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PREDGOVOR

Drevnom tajnom s visoravni Himalaja
pokrenucete brda

Ova jednostavna knjiga nije za svakoga. Trebalo bi je
¢itati samo ako moZete prihvatiti naizgled besmislenu
tvrdnju da se proces starenja moze obrnuti. Trebalo bi da
je &itate samo ako se usudujete da poverujete da "izvor
mladosti" stvarno postoji. Ako se tvrdoglavo drzite po-
stojeCeg misljenja da je tako neSto nemoguce, tada
¢itanjem ove knjige samo gubite vreme. No, ako mozZete
prihvatiti da se "nemoguée" zaista nalazi u podrudju
vasih moguénosti, tada vas olekuju bogate nagrade.
Koliko mi je poznato, knjiga Petera Keldera jedini je
pisani izvor dragocenih podataka o pet prastarih tibe-
tanskih rituala, koji predstavljaju klju¢ za odrzavanje
mladosti, zdravlja i vitalnosti. Hiljadama godina su se ti,
prividno magijski rituali ¢uvali kao tajna u udaljenim samo-
stanima Himalaja. Zapadni svet se prvi put zainteresovao
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za pet "Tibetanaca" kada se pre pedeset godina pojavilo
prvo izdanje knjige Petera Keldera. Zatim se ta knjiga, sa
svojim izuzetnim bogatstvom informacija, izgubila i za-
boravila. Svrha ovog dopunjenog izdanja jeste da poruku
Petera Keldera ponovo udini pristupa¢nom $to vecem
broju ljudi, kako bi im pomogla.

Ne moze se sa sigurno$¢u redi da li se prica Petera
Keldera o pukovniku Bredfordu temelji na ¢injenicama,
maiti ili i na jednom i na drugom - ali licno mogu
potvrditi vrednost pet vezbi ili rituala. Moje iskustvo u
primeni pet "Tibetanaca", kao i iskustvo mnogih mojih
prijatelja, dokazuje da oni zaista deluju! Ne mogu obe-
¢ati da ¢e se va$a starost smanjiti za pedeset godina, da
Cete se preko nodi promeniti ili da Cete doziveti sto
dvadeset pet godina. No, sigurna sam da vezbe mogu
pomodi svakome da se ose¢a mnogo mladim, da isto tako
i izgleda, i dobije novu vitalnost i da mu opste stanje
bude dobro. Ako svaki dan vezbate rituale, trebalo bi da
ve¢ posle mesec dana uotite prve rezultate. Nakon
priblizno deset sedmica verovatno Cete osetiti mnogo
promena. Ali, bez obzira kojim se tempom kod vas
pokazuje napredak, uvek je uzbudljivo kad vasi prijatelji
po¢nu da primec¢uju kako izgledate mladi i zdraviji.

Ako pet rituala tako deluje, postavlja se pitanje:
za§to? Kako mogu te jednostavne vezbe tako duboko
zahvatiti proces starenja tela? Zanimljivo je da nova
naucna otkri¢a podrzavaju tumacenje Petera Keldera koje
¢ete sada upoznati. Kirlijanova fotografija, koja pokazuje
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"auru" nageg tela potvrduje pretpostavku da jedan oblik
energije koji prozima &itav svemir, "hrani” i nas. Takode,
tatno je da Kirlijanova aura mladog, zdravog ¢oveka
drugacije izgleda nego aura starijeg i bolesljivog Coveka.

Uverena sam da ta univerzalna energija utie na
endokrini sastav zlezda. Hormoni koje izlu¢uju te zlezde
reguli$u sve funkcije tela. Medicinska istrazivanja su
otkrila u poslednje vreme da hormoni upravljaju cak i
procesom starenja. Cini se da hipofiza po¢etkom puber-
teta pocinje da lu¢i "hormon smrti". Ovaj "hormon
smrti" ocigledno smanjuje sposobnost ¢elija da upotrebe
hormon izgradnje, kao §to je to hormon rasta. Rezultat je
postupno trodenje Celija i organa i, na kraju, umiranje.
Drugim re¢ima, proces starenja uzima svoj danak.

Delovanje pet "Tibetanaca" kroz rituale koje je opi-
sao Peter Kelder, prema mom tumacenju, sastoji se u
tome da oni ponovo uravnotezuju koriséenje univerzalne
energije. To, pak, ima veoma povoljno delovanje jer
blokira "hormon smrti" i normalizuje proizvodnju hor-
mona u endokrinom sistemu. Kada se to postigne, tele-
sne ¢elije opet mogu da se razmnoZavaju i napreduju,
kao $to su to ¢inile u nasem detinjstvu. Stoga mozemo
videti i osetiti kako postajemo "mladi".

Mozete se sloziti s tom teorijom, ali i ne morate. U
ovoj knjizi ¢ete upoznati mnoge tvrdnje s kojima se ne
morate saglasiti. Ja, na primer, ne prihvatam sve pre-
poruke Petera Keldera koje se odnose na zdravu
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ishranu. No, vaZno je ovo: nemojte dopustiti da vas neki
drugadiji stavovi odvrate od osnovne namere ove knjige,
a to je korist koju dobijate vezbajuéi pet "Tibetanaca".

Postoji samo jedna moguénost da otkrijete da li deluje
pet rituala na vas, a to je da ih isprobate.

Isprobajte ih, i dajte im pravu priliku za uspeh.

Kao kod svih nagrada, i ovde ¢e se dobitak pojaviti
samo kao rezultat vadih nastojanja. Morate biti spremni
da ulozite malo vremena i energije, kako biste rituale
vezbali redovno - svakog dana. Ako nakon nekoliko
nedelja izgubite zanimanje i budete obavljali rituale
samo povremeno, ne moZete ocekivati najbolje moguce
rezultate. Ali, na srecu, vedini ljudi je svakodnevno izvo-
denje rituala ne samo jednostavno, nego i zadovoljstvo.

Nakon $to procitate ovu knjigu i pocnete koristiti
pet "Tibetanaca", imajte na umu sledece: prvo, budite
svesni da ste divna i posebna osoba i da mozete videti
dalje od ograni¢enih misli i uverenja. Da je drugadije, ta
knjiga ne bi izazvala vasu paznju; drugo, budite svesni da
zasluzujete da se va$e najskrovitije teznje ispune — pa i
CeZznjaza obnovljenom mlado$¢u i vitalnos¢u. Oni koii se
u svojoj dubini ose¢aju nedostojnim, ¢ini se da nikada ne
mogu imati udela u Zivotnim dozivljajima.

Kada prema samom sebi osecate najvece postovanje
i znate da ste dostojni najboljeg $to Zivot moZe da pruzi,
tada se zaista moze reci da volite sebe. To vas onda ¢ini
sposobnim da se dobro osecate s osobom koja jeste, a to
opet znatno ubrzava proces obnavljanja. Oni koji sebe ne
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vole ili se osecaju nepotpunima, nose teret koji mozZe
samo da ubrza trajno delovanje starenja i loseg zdravlja.
Onome koji sebe obogacuje blagom ljubavi prema sebi,
sve postaje mogucle.
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O AUTORU

Nagadanja o Peteru Kelderu: mozda zivi medu nama,
neprepoznat, kao mladi mudrac — prastara dusa u mla-
di¢kom, vitalnom telu? Koliko bi godina mogao imati po
na$em shvatanju: sedamdeset osam? Sto? Mnogo stotina
godina? Ko je (bio) taj ovek (ili je Peter Kelder pseudo-
nim neke Zene?), ¢ije seme posle pedeset godina ponovo
i, kako se &ini, zapravo tek sada ni¢e — kao da je upravo u
ovom vremenu stotina hiljada duga ¢ekalo na Sirenje
"tibetanske” tajne?

Pet "Tibetanaca" o¢igledno je napisano u tridesetim
godinama. Englesko izvorno izdanje pojavilo se 1939.
pod nazivom Oko objave (nesto poput: ono $to se ob-
javljuje oku...} Izvor inspiracije Petera Keldera mogla je
da bude slavna Shangrilla, pri¢a koju je njegov kolega
Dzejms Hilton poklonio svetu po¢etkom tridesetih go-
dina. U svom romanu "Izgubljeni horizont" (FiSerovo
dZepno izdanje), $tampanom u milionima primeraka,
Hilton ukazuje na tajnu koja je odlucujuce pridonela
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snazi bez starenja i zivosti lama iz Shangrilla, a lezi u
ritualnim telesnim vezbama. Peter Kelder preuzima niti
opisuje pustolovnu potragu upravo za tim vezbama - i
njihovo otkrivanje zapadnom ¢oveku. Tajna je u nizu
zapanjujuce jednostavnih, neobicno delotvornih ener-
getskih vezbi, &iji koreni poticu iz Yoge — ili su, mozda,
¢ak koreni Yoge, ko zna?

"Tibetanci" se sada $ire na tajanstven nacin, kao
dobrodogao plod koji daruje energiju. Oni su vidljivi,
mogu se doZiveti, sveprisutni su, suprotno onom ko ihje
za nas utemeljio. On je bio, verovatno, arobnjak: znao je
da postane nevidljiv. Samo ponekad ¢ujem njegov glas.
Na neponovljiv na¢in neko kaze "Aha..."

Vesobrun, septembra 1990.
Volker Zahedra Karer
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UvOD

Dragi prijatelji,

Sirom sveta kruzi razgovetno mrmljanje koje se ¢uje iz
starih duhovnih redova koji su vekovima skrivali téine
zivota. Danas se prakti¢no u svakom tradicionalnom
misticnom udruzenju shvata da to znanje, koje su tako
brizno ¢uvali izabrani, mora biti pristupacno ¢&itavom
Coveclanstvu,

Zanemarivsi dublje shvatanje Zivota, Covecanstvo se
udaljilo od prirode i tako promailo svoj put. Izgubili
$Mo svoje mesto u svetu koji zahteva nage aktivno uedce
— u svetu koji doziva spoznaju naseg pravog bica i Sapuce
o zakonima stvarnosti koja je, &ini se, izvan naSeg ra-
zumevanja. No, ipak moramo pokusati da razumemo,
inace Ce nas nasa nesvesna ludost odvesti u ponor.

Danas smo otisli tako daleko da smo postali Zrtve
naseg nacina Zivota. Kako nam nedostaje svaki smisao za
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unutra$nje majstorstvo, ocajnicki se borimo da bismo
zadrzali svoje maske i upoznali sebe projektujuéi se u svet.

Istina je da ne moZemo ocekivati promenu svoje
uloge nemo¢nog gledaoca sve dok neposredno ne uvi-
dimo da mozemo shvatiti vise zakone koji odreduju
bozanske tajne Zivota i smrti. Svuda u svetu ljudi su
poceli da traZe te tajne i spoznaju sebe, svoje fizicko i
finije telo. Mi smo veliko vezbaliste za te tajne; ono $to se
dogada u nasem telu, to se odrazava u &itavom svetu.
Dok ocajni¢ki sledimo razorni tok rodenja, starosti i
smrti, postajemo motivisani da trazimo izlaz iz tog za-
glupljujuceg Zivotnog ritma.

Postoji izlaz, uvek je postojao! Starost nije unapred
odredeni kraj, ona nikako nije neizbeZni rezultat Zivota.
Ona je jednostavno odjek naseg povlacenja iz fizitkog
tela. Dok ne nau¢imo da stupimo u vezu sa sve§¢u svog
tela, ono ne moze postati svesno svog potencijala —
"svetlosnog tela". To je telo kojim upravljaju kosmicki
zakoni koji nam pokazuju iluziju telesnog propadanja.
Na§ DNK lanac je mehanizam koji savr§eno kopira svaku
¢eliju. To zna¢i da, kada ¢elije odumru, njih zamenjuju
nove, i to u bezvremenskom nizu genetske savr3enosti.
Zaito onda starimo - sa svim negativnim posledicama?
Nauka pokusava da to shvati od vremena otkri¢a DNK.

Svi veliki sveci i u&itelji su znali odgovor. On se nalazi
u igri odnosa izmedu oblika i bezobli¢nog ~ kako ta dva
bozanska stanja bitka medusobno uti¢u jedno na drugo
da bi odrzali Zivot. Nevidljive Zivotne energije su izvor i
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nacelo svega. Mi mozemo upoznati njihovo postojanje i
zakone njihove podele i toka, bas kao $to su to mogli i
tragaoci iz davnina. Postoje nadini kako pojacati taj tok
energije koji kruzi u fizickom i u finom telu, tako da se
¢itava telesna mreza podmladi. Veliki uditelji su ¢itav
Zivot nastojali da razviju potrebnu vestinu upravljanja i
vladanja tim tokovima koji hrane endokrine Zlezde, kao i
vece i manje telesne organe. Najzad se rezultat njihovog
delovanja pocinje da 3iri i na Zapadu.

U ovoj olaravajucoj knjizi Petera Keldera upozna-
jemo tajne koje su tako dugo bile skrivene u starim
samostanima. Neopterecen teSkom disciplinom ili dog-
mama, autor ostavlja po strani sve $to nije vazno i vodi
nas neposredno ka vezbama tih podmladuju¢ih ener-
getskih rituala. Uz tako jasan opis, svako moze izvoditite
vezbe — bez obzira kakvo je njegovo zdravstveno stanje.
Buduéi da te vezbe tako uspeino pobuduju razlicite
energetske tokove, rezultati se javljaju vrlo brzo — vezbac
ih jasno primecuje, oseca kako se njegov energetski nivo
uspinje fantasti¢nom brzinom. Ve¢ kod izvodenja prve
vezbe oseticete veliko zadovoljstvo, jer brzo okretanje
pomaze emocionalnom telu da se odisti od negativnih
energija. Veéina ljudi je zarobljena u svom tiranskom
emocionalnom telu, naviklom da se drzi starih povreda
i osvetnic¢kih osedaja, koje nije u stanju da napusti.
Kada se te energije ¢vrsto drze, mi bukvalno nema-
mo snage da vodimo srecan i uravnotezen zivot. Cini
se preteranim da samo okretanjem moZemo prome-
niti svoje osecaje, olabaviti stisak depresija i drugih
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negativnih emocija — ipak, toje tako! Okretanje ubrzava
nage polje aure, tako da se nasa svest automatski pomera
ka visim oktavama spoznaje. Uklanja se nepomicnost
koju su stvorile depresija i neodlu¢nost, tako da po-
stajemno sposobni da osetimo odlu¢ujucu snagu kojanam
nadolazi, kad imamo na raspolaganju velike koli¢ine
energije. Okretanje u smeru kazaljke na satu tako jgég
polje aure da ono pocinje da salje signale snage ka spoljai
Jivotnu snagu u fizicko telo. Poboljgano zdravlje i snaga
se zaista stvaraju pomocu Celijske percepcije novih ener-
getskih nivoa. Celije poinju da rade kao da su deo
vibriraju¢eg, mladog tela.

Ostale vesbe su isto tako korisne za telo. Dovoljno
blage da ih svako, bez obzira na starost, moze izvoditi,
one su tako savrieno razradene da stimulidu sve sisteme
koji upravljaju telom: npr. endokrini sistem, venski sis-
tem, kao i meridijane itd. Taj nacin snaznog ponovnog
jacanja tela podmladuje ga na biohemijskom nivou en-
zima i hormona. Svi znamo da aktivnost hormona snazno
deluje na nase osecaje, pa ¢ak i na na$u emocionalnu
stabilnost.

Disanje igra veliku ulogu kod tih veZbi, pa bi vezbac
trebalo da obrati paznju na pravilan ritam disanja. Kada
disemo, dopustamo telu da prima Cistu pranu (ko-
smicku energiju) koja predstavlja najvece dobro zivota.
Najveca poteskoca svakom poletnom resenju problgma
bespomocénog dozivljavanja starenja je njegovo, ubaciva-
nje u na§ hekticki, svakodnevni Zivot. Peter Kelder nam
je poklonio pet vaznih vezbi ili rituala, koje zahtevaju
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vrlo malo vremena, a donose veliku korist. Ne moramo
uciti tesku filozofiju da bismo postali prisni sami sa
sobom - na najdubljoj osnovi svog telesnog funkcioni-
sanja i svoje telesne istine. Duhovno telo vlada fizickim.
Kad izvodimo te rituale s punom koncentracijom, jasno
govorimo fizi¢kom telu $ta Zelimo: vibrirajucu Zivotnu
snagu bez starosti. Kada delujemo na nase telo, brisemo
beznade?ni osec¢aj da nama upravlja neka okrutna spolj-
na sila i umnogome se povecava naSa sposobnost da
postignemo Zeljeno stanje tela. Kada je poruka upuéena
telu jasna, telo takode reaguje. Ono se nikada ne odlu-
uje za starenje i slabost.

Telo postaje takvo zato 3$to svest vremenom gubi
hrabrost da se ponekad optereti napornim oblikova-
njem, a ne zbog delovanja DNK-a. Strah i tromost su po-
mo¢nici starenja. Ovladavsi tromoséu, vra¢amo se vita-
litetu. Energija rodena iz pokreta odvra¢a naSu paznju od
zagrljaja straha. Prijatelji moji, videcete, ti velicanstveni
rituali izve§¢e vas sigurno na put jastva, jer oni vase
fizicko, emocionalno, mentalno i spiritualno telo spajaju
u jednoj tacki, koju dozivljavate kao sredinu. Tamo ¢u se
sresti s vama.

S ljubavlju,
Kris Griskom
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IDEO
DREVNA TAINA
IZVORA MILADOSTI

Svako Zeli dug Zivot.
Ali niko ne Zeli da bude star.
DZonatan Svift

Shangri-1.a?
Horizont iza horizonta

Pre nekoliko godina, jednog popodneva, dok sam sedeo
u parku i ¢itao novine, pri§ao mi je stariji gospodin i seo
pored mene. Izgledao je kao da mu je sedamdeset, kosa
mu je bila seda i retka, ramena pognuta, pri hodu se
oslanjao na stap. Kako sam mogao znati da Ce taj tre-
nutak zauvek promeniti tok mog Zivota?

Nije dugo potrajalo, i mi smo se nasli u Zivahnom
razgovoru. Pokazalo se da je stari gospodin penzionisani
oficir britanske vojske koji je sluzio i u diplomatskoj
sluzbi. Zbog toga je proputovao gotovo dCitav svet.
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Pukovnik Bredford ~ tako ¢u ga zvati, premda to nije
njegovo pravo ime — zainteresovao me neobi¢no zanim-
ljivim pritama o svojim pustolovinama.

Kada smo se rastali, dogovorili smo se za ponovni
susret, i ve¢ nakon kratkog vremena medu nama se
razvilo prisno prijateljstvo. Cesto smo se sastajali, u
njegovom stanu ili kod mene, i vodili rasprave i raz-
govore koji su trajali do duboko u no¢. Jednom prilikom
mi je postalo jasno da ima ne$to znacajno o emu je
pukovnik Zeleo da razgovaramo, ali je zbog nekog razloga
oklevao. Poku$ao sam da mu olak3am rekavsi da ¢u
strogo ¢uvati ono $to mi poveri. Poceo je da govori, u
pocetku polako, a zatim sa sve veéim zanosom.

Kad je pre nekoliko godina bio na duznosti u Indiji,
do3ao je u dodir s lutaju¢im domorocima iz udaljenih
krajeