete ué¢i odmorni,
mirni i sreéni i slatko se protegnuti.

Protezudi se, potrebno je da istegnete sve miSice i tetive, da protezete i uvijate
leda, kao da cedite peskir. Protezanje je generalno vrlo korisna vezba koju treba
praktikovati kad god Zelite jer ¢e vam pric¢injavati zadovoljstvo. Pokusajte
nekoliko puta da zevnete, da biste tonizirali svoj respiratorni sistem. Stavite
ruke u pocetni polozaj, pored tela, zatim ih podignite vertikalno, pa istovremeno
zevnite ili nacéinite dubok udah.

Sada opet stavite ruke u pocetni polozaj (duz tela). Nakon toga ¢e automatski
doc¢i do izdaha, usled cega neko vreme necete imati zelju da diSete. Kada se ova
prirodna pauza u disanju zavrsi, izdahnite, istovremeno savijaju¢i noge u
kolenima — prvo levu, pa desnu. Okrenite se na desni bok, desni lakat izbacite
napred, u visini ramena, levi dlan spustite na podlogu na kojoj lezite, pored
desnog lakta. Zatim zauzmite poziciju ,Cetvoronoske” (polozaj na kolenima i
laktovima), ali pritom ne podizudéi glavu s poda. Radec¢i ovu vezbu, potrudite se
da ne zateZete trbusne misSice.

U ovakvom polozaju nacinite nekoliko slobodnih udaha i izdaha, a zatim na
jednom od udaha sednite na pete i opusSteno se uspravite. Otvorite oéi i
protegnite se. Posle toga ustanite i vratite se svojim obavezama.

Priblizite se zdravlju prostim stajanjem i hodanjem

Kada ste ovladali vezbama staticke meditacije, moZemo da predemo i na druge
oblike. Mozemo jednostavno da sedimo, hodamo, stojimo, bavimo se svojim
uobicajenim poslovima — a da pritom budemo u meditativnom stanju.

Izadite napolje, na vazduh, ali ne sa nekim ciljem, kao $to obi¢no ¢inite — ve¢ to
uéinite bez ikakvog cilja. Cak i takav cilj, kao $to je ,bavljenje meditacijom”,
izbacite iz svoje svesti. Ne postavljajte sebi ciljeve jer ¢emo biti najuspesniji upravo
u onim aktivnostima u kojima ne zadajemo sebi cilj da uspemo. Postavljeni cilj i



borba za njegovo dostignucée je put ka porazu. Odsustvo cilja predstavlja slobodu,
a sloboda je put ka pobedi.

Meditativno hodanje

Izadite na otvoren prostor kao S$to su park, basta ili bilo koje drugo mesto gde
postoji staza najmanje duzine 25-30 koraka. Stanite na jedan kraj staze i
usmerite um ka unutrasnjosti svog tela. Osetite kako vam je uspravljena ki¢ma,
kako vam ruke slobodno vise pored tela. Dlanove lagano sastavite i drzite ih
ispred ili iza leda. Oc¢i usmerite u tacku koja se nalazi priblizno tri metra ispred
vas, na nivou zemlje. Neka pogled sve vreme bude usmeren u tacku koja se
nalazi na zemlji, tri metra ispred vas — tada vam vid nece biti ometen stvarima
iz neposrednog okruzenja. Po¢nite mirno, spokojno i ravnomerno da koracate,
svojim uobicajenim tempom, ali ne suviSe brzo i uzurbano. Izaberite tempo i
nacin hoda u zavisnosti od stanja u kome se nalazite. Ukoliko ste pospani, ili vas
opsedaju misli, koje kao da vas uvlace u mocvarno blato, hodajte energic¢nije.
Ukoliko ste uznemireni — hodajte sto mekse i ujednacenije. Dodite do kraja
staze i zaustavite se. Nekoliko puta udahnite i izdahnite, koncentrisuéi se na
telo. Okrenite se i vratite se nazad. Sada se pazljivije usredsredite na osecaje
koje imate u nogama. Posebnu paznju obratite na senzacije koje vam se javljaju
u stopalima prilikom dodira sa zemljom. Osetite ceo niz kontinuiranog
dodirivanja stopala sa zemljom, zatim podizanje stopala od zemlje i razmaka
medu koracima.

Vezbajte strpljivost i svaki put iznova vracajte um na te senzacije c¢ak i ako
bude lutao, a to ¢e se sigurno desiti, jer mu je takva priroda. Iznova i iznova
fokusirajte um i pre ili kasnije ¢ete primetiti kako vas misli napustaju, a dusa se
ispunjava stanjem lakoce, mira i blazenstva. To znaci da je um prociSéen — a
zajedno s njim se prodistilo i celo vase bice.

Ako um bude lutao i ako ga budu ometale ne samo misli, ve¢ i vase
neposredno okruzenje, samo dopustite da sve Sto ste videli i ¢uli prode kroz vas,
bez zadrzavanja. Neka vam se okruzenje ne zakaci za um, ne povlaci ga za sobom
— ve¢ neka prolazi mimo vas, ne doticudi vas.

Nakon hodanja, postepeno mozete preci i na tréanje. Da, tréanje takode moze
postati meditacija! Meditativno tréanje, propraceno koncentracijom na telo,
sli¢no je tréanju u mestu, pri ¢emu je lako i neopterec¢ujuce. Ono nas priblizava
zdravlju ne samo tela, ve¢ i duse i uma.

Meditativno trcanje

Potrebno je da udete u opusteno meditativno stanje i koncentriSete se na
procese koji vam se odvijaju u telu. Pre svega pocnite da upraznjavate male i
meke skokove, jedva podizuci stopala od zemlje i ne obraéajuci paznju na brzinu
napredovanja. Isprva moZete da skakucete napred skoro neprimetno.



Usredsredite se na disanje, a zatim se mentalno koncentriSete na noge, nozne
miSice, koji lagano vibriraju; oseti¢ete zadovoljstvo od vibracije koja vam
protice celim telom.

Nemojte pokusavati da trcanjem predete velike razdaljine — za prvi put ¢e biti
dovoljno da predete nekoliko metara. Vremenom ¢e vam trcéanje postajati sve
lakse, ali ¢ak i kada vas noge ponesu, potrebno je da ogranicite brzinu. Potrudite
se da svaki put tréite Sto dalje. Dalje, ali ne daleko. Dalje — ali ne i brze.

Nakon trcanja lezite na tvrdu i ravnu podlogu tako da vam se noge nalaze
iznad nivoa srca, pa u tom poloZaju ostanite polovinu vremena koje ste posvetili
tréanju. To ¢e vam pomo¢i da rasteretite srce i da izbegnete razne neprijatne
senzacije u telu, srcu i krvnim sudovima.

Ukoliko u toku tréanja osetite da su vam noge umorne a srce vam radi sa
naporom — nemojte uskratiti sebi zadovoljstvo da se zaustavite i neko vreme
provedete leze¢i na travi ili pesku. Najvaznije je da zapamtite: trcite zbog
ozdravljenja, a ne da biste se opteretili i postigli rekorde.

Smirivanje uma pomocu haoti¢nih pokreta

Nas zadatak je da dostignemo stanje smirenog uma i isceljenja u kome se budi
glas naSeg unutrasnjeg iscelitelja, tj. kada od vasione, s kojom se stapamo u jednu
celinu, pristize isceljenje. Glas unutrasnjeg iscelitelja nije nista drugo do li onaj deo
nas koji je u jedinstvu s vasionom i poznaje sve njene zakone, pa tako i zakone
isceljenja.

Istrazili smo nekoliko nacéina kako da umirimo usplahireni i bolesni um i
dovedemo ga u stanje isceljujuce tiSine. Postoji jo$ jedan nacin koji mozda nije
pogodan za sve, ali je veoma zanimljiv zbog svojih rezultata, koji su neocekivani, i
tim pre iznenadujudi.

To je meditacija pomocu aktivnih kretnji u haoticnom, neodredenom tempu i
ritmu. Poznato nam je da je za zaustavljanje uma potrebno da on prepusti vodstvo
Razumu, da se ne¢im zaokupi: pasivnim posmatranjem disanja, nekog drugog
zamisljenog oblika ili usredsredenos¢u na molitvu. U dinamickoj meditaciji ni¢im
ne zaokupljamo um, ve¢ ¢e se on iskljuciti zbog stanja Soka u kome se nade. Kada
se bavimo dinamickom meditacijom, um jednostavno necée shvatiti sta radimo —
njegova zemaljska i pravolinijska logika nece biti u stanju da shvati smisao onoga
Sto se deSava. Ne shvatajuci sta se desava, on dozivljava Sok i utihnjuje. I upravo u
tom stanju, kada sa prizemnog uma spadnu okovi, ozivljava i izranja nasa istinska
priroda — zdrava, sveznajuca, spremna da nas isceli od svih bolesti! Niste znali da
u vama postoji takva istinska priroda? Tada je pravo vreme da je otkrijete pomocu
dinamicke meditacije.

Meditacija je potpuno bezbedna. Strah koji moZete da iskusite nije strah od neke
opasnosti, ve¢ od susreta sa samim sobom. To je strah uma da ¢e morati da se
zaustavi i ustupi mesto nasoj istinskoj prirodi. Mi se ponekad zaista plasimo sebe
kakvi jesmo, plasimo se da zavirimo u svoju dusu, da u njoj ne bismo ugledali neka



strasna cudovista s kojim ne Zelimo da se sretnemo. Nemojte se plasiti, tamo nema
¢udovisSta. Ono Sto nam se moZe ucéiniti kao ¢udoviSta, samo su nasi nereSeni
problemi koji nam se ¢ine strasnim. Ali bi¢e dovoljno da iskreno i neposredno
pogledamo u oéi strahovima i svedo¢imo kako oni nestaju. Sto vi$e budemo bezali
od strahova, od susreta sa svojim ¢udovistima — problemima, u recipro¢noj meri
¢e nas oni brze sustizati, i isto tako ¢emo iza leda osetiti njihov vreo dah. Medutim,
kada se zaustavimo, okrenemo se licem prema njima i hrabro ih pogledamo u o¢i
— shvati¢emo da nicega nije trebalo da se plasimo, a strah ¢e se istopiti pred nasim
oc¢ima kao jutarnja magla — od nje nista nece ostati.

Ko je u pravu?
Reka koja nosi svoj tok,

Ili stari grab, koji se ne povija pod vetrom?

Nemojte se plasiti susreta sa samim sobom. Problemi i strahovi koji vam
nastanjuju dusu prestaju da budu ¢udovista kada naucite da se od njih izbavite u
meditaciji. A u meditaciji je sve moguce — pa tako i izbavljenje od najstrasnijih
(tacnije, oni nam se samo c¢ine takvim) ,,éudovista”. Li¢no ¢ete se uveriti u to.

Dinamicka meditacija

Meditirati treba praznog Zeluca, u samo¢i, u praznoj i prostranoj sobi, sa
minimalno odece na sebi, ili odeveni u nesto sto je lagano, komotno i $to vam
ne sputava pokrete.

Prvo treba ledi ili sesti u udoban i opusten polozaj i nekoliko minuta disati
kroz nos. Medutim, disanje ne treba da bude uobic¢ajeno, ve¢ brzo i prilicno
duboko, neujednaceno i haoti¢no. Dubinu i brzinu disanja treba postepeno
povecavati.

Zatim cete osetiti kako vam telo, zbog takvog nacina disanja, oseta potrebu
da se pokrene. Ustanite i omogucite mu da se kre¢e onako kako ono Zeli. Recite
sebi: ,Bi¢e ono Sto ¢e biti” — i nemojte nista potiskivati u sebi, ve¢ imajte
poverenja u sebe, u svoju istinsku prirodu, i dopustite da se dogodi sve ono Sto
treba: plesite, skacite, trzajte se, radite odsec¢ne ili ravnomerne pokrete, valjajte
se po podu — Stagod bilo, samo radite bas ono $to hocete, ne marec¢i ni za kakva
spravila” — jer ovde ne postoje nikakva pravila. Sami sebi ste najvaznije pravilo!
Mozete da se smejete, vicete, urlate, zavijate — sve Sto zazelite. Radite to
nekoliko minuta.

Posle nekoliko minuta se zaustavite i ,skamenite” u polozaju u kome ste se
zatekli. Energija koja se u vama probudila u toj nepomic¢nosti ¢e zapoceti svoj
isceljujuéi posao unutar vas.



Zatim dopustite sebi jos nekoliko minuta plesa, skakanja, smeha ili vristanja
— 1 oseticete kako ste se prodistiti, kako vas iznutra preplavljuje radost i osecaj
slavljenja zbog onoga Sto ste doziveli.

Ponovo se ,skamenite” i izadite iz meditacije.

Iako samo deli¢cem bica, iako samo za trenutak, sigurno ste osetili Sta znaci biti
u stanju mirnog uma. Osetili ste isceljuju¢u energiju koja je ugradena u njega. Sada
je potrebno da tu probudenu isceljuju¢u silu, koju ste otkrili, usmerite na
sopstveno isceljenje.



POGRESKE PRILIKOM MEDITACIJE

Najveca greska je pristupati meditaciji oéekujuéi rezultate. Ocekivanje rezultata
samo po sebi postaje zamka za um, koji se vezuje za to oc¢ekivanje i ne moze da vas
pusti, ne moze da vam dozvoli da udete u stanje meditacije jer je fokusiran na misli
o rezultatu. Zbog toga je tako vazno pristupati meditaciji ne ocekujuéi nista od nje.

Druga greska je prekomeran trud. Ukoliko se jako trudite da sve uradite Sto je
moguce bolje — takode niSta necete postiéi. Truditi se takode znaci upasti u zamku
uma, koji je odlucio da sve uradi ,pravilno” i ,kako je potrebno”. Oslonite se na
svoju istinsku prirodu; ne postavljajte pred sobom nikakva pravila — odbacite ih,
recite sebi: ,,Ne postoje nikakva pravila, ja sam slobodan”. Tada se moze desiti ¢udo
— ¢udo meditacije, prosvetljenja ili isceljenja. Ne ocekujte nista, ne trudite se —
samo dopustite da vas proZzme stanje meditacije, samo dozvolite sebi da u njega
utonete.

Treca greska je sledec¢a: nakon Sto smo postigli i neznatan uspeh u meditaciji,
smatramo sebe razli¢itim od drugih ljudi, u tom smislu da posedujemo neko
posebno ,znanje”. Pravo znanje je skromno i tiho, ono ne izjavljuje da je
superiorno, to ¢ak i ne osec¢a. Ukoliko vam se uéini da ,znate nesto Sto ne znaju i
ne shvataju drugi” — znaci da vi zapravo nista ne znate i ni¢im se ne razlikujete od
drugih osim poja¢anom gordoscu. Ali gordo$¢u necete nikoga iznenaditi — od tog
poroka pati veéina ljudi. Ne postoji nista ¢ime biste se ponosili. Cim ste poceli da
gledate na druge s visine i smatrate da vam je dostupna istina koju oni ne znaju, vi
ste na laznom putu. Meditacija nije sredstvo za dostizanje nekog narocitog polozaja
u drustvu, niti je sredstvo da postanemo sveci, prosvetljeni, ili da zadobijemo neke
posebne osobine. Vecina nas je na ovaj svet dosla ne zato da bismo postali sveci ili
prosvetljeni, ve¢ da bismo bili obi¢ni, normalni ljudi, ukoliko podrazumevamo da
je normalno biti zdrav i sre¢an, a ne bolestan i sklon neprilikama. Neka meditacija
od vas uc¢ini normalnu i zdravu osobu, a ne nadmenog ¢urana koja se ponosi svojim
navodno posebnim znanjima.

Cetvrta greska: nakon $to u meditaciji dostignemo stanje blaZenstva i radosti, mi
uvek i svuda pokuSavamo da ostanemo u tom stanju i da ga iznova ponavljamo.
Takvo stanje ne dolazi po narudzbini i ne mozemo uvek da boravimo u njemu.
Ukoliko budemo pokusavali da udemo u njega na vesStacki nacin, kao i da prisilimo
sebe da budemo blagi i isijavamo svetlost, na nasim licima ¢e se okameniti ruzan i
neprirodan osmeh, ili éak zlonameran, kojim ¢emo uz poteskoce prikrivati nase
nezadovoljstvo. Sta moze biti gore od izve$tadene radosti?

Omogucite vasim osec¢anjima da budu prirodna. Ukoliko osetate gnev — besnite,
dopustite gnevu da tece slobodno; samo ¢ete ga se tako osloboditi. Ukoliko budete
pokusavali da potisnete gnev vestackim osmehom — samo ¢ete ga ugurati u svaku
¢eliju svog bic¢a odakle ¢e on svakog trenutka isticati mimo vase volje, i vas vestacki
osmeh nikoga ne¢e obmanuti, jer ¢e ljudi osecati zlo koje iz vas izbija.



Radujte se ukoliko radost dolazi spontano. Radujte se ukoliko se to stanje
pojavilo u meditaciji. Ne trudite se da ga ponavljate uvek iznova; ne ocekujte ga i
ne prisiljavajte sebe na takvo stanje — samo tada ¢e vam ono ponovo do¢i. Radost
ne trpi nasilje. Ako ste iskusili ovo stanje, to je sjajno, ali zaboravite na to iskustvo,
ne vezujte za njega svoj um i tada ¢e se ono ponoviti.



ZIVOTNA RADOST — OSNOVA ISCELJENJA
Tuga je bolest

Niste dobro raspolozeni? Potisteni ste i uvek tuzni? To znaci da nesto nije u redu
s vasim zdravljem. Mozda se to jo$ nije ispoljilo, ali iznutra ste ve¢ bolesni. Ukoliko
nastavite da budete neraspolozeni, bolesti ¢e se razvijati i manifestovati.
Pogorsanje raspolozenja je prvi znak bolesti. Otkloniti simptome bolesti pre nego
Sto se ispolje u vidu telesnih bolesti — najbolji je nacéin preventive.

Lose raspolozenje svedoc¢i o tome da su vase telo naselile negativne energije. One
stvaraju neprijatnost, tugu i neraspolozenje. Negativhe energije narusSavaju
prirodan i zdrav energetski tok u nasem telu. One stvaraju zone zastoja, crpe
zdravu energiju i umesto nje stvaraju rupe u etericnom telu. Iz tih rupa u fizickom
telu kasnije nastaju patoloske promene unutrasnjih organa. To je razlog zbog cega
je lose raspolozenje put ka bolesti. Zivotna radost je put ka zdravlju.

Ali radost ne dolazi onda kada je naru¢imo. Ona ne moze da se proizvede na
vestacki nacin. Mozemo je posti¢i samo prirodnim putem. A prirodni put je put
meditacije; to je nadolazenje radosti onda kada je ne ocekujemo.

Mozda cete izjaviti da u zivotu ima tako malo radosti i da je tuga prirodnije
stanje? Tako razmiSljate samo zato Sto vam nije poznato da ne postoji nista
prirodnije od radosti. Tuga nastaje u naSem umu na veStacki nacin i ona je,
zapravo, obmana uma. Um se vezuje za prozivljene tuzne trenutke Zivota, ili za
strahove zbog onih buduc¢ih, jos§ uvek neprozivljenih trenutaka, i produbljuje tugu
i strahove u sadasnjem trenutku koji bi sam po sebi, bez Stetnog uticaja uma, bio
nesputan, prociS¢en od tuge i strahova. Jer, sadasnji trenutak nam uvek pruza
velike moguénosti. Njegov proces joS uvek traje, jos uvek se nije potpuno ostvario,
ali se on desava ovde i sada, 1 samo od nas zavisi kakav ¢e biti — svetao i radostan,
ili vestacki, koji za sobom povlaci sve nepostojece (ili o¢ekivane) tuge.

Pokazacu vam cistotu i nepomucenost sadasnjeg trenutka, pokazaéu vam svu
njegovu otvorenost radosti, da biste u sebi mogli da otkrijete radost, Sto znaci i
zdravlje — u svakom trenutku zivota. U slede¢oj meditaciji ¢ete sigurno dostiéi to
stanje. Odbacic¢ete masku lazne tuge i zaljenja i postati ono Sto zaista jeste.

Zimski sumarak.
Mesec. Stojim, zaboravivsi na to,

Da treba da tugujem...

Meditacija ,, Ko sam ja”?



Izaberite mesto na kome mozete da se osamite bar na sat vremena. Sednite u
udoban polozaj, zatvorite o¢i, duboko udahnite i izdahnite. Nadalje diSite sporo,
odmereno i necujno. Usredsredite se prvo na disanje da biste usli u meditativno
stanje, a zatim postepeno ,premotavajte”, ispred svog misaonog vidnog polja,
ceo zivot: svega Cega mozZete da se setite od najranijeg detinjstva, najvaznije
dogadaje iz vaseg tinejdzerskog doba, mladosti, zrelog doba... Pogledajte na svoj
zZivot sa strane, kao posmatrac. Nastojte da se ne zaglavljujete u pojedina¢nim
epizodama svoje proslosti, ne prepustajte se osetanjima, zaljenjima, ve¢ samo
posmatrajte i propustajte pred o¢ima svoj zivot, sve dalje i dalje, kao posmatrac
sa strane. Neka proslost koja vas je posetila ode, prode mimo vas, nestane u
zaborav...

Ponovo duboko udahnite i izdahnite. Usredsredite se na osetaje u svom telu.
Osetite svoje telo kao izdvojeno od svega — od drugih ljudi, od proslosti i
buduénosti. Sami ste, potpuno ste sami u ovom svetu, viSe nema nikoga i nema
nic¢ega. Ne postoji proslost, niti buduénost. Osetite svoju usamljenost. Nastavite
lagano i ravnomerno da diSete, usredsredeni na svoje disanje.

Sada zamislite da ste tek dosli na ovaj svet — bas takvi kakvi ste trenutno, pri
cemu ste se odmah kao takvi obreli u vasem sadasnjem zivotu — a pre toga nista
nije postojalo. Sva ta proslost koja vam je prodefilovala ispred o¢iju samo je vasa
fantazija, plod uobrazilje. Vi ste sve to uobrazili — i odgurnuli ste plod vase
uobrazilje Sto dalje od sebe. Sve je nestalo; toga u sustini nikada nije ni bilo.
Postoji samo ono §to je sada — tek sada ste stigli na ovaj svet.

Pogledajte na sebe i svoj zivot sa strane — upravo ste dosli ovde i sve to videli
prvi put. Posmatrajte koliko god Zelite. Ne postoji ni proslost, niti budu¢nost —
postoji samo ono Sto je sada.

Videcete nove moguénosti koje niste videli ranije. Shvati¢ete da u sustini
treba da radite ono Sto zaista Zzelite. Iznenadicete se zbog Cega ranije niste
shvatili Sta je potrebno da radite. Zapitacete se: , Kako ranije nisam video(la)
ono $to mi je potrebno?”

Oseticete neponovljivost i radost sadasnjeg trenutka. Spoznacete da on krije
brojne moguénosti koje niste ranije primecivali zato Sto ste na svet gledali
zamucenim oc¢ima koje nisu videle najjasnije. Sad su vam se o¢i otvorile — i vi
ste dobili svez pogled na stvari. Osetili ste punotu sveta, koju ranije niste
primecivali. Od sada ¢e ona uvek biti s vama.

Ako je redovno praktikujete, ova meditacija moze potpuno da vam promeni
zivot, otkrivajué¢i vam nove aspekte Sopstva.

Biti tuzan — znaci biti bolestan. Tuga proizvodi negativne energije u telu i izaziva
bolesti. Veseli ljudi se razboljevaju mnogo rede nego oni koji su potisteni. Veseli
ljudi, ¢aki ako se razbole, boluju od laksih bolesti i brze ozdravljaju. Medutim, gresi
onaj koji sugerise sebi i drugima: ,,Veseo sam! Radujem se! Sve volim!” Radost i



ljubav prema Zivotu i svetu — nisu osec¢anja koja pristizu kada ih pozovemo. Po
porudzbini mozete u sebi da izazovete samo privid tih svetlih osetanja, samo
spoljasnju dobronamernu masku. Spoljasnja blaZzena maska ne znaci da je ¢ovek
zaista dobar i druzeljubiv. Ogradite se od ljudi sa izveZzbanim osmehom i sa
namestenim sre¢nim izrazom lica! Od takvih ljudi ne mozete da ocekujete nista
dobro.

Istinska radost i blagost prema svetu mogu se dosti¢i samo u meditaciji — kada
nemamo za cilj da dostignemo to stanje i kada uopste ne o¢ekujemo od meditacije
nikakve rezultate. Eto zbog ¢ega su toliko nesre¢ni ljudi koji ne znaju za meditaciju
— oni su naucdili iz svetih knjiga da treba da budu ljubazni i da vole druge, pa se
trude da navuku na sebe masku dobrote i ljubavi, ne znajuéi da Sto viSe navlace tu
masku, toliko se vise suprotnih, pogubnih oseéanja akumulira iznutra, vise
neispoljenog gneva se gomila i truje ¢oveka. Meditacija nas uc¢i da budemo
prirodni. Meditacija proizvodi prirodnu radost, onu koja ne dolazi po porudzbini,
ve¢ od punoce postojanja, jedinstva sa svetom. Samo takva radost, koje se prirodno
stvara u grudima i izbija na povrsinu iz dubine bic¢a, koja prirodno svetluca u
osmehu c¢ak i protiv nase volje, samo je takva radost isceljuju¢a. Osmeh koji nije
usiljen nego je i protiv svoje volje istinski osmeh isceljuju¢e radosti. Osim
meditacije, ja ne znam za drugi nacin kojim se moze dosti¢i ovo ¢udesno i blazeno
stanje.

Meditacija nas uc¢i kako da svaki put iznova dosegnemo radost i punocu
sadasnjeg trenutka postojanja. Ona nam pomaze da otkrijemo sve dubine trenutka
kada odstupaju proslost i buduénost, a ostaje samo ¢ista radost postojanja, ovde i
sada. Meditacija je radost. Radost je zdravlje. Zdravlje je Cista energija vasione koja
ispunjava nase bice.

Meditacija na plamen svece predstavlja moc¢no sredstvo ozdravljenja, jer je
energija plamena srodna energiji vasione, kao i energiji ¢ovekove dusSe. Plamen
svece postaje most izmedu okeana energije vasione i ljudske duse; on omogucava
da se sliju u jednu celinu dve radosti — radost postojanja vasione i radost postojanja
duse. Dvostruka radost ispunjava celo nase bite, nase neposredno okruZenje i
stvara jedinstvo sa svetom, koji nas ispunjava neiscrpnom isceljuju¢om radoscu.

Meditacija ,,Sveéa postojanja”

Upalite svecu i sednite ispred nje u pozi za meditaciju. Neka vam oc¢i budu
otvorene. Usmerite svu paznju na plamen svece; odgurnite misli u stranu i
navikavajte se da ne reagujete na okolne zvuke, slike i predmete koji vas
okruzuju. Ostavite van granica paznje i Sum iza prozorskog stakla, razgovore iza
susednog zida i brige u toku dana, koji je iza vas.

Ukoliko vam je teSko da odmah uklonite sve misli — razmisljajte o sveci, o
njenom plamenu; posmatrajte ga pazljivo, razgledajte njegov oblik, kako se
menja, razmisljajte generalno o vatri, o povezanosti vatre sa energijama
vasione, 0 njenoj vezi sa energijom vase duse. Osetite jedinstvo ove prirode,



osetite jedinstvo s plamenom i kroz plamen — jedinstvo s vasionom. Plamen je
povezujuca nit, provodnik koji vodi vasu dusu po putevima Vasione, uznoseci je
u sfere ¢istog duha.

Kada vas potpuno prozme dozivljaj elementa vatre i vaseg jedinstva s njim —
nestace granice tela, nestace osetaj za vreme i prostor, a javice vam se osecaj
svetlosti u grudima, kao i to da na isti nacin svetle sva zZiva i neziva bica na
zemlji. Ta istinska svetlost postojanja i sve $to nas okruzuje, kao i mi sami — ima
prirodu svetlosti; ceo svet je jedna celina, sve u njemu je medusobno blisko i
srodno zato Sto postoji samo ta svetlost, koja i jeste nasa istinska priroda. Osim
svetla — nicega nema. Samo svetlost — i radost, radost i svetlost. To je priroda
sveta i nasa sopstvena priroda. Ta svetlost je bila, jeste i postojace zauvek. Nista
i nikada je nece ugasiti. Dakle, i vi ¢ete takode ve¢no postojati. Spoznaja ove
istine donosi ve¢nu i nezaboravnu radost postojanja.

Mozda vam ova meditacija nece uspeti iz prvog pokusaja, ali je stalno ponavljajte
— i svaki put ¢ete biti blizi svetlosti istine, osecaju Cistog svetla i radosti postojanja.
Pre ili kasnije ¢e taj osecaj do¢i, a sa njim i neposredno iskustveno znanje o prirodi
sveta, koje ¢e postati samo vasa svojina.

Kada osetite istinsku radost, pustite je od sebe, nemojte je vezivati, nemojte je
zadrzavati za sebe. Prelepu i slobodnu pticu ne treba drzati u kavezu jer ona tada
viSe nece biti lepa — izgubice svoju prirodu. Isto je i sa radoscu koju ste iskusili za
vreme meditacije — ne plasite se da ¢ete je izgubiti, otpustite je, ne vezujte je, i samo
tada ¢e vam se ona uvek ponovo vracéati. Radost postojanja ne trpi ropstvo i nasilje.
Ne primoravajte sebe na radost. Jednostavno znajte da ¢e se ona vratiti. Mozda ¢e
se jednom vratiti i zauvek ostati sa vama.



OTKRIJTE ISTINSKU LJUBAV U SEBI
Prikupljanje Zivotne energije

Mozda ste primetili da su optimisticni i veseli ljudi — snazni ljudi. Slaba osoba je
sklonija potiStenosti i patnjama. Zivotna radost u velikoj meri znaéi prisustvo
Zivotne energije.

Zivotnu energiju u svakodnevnom Zivotu éesée gubimo nego $to je akumuliramo.
Ona se trosi na negativna ose¢anja, na prekomerno obrac¢anje paznje na sitne brige,
koje, u sustini, ne zavreduju nasu paznju.

Meditativne vezbe ¢e vam pomoci da prikupite Zivotnu energiju. Preporucujem
vam jednu od svojih omiljenih vezbi, koja je veoma drevna. Ona postoji veé
nekoliko hiljada godina i naziva se ,,Veliko drvo”. Ve¢ dugo se praktikuje na Istoku.

Korenje drveca prodire duboko u zemlju, a kros$nja se umiva vetrom i prima
energiju od suncevih zraka. Drvo je dete zemlje i neba, i upravo zbog toga ono moze
da bude toliko jako i izdrzljivo. Mi, ljudi, takode smo deca zemlje i neba iako na to
zaboravljamo. Zasto i covek ne bi postao kao drvo, koje dobija energiju zemlje i
neba, koji mu daju moc¢ i snagu? Kada i mi, poput drveta, nau¢imo da se hranimo
energijama zemlje i neba, postajemo snazni i zasti¢eni od svih loSih energija,
bududéi da povezivanje energija zemlje i neba daje ogromnu snagu koju ne mogu da
nadvladaju nikakve negativne energije.

Ako redovno budemo praktikovali ovu vezbu, bitemo snazni, zasticeni i
izbavicemo se od mnogih bolesti.

Meditacija ,,Veliko drvo”

Pocetni polozaj: stanite uspravno, noge rastavite u Sirini ramena, stopala —
paralelno jedno uz drugo. Kolena su vam blago savijena, ki¢éma prava, karlica
blago isturena napred, tako da na ledima ne bude ulegnu¢a. Podbradak vam je
malo spusten, da bi vrat i ki¢cma sacinjavali pravu liniju, a da se ne obrazuje
ulegnuce u oblasti vrata. Na taj nacin vam je ki¢cma potpuno ravna.

Zamislite da vam je glava okacena temenom za nit ¢iji je kraj zakacen negde
daleko, visoko na nebu. Telo vam je opuSteno. O¢i su vam zatvorene, ali tako da
mogu da propustaju svetlost. Jezik vam dodiruje gornje nepce.

Zamislite da vam noge urastaju u zemlju i pretvaraju se u korenje moénog
drveta. Pocnite da diSete punim dahom. Isto kao Sto korenje drveta upija iz
zemlje vlaznost i hranljive materije, tako i za vreme udaha vasSe noge upijaju
isceljujucu energiju Zemlje, njenu Zivotnu silu.

ZavrSavajuci udah, zamislite da gornji deo vaseg tela raste tako visoko da
dostiZe nebo, pri ¢emu raste iznad oblaka, priblizava se Suncu, Mesecu i
zvezdama. Kao Sto krosnja drveca upija suncevu svetlost i vlagu kise, tako
prilikom izdaha gornjim delom tela vi upijate u sebe isceljuju¢u energiju neba,



njegovu zivotnu silu. U sebi sjedinjujete nebo i zemlju, i sami postajete veliki
kao vasiona, kao nebo i zemlja kada se sjedine.

Podignite ruke tako da vam dlanovi budu okrenuti ka pupku, ali ga ne
dodiruju. Zamislite izmedu dlanova i oblasti pupka elasti¢nu loptu. Prilikom
udisanja, osetite kako se energija podize odozdo, iz zemlje, a prilikom izdaha —
dolazi odozgo, s neba. Prilikom narednih udaha i izdaha pokusajte istovremeno
da osetite ovo kretanje i gore i dole. Istovremeno osecajte energetsku loptu
izmedu vasih dlanova i stomaka.

Nastavljajuci da diSete punim dahom, i da osecate energetske potoke odozdo
i odozgo, zamislite kako energetska lopta pod vasim dlanovima pocinje da raste
i postaje sve veca; celo vaSe telo se smesta unutar te lopte, a lopta sve vise
nastavlja da raste. Osetite da se nalazite unutar te lopte, osetite da steiviilopta
veliki kao ¢itava vasiona. Zatim lopta pocinje da se smanjuje, postaje sve manja
i manja, a energija unutar nje je sve guséa i guséa. Lopta se smanjuje, prolazeci
kroz granice vaseg tela i ponovo vam se nalazi medu dlanovima u predelu
stomaka. Zatim se ponovo povecava, i vi ste opet unutar lopte, zatim se ponovo
smanjuje. Tako ponovite nekoliko puta.

Vezbu treba raditi najmanje 30 minuta. Upravo za to vreme energija koja
navire u organizam moze da dopre u sve delove i ¢elije tela.

Po zavrsetku vezbe lagano otvorite o¢i i stavite dlanove na oblast pupka: Zene
— desnu ruku na stomak, a levu iznad nje; muskarci obratno. Centar dlana ruke
koja je na stomaku treba da bude na centru pupka. Misaono sabijte energetsku
loptu u tac¢ku i povezite je sa predelom pupka.

Razvijanje druzZeljubivosti

Da li ste ikada videli osobe koje se nalaze u stanju srdzbe? Da, to je izuzetno
neprijatan prizor. Ali je jo$ neprijatnije biti takva osoba. Ozlojedena osoba je
bolesna osoba. Gnev je izjeda iznutra, kao neko strasno ¢udoviste koje se naselilo
u nju da bi se hranilo njome i na kraju ga pretvorilo u nista, pepeo. Takav ¢ovek se
ustremljuje na sve i svoj bes istresa na svakome samo zato Sto ga iznutra glode
c¢udoviste koje se u njega naselilo. Ali bol od ugriza tog ¢udovista nimalo se ne
smanjuje time Sto ¢ovek isto tako pokusava da grize sve ljude oko sebe. Njegov bol
postaje samo jaci i prodorniji.

Medutim, isto kao $to ne moZemo da naredimo sebi da budemo veseli — tako ne
moZemo da naredimo sebi da budemo druZeljubivi. Dobrota i druzeljubivost
prema svetu i ljudima ne dolaze onda kada mi to pozelimo.

Meditacija nas uéi da prihvatamo svet onakvim kakav on jeste. Samo u meditaciji
moZemo da se izvucemo iz besa i izgradimo prijateljski odnos prema sebi i drugim
ljudima. Saosecajnost i razumevanje su prirodna svojstva naseg srca. U uzurbanom
nacinu zivota nase srce se Cesto zatvara i postaje okamenjeno. Okamenjeno srce ne
moZe nista da pruzi ni samom coveku, niti svetu. Ono je bolesno jer se u njemu
prekida tok ljubavi, a zajedno s njom se zaustavlja i protok energije. Zdrav



organizam je organizam u kome protice energija. Priroda nase vasione je priroda
tekuce energije. Zbog toga je covek zdrav samo onda kada nalikuje vasioni, kada u
njemu nesputano proti¢e energija. Cim se tok energije zaustavi — otpo¢inju bolesti.

Biti druzeljubiv prema svetu znaéi otvoriti svoje srce za tokove ljubavi i
isceljujuce energije koji proti¢u kroz njega. Ako ne otvorimo srce, ne mozemo da
postanemo druzeljubivi. Ako ne budemo druZeljubivi, ne mozemo biti ni zdravi.

Srce se mozda plasi otvaranja jer su mu bile nanete rane, usled ¢ega strahuje da
¢e se bol ponoviti. Ali te rane su nam nanesene samo zato sto nismo bili dovoljno
zreli i jaki, pa nismo imali dovoljno razumevanja. Sada smo odrasli, jaki i razumni,
pa nam nijedan udarac onih koji Zele da nas povrede nece naneti Stetu ukoliko mi
to ne Zelimo. Budu¢i da smo osnazili u meditaciji, sada smo spremni da dostojno
izdrzimo udarce i da od njih zastitimo svoje srce. Ubedite svoje srce u to. U
meditaciji ¢e vasSe srce shvatiti da se nicega ne treba plasiti zato Sto Cete ga zastititi;
od ovog trenutka ¢ete u njega propustati samo ono sto je dobro i svetlo. Ono se vise
nece plasiti da se otvori.

Meditacija ,,Otvaranje srca”

Udite u stanje meditacije na nacin koji vam najvise odgovara. Najbolje ce biti
ako usredsredite paznju na disanje.

Sada vaSe disanje nije obicno disanje, ve¢ sredstvo za Sirenje dobrote i
druzeljubivosti. Zamislite kako ne udisete i izdiSete vazduh, ve¢ svetlost, tople i
meke zrake svetlosti. Lagano usredsredite svu svoju paznju na centar grudi,
pored srca. Udisuéi, usmeravajte u tu oblast topao zrak svetlosti — svetlosti,
dobrote i ljubavi prema samima sebi. MoZete udah propratiti mislju: ,Neka
budem sre¢an”. IzdiSu¢i, dopustite svetlosnom zraku da isijava iz vaseg srca
napolje, prolazeci kroz telo, um i svest. Propratite izdah mislju: ,Neka drugi
budu srecni”.

Prilikom izdaha odbacite svaku napetost, uznemirenost i negativna ose¢anja
— jednostavno ih odgurnite u stranu, kao domacica koja ¢isti pod, oslobadajuci
ga od smeca. Neka osecaj oslobadanja od smeca ispuni celo vase telo neznim
svetlom.

Sada se zagledajte duboko u svoje srce i osmotrite da li u njemu postoje tuga,
bol, teskoba i razocaranje. Ukoliko je odgovor potvrdan, dopustite tim
osectajima da budu prisutni u vasim mislima; neka budu slobodni, dopustite im
da slobodno izlaze, da se ispolje a vi posmatrajte sa strane kako oni proticu,
kako postoje, kako se ispoljavaju. Mirno ih posmatrajte — pomirite se s tim da
oni postoje, da imaju pravo da postoje i proticu kroz vase srce. Pustite ih da
proticu i da zatim napustaju vase telo, srce i um. Nezno ih uklonite, ali ne na
silu, nego im jednostavno pomozite da odu onda kada su oni spremni na to.

Neka vam srce bude otvoreno za sve Sto dozivljavate. To ne znaci da treba da
odobravate negativna osec¢anja i stanja. Potrebno im je samo omoguc¢iti prostor
u kome mogu da se pojave i iS¢eznu.



Kada omoguc¢ite svemu $to je negativno da prode i ode, oseticete da postepeno
ulazite u stanje spokojstva i druZzeljubivosti kako prema sebi tako i prema
spoljasnjem svetu.

Nastavite da Sirite druzeljubivost oko sebe. Isprva sa udahom usmerite zrak
dobrote prema sebi i poZelite sebi srec¢u. Zatim se setite svojih bliskih osoba, kao
i onih koje volite i postujete, pa sa izdahom usmerite zrak svetlosti prema njima
pozelevsi im srec¢u. Sada se setite onih poznanika prema kojima ste ravnodusni
— 1 njima takode posaljite blagonaklonu zZelju da budu sreé¢ni zajedno sa
izdiSu¢im svetlosnim zrakom. Zatim se setite onih koji vam se ne dopadaju, pa
i njima takode pozelite sre¢u sa zrakom svetla koji izdisete. Nije obavezno da
prema tim ljudima osecate ljubav — dovoljno je samo da im pozelite dobro.

Dobrota i druzeljubivost prema svima pokazatelj su naseg umecéa da budemo
strpljivi, da prihvatamo ljude onakvim kakvi oni jesu. Ukoliko prihvatate sebe i
dozivljavate druge onakvima kakvi jesu, tada ¢e se dobrota, druZeljubivost i
saosecajnost pojaviti sami od sebe. Srce ¢e vam postati blago i povratic¢e svoju
prirodnu osobinu da bude saosecajno, Zivotvorno, da propusta kroz sebe
isceljujuce energije ljubavi i dobrote. Takvo srce je otporno na bolest.

Dobar odnos prema sebi

Ljubav prema svetu je nemoguca bez dobrog odnosa prema sebi. Nemoguce je
biti zdrav bez dobrog odnosa prema sebi. Kada ne volimo sebe i druge, tada
usmeravamo energiju u negativnom pravcu. Kada ne volimo svoje telo, isceljujuce
sile prirode ne mogu da sacuvaju njegovo zdravlje. Ne moZemo da se brinemo o
onome $to ne volimo, niti da pozelimo zdravlje i sre¢u onome koga ne volimo,
prema kome se loSe odnosimo.

Lose navike, prejedanje, nezdrav nacin Zzivota, nemogu¢nost da pronademo
vreme za fizicke vezbe i meditaciju predstavlja lo§ odnos prema sebi.

Neumerena upotreba lekova, umesto da zivimo u harmoniji s prirodom i samim
tim da ozdravimo, predstavlja nehuman odnos prema sebi. Ukoliko ne nauc¢imo da
se prema sebi odnosimo s dobrotom, razumevanjem i saose¢ajnoscu, ako se prema
sebi ne ophodimo dobro, ne¢emo ni ozdraviti. Mnogi misle da dobar odnos prema
sebi znac¢i u svemu udovoljavati svojim navikama: voditi pasivan nacin zivota,
mnogo jesti, prekomerno psovati i upotrebljavati alkohol.. Ne, takva popustljivost
nije ljubav, ve¢ prezir prema svojoj istinskoj prirodi koja je predivna, Cista i bistra.
Takvo ponasanje je iskrivljavanje svoje prave prirode, njeno tlacenje. To je put ka
patnjama i bolestima.

Prava ljubav je stroga, ali pravicna, ona zahteva da se postuju zakoni vasione,
ponekad kroz ogranicenja i stroge, ne uvek prijatne apstinencije i samodisciplinu,
ali nagrada koja nam stize je ogromna — istinska radost zZivota i zdravlje.

Spoznajte sebe. Spoznajte svoju uistinu lepu prirodu i oseticete da je ona nesto
Sto ne mozete a da ne volite. U tome ¢e vam pomo¢i meditacija.



Otisla je i ostavila iza sebe samo seéanja.
Ali vecno éemo biti zajedno —

U mojim se¢anjima.

Meditacija unutrasnjeg otvaranja

Sednite udobno, ruke neka vam slobodno leze na kolenima, opustite se i
zatvorite oCi.

Zamislite grm ruze: korenje, stablo, listove, a na samom vrhu — cvet. Pupoljak
je okruzen zelenim listi¢ima. Neko vreme razgledajte sve detalje.

Sada zamislite da su listi¢i poceli da se otvaraju, izvijaju prema van, otvarajuci
pogled na skrivene latice — nezne, tanusne, jos uvek zatvorene.

Zatim se postepeno otvaraju i same latice. Dok se to deSava, postajete svesni
da se u dubinama vaseg bita takode desava odredeno rascvetavanje. Osecate
kako se u vama nesto otvara i postepeno dolazi do svesti.

Gledajuéi ruzu, osetate da se ona otvara u istom ritmu kao i vi. Njeno
otvaranje je vaSe otvaranje. Nastavljate da posmatrate kako se ruza otvara
svetlosti i vazduhu, pokazujuéi se svetu u svoj svojoj lepoti. UdiSete njen miris i
upijate ga celim svojim bi¢em.

Sada se zagledajte u sam centar, u izvor snage koji ga pokreée. Dopustite da
se tu formira slika koja ¢e odrazavati nesto predivno, vazno, kreativno, nesto $to
zeli da izade na svetlost svesti iz dubina vaseg bic¢a. To moze biti slika kakvu god
zazelite. Neka se pojavi sama od sebe, bez vaseg ucesc¢a. Posmatrajte neko vreme
tu sliku, prozimajuéi se njenim sadrzajem. Ona ¢e vam mozda nesto saopstiti
pomocu redi ili bez njih. Budite spremni da prihvatite tu poruku.

Da li ste spremni da zakoracite u svet ljubavi i ostanete u njemu zauvek? Da li
ste spremni da se ispunite njegovim isceljujuc¢im vibracijama? Sada je pred vama
zadatak da izmerite ljubav.

Meditacija ,,Merenje ljubavi”

Udite u meditativno stanje i zamislite ispred sebe zatvorena vrata. Na vratima
stoji natpis ,Ljubav”. Vrata se otvaraju u svet ljubavi, a iza njih se mogu
upoznati razlié¢iti ljudi, bi¢a, predmeti, uspomene, situacije i stanja svesti.
Odvojite malo vremena da biste Zivo zamislili ta vrata, bravu na njima, kao i
natpisu.

Sada otvorite vrata i dopustite da ono Sto je iza njih izazove prve, spontane
utiske. Nemojte unapred pogadati sta treba da bude iza vrata. Utisci mogu da
se pojave u bilo kom obliku - slika, fizickih senzacija, osecaja, zvuka, mirisa itd.



Postepeno se navikavajte na svet koji se nalazi iza vrata. Istrazujte ga. Bez
obzira Sta otkrijete, prijatno ili neprijatno, postupite na sledeéi nacin: prihvatite
to bez ikakvog procenjivanja ili tumacenja, nemojte se dugo zadrzavati na
slikama koje se pojavljuju, da biste im dopustili da se potpuno otkriju: budite
svesni da je ta slika samo jedna u nizu mnostva manifestacija koja je povezana
s ljubavlju. Recite: ,, I ovo postoji u svetu ljubavi”. Zatim predite na drugu sliku.
Izadite i zatvorite vrata.

Nakon zavrSetka vezbe razmislite o slikama koje su se pojavile.
A sada poboljsajte dobar odnos prema sebi. Sledeta vezba ¢e vam u tome
pomodi.

Meditativna vezba ,,0¢i ljubavi”

Zamislite da sedite za stolom a ispred vas se nalazi list hartije na kome Zelite
da napisete pismo. Nasuprot vas su staklena vrata koja vode u drugu prostoriju.
Tamo se, zaokupljen poslom, nalazi neko ko vas voli. Vi posmatrate tu osobu i
sa zadovoljstvom je opisujete u vasSem pismu, u kome se obraéate nekome ko
vas takode voli i razume. S ljubavlju i rados¢u opisujete njegove reci, izgled,
gestove, karakteristike ponasanja koje ga ¢ine upravo onakvim kakav jeste.
Udubljujete se u sopstvene opise, dozivljavate osetanja koja dolaze i prolaze
kroz vas dok kroz staklo posmatrate osobu koju volite.

Kada vaSe pismo budu pri kraju, polagano pocnite da menjate svoju
percepciju. Kao da ,otplovljavate” sa svog mesta za stolom, a ,doplivavate” i
mentalno se spajate sa osobom koja vas voli — jednostavno postajete ona,
zauzimate njeno mesto. Sada ve¢ u njenom obliku podizete pogled i vidite sebe
u drugoj sobi kako sedite i piSete pismo. Posmatrate sebe oc¢ima onoga koji vas
voli; prvi put vidite ono Sto vidi on kada vas posmatra. Gledajuéi sebe kroz oci
voljene osobe, otkrivate svoje kvalitete i osobine koje niste poznavali, ili ste ih
cak smatrali nedostacima. Posmatrajuc¢i sebe kroz prizmu misli, dozivljaja i
setanja onoga koji vas voli, otkricete da zasluzujete ljubav, da ste drugu osobu
ucinili bogatijom samo prostom ¢injenicom Sto ste ono §to jeste. Vidite i ¢ujete
sve ono $to se u vama dopada toj osobi. Zadrzavajuéi sve to u svom dozivljaju i
se¢anju, postepeno se vracate u sebe, ne zaboravljajudi ko ste i Sta predstavljate
osobi koja vas voli.

Ponavljajte ovu vezbu sve dok ne naucite da svakog dana i svakog trenutka
posmatrate sebe kroz o¢i voljene osobe, koja vas poznaje dobro i koja vam oprasta
sve mane, nikada vas ne osuduju¢i, i koja razume sve ono §to mozda osuduju drugi
ljudi. Vise se ne obazirete na misljenja ljudi koji vas ne vole — njihovo misljenje
vam nista ne znaci, vasi putevi se ne ukrstaju. Za vas jedini znacaj ima misljenje
ljudi koji vas vole, a ono je uvek ispunjeno odobravanjem i razumevanjem. Kada



naucite da posmatrate sebe oc¢ima voljene osobe, imacete osecaj najvece
zaSti¢enosti na svetu, bi¢ete snazni, usmericete tok energije svog tela u dobrom
pravcu i bicete zdravi.



ISCELJENJE OSECANJA UKOLIKO SU ONA NESPOKOJNA

Osecanja su vam prozeta nemirom? Uvredeni ste, gnevni, povredeni ili tuzni? To
su sve stanja bolesti.

Meditacija je predivna zato $to smiruje osetanja. Medutim, to ne znaci da cete
postati hladni i bezosecajni, nego ¢e vas negativna osetanja, koja nose bolesti,
napustiti, a umesto njih ¢e pristi¢i nezna osecanja koja donose isceljenje.

Od negativnih osetanja c¢ete se najuspesSnije osloboditi ako ih prozivite u
meditaciji. Medutim, pre svega je potrebno da tome pristupite svesno i kreativno,
odnosno da odlucite da ¢ete bas danas, ovog trenutka, poceti da zZivite potpuno
drugadije, ne onako kako ste ranije ziveli, da ¢ete svoj zivot izgraditi u skladu sa
stvaralackim principima koji jedino pomazu isceljenju.

Da biste u svoj zivot uneli duh ozdravljenja, veoma je vazno da se usredsredite
bas na sadasnji trenutak svog Zivota. Pocetak isceljenja ne treba odlagati za sutra.
Ukoliko ne poénete danas, ovog trenutka, nikada necete ni poceti. Treba se setiti
parole koju su imali samuraji: ,Zapamti da ne postoji nista izvan sadasnjosti”.
Ispravnost ovakvog principa je ocigledna. Ukoliko ne Zivite kvalitetnim zivotom
danas — pravite ogromnu gresku, propustate svoj zivot jer sutrasnji dan mozda i
nece nastupiti.

Stoga, pocnite ve¢ danas. Danas, upravo u ovom trenutku, potrebno je da
shvatite kakve negativne emocije vas preplavljuju. Te emocije preplavljuju sve
ljude, ali u napornoj borbi sa zivotom pobeduje samo onaj koji ima smelosti da se
suodi sa istinom i da to prizna. Ukoliko negiramo da u sebi nosimo nesto negativno,
ukoliko se plasimo da to priznamo, ako smatramo da smo ve¢ dostigli blazenstvo i
postali skoro sveci, tada u dubini nase duse gmizu zmije i mi ih se nikada ne¢emo
osloboditi, kao ni od bolesti koje one nose. Ukoliko Zelite da budete zdravi,
potrebno je da priznate da u sebi imate negativna osetanja; priznajte to odmabh.
Neprijatelja mozete poraziti samo ako ga iskreno i direktno pogledate u oc¢i.

Priznajte odmah da u vasSoj dusi postoji pritajeni gnev. Dugo ste ga skrivali, ali
ste se plasili da to priznate. I sada vam se skriveni bes promalja kroz neprekidne
ljutnje, nervoze i nervna rastrojstva. To znaci da u sebi nosite bes.

Gnev je podmukao zato Sto iznutra unistava coveka koji besni. Gnev vas do kraja
ispunjava negativnom energijom koja donosi bolesti.

Ali od gneva se ne moZemo izbaviti tako Sto ¢emo ga istresti na glave ljudi koji
nas okruzuju i izlivati svoj otrov u tuda srca. Gnev ¢e nam se svejedno vratiti, sa jos
vecom rusilackom snagom. Takode, gnevu ne treba dozvoljavati da se iznutra
gomila. Sta u¢initi u takvom slucaju?

U meditaciji gnev moZemo da preradimo iz negativne energije u cistu energiju,
koja ¢e ga preobraziti u zZivotnu snagu.

Cutnja i reci —
Dua su lica praznine.



Kada se udruze —
Turd su kamen.

Meditacija ,,Oslobadanje od besa”

Udite u meditativno stanje i u mislima posmatrajte celo svoje telo, od vrhova
noznih prstiju do temena, pokusavaju¢i da odredite gde, u kom delu tela se
sakrio bes. Ta oblast tela ¢e reagovati na vasu paznju napetoscu i ose¢ajem kao
da tamo postoji nesto Sto je tesko, tvrdo, zveckavo, zategnuto kao struna — deo
tela koji je tesko opustiti.

Cim vasa paZnja dotakne tu oblast, bes ¢e poceti da vam se pojavljuje u dusi
— mozda ¢e se ispoljiti kroz suze, a mozda i kroz vrisku. Pratite taj osetaj kao
posmatrac sa strane. Omogucite mu da se razvija. Medutim, nemojte se spajati
s njim u celinu, ne dopustite mu da vlada, pustite ga da se ispolji, nemojte ga
okivati, pratiti — samo ga posmatrajte sa strane kako protice, kako se ispoljava.
Ne borite se s njim, ali mu i ne povladujte, nemojte ga ,naduvavati” do
ogromnih dimenzija. Ukoliko budete samo posmatrali kako protice, ne boreci
se ine povladujuc¢i mu, nakon nekog vremena ¢e sam od sebe nestati i osloboditi
mesto u vasoj dusi u koju ce istog trenutka pohrliti isceljujuce, svetle energije
vasione koje nam daruju snagu i zdravlje. Suze zahvalnosti ¢e vam se pojaviti u
o¢ima.

Sada lezite na ¢vrstu podlogu, opustite se, zamislite plavo nebo i deset puta
ponovite u sebi: ,,Veseo/la sam i niSta ne moze da me uzdrma.”

Kada osetite da vam se stanje promenilo, kao i da vam pritice energije, izadite
iz stanja meditacije.

Na isti nacin se moZete osloboditi negativnih ose¢anja kao Sto su strah i
povredenost, koji obi¢no nisu nista drugo do transformisani oblici gneva.

Ostale negativne energije koje nam smetaju da budemo zdravi, a koje su skrivene
u nasoj dusi i povremeno izlaze na povrsinu su uzurbanost i nespokojstvo.

U zivotu nam nista toliko ne smeta kao nespokojstvo. Mozda ste primetiti da Sto
se vise brinete, toliko vam u Zivotu sve gore ide. Sto se vise nervirate zbog mogué¢ih
neprijatnosti — time vam one brze pristizu. Uzurbanost ne donosi nista pozitivno,
ve¢ nosi negativne posledice. Kada brinemo o novcu, on nam samo klizi iz ruku.
Sto se vise plag§imo da éemo se razboleti — time nas bolest brze sustiZe.

Nemir nam ukazuje na to da ne zivimo u harmoniji sa energijama vasione, a zbog
toga nemamo poverenja u mudrost i harmoniju njenih procesa. Ako se svojim
nacinom zivota uklopimo u harmoniju vasione — ne treba nicega da se plasimo. Biti
spokojan znaci imati potpuno poverenje u vasionu i njene stvaralacke procese.

Da bismo dosegli mir, neophodno je da se otvorimo energijama vasione i da ih
pustimo unutar sebe. Covek koji je ispunjen ¢&istim, stvaralackim energijama ne



upada u stanje nemira ni zbog najmanjeg povoda, ve¢ uvek oseca u sebi snagu koja
¢e mu omoguciti da se izbori sa svakom iznenadnom tesko¢om.

Meditacija ,,Prevazilazenje nemira”

Lezite na leda i poc¢nite da kontroliSete disanje. Postepeno ulazite u stanje
potpune opustenosti. Kada misli i ose¢anja nestanu, poc¢nite u sebi, kao molitvu,
da ponavljate slede¢u recenicu: ,Miran/na sam i ispunjen/a poverenjem”.
Budite koncentrisani samo na te reéi; proniknite u njihov smisao, upijajte ih u
sebe kao sunder, da svaka ¢elija vaSeg organizma bude zasi¢ena tim recima.

Posle nekoliko minuta predite na neku od slede¢ih recenica, ili na sve
odjednom, ili smislite svoje fraze, koje imaju slican smisao: ,,Smiren/a sam i
osetam samo ljubav. Osecam potpuni mir i spokojstvo. Kao moéno drvo,
uzdiZem se usred bure, posmatrajuci kako uragan nosi lis¢e, otrgnute grancice,
kako se obrusavaju nejaka stabla. Ali ja sam jak jer u mom srcu obitava sila s
Viseg plana. Znam da ¢e sve proci. Sunce odaSilje svetlost na moj svet.
Ispunjavaju me ljubav i poverenje i znam da ¢e sve do¢i do mene”.

Kada osetite poboljsanje svog stanja i priliv snage, izadite iz meditacije.

Ako se ispravno budemo odnosili prema sebi, svetu i drugim ljudima, ose¢acemo
zahvalnost prema Zivotu. Zivot je vredan nase zahvalnosti, ¢ak i ako nam, kako se
¢ini, pri¢injava samo patnju. Ali te patnje su zapravo velika Zivotna lekcija, koja
nam, ako je pravilno usvojena, donosi veliko bogatstvo. Kada nau¢imo da se prema
patnjama i teSko¢ama odnosimo kao prema velikim lekcijama koje su prizvane da
nam pomognu, da nas spasu — tada se nas zivot preobrazava u nesto prelepo. Jer,
sre¢an je onaj koji je sposoban da u patnjama vidi dobrobit i da iz nevolja iscrpi
divno iskustvo.

Preda mnom je most —
Ali strahujem da ga predem.

Stojim u melanholiji, s teskim prtljagom...

Zbog toga treba da se za sve zahvalimo zivotu: ¢ak i za bolest, jer nam ona
pokazuje put; ¢ak i za gubitke — koji ukazuju Sta nam je u zZivotu najvaznije; ¢ak i
za greSke na kojima se uéimo. Samo tada, ako smo zahvalni Zivotu za sve §to nam
se deSava, on nam pruza radost i mozemo da vidimo ono Sto je dobro u njemu.
Poklon koji dobijamo od Zivota, a za koji nismo zahvalni, ne donosi nam radost.

Bez zahvalnosti je nemoguce zZiveti punim zivotom i povezati se s vasionom.

Ukoliko osecate da vam je teSko da osetite ViSu energiju zahvalnosti, zavrsite
meditaciju re¢ima: ,Ispunjen/a sam zahvalnoséu za sve sto mi zivot donosi”.



Slede¢a meditacija ¢e vam pomoc¢i da potpuno harmonizujete sva osetanja.
Radeci tu vezbu kontinuirano, zadobiéete potpunu vlast nad sobom i svojim
osetanjima i modéi Cete da se, razvijajuci tanana osecanja, a oslobadajuc¢i se od
negativnih, iscelite od svih bolesti.

Meditacija ,,Bela lopta”

Udite u meditativno stanje i poc¢nite da kontroliSete disanje. DiSite mirno,
opusteno, i zamislite da se iznad vase glave, odmah iznad temena, nalazi sjajna
bela lopta. Prilikom udaha, mentalno zadrzavajte tu loptu iznad glave, a dok
izdiSete, zamislite kako se energija sakuplja u njoj.

Posle nekog vremena oseticete kako se energija u beloj lopti pojacava. Sada
zamislite kako se svetlo iz nje usmerava ka vasem temenu. Svetlo koje ste
zamislili pojacavajte dok ne postane kristalno cisto. Prilikom udaha dobijate iz
lopte Cistu energiju, a pri izdahu se oslobadajte zaprljane.

Kada osetite da je energija dovoljno procis¢ena, spustite svetlosnu loptu do
nivoa sredine cela. Pritom svetlost postaje ljubicaste boje. Ponovo se prilikom
udisanja ispunjavajte cistom energijom, a prilikom izdaha oslobadajte
zaprljane.

Spustite loptu jos niZe, do nivoa grla, i ona ¢e poprimiti nebeskoplavu boju.
Disanje ¢e vam biti lako i oseticete toplotu u oblasti grla. Pri udahu se boja
zgu$njava, a pri izdahu postaje sve prozracnija.

Spustite loptu do nivoa srca, i sada ona dobija smaragdnozelenu boju. Boja se
ponovo zgusnjava prilikom udaha, a postaje sve jasnija prilikom izdaha.

Sada uzmite zamisljenu loptu u obe ruke, i ona opet postaje zaslepljujuce bela.
Prilikom udaha, usmeravajte svetlost iz lopte u svoje ruke, a prilikom izdaha
ona struji natrag, u loptu.

Opustite se i ponovite sve vezbe. Ukoliko osetite da ste se umorili, pre nego
Sto ponovite vezbu napravite pauzu. Osecate li promenu? Osecate lakocu,
toplotu, sre¢niji ste i osecate priliv energije.

Sledet¢a meditacija je takode povezana sa energijom boja. Sama energija boje
isceljujuce deluje na nasa osec¢anja. Isceljuju¢a mo¢ razlic¢itih energija boja su
sledeca:

Bela boja otklanja napetost, nespokoj, smiruje misli, poboljsava vid i rad
unutrasnjih zlezda.

Crvena boja budi zivotnu energiju, povecava telesnu temperaturu, isceljuje od
malokrvnosti i nedostatka snage, miSi¢ima daje elasti¢nost, a zglobove Ccini

Narandzasta boja donosi budenje skrivenih snaga i potencijala, jac¢a volju,
poboljsava razmenu materija, cirkulaciju, blagotvorno utice na ten i procese
varenja, pojacava apetit i donosi osecaj radosti.



Zuta boja pruZa Zivotnu energiju i pomaze protiv melanholije.

Zelena boja poboljsava rad srca, donosi smirenost, pomaze u stanjima Soka i
odli¢no je sredstvo za spavanje.

Plava boja donosi bistrinu misli, pomaze da se smire nervi, le¢i pojacano
lupanje srca, deluje protiv crevnih poremecéaja, nervnog umora, otklanja
rasplamsale strasti, snizava krvni pritisak.

Ljubicasta boja omogucéava da se probudi zivotna radost, pomaze da se
spoznaju zakoni univerzuma, smiruje, poboljSava vid.

Meditacija na tacku svetlosti

Ovu meditaciju praktikujte pre spavanja. Zatvorite o¢i, opustite se i ugledacete
tamnosivu maglu, ili neke slike koje moZzete da prevazidete pomocu svetlih boja.
Pokusajte da ih prizovete u svoje misli.

Zamislite u toj sivoj magli ta¢ku bilo koje boje. Usredsredite na nju svu svoju
paznju i mentalno je sabijte.

Zamislite kako ova obojena tac¢ka uzlece. Veoma je vazno da Sto vernije zamislite
ovu sliku.

Mozda nec¢ete odmah uspeti da vidite tacku svetlosti. Ali viemenom ¢ete uspeti,
ukoliko budete uporni. Kada budete uspeli da vidite tacku i njene kretnje,
primeticete kako su vam ozivela osetanja. Tipicna reakcija posle toga je
iznenadenost lepotom i intenzivnos$¢u sopstvenog rascvetavanja.

Potrebno je da svako vece vezbate 5—10 minuta. Posle nekoliko nedelja bi¢ce vam
mnogo lakse da vidite tu tacku. Kada vam pode za rukom da zamislite tacku bilo
koje boje, tada moZete proizvoljno da menjate boje. Naizmeni¢no zamisljajte tacku
zelene, plave, ljubicdaste i bele boje u ukazanom redosledu.



PREVAZILAZENJE TESKIH STANJA

Unutar nas se nalazi nas istinski iscelitelj koji zna odgovor na pitanje kako
moZemo da ozdravimo. Unutar nas je i onaj koji zna istinu: kako da pronademo
reSenje za nase probleme, kako da izademo iz komplikovanih okolnosti, kako da se
harmonizujemo sa svetom i samim sobom. Ali u svakodnevnom Zivotu mi ne
¢ujemo taj glas istine — on je potisnut i prigusen veéno lutaju¢im i uzurbanim
umom. Samo u meditaciji moZemo da se probijemo do glasa naseg istinskog ,ja”
koje ¢e nas izbaviti iz najzamrsenijih Zivotnih lavirinata.

Meditacija nas vodi van zatvorskih granica nasih misli i ose¢anja, problema koji
nam se ¢ine neresivim, kojima smo okruzeni u svakodnevnom zivotu. Meditacija
nas ¢ini slobodnim, otvara nam skrivena vrata znanja o tome kako da izademo iz
problema, kako da ih reSimo. U meditaciji postaje lako i jasno ono $to nam se ¢inilo
nemogucim kad smo bili prepusteni potpunoj vlasti naseg nedisciplinovanog uma.
U meditaciji dostizemo srediste naseg bica, koje je sliveno u jedno sa stvarala¢kim
energijama vasione. U stanju meditacije slavimo postojanje ovde i sada, slavimo
svaki trenutak postojanja. Tamo gde je slavlje, gde postoji sloboda od okova uma,
tamo gde je istina — tamo ne mogu da postoje nikakvi neresivi problemi, zamrsSene
Zivotne situacije, bolesti i nevolje. Sve ono Sto nam ne pruzaju lekari, lekovi, mudre
knjige i najveéi ucitelji, pruzamo mi sami sebi u meditaciji, ujedinjujemo se sa
svojom istinskom sustinom, sa svojim dubljim, istinskim ,ja” koje zna odgovore na
sva pitanja.

Zato se nisam umorio od ponavljanja da je nesre¢an ¢ovek onaj koji ne zna Sta je
meditacija. Sve patnje koje dozivljava zapadni svet postoje samo zbog toga Sto se
kod njih o meditaciji zna tako malo.

Pronadite u sebi svoj sopstveni izvor istine — i svet, koji vam se ¢inio mra¢nim i
zamrSenim, postace osvetljen i prozracan, svetao i radostan; nece u njemu vise biti
zamrSenih lavirinata nedaca i problema, nego ¢e postojati samo cisti i svetli putevi,
putevi ka istini, zdravlju i radosti.

Slede¢a meditacija budi nas unutrasnji glas istine i omoguc¢ava nam da ga
¢ujemo. Ova meditacija donosi pozitivne rezultate u svim oblastima kojih se
dotakne — zdravlju, licnom i poslovnom Zzivotu, profesiji i svemu onome Sto nas
uznemirava i dovodi um u stanje smetenosti.

Meditacija ,,Otkrivanje istinskog znanja”

Udite u stanje meditacije na nacin koji je za vas najkomforniji. Zatvorite o¢i.
Dostignite stanje rastvaranja u prostoru, spajanja sa svetom, a u mislima poz-
dravite beskrajnu i inteligentnu vasionu, koja poseduje sveobuhvatnu ljubav i
znanje.

Kada vam se misli i osetanja umire, a svest postane cCista i prozracna,
postavite sebi pitanje koje vas muci. To moze da bude pitanje o nacinima



isceljenja koje treba da preduzmete, ili o reSenju nekog drugog vaznog problema
u vaSem zivotu. Potpuno se usredsredite na to pitanje, ucinivsi ga objektom
meditacije.

Savet: pocnite od jednostavnijeg pitanja, na koje moZete da dobijete odgovor
»,da” ili ,ne”. Na primer, to moze biti pitanje o tome da li treba da primenjujete
odredeno sredstvo za isceljenje, ili da nacinite odredeni korak u zZivotu.

Pred zatvorenim ocima cete videti mracan prostor i u mislima ga ucinite
tablom za pisanje, pomocu koje ¢e vam pristizati informacije Sto su vam
potrebne. Na tom tamnom prostoru u mislima nacrtajte dve reci koje svetle: sa
desne strane ,Da”, a sa leve — ,Ne”. Kada se potpuno usredsredite na svoje
pitanje — tako Sto ¢ete uroniti u dubinu njegove sustine, s ciljem da njegov
smisao shvatite drugacije, daleko dublje nego Sto to mozete uobicajeno, i kada
u vasem umu ne ostane nista drugo osim pitanja koje posmatrate sa svih strana
— pogledajte u taman prostor ispred zatvorenih oéiju, niSta ne ocekujuéi, ¢istim
i nepomucéenim unutrasnjim vidom. Opazicete kako ¢e jedna od reci koje ste
napisali u mislima, odnosno ,,Da” ili ,Ne”, zasijati jace. To i jeste vas unutrasnji
odgovor. Odgovor moZe da dode i u drugom obliku: kroz neku sliku ili simbol
koji sami treba da protumadite, ili jednostavno u obliku znanja koje se prenosi
u tisini.

Neophodan uslov: kada pristupate ovoj meditaciji, nemojte oc¢ekivati neki
konkretan odgovor, nemojte imati Zelju da dobijete ovakav ili onakav odgovor.
Ukoliko ste ispravno usli u meditaciju, tada ¢ete u trenutku odgovora biti u
stanju u kome vam je svejedno kakav Ce biti rezultat. Meditacija je toliko lepa
sama po sebi da sve preostale Zelje postaju beznacajne u poredenju sa
ushic¢enjem koje dobijate u njoj.

Zbog toga ¢e odgovor koji dobijete, ukoliko pravilno udete u meditaciju, biti
pravi, a ne onakav kakav Zelite da dobijete.

U trenutku pristizanja odgovora, doZivecéete bljesak prosvetljenja. To znaci da
ste se oslobodili uskomesanosti i prizemnosti svog uobicajenog zivota i da ste se
pripojili VisSem nacelu postojanja, svom istinskom duhovnom centru, svojoj
pravoj sustini koja je jedno sa samom Vasionom.

Bez obzira koliko to bilo zacudujuée, mnogi talen-tovani nauénici ili umetnosti
— kompozitori ili slikari, su svoja velicanstvena otkri¢a i genijalna dela stvarali
upravo u tom prosvetljenom stanju, iako vecina ¢ak nije ni slutila o tome. Upravo
u takvom stanju pristize istinsko znanje, istinsko ozarenje. Genijalni kompozitor
Mocart, jednom prilikom je priznao da ni sam ne zna kako se komponuju
simfonije, i da nikada nikoga nije pitao da ga tome naudi. Simfonije su nastajale
same od sebe — jednostavno su dolazile u stanju prosvetljenja. Genijalni nauc¢nik
Njutn nije mogao da objasni kako je dosao do svojih otkri¢a — govorio je da je samo
razmisljao o njima, i to je sve. Kada neprekidno razmisljamo samo o jednom — to



je stanje meditacije, dugotrajne koncentracije. A kada dugo meditiramo na jednu
temu, tada dolazi i odgovor, dolazi prosvetljenje, a time i reSenje problema.

Meditiraju¢i na temu osnovnih ZzZivotnih pitanja, nauci¢ete kako da u stanju
prosvetljenja dobijate odgovore na njih. Vremenom vise ne¢ete morati misaono da
piSete reci ,Da” ili ,Ne”, nego ¢ete dobijati sve potpunije odgovore koji vam nece
dolaziti u obliku reci, ve¢ tihog znanja, bez reci. Jednostavno cete znati i, poput
genijalnih ljudi, necete mo¢i recima da objasnite otkuda to znate, zbog toga $to ovo
znanje potice iz istinskog izvora koji se nalazi unutar vas.



KONTROLA ZELJA

Osim potpuno bespotrebnih misli, koje se neprekidno mnoze u glavi, ¢oveka
obic¢no pobeduje drugi bi¢, a to su zZelje. Same po sebi, Zelje nisu loSe ukoliko su
prirodne, potrebne i ostvarljive, ukoliko Zelimo bas ono sto nam je zaista potrebno.
Ali ¢ak i takve prirodne Zelje mogu biti vrlo Stetne. Ako nam je nesto potrebno,
beskorisno je da trosSimo svoju energiju na to da samo zelimo; daleko je prirodnije
da uéinimo nesto kako bismo ostvarili ono $to zZelimo, ili ako su nasa dejstva
nemoguca, ili ne vode ka uspehu, da razjasnimo uzroke neuspeha i otklonimo
prepreke na putu ka dostignucu zeljenog, prepreke koje su skrivene na dnu duse.

Jo$ je gore ako um juriSa i u svojim Zeljama se hvata za stvari koje coveku
apsolutno nisu potrebne. Veliki broj laznih Zelja zamagljuju nas razum i
primoravaju nas da jurimo utvare, dok nam zaista bitne stvari ostaju nedostizne.

Kako iskoreniti prazne, fantomske Zelje koje nas udaljavaju od dostizanja pravih
ciljeva, od istinskih potreba? Kako da shvatimo Sta nam je zaista neophodno za
srecu? Kako da nau¢imo da dostignemo ono $to nam je istinski neophodno?

Logicka rasudivanja nam tu nece pomoci. Prevrtljivi um ¢e vam sve vreme
dobacivati himere, Saptati vam na uho da vam je potrebno ovo ili ono, i to, i jo$
mnogo toga drugog sto, npr., imaju vasi susedi, ono $to je uobicajeno da svako ima
u ,,pristojnom drustvu”, §to je moderno i Sto Zelimo tek—tako, ne shvatajuci zasto,
vec prosto zato Sto tako zelimo. I odmah Cete se baciti na deset strana kako biste to
postigli, dostigli i dobili, da biste se potom zasigurno razocarali kada se ispostavi
da vam ono Sto ste dobili opet nije donelo Zeljenu sre¢u, a da je radost zbog
ispunjenja Zelje bila prolazna i isprazna. Medutim, svu svoju energiju, do poslednje
kapi, utroSicete na ostvarenje onoga sto ste zeleli i, mozda, u trenutku prosvetljenja
cete shvatiti da va$ Zivot pociva na ruSevinama, jer niste obratili paznju na
najvaznije stvari u njemu dok ste jurili za sporednim.

Spasenje lezi samo u meditaciji. Samo ona moze da vas spasi od poro¢ne mreze
Zelja koja obmotava vas i vas um. Samo ona moZe da vas oslobodi od ovih
destruktivnih mreza i donese uvid. Tada ¢ete iz prve ruke spoznati ono $to vam je
zaista potrebno, a Sta predstavlja samo gubitak energije i besmislenu muku.

Objekat meditacije moze da bude sve sta god pozelite, ukljucujuéi i sopstvene
namere, zelje, nezadovoljstvo sobom i zivotom. Meditacija otkriva uzroke zZelja, kao
i njihovu sustinsku prirodu. Tada sve dolazi na svoje mesto i vi ¢ete shvatati da su
neke Zelje bile samo posledica unutrasnje disharmonije i duSevnog nemira. Onog
trenutka kada u vama zagospodari harmonija — isprazne Zelje ¢e same iS¢eznuti,
odletece kao jesenje liS¢e s drveta pod naletima vetra a u dusi ¢e ostati samo ono
Sto je istinito, ono Sto vam je stvarno neophodno za potpuno zdrav zivot.

Ukoliko vam se ¢ini da vam nesto nedostaje, ukoliko vas muce neispunjene Zelje
— pokusajte da praktikujete slede¢u meditaciju.



Meditacija ,,Zelja”

Udite u stanje meditacije, umirite um i zamislite ono Sto zZelite da dobijete.
KoncentriSite se na sliku zeljenog, pazljivo je proucite, zamislite je detaljno.
Raz-mislite $ta ée vam doneti ostvarenje Zeljenog. Sta ée ono promeniti u vasem
zivotu? Sta ée se promeniti u Zivotima drugih ljudi? Upitajte se: ,Da li je to
potrebno meni ili drugim ljudima?”

Sada zamislite da ste ve¢ dobili Zeljeno. Posmatrajte sve detalje vase
ostvarene zamisljene Zelje. Sta oseéate? Da li ste radosni ili ravnodusni?

Lepota meditacije je u tome Sto moZzemo da pogledamo na obi¢ne stvari
prosvetljenim pogledom, sa strane. I samo nam takav pogled otkriva istinu.

Ukoliko osecate radost, tad je najverovatnije da je vasa zelja istinska i
prirodna, i vi ¢ete potpuno zasluzeno dobiti ono Sto Zelite.

Ukoliko vam je neprijatno ili ste ravnodusni — pokusajte da jos jednom
ponovite eksperiment: opet zamislite kako ste dobili Zeljeno, i posmatrajte
detaljno tu sliku. Ukoliko su se neprijatna ili ravnodusna osec¢anja ponovila —
malo je verovatno da vam je to zaista potrebno; po svoj prilici je vasa zelja
ishitrena i prazna.

Preusmerite paznju na neku drugu Zelju — Sta vam jos nedostaje u Zivotu?
Zamislite da dobijate u izobilju sve sto Zelite. Sve pada na vas sa neba u
nezamislivim koli¢inama. Ukoliko vam je i to malo, umnozite nekoliko puta ono
Sto Zelite. Zelite vise ljubavi? Prijateljstva? Razumevanja? Novca? U mislima se
zasipajte time od glave do pete. Radite to sve dok iz dubine vaseg bi¢a ne
isplivaju reci: ,Dosta je!”

Sada mislima udite u dubinu svega onoga sto ste dobili. Da li se osecate
dobro? Nemate li ose¢aj da nesto nedostaje? Nemate li osetaj da je necega
previse?

U mislima odbacite sve §to ste stvorili i izadite iz meditacije.

Da li vam se posle ove meditacije, kao i ranije, ¢ini da vam je u zZivotu potrebno
tako mnogo? MoZda su se neke Zelje rastvorile, nestale same od sebe, i sada se
samo osmehujete na gluposti koje ste Zeleli?

Ako redovno budete praktikovali ovu meditaciju, postepeno cete otkriti da vam
zapravo i ne nedostaje bas tako mnogo i da se sve realno moze dosti¢i, a da vam
ono Sto vam se ¢inilo neophodnim i Zeljenim, u sustini i nije potrebno.

Unutar sebe ve¢ imate sve Sto vam je potrebno. Meditacija ¢e vam omoguciti da
to shvatite i da se pomirite sa sobom.



U bitku sa sobom treba poneti
Mac i hleb napravljen od soje.

Lak su prtljag.

Meditacija ,,Pomirenje sa sobom”

Udite u meditaciju, i kada se misli umire, posmatrajte svoje telo — istrazujte ga
unutrasnjim pogledom od vrhova noznih prstiju do temena. Tom prilikom se
zapitajte: ,,Gde se u mom telu nalazi nezadovoljstvo i osetaj da mi nesto
nedostaje?”

Pronadite tu oblast, gde se, kako vam se ¢ini, skriva vase nezadovoljstvo, slabost,
osetaj da vam nesto nedostaje. Otkricete u sebi bolnu tacku, nesre¢an deo vaseg
bi¢a koji vam ne dozvoljava da zivite kvalitetnim Zivotom.

U svakom coveku, ¢ak i onom koji je najbolesniji, postoji zdrav deo. U meditaciji
otkrivamo taj zdrav deo koji se nalazi u istinskom sredistu naseg bi¢a, u mirnoj
dubini duse, nedirnut povrsinskim oscilacijama. Iz tog istinskog zdravog sredista
pogledajte na svoj oboleli i nesre¢ni deo kome uvek nesto nedostaje, koji juri
himere i jo$ uvek ne moze da pronade mir. To je osiromaseni deo vaseg bi¢a kome
nedostaju toplota, briga, ljubav i razumevanje. PruZzite mu tu toplotu, ispunite ga
strujom svetlosti iz vasSeg istinskog srediSta i pruzite tom nesreénom delu
samopouzdanje koje mu nedostaje.

Kada se sretnete sa obolelim delom sebe, nemojte se plaSiti tog susreta —
prihvatite ga s ljubavlju i oprastanjem, pogledajte ga u oci i priznajte da je deo vas,
da je bolestan i da mu je potrebno isceljenje. MoZda ¢ée taj susret sa sobom izazvati
bol. Prihvatite taj bol na pravi na¢in — dopustite suzama, placu, kriku, ili drugim
osecanjima da izadu — oslobodite ih se.

Videcete da su razlozi vaseg nezadovoljstva i ve¢nog ciklusa Zelja samo u tome
Sto u vama postoji taj oboleli deo koji je veéno nezadovoljan svim, bez obzira na to
Sta mu pruzate. Postali ste zarobljenik svog bolesnog dela, koji celog Zivota nesto
zahteva i nikada nije zadovoljan. Vas Zivot se pretvorio u niz besmislenih pokusaja
da tom obolelom delu udovoljite, Sto ne moZete uciniti sve dok je on bolestan. Eto
odakle se pojavljuje osec¢aj besmislenosti svih vasih pokusaja da nesto poboljsate u
zivotu. Pokusaji su besmisleni, a jedini smisao se krije u leéenju. Lecenje moze biti
samo jedno: pogledati svoj oboleli deo u o¢i, prihvatiti ga, ne terati ga od sebe i ne
negirati, ve¢ ga spoznati i dati mu energiju koja mu nedostaje.

Nastavak ove meditacije se sastoji u snaznom zasiCenju celog vaseg bica
energijom, Sto rezultira osnazenjem i ozdravljenjem obolelog dela, koji ¢e se spojiti
u jednu celinu s vasim zdravim delovima. Na taj nacin ¢e celo vasSe bice biti celovito
i harmonic¢no; u njemu vise nece biti razdvojenosti, niti ¢e postojati deo koji stalno
nesto zahteva i ve¢no je nezadovoljan.

Kada ste se oslobodili bola prouzrokovanog susretom sa svojim obolelim delom,
disite lagano i duboko. UdiSite kroz usta, a izdiSite kroz nos. Sada zamislite sjajnu



zlatnu loptu koja lebdi iznad vasSe glave. Nastavite lagano da disete, ¢ine¢i dugacke
udaheiizdahe. Zamislite kako to disanje naduvava zlatnu svetle¢u loptu iznad vase
glave. Svaki put kada izdahnete, lopta pocinje da zraci.

Nacinite dubok udah u zlatnu lebde¢u loptu i zamislite kako se ona lagano
spusta, prolazi kroz vase teme i pocinje da se stapa sa ljubi¢astom loptom koja lebdi
u gornjem delu vaSe glave. Nacinite udah u loptu koja sada poprima
zlatnoljubicasti sjaj. Posmatrajte kako se lopta Siri dok udiSete, ispunjava se
toplotom i svetlos¢u. Prilikom izdaha zamisljajte kako svetlo zraci i izlazi napolje,
osvetljujuci sve oko sebe predivnim svetlom, svetlom vase svesti.

Nastavite da disete polako, tako da osetate zadovoljstvo u procesu disanja.
Lagano udahnite i prilikom izdaha zamislite kako se zlatna svetle¢a lopta lagano
odvaja od ljubicaste lopte i polako se spusta u oblast ispod obrva, gde se stapa sa
tamnoplavom svetlecom loptom. Zlatna svetleca lopta je sada spojena sa
tamnoplavom loptom.

Nacinite joS jedan pun udah i ispunite zlatnoplavu sjajnu loptu toplotom i
svetlos¢u. Prilikom izdaha zamislite kako se predivna zlatnoplava svetlost
rasprostire oko vas. Nacinite prijatan, dug i lagan udisaj u tu loptu. Osetite kako je
disanje ispunjava svetloS¢u koja se zatim, iskreéi, rasprostire u prostor koji vas
okruzuje.

Nacinite jos jedan udah u zlatnoplavu loptu. Prilikom izdaha zamislite kako se
zlatna lopta lagano odvaja od tamnoplave lopte i polako se spusta ka grlu, gde se
sjedinjuje sa tirkiznoplavom svetle¢om loptom. One se spajaju u jednu celinu i
ispunjavaju se energijom vaSeg disanja. Prilikom izdaha zamislite kako
zlatnotirkizna lopta svetli i zraci u prostor oko vas.

Jos jednom nacinite dug, lagan i pun udah u zlatnotirkiznu sjajnu loptu.
Prilikom izdaha zamislite kako se zlatna lopta lagano i ravnomerno odvaja od
tirkizne lopte i spusta u oblast srca, gde se spaja sa smaragdnozelenom loptom,
koja vaSe srce puni energijom ljubavi.

Prilikom udaha zamislite kako disanje ispunjava vase srce svetlo$¢u i energijom
ljubavi, a prilikom izdaha predivna smaragdnozlatna lopta svetli, isijavajuci
energiju vase ljubavi u prostor koji vas okruzuje. Ona odasilje talase, prociscuje
celu planetu, ispunjavajuéi je naSom ljubavlju. Prilikom udaha zamislite kako se
energija ljubavi vra¢a sa udahom, ispunjavaju¢i nas smaragdnozlatnom svetlos¢u.

Nacinite jos$ jedan dug, lagan i pun udah u tirkiznozlatnu loptu, a prilikom izdaha
zamislite kako se zlatna lopta odvaja od tirkizne i lagano se spusta u oblast solarnog
pleksusa. Zlatna boja se stapa sa jarkozutom loptom solarnog pleksusa, koja se
nalazi u centru grudnog kosa.

Sada disanje naduvava zlatnozutu sjajnu loptu vase mudrosti, a energija je
ispunjava snagom ljubavi. Prilikom izdaha zamislite prelivajucu svetlost koja Salje
zrake energije na ljude koji nas okruzuju. Jos jedan dubok udah puni zlatnozutu
loptu energijom vaseg daha, a zatim, prilikom izdisaja, ose¢ate kako svetlost,



energija i toplota vase mudrosti zrace iz vas i ispunjavaju sve ljude snagom vase
ljubavi.

Laganim udahom ispunjavajte zlatnozutu loptu, a prilikom izdaha zamislite
kako se zlatna lopta lagano odvaja od Zute i lebdeci spusta nanize, u oblast koja se
nalazi tri prsta ispod pupka, gde se spaja sa narandzastom loptom. Prilikom udaha
osetite kako se lopta ispunjava zlatnonarandzastom svetlos¢u, a prilikom izdaha
osetite kako vasa ljubav zraci zlatnonarandzastu svetlost na sve $to vas okruzuje.

Mentalno ispunite stomak emocijama ljubavi i odasiljite zlatnonarandzastu
svetlost na ljude koji vas okruzuju. UdiSuéi u stomak, ispunjavajte ga svesS¢u vase
ljubavi, osetite kako zlatnonarandzasta lopta postaje sve toplija. Osetite mir i
spokojstvo.

Nastavite da vrsite dugacke i lagane udahe i izdahe. Nacdinite jos jedan dugilagan
udah u oblast stomaka i zamislite kako prilikom izdaha zlatna svetlost pocinje da
vam izlazi iz stomaka i ravnomerno se spusta u trtiénu kost gde se sliva sa crvenom
sjajnom loptom. Kada se zlatna i crvena lopta sjedine, osetite kako toplota predivne
zlatnocrvene boje pocinje da se rasprostire po celoj karli¢noj oblasti, ispunjavajuci
je svetloS¢u ljubavi i zadovoljstva. Prilikom udaha osetite kako zlatnocrvena
svetlost ispunjava ljubavlju karlicu, pretvaraju¢i sve uokolo u energiju obilja.
Prilikom izdaha zamislite kako neverovatna zlatnocrvena svetlost zraci na
okruzenje, isijava vase izobilje spolja u obliku svetlosnih talasa, a prilikom udaha
osetite kako se ta svetlost vraca u vas i ispunjava vas svojim izobiljem.

Usredsredite se samo na disanje. Sa svakim udahom energija blagostanja, obilja
i procvata ispunjava celo vase telo, poc¢injuéi od trtice i podizuéi se navise, potpuno
vas ispunjavajudi. Zatim, udisuci, zamislite kako se zlatna lopta odvaja od crvene i,
lebdedti, ponovo se podize ka stomaku, vra¢ajuéi se narandzastoj lopti. Narandzasta
i zlatna lopta se spajaju. Osetite spokojstvo i mir. Cineé¢i udah, zamislite kako
zlatnonarandzasta svetlost ispunjava celo vase bice ljubavlju.

Izdisudi, osetite kako nestaju sve negativne emocije. Prilikom svakog udaha
osectate kako sve viSe uranjate u svet pozitivnih osec¢anja, koja vam ispunjavaju
stomak energijom ljubavi, Sto dolazi iz disanja. IzdiSu¢i, zamislite kako se
zlatnonarandzasta svetlost isijava iz vas u okruzenje, ispunjeno obiljem vase
ljubavi, a prilikom udaha vam se vrac¢a u obliku talasa ljubavi i obilja. Meditirajte
na svet i na spokojstvo unutar vas. Osetite jedinstvo sa svetom i ljudima koji vas
okruzuju. Odmarajuci se u tom centru spokojstva, lagano otvorite i dozivite ono
Sto vas okruZuje u stvarnosti.

Ova meditacija nas ¢ini harmonic¢nim, a harmonicne i prirodne ¢e postati i nase
Zelje. Mozda ne odmah, ali osnazena verom, uporna praksa ¢e uciniti ¢uda.



ZIVETI SPOZNAJUCI SUSTINU STVARI

U odnosu na to kako budete napredovali u meditativnoj praksi, jasnije Cete
shvatati sve stvari i pojave. Shvaticete kako treba pravilno da se odnosite prema
svemu Sto se deSava. Saznacete koji stavovi su vam korisni, a koji su Stetni, koji
vam pruzaju zZivotnu radost, a koji vam donose bolesti i teskoce. Stav prema Zivotu
koji je miran, nepristrasan i nepomucen negativnim energijama, pretvara c¢ak i
najneprijatnija iskustva u izvor svetlosti. Cak ¢e bol i bolesti za vas postati izvor
razvoja, i na kraju vam doneti veliku dobrobit. Ako ste ogorceni i besni na Zivot
zbog toga Sto vam Salje bolesti — one ¢e zbog toga biti jos teze. Ukoliko, pak, budete
zauzeli spokojan stav prema takvim iskustvima, bol ¢ete podnositi mnogo lakse.

Najvaznije u meditaciji je ne ispoljiti nestrpljenje. Nemojte se ljutiti na druge ako
ne shvataju vase bavljenje meditacijom ili vam smetaju da meditirate. Tim pre se
nemojte ljutiti na one koji ne Zele da slede va$ primer. Nemojte ocajavati ako
rezultati vase prakse ne budu dosli odmah ili ne budu naroéito primetni. Ne
upadajte u lose raspoloZenje zbog malih svakodnevnih problema. Ako ste otvoreni
prema svetu i ako ste druzeljubivi, ako se spokojno budete bavili svojim vezbama i
ne Zalite se na neuspehe — vas$ um ce postati smiren, a osecanja — zdrava.

U odnosu na to kako bude napredovala vasa meditativna praksa, otkricete da
postoji nesto poput prostora u kome mozete da se malo distancirate od samog sebe,
od onoga kakvim sebe smatrate u svakodnevnom zivotu, kao i od onoga kako su
navikli da vas smatraju drugi. Postate vam jasno da je nacin na koji vidite sebe
samo skup kratkotrajnih, nestalnih iskustava, misli, osecanja i Zelja koje dolaze i
odlaze, odnosno izmaglica nad povrSinom okeana. Znacete da je sve to trenutno,
prolazno, ono §to zapravo niste vi. Ono Sto ste zaista vi, to je dubina okeana, spokoj
vasione, svetlucanje zvezda, ceo svet u svojoj nedokucivoj dubini.

Kada spoznate svoju pravu prirodu, prestacete da se nervirate i brinete zbog
sitnica, prestacete da, kao Sto ste to ¢inili do sada, pridajete preveliki znacaj
svakodnevnim dogadajima i problemima vaseg zZivota. Upravo zato Sto ¢e nestati
predasnja tezina dozivljaja svakodnevice — takvi problemi ¢e se resavati daleko
lakse, a svakodnevni dogadaji ¢e vam izgledati jednostavniji. Ukoliko se i pojave
neprijatne brige, one ¢e samo doci i oti¢i kao nesto sto se pojavljuje i iScezava, a
nikada ne ostaje veéno s vama.

Povijena, vene ruza.

Ali njena lepota ostala je u nasem srcu

Vas um ¢e se smiriti, postace bistar i svez. ViSe vas nikada nece zavarati svojim
brzopletim pogreSnim zaklju¢cima i bolesnom logikom, dovode¢i ogromnu veé¢inu
ljudi do gneva svojom mrac¢nom vizijom sveta. Meditacija otklanja sa ociju crne



naocari poroc¢ne logike. Ona omogucéava da se vide sve stvari u njihovom istinskom
svetlu, bez iskrivljenja koje nastaje negativnim osecanjima.

Sposobnost da udemo duboko u srediste svesti koje smo otkrili u sebi, odnosno
u svoje istinsko ,ja”, u nestalnom toku svakodnevnog zivota, znak je nastupajuce
zrelosti. Potrudite se da taj nepomuceni pogled na stvari, pogled iz dubine bica,
zadrzite sve vreme. Bez obzira ¢ime ste zaokupljeni, kuénim poslovima, igrom sa
decom, pijenjem caja, ili ne¢im drugim, usredsredite paznju iz centra na ono ¢ime
se bavite i zauzmite istrazivacki stav prema prirodi svog uma u toku te aktivnosti.
Ukoliko budemo koristili ovu praksu da se usredsredimo na fizicke senzacije,
stanja uma, senzacije koje dobijamo putem cula vida, sluha, mirisa i ukusa,
moZzemo razviti konstantnu kontemplaciju koja ¢e svakodnevne poslove pretvoriti
u meditaciju sa spoznajom i uvidom u pravu sustinu svih stvari.

Um, koji ¢e biti sve usredsredeniji i svesniji, ste¢i ¢e moguénost da ispravno
reaguje na ono Sto se desava, i u vasem zivotu ¢e se pojaviti viSe harmonije. Mo¢i
¢ete mirno da prihvatite najrazlicitije osecaje koji se pojavljuju u svesti i ulaze u
vas$ zZivot; moci ¢ete iskreno da prihvatate svet i sebe onakvim kakvi zaista jeste.

U meditaciji mozete svesno da razvijate sposobnost dostizanja istinske sustine
stvari. Svoju pravu sustinu ¢e vam razotkriti sve sto zazelite — drvo, slika, zivo bice,
cvet ili list na travi. Spoznacete kakvo se istinsko bogatstvo skriva iza spoljasnjeg
omotaca stvari i pojava. Mo¢i ¢ete da razumete jezik biljaka i zivotinja, pa ¢ak i
nezivih predmeta. Uvidecete koliko vam znanja o svetu oni mogu pruziti. Svet ¢e
oziveti i progovoriti razli¢itim glasovima — razotkri¢e vam se prava slika zivota,
koja ¢e biti toliko celovita, prostrana i duboka, kakvu ste susretali samo u snovima.

Nemam
Nista svoje u ovom svetu,
Osim planina, mora,
I nebesa,

I glatke povrsine vode trséaka ...

Meditacija na sliku

Pre nego Sto udete u meditaciju, postavite ispred sebe bilo kakvu sliku:
umetnicko delo, fotografiju ili mandalu. Nebitno je $ta je na njoj predstavljeno,
vazno je samo da izaziva prijatne osec¢aje u vama.

Udite u meditaciju, dostignite stanje odsustva misli i potpuno se usredsredite
na ono Sto vidite.

Prvo ¢ete videti samo sliku. Pazljivo posmatrajte sve detalje — ne samo sliku
kao takvu, ve¢ i teksturu materijala na kome je uradena, polusenke, ulegnuca,
ogrebotine i druge mane, odbljeske, ivicu, kvalitet boja... Postepeno, Sto vise
posmatrate sliku, odbacujte sve ono S$to nije povezano sa njenim sadrzajem —



neka sve te prepreke nestanu. Vidite samo sliku, njen sadrzaj. Misaono se
sjedinite sa slikom, udite u nju i rastvorite se u njoj. Nalazite se unutar slike i
osecate neke senzacije. Kakve su one? Kakvi su to osecaji? Kontemplirajte na
njih, usredsredite se na svoje stanje. Ukoliko je u pitanju priroda, mozda ¢ete
osetiti miris cveca ili ¢uti Sum mora, moéno spokojstvo stena ili ¢e vas nezno
pomilovati vetri¢. Ukoliko je to neka prostorija, osetiete i njen miris.

Ukoliko su osecaji neprijatni, osecate da iz slike zraci hladnoca ili je osecéate
kao dodir tvrdog metala — izadite iz meditacije i promenite objekat
posmatranja.

Ukoliko su senzacije prijatne, nastavite sa meditacijom i oseticete kako se
nalazite u velikom prostoru slike koja ¢e za vas oziveti i postati stvarna.
Neverovatan oseaj zZivota ¢e navreti u vase bice i ispuniti ga do kraja. Ravna
slika ¢e vam otkriti svoj skriveni volumen, boju, miris i snagu. Osetiéete priliv
vitalnosti, kao i to kako ste pronikli u samu sustinu zivota u njegovoj najvecoj i
najblistavijoj manifestaciji.

Zahvalite se slici za sve Sto ste sreli unutar nje, a zatim se postepeno udaljite
od nje, napustite je i vratite se u svoje telo.

Izlaze¢i iz meditacije, nemojte se odmah vracati svojim svakodnevnim
poslovima. Samo hodajte po sobi ili udahnite svez vazduh, a potom obavite nesto
Sto ¢e vam biti prijatno — napravite ikebanu ili zalijte cvece.



ISCELJENJE TELA LEK ZA NASU SVEST

sLecenje bez lekova? — pitaju me ponekad. — Kako moZemo izleciti telo bez
lekova? Isceliti dusu i osetanja pomocu meditacije — da, to je razumljivo. Ali telo?
Kako je to moguce?”

Odgovaram da jeste, pa ¢ak i vise od toga. Isceljenje bez lekova je jedino pravo
isceljenje. Mozda ¢u reéi nesto Sto mnogi ne znaju: lekovi ne lece. Da, lekovi
otklanjaju bol i smanjuju osetljivost tela. Telo prestaje da se oseta bolesnim.
Medutim, to je jos Stetnije od bola. Kada telo oseti da je bolesno — ono se bori protiv
bolesti. Lekovima uspavljujemo njegovu budnost. Kao da mu kazemo: sve je u
redu, viSe ne boli. A ukoliko nema bola, tada ne treba ni da tezimo isceljenju. I telo
nastavlja da nas boli — medutim, zahvaljujuéi lekovima, mi to viSe ne osetamo. A
stvari se u tom trenutku priblizavaju katastrofi.

Pravo isceljenje zapocinje u nasoj svesti. Kada nam je bolestan um — bolesno
nam je i telo. Kada vlada harmonija u umu, tada se aktiviraju isceljujuce sile
organizma i mi ozdravljamo.

Ali kako se izleciti pomocéu samo jedne meditacije? — ponovo izrazava sumnju
moj skeptican sagovornik. Naravno, odgovaram mu da jedna meditacija nije
dovoljna. Potrebno je i da se pravilno hranimo, diSemo, radimo fizicke vezbe, tj.
pridrzavamo se Pravila Zdravlja (Nisijeva knjiga ,Zlatna pravila zdravlja” u kojoj
je izlozio svoj sistem - prim. izd.). Medutim, sve mora da bude propraéeno
pravilnim raspolozenjem duha. A to pruza samo meditacija.

Sumnjicavi sagovornik ponovo izjavljuje: daleko od toga da svi mogu odmah, u
svemu i uvek da dostignu prosvetljeno stanje u kome nastupa isceljenje. A ukoliko
ne uspemo da dostignemo istinsko prosvetljenje u meditaciji — zasto se tada baviti
njom? Ima li ona smisla za one koji Zele da ozdrave? Zar u tom slucaju vreme koje
posvecujemo meditaciji nije uzaludno utroseno?

Na to je mogucte odgovoriti samo na sledec¢i nacin: ne, vreme utroSeno na
meditaciju nije uzaludno badeno! Jer meditacija je lekovita éak i ako ne
dostignemo stanje prosvetljenja. Ve¢ sami pokusaji meditacije su isceljujudi.
Isceljujuéi su zato Sto su potpuno suprotni uobi¢ajenom stanju u kome boravi
pacijent — stanju tuge, pasivnosti i oc¢ekivanja bola. Sami pokusaji meditacije
pruzaju bolje leenje od posete lekaru jer kod pacijenta stvaraju drugacije
raspoloZenje — usmerenost na isceljenje, na oslobadanje od negativnih energija
bolesti. Jedna stvar je prepustati se Stetnim mislima o svojoj bolesti, a sasvim
druga — crpeti radost iz meditacije, zbog koje bolesti beze Sto dalje, jer se kao vatre
plase svetlosti radosti. Meditacija nam, kao nista drugo, pruza dobro raspoloZenje.
A dobro raspolozenje ima ogroman isceljujuéi efekat.

Osim toga, meditacija je isceljujuca ve¢ samim tim $to nas opusta. Tamo gde
vlada opustenost — tamo je uvek zdravlje. Sve bolesti poticu od prekomernih
stresova.



Vas pravi lek se nalazi u vasoj svesti. Samo je potreb-no da ga otkrijete u
meditaciji.

Medicina ima pogresne predstave o bolesti. Ona se bori protiv njih, ali ne
priblizava ¢oveka zdravlju. U medicini uopste ne postoji pojam zdravlja, jer se ona
ne bavi zdravljem, ve¢ bolestima.

Medutim, postoji samo jedan nacin da se oslobodimo od bolesti, a to je da celo
telo dovedemo u zdravo stanje. Ukoliko nas boli jedan organ, to znaci da je bolestan
ceo organizam. Ukoliko lekovima ugusimo bolest u jednom organu — ona ¢e preéi
na drugi. Da bismo bili zdravi potrebno je da osnazimo zdravlje ¢itavog tela. Isceliti
celo telo i uciniti da ono bude zdravo, znaci izboriti se sa bolestima. U medicini je
sve obratno, sve je postavljeno naglavacke: ona smatra da ¢emo biti zdravi ako
izle¢imo bolest. Zapadni lekari pokusavaju da lece pojedina¢ne organe, kao da
ljudski organizam nije jedan, celovit sistem, ve¢ muzej, koji se sastoji od zasebnih,
apsolutno nepovezanih eksponata. Medutim, ne moze da oboli samo jedan organ
ukoliko je ceo organizam zdrav! Ali medicina, u svojoj borbi protiv pojedina¢nih
bolesti, uopste ne mari za to da ¢itav organizam bude zdrav.

Predlazem suprotan pristup: budite zdravi i bolesti ¢e same nestati.

Isceljenje je potrebno zapoceti otkrivanjem i razvojem zdravlja u sebi. Uvek
postoji zdrav deo u nama c¢ak i kada smo bolesni. U svakome od nas postoji taj
zdrav deo, i svako moze da ga pronade u sebi pomocu meditacije. A kada ga
pronademo i otkrijemo u sebi, mozemo ga razvijati sve dok ne dostigne takve
dimenzije da Ce istisnuti sve bolesti.

Lecenje koje je usmereno na samo jedan organ je besmisleno.

Ukoliko vas muci prehlada, saznajte u kakvom je stanju vasa jetra. Ukoliko vas
bole usi — otklonite problem u crevima. U sluéaju loSeg spavanja — obratite paznju
na bubrege. Nista u organizmu se ne deSava bez uzajamne veze sa drugim
organima. Nista ne postoji u njemu izolovano — sve je u medusobnoj zavisnosti.

Otkrivajuéi zdrav deo unutar sebe, iz dana u dan cete se neprekidno priblizavati
ka isceljenju. Nije vazno od kakve dijagnoze bolujete — zaboravite na nju. Ne
razmisljajte o dijagnozama i bolestima, ve¢ o zdravlju. Negujte zdravlje i bolesti ¢e
poceti same da se povlace.

Slede¢a meditacija je usmerena na otkrivanje isceljuju¢ih snaga unutar
organizma.

Meditacija ,,Isceljujuc¢a energija”

Udite u meditativno stanje; dostignite stanje bez misli i zavirite u svoje srce.
Obratite mu se veoma nezno, kao prema zivom bi¢u koje je toplo i ranjivo.
Usredsredite se na srce i oseticete neznost koja se pojavljuje u vasim grudima.
Zamislite da u vaSem srcu gori snazan plamen. To je izvor isceljujuée energije
koji se nalazi u vama. Plamen pocinje nezno da pulsira, postepeno se povecava
i ispunjava celo vase srce. DiSite u ritmu njegove pulsacije. Pulsirajué¢i, plamen



nastavlja da se povetava i na kraju vam potpuno ispunjava telo. Predivna
svetlost prozima vasSe telo od temena do vrhova prstiju ruku i nogu. To je
pulsirajuca energija isceljenja. To je veoma lep sjaj, koji moZe biti zlatan, ali i
raznobojan. Posmatrajte sa strane kako iz vaseg tela zraci predivna pulsirajuca
svetlost isceljujuce energije. Neka vam svaka Celija pulsira u ritmu tog sjaja.
Neka svaka celija svetli istim takvim predivnim svetlom. Nastavite da diSete u
istom ritmu, sa tim pulsacijama.

Osetite kako ovaj sjaj procis¢uje vase telo od bolesti i vodi vas do idealnog
stanja nepomucenog zdravlja.

Osetite kako se svetlost Siri daleko van granica vaseg tela i prekriva ceo svet.
Spajate se sa celim svetom u jednom isceljujuc¢em svetlu. Zamislite da je iznad
vas beskrajno plavo nebo. Rastvarate se u njemu, letite medu oblacima,
podiZete se visSe, ka zvezdama. Osecate svoje jedinstvo sa nebom, zvezdama,
vasionom. Ceo svet je protkan isceljuju¢om sjajnom energijom, a vi ste deo tog
sveta.

Misaono se spustite na zemlju. Odrzavajte i dalje u svom telu osecaj svetlece
isceljujuce energije.

Izadite iz meditacije.

Ljudi obi¢no misle da je bolest slucajnost, nesporazum ili rezultat neke greske:
nedovoljno smo se obukli kad je bio hladan dan i, eto, razboleli smo se. Ali i drugi
ljudi su istog tog dana takode isli lagano odeveni, nakvasila im se obuca ili su stajali
na vetru — ali se nisu razboleli. Znaci, bolest nije slu¢ajna i uopste ne zavisi od toga
kakvo je vreme ili druge spoljasnje okolnosti. Istrazivanja su pokazala da Stetni
mikroorganizmi, koji izazivaju bolest, postoje u telu apsolutno svih ljudi. Ali zasto
se kod nekih razmnoZzavaju i izazivaju bolesti, a kod drugih ne?

Ukoliko je bolest ozbiljnija od prehlade, pacijent se obi¢no pozali: ,,Zasto bas ja”?
On ne zna da to nije sluéajno. Bolest sustize bas njega, a ne drugog, zato Sto ima
malo stvaralacke energije isceljenja i mnogo negativnih, Stetnih energija bolesti. Iz
tog razloga se jedna osoba prehladi, a druga ne, odnosno nece se prehladiti onaj
koji poseduje vise zdrave energije. Zdrave energije ima vise u onome koji ne krsi
zakone prirode i, zahvaljujuci tome, ne zaglusuje glas isceljuju¢ih moci u svom telu.

Dakle, postoji samo jedan nacin da se izborimo sa bolestima: da otkrijemo u sebi
izvor zdrave energije i razvijamo ga, kao i da prevazilazimo Stetne energije
nezdravih osecanja i misli koje izazivaju bolesti. Da bismo to ucinili potrebno je da
izbegavamo Stetne emocije, da negujemo u sebi kreativan stavi vodimo zdrav nacin
zivota, pravilno se hranimo, koristimo isceljujuéu snagu fizickih wvezbi i
pridrzavamo se Pravila Zdravlja. To uopste nije tesko. Istina je uvek jednostavna.
Pa zasto onda traziti komplikovane puteve ka isceljenju, kada je put oporavka
mnogo kraci nego Sto mislimo?



IZBAVLJENJE OD BOLA

Fenomen bola je odavno predmet istrazivanja medicine, ali lekari svejedno nisu
dosli do kona¢nog zaklju¢ka o prirodi bola. Sustina bola je i dalje neistrazena. Sta
je uzrok bola? Cesto uzrok moze postati ¢ak i obi¢na fizioloska reakcija tela ukoliko
dode do pogorsanja uslova zivota organizma. Na primer, ako se nepravilno
hranimo, ako nismo dovoljno fizi¢ki aktivni, ako pogorSavamo zdravlje
nepravilnim drZzanjem tela tako Sto spavamo na mekim krevetima i jastucima — bol
moze da bude izazvan cak i neprimetnim miSi¢nim kontrakcijama razli¢itih
unutrasnjih organa. Takav bol jo$ uvek ne znaci da je oboleo neki organ, ali je veé
znak da takve bolesti mogu da se razviju ukoliko ne promenimo nacin zivota i
razmisljanja.

Da li se poviti pod tezinom situacije
Ili odoleti —
Treba pitati stabljiku bambusa.

Ljudi obicno pogresno reaguju na bol. Kada ih nesto zaboli, odmah uzimaju
tabletu umesto da se zapitaju sledete: da li je moja ishrana pravilna? Da li se
dovoljno krecem? Da li dovoljno spavam? Da li sam rob stetnih navika? Medutim,
bol se ponavlja ¢im dejstvo tableta prestane. Tablete su samoobmana, ali telo je
nemoguce prevariti. Ono ¢e vam dati do znanja da je bolesno tako Sto ¢e reagovati
bolom ukoliko ne preduzmemo prave mere samoisceljenja. Jer bol nije niSta drugo
do glas naseg tela. Ono ne ume da razgovara na drugi nacin. Samo pomocu bola
ono moze da nam saops$ti da s njim nesto nije u redu. Nas$ zadatak je da ne
zagluSujemo glas bola tabletama, ve¢ da ga osluskujemo, proniknemo u njegov zov,
¢ujemo poruku koju pokuSava da nam prenese.

Reci ¢ete da u trenucima kada nas nesto jako boli, ne mozemo da razmisljamo o
promeni nacina zivota, o pravilnoj ishrani. Da, to je tacno. Ali svejedno mozemo
izbe¢i tablete. MoZzemo da u meditaciji prizovemo u pomo¢ isceljujuce sile
organizma, koje ne samo $to ¢e nam pomoc¢i da otklonimo bol, ve¢ ¢emo iz bola
izvuci dragocenu informaciju o prirodi nase bolesti, Sto ¢e ne samo otkloniti bol,
vec¢ Ce zapoceti i pravi lekoviti rad u cilju prevazilazenja bolesti.

Sustina ove meditacije nije u tome da se prevazide bol, ve¢ da on nestane bez
borbe. Sama ¢injenica da ste raspolozeni za borbu nece dovesti do pozitivnih
rezultata. Ljudi uzimaju tablete upravo zbog toga da bi prevazisli bol. Posledi¢no,
bol ne uspevamo da prevazidemo, a bolest ostaje neporazena — ¢ovek nije svestan
da se na takav naéin bori sam sa sobom i da je ta borba Stetna po njega. Neki ljudi
pokusavaju da ne obraéaju paznju na bol, da ga odbace u stranu, nec¢im se zaokupe,
pozabave drugim stvarima. Zapravo, bekstvo od bola je takode samo oblik borbe s
bolom. Borbe, koja samo pojacava napetost.



Ako se ne budemo borili protiv bola, ve¢ pokuSsamo da oslusnemo njegov glas,
da ga prihvatimo i razumemo, bez obzira koliko bio neprijatan, sama bolest ¢e nam
pokazati svoje uzroke i nacine za njihovo prevazilazenje. Od bola ne treba bezati,
goniti ga, skrivati se od njega — ve¢ treba naciniti korak ka njemu. Da, takav korak
zahteva hrabrost. Ali ukoliko Zelimo da ozdravimo, moramo da budemo hrabri i
nacinimo taj korak.

Jedno od pravila snaznog coveka glasi: ne bezite od straha. Isto tako ne treba da
bezimo od bola. Strah, kome smo pogledali u o¢i, vise nije strasan. Strah, kome
smo pogledali u od¢i, iz neprijatelja se pretvara u saveznika.

Nemojte se plasiti. Iz svog iskustva znam da se od straha od smrti mozete izbaviti
tako Sto Cete joj pogledati u oéii prihvatiti je kao neminovnost. U meditaciji mozete
i to uliniti. Jednom prilikom sam u meditaciji doziveo iskustvo sopstvenog
umiranja. To je bilo proprac¢eno jakim dusevnim bolom koji me je naterao da vicem
i placem od ocajanja. Ali kada sam se smirio, shvatio sam da je strah od smrti
nestao. Osloboden tog straha postao sam duhovno snazniji. Snazan duh mi je
pomogao da prevazidem svoje bolesti.

Strah od bola nas liSava snage. Kada prikupimo hrabrost i pogledamo bolu u oc¢i,
on gubi snagu, dok je mi sticemo.

Meditacija ,,Izbavljenje od bola”

Udite u stanje meditacije. Ukoliko vas nesto boli, najbolje je da udete u
meditativno stanje koncentrisuéi se na disanje. Sama usredsredenost na dah ¢e
veé poceti da uklanja bol.

KoncentriSite se na mesto odakle se pojavljuje bol. Tamo gde je bol obavezno
je prisutna i napetost. Obi¢no ste jos napetiji zato Sto pokusavate da se borite
protiv bola. Pojacavanjem napetosti i bol se takode pojacava. Dakle, predstoji
vam da pomocu paznje pokusate da bar delimi¢no opustite bolno mesto. To
mozete da uéinite mentalno, tako S$to ¢ete svoju unutrasnju paznju prebaciti na
bolno mesto i ispitivati ga ,,iznutra”.

Kada udete u stanje meditacije, prestajete da iS¢ekujete trenutni rezultat
vezbe. To je garancija za ozdravljenje. Ocekivanje rezultata, kao i toga da ¢e bol
nestati, takode predstavlja borbu protiv bola, koja izaziva napetost. Stoga je
potrebno da udete u stanje kada ne ocekujete nista, kada ste spremni na svaki
rezultat: znaéi ne samo na to da je bol nestao, ve¢ i na to da se zadrzao. Nije
potrebno da ista Zelite, niti da molite u meditaciji — samo se prepustite ovom
stanju i neka se dogodi ono S$to mora.

Fokusirajte se na oblast bola, kao da ulazite unutar nje. Istrazite detaljno tu
oblast: gde se tacno nalazi, gde su joj granice? Kakvog je oblika i razmera?
Mozda vam se ¢ini da ima odredenu boju? Koju? Mozda vam se ucini da oblast
bola ima odredenu gustinu, mekocu ili tvrdocu, da je gusta ili mozda tec¢na?
Kakva je ta¢no?



Mozda ¢e vam tokom istrazivanja oblasti bola isplivati neke slike. One vam
mogu ukazati na uzroke bolesti. MoZda ¢e se pojaviti i informacija o sredstvima
za isceljenje. Ali ¢ak i ako se to nije dogodilo, znajte da je sama koncentracija na
bol isceljuju¢a. Ne pokuSavajte da izazivate neke slike ili prizivate neke
informacije ukoliko sami ne isplivaju iz svesti.

Nastavite da istrazujete oblast bola. Oseti¢ete odredenu promenu. Menjaju se
njene dimenzije, boje, gustina i granice. Dimenzije mogu da se smanjuju i
povectavaju. U jednom trenutku moze cak da zahvati celo telo, ali nemojte
paniciti. Obi¢cno se nakon toga oblast bola naglo stiSava, smanjuje, pa c¢ak i
potpuno nestaje. Iznova i iznova posmatrajte vrlo pazljivo: kakvih je sada
dimenzija, boje i gustine ta oblast? Da li se i dalje menja i na koji se naéin?

Praktikujte ovu vezbu sve dok ne osetite da bol menja oblik i jenjava. Vracajte
se istim pitanjima koji se ticu oblasti bola, sve dok imate i najmanji neprijatan
osectaj. Mozda Cete izaci iz meditacije sa spoznajom o uzrocima vase bolesti i
nacéinu njenog lecenja. Mozda to znanje bude nesvesno i vi necete biti u stanju
da ga formuliSete rec¢ima, ali vas organizam je ve¢ povezan sa unutras$njim
izvorom isceljenja i on ¢e vas od sada sam voditi putevima zdravlja.

Vratite se na ovu meditaciju svaki put kada vas nesto boli i zauvek ¢ete zaboraviti
na tablete.



LECENJE MEDITACIJOM

Terapeutski efekat meditacije proveren je i dokazan. Mnogi ljudi misle da je
meditacija neko misti¢no iskustvo koje apsolutno nije potrebno obi¢nim ljudima.
Oni grese. U meditaciji nema niceg neobi¢nog i tim pre misti¢nog. To je jedno od
najprirodnijih ¢ovekovih stanja. A sve $to je prirodno je i zdravo. Obogaljuje nas
samo kvarenje naSe prirode, odstupanje od nje. Meditacija nas vra¢a nasoj
istinskoj prirodi. I upravo zato ona leci.

Zasto je meditacija lekovita — razumljivo je ¢ak i sa medicinske tacke gledista.
Meditacija harmonizuje nerve. Nervi su povezani sa svakim organom ljudskog tela.
Nervne struje se pod uticajem meditacije toliko modifikuju da to blagotvorno utice
na sve organe, tkiva, ¢elije ljudskog tela.

ProciS¢enje uma koje nam pruza meditacija ispravlja i sve fizioloSke procese
unutar tela. Uostalom, u nasem telu je sve uzajamno povezano. Time S$to u
meditaciji ¢istimo um, mi iz nase svesti uklanjamo sve ono Sto nam izaziva
uznemirenost i napetost, tj. sve ono Sto izaziva bolesti.

Ukoliko patite od cestih glavobolja, videcete da se one meditativnom praksom
smiruju. Ukoliko imate poviSen krvni pritisak — on ¢e se normalizovati. Bicete
opusteni, a poboljsace vam se i rad srca. Opusti¢e vam se miSici, prestace da se
stvaraju zone zastoja energije, koje mogu, zbog napetosti, da izazovu zarisSta
bolesti. U tom svetlom, isceljujuéem energetskom toku vasione, koja ¢e u procesu
meditacije ispuniti celo vase telo, rastvorice se Stetne energije bolesti.

Da bismo se izlecili potrebno je da praktikujemo slede¢u meditaciju jednom ili
dva puta dnevno, u trajanju od 15 do 20 minuta. Metod koji ¢e vam pomoci da
ocistite um, a zajedno s njim i fizioloske procese, koncentracija je na zvuk ili re¢
koji u nama ne izazivaju nikakva oseéanja, prema kojima smo ravnodusni. Mozete
koristiti mantru ili obi¢no brojanje. Takva jednostavna, ali izuzetno isceljujuca
meditacija, dostupna je svim ljudima, ¢ak i onima koji pate od najtezih bolesti.

Meditacija koja blagotvorno uti¢e na nerve

Sednite ili lezite u opusStenom polozaju i usredsredite se na svoje disanje.
Prebacite paznju sa nemirnog spoljasnjeg sveta na va$ spokojan i smiren
unutrasnji svet. Zaronite u sebe. Svaki udah propratite misaonim izgovaranjem
reci ,uu-daa-hh”, a svaki izdah propratite mentalnim izgovaranjem reci ,,iz-daa-
hh”. Koncentrisite se na disanje. UdiSite kroz nos. Potrudite se da to radite bez
ikakvog napora. IzdiSite kroz usta i to takode ¢inite bez ikakvog naprezanja:
samo otvorite usta i omogucite vazduhu da slobodno izlazi kroz njih. U¢i ¢ete u
stanje potpune apsorpcije sa procesom disanja. Nastavite da se fokusirate na
disanje. Sada svaki put kada udahnete, osecajte kako udisete hladan vazduh, a
prilikom svakog izdaha kako je on topao i vlazan.

Kada osetite da vam je um potpuno zaokupljen koncentracijom na disanje,
promenite objekat koncentracije — sada se usredsredite na izgovaranje reci.



Neka to bude rec¢ ,,jedan”, neutralna reé¢, koja nema nikakav kultni, mistic¢ni ili
drugi skriveni smisao. Svaki put prilikom izdaha izgovarajte glasno ,jedan”.
Zatim pocnite da ga izgovarate Sapatom — ali vrlo tiho, skoro necujno, bez
pomeranja usana. Udah — ,jedan”, izdah — ,jedan”. Izgovarajte rec sve tise i tiSe,
ne pokrecuci usne, tako da postane necujna i pretvori se u misao.

Re¢ ,jedan” moze posluziti kao primer najjednostavnije mantre. Prilikom
koncentracije na tako jednostavnu reé¢, koja nema poseban znacaj, u umu se ne
izazivaju nikakve slike i ose¢anja, pa rad mozga pocinje da se menja. Um postaje
mirniji, suptilniji.

Sa reci ,jedan” mozete prec¢i na koriS¢enje pravih mantri, drevnih reci koje
melodi¢no zvuce i imaju duhovni sadrzaj, koje su ljudi od davnina Kkoristili za
koncentraciju i povezivanje sa svojom Visom prirodom, pravom prirodom koja je
jedno sa isceljuju¢im energijama vasione. Mantru je tesko prevesti na bilo koji
savremeni jezik jer je nastala na starom jeziku — sanskritu. To je poseban, sveti
jezik. Njegova vibracija najvisSe odgovara vibracijama ljudskog tela. Taj jezik
poseduje posebnu unutrasnju muziku — predivnu i isceljujué¢u. Zato mantre koje
se izgovaraju na san-skritu najbolje isceljuju. One imaju sposobnost da veoma
snazno i mo¢no uti¢u na nas$ organizam. Visestruko ponavljanje mantre smiruje
nemirni um, izbacuje negativne energije i zasicuje telo isceljuju¢om silom.

Postoji vecnost koja pobeduje vreme:
Planina, reka, trséak...

I éovek — njegova besmrtna dusa.

Najpoznatija i najmo¢nija mantra zvuci vrlo jednostavno — ,,Om”.

Prilikom svakog izdaha izgovarajte re¢ ,,Om”. DiSite mirno, uobicéajeno, ali se
sada nemojte koncentrisati samo na disanje. Ponovite mantru u svom umu.
Samo je izgovarajte mentalno, ne pokrec¢uéi pritom usne. Samo razmisljajte o
mantri. Ne koncentriSite se na disanje. Dopustite mantri da se sama ponavlja u
vasem umu. Ne ulaZzite napor u to. Neka se samo ,,uliva” u vasu svest. Postepeno
Cete osetiti kako vam se mantra ,briSe” u umu, dok on postaje sve mirniji. S
vremena na vreme ovaj mir mogu da pomute pojedinacne misli. Osetite ih, a
zatim se uvek iznova vracajte mantri, dopustajuc¢i mislima da same odu iz vase
glave brzinom kojom su i usle u nju.

Sada predite na brojanje. Za ovo je potreban malo veci stepen koncentracije.
Prilikom udaha i izdaha pocnite da brojite u obratnom redosledu od 10 do 1,
izgovarajuci u sebi brojeve prilikom izdaha: jedan izdah — deset, slede¢i izdah —
devet, jo$ jedan izdah — osam, itd., tako da svaki izdah bude propracen



izgovaranjem jednog broja. Kada izgovarate taj broj, potrudite se da ga zamislite
unutras$njim vidom — kao nacrtane cifre koje mogu da svetle, ili su, pak,
jednostavno nacrtane na papiru, ili na bilo koji drugi nac¢in. Kada dodete do
broja ,,1”, ponovo pocnite da brojite do deset, a zatim — obratno. Ponovite ovo
nekoliko puta.

Sada ponovo obratite paznju na spoljasnji svet tako Sto ¢ete brojati od 1 do 10,
i sa svakom brojkom osetite kako vam se budi um — kao da se lagano iz dubine
okeana podizete na povrsinu, iz tamnih dubina — na svetlost sunca. Voda
postaje svetlija i prozracnija, i va$ um iz dubina isplivava na povrsinu, a paznja
mu postaje usmerena ka spoljasnjem svetu. Vas unutrasnji pogled vise ne gleda
unutar vas, vec spolja, na svet koji ga okruzuje. Kada odbrojite do deset, otvorite
o¢i i oseticete svezinu i bodrost, koji svedoce da ste puni energije i spremni da
se vratite svojim aktivnostima.

Nije slucajno sto se toliko mnogo paznje u meditaciji posvecéuje disanju. Ne samo
zbog toga Sto koncentracija na disanje lakse smiruje um, veé i zato $to su lekovite
osobine pravilnog disanja od neprocenjivog znacaja. Kombinacija pravilnog
disanja i meditacije pruza terapeutski efekat koji prevazilazi sva oéekivanja.

Kretanje vazduha u nasem telu prilikom udaha i izdaha predstavlja kretanje
energije. Kada se energija pravilno krece, nema zastoja, niti mesta na kome se
taloZe negativne, Stetne energije. Kada ne samo diSemo, ve¢ to ¢inimo svesno — mi
svesno usmeravamo protok energije na pravi nac¢in. Nesvesno disanje najcesce je
nepravilno. Ono ne uti¢e na energiju tela, ne izbavljuje nas od negativnih energija.
U meditaciji svesno disanje postaje energija — energija isceljenja.

Meditacija ,,Disanje je kretanje energije”

Zauzmite udoban poloZaj i pokusajte da se opustite. DiSite uobicajeno, onako
kako to uvek ¢inite, ali pod jednim uslovom: vrlo pazljivo pratite proces disanja
i nemojte skrenuti paznju ni za sekundu! Svake sekunde pratite put prolaska
vazduha kroz vase telo, kako ulazi i izlazi. Dostignite takvo stanje u kome vas
zaista viSe niSta ne moZze ometati.

Kada osetite da je um slobodan, nastavite sa disanjem i posmatrajte ga;
fokusirajte se na oblast pupka i zamislite da je vasa svest smestena bas tamo.

Pocnite mentalno da iz te oblasti posmatrate disanje, nastoje¢i da ga
posmatrate sa strane, kao obi¢an posmatrac. Oseti¢ete da u vama postoje dva
,ja’: jedno ,ja” koje dise, i drugo, koje posmatra.

Sada zamislite kako se vazduh koji udiSete sve viSe priblizava oblasti pupka,
gde ste premestili svoju svest. Kada vazduh ude u tu oblast, vasa dva ,ja” se
sjedinjuju u jedno i rastvaraju se u disanju. Vi postajete disanje, postajete ceo
svet koji vas okruzuje, osecate jedinstvo sa svim, sa ¢itavim univerzumom.
Oseticete kako ste deo ogromnog sveta koji diSe — i vi diSete zajedno s njim, kao
njegov deo, kao njegova celija.



Ponovo se usredsredite na osetaj prolaska vazduha kroz disajne puteve.
Osetite kako se vazduh krece po njima.

Osetite prste na nogama i rukama tako Sto cete ih pokretati. Stisnite jace
pesnice. Napregnite celo telo, protegnite se i opustite. Otvorite oci.

Ljudsko telo je jedinstven, celovit sistem. Poboljsati rad pojedinacnih organa
moguce je samo ako poboljsamo rad organizma u celini, nastimavajuéi njegovu
energiju na prirodni ritam. Vi ste to ve¢ ucinili uz pomo¢ meditacije koju ste
obavili. Ali mozete i¢i dalje — mozete pomoci svojim obolelim organima, i ne samo
bolesnim, ve¢ i zdravim, tako Sto ¢ete meditirati za isceljenje svakog od njih. Ovo
se potpuno razlikuje od lecenja pojedinacnih organa pomocu lekova. Baveéi se
svakim organom u meditaciji, ispravljamo energiju ¢itavog organizma, jer
meditacija namenjena isceljenju pojedinacnih organa blagotvorno uti¢e i na
njihove najblize organe, a posredstvom njih — na ceo organizam.

Terapeutsko meditativno disanje je dobar lek protiv svih bolesti. To sredstvo je
pogodno za sve. To je lek koji je uvek sa vama, uvek je u vasim rukama.

Isceljujuc¢e meditativno disanje

Zauzmite leze¢i poloZzaj, opustite se i koncentriSite se na disanje. Postepeno
udite u meditativno stanje.

Predstoji vam da pomoc¢u disanja nahranite isceljuju¢om energijom organe
koji su oboleli. Ovaj metod moze izleciti bilo koji organ i delove tela, osim glave
isrca.

Kada osetite da ste se opustili, koncentrisSite se na disanje i zaustavite svoje
misli. Stavite desnu ruku na obolelo mesto ili na oblast obolelog organa. Poc¢nite
da diSete punim dahom. Prilikom izdaha zamislite kako usmeravate vazduh koji
izdisSete zajedno sa jarkoZzutim mlazom energije u podrucje obolelog organa, ili
direktno u obolelo mesto. Ova oblast je preplavljena vazduhom i energijom.
Energija pocinje da istice i odnosi sa sobom sve bolesti i neéistoce.

Udahnite i zamisljajte da vazduh ne ide kroz nos, nego kroz oblast obolelog
organa. Oboleli organ se ispunjava svezom i ¢istom isceljuju¢om energijom.
Ponovo udahnite kroz obolelo mesto, i sa izdahom ¢e vas napustiti sve Sto je
lose, sve ono Sto je bolesno. Prilikom udaha, u vas ponovo ulazi zdrava,
isceljujuca energija. Uradite 10 takvih udaha i izdaha.

Posle desetog izdaha sklonite ruku sa obolelog mesta. Lezite mirno jedan
minut. Zatim desnom rukom lagano protrljajte obolelo mesto kruznim
pokretima u smeru kretanja kazaljki na ¢asovniku.



Ovo je veoma mocan lek! Nemojte ga zloupotrebljavati. Obavezno osluskujte
reakcije svog tela. Radite ovu vezbu onda kada osetite da oboleli organ trazi ovakvo
ispiranje energijom, koje ¢e mu doneti olaksanje.

Zasto je svesno meditativno disanje tako isceljuju¢e? Disanje je u tesnoj vezi sa
zdravljem — to zna svaki lekar. Drevni lekari su samo po nacinu disanja mogli da
odrede dijagnozu, od cega covek boluje. Razlic¢ite bolesti karakterisu razli¢iti
poremedéaji disanja! Sta to govori? Da nas bolest tera da diSemo pogresno, da
nesvesno odstupamo od prirodnog nacina disanja. Nepravilno disanje je ono koje
ne dozvoljava vazduhu i energiji da pravilno kruze kroz telo.

Medutim, ukoliko je bolest izazvala nepravilno disanje, odnosno ako izmedu
bolesti i disanja postoji direktna veza, znacéi da postoji i druga zavisnost: svesno
negujudi pravilno disanje, moZzemo da uticemo na bolest, da uticemo da ona
nestane. Bolest nas podstice da diSemo nepravilno, ali ako uprkos tome budemo
disali pravilno, bolest ¢e morati da se povuce jer je viSe neCemo podrzavati
pogresnim disanjem.

Kada diSemo pogresno, vazduh dopire samo do gornjeg dela pluca i energija
ostaje staticna u organizmu. Mi diSemo, ali tkiva i organi pritom ne disSu. Ukoliko
oni ne diSu — u njima se ne krece energija. Tamo gde nema kretanja energije, nema
ni zivota, nema zdravlja — to je zakon vasione. Sve §to je Zivo i §to je zdravo se krece.
U zivom i zdravom organizmu se krece energija, pri ¢emu kretanje zahvata sve
organe, tkiva i svaku c¢eliju tela. Tamo gde se energija ne krece, dolazi do
okamenjenosti, nema napajanja hranom i kiseonikom, $to znaéi da otpocinje
proces umiranja. Stoga se zadatak isceljujuceg disanja sastoji u tome da natera
svaku ¢eliju i svaki organ da disu.

Ukoliko to budete redovno praktikovali, vasi oboleli organi ¢e se brzo oporaviti.
Potrebno je samo da budete uporni i odlu¢ni u tome da ozdravite.

Pre svega je potrebno da naudite da diSete pomocu tela. To je vrlo jednostavno.
Potrebno je da zamislite da vam vazduh ne ulazi u telo kroz nos, ve¢ kroz neki drugi
njegov deo.

U ovome ¢e vam pomoc¢i masta. Poénimo od najprostijeg: zamislite da ne disete
kroz nos, ve¢, npr., kroz prst. Zamislite da se vase nozdrve nalaze u vrhu kaziprsta.
Dalje, vrset¢i udahe i izdahe, zamislite kako vazduh ulazi i izlazi iz tela kroz vrh
kaziprsta. Zamislite da vazduh ulazi i izlazi iz prsta. Zamislite strujanje vazduha.
Da biste ovo lakSe mogli da zamislite, obojite prst nekom bojom — na primer,
svetlozutom. Registrujte kako vazduh koji ulazi unosi svezinu u telo, a kada izlazi,
nosi sa sobom toplotu.

Oseticete kako ,disanje kroz prst” mozete lako da postignete jer je to prirodno.
Zapravo, ovo i jeste tako jer u procesu disanja ne diSemo samo kroz nos, ve¢ celim
telom, svakom njegovom éelijom. Barem je tako zamislila priroda. Covek koji se
udaljio od prirode ucinio je da celije njegovog tela ne diSu, da se ne zasi¢uju
energijom, pa su zato i bolesne. Kretanje energije u ¢elijama mozete obnoviti tako
Sto Cete zamisliti da diSu same, bez pomo¢i disajnih puteva. Imaginacija poseduje
veliku mo¢. Nemojte misliti da se u realnosti niSta ne ostvaruje. Imaginacija utice



na stvarnost. U ovom slucaju utice na fiziologiju. Zamisljeno delovanje pokrec¢e u
¢elijama stvarne fizioloske procese. Ovi fizioloski procesi aktiviraju vitalnu silu u
¢elijama, poboljSavaju njihovu prehranu i priliv krvi, intenzivno je obnavljaju i na
taj nacin obnavljaju i podmladuju tkivo.

Meditativno disanje kroz oboleli organ

Udite u stanje meditacije posmatrajuci svoje disanje. Zatim se koncentriSite na
oblast obolelog organa. Nije neophodno da mentalno ulazite u organ, nego ¢e biti
dovoljno da zamislite oblast koja vas boli. Zamislite da se vas organ disanja,
odnosno nos, nalazi u toj oblasti. Ukoliko vam je obolela jetra, zamislite kako sa
svakim udahom i izdahom disete kroz oblast desnog podrebarja. Neka vazduh ulazi
iizlazi kroz tu oblast. Sa udahom osetite kako u desnu stranu ulazi hladan vazduh,
sa izdahom osetite kako je vazduh koji se vraca ve¢ topao. Uradite 5—6 takvih
dugih, necujnih udaha i izdaha. Potrudite se da pritom budete potpuno
usredsredeni na oblast tela kroz koji izvodite meditativno disanje. Osecate li kako
tamo postaje prijatnije, kako crpite zadovoljstvo iz ove vezbe?

Vezbajte to sa raznim delovima organizma, kako bolesnim tako i zdravim.

Ne usmeravajte dah u glavu i oblast srca.

Ovo je veoma mocan lek. Ako ga redovno budete primenjivali, i pritom pratili
reakcije svog tela, bicete iznenadeni koliko ¢ete lako mo¢i da se izbavite od mnogih
bolesti.



OSETITE SOPSTVENU SNAGU

U svakom ¢oveku se krije unutrasnja mudrost. Ta mudrost se moZzda ne opaza
pa ¢ovek misli da je sve u prirodi haos, nered i gomila neverovatnih nevolja. Tada
nas bolesti uzasavaju jer nam je nepoznato njihovo poreklo; pritom nam postaje
strasan i sam zivot jer nam se ¢ini kao gomila nepravde.

Medutim, kada zatvorimo oci i zagledamo se unutar sebe, haos i zbunjenost
spoljasnjeg sveta nestaju. Kada pogledamo u sebe i sagledamo sve dubine svoje
svesti, ono Sto nas je toliko plasilo u spoljasnjem svetu, pocinje da se ¢ini sicusnim,
beznacdajnim i ne toliko strasnim. Kada u meditaciji zaustavimo misli i otvorimo
svoje unutrasnje ofi — pocinjemo da vidimo zakone u skladu s kojim zivi
organizam, po kojima zivi ljudska dusa, kao i ¢itav svet. Ono Sto nam se cinilo
haosom, na unutrasnjem planu postaje harmoni¢no i smisleno. Ceo svet se
transformise, tj. pretvara se u kompleksan lanac zakonitosti. I nama se otvaraju
oci. Vidimo da haosa zapravo nema, ve¢ da za sve na svetu — zdravlje, bolest, tugu
i radost — postoje razlozi.

Kada to shvatimo, znaci da se nasa unutrasnja mudrost probudila i oglasila, da
smo je konac¢no upoznali. Nismo mogli da je sretnemo u spoljasnjem svetu,
uplaseni i zbunjeni okruzujué¢im haosom. Ali u meditaciji, usmerivsi pogled
unutra, mi smo je sreli. I ona nam je objasnila sve — sve o svetu i 0 nama samima.

Sada znamo da ako se razbolimo, to znaéi da smo prekrsili neke prirodne zakone.
Da bi se bolest povukla, potrebno je da otklonimo uzrok, da poénemo da se
pridrzavamo tih zakona, da usmerimo svoje telo na harmoniju s vasionom, kojom
je protkan ceo svet. Sve, osim ¢oveka.

Ucite od prirode jer je ona mudra. U¢ite od svog tela, jer je i ono mudro. Oko nas
se nalazi veliki broj ucitelja — nebo i more, stenje i drvece, cvece i leptiri. Sve je to
priroda, mudra i zdrava priroda. I vi ste deo prirode. Samo se toga treba setiti. U
meditaciji nam se budi se¢anje i mi po¢injemo da osetamo svaku ¢eliju svog tela i
svaku Cesticu svoje duse i svesti kao sastavne delove prirode.

Unutrasnja mudrost je u nama samima, a zajedno s njom i unutrasnja snaga. I
sve Ce se ovo razotkriti, sve ¢e vam se obznaniti. Pojavi¢e vam se da bi vas iscelila i
oslobodila od patnje. Vasa unutrasnja snaga samo éeka kada cete joj se okrenuti,
kada Cete prepoznati njeno postojanje i otkriti je u sebi. Iscelite sebe. Iscelite svoj
duh i telo. To nije potrebno samo vama. To je potrebno planeti Zemlji, umornoj od
ljudske patnje. Potrebno je ljudima, koji su potonuli u patnju. Izbavljenje od patnje
je moguce. Znam to iz sopstvenog iskustva. Ne zalite i ne Stedite snagu: uéinite sve
da vam zZivot viSe ne bude niz bolesti i tuga. Neka postane praznik zdravlja i radosti.



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 buducnost
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. ProciS¢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. LecCenje 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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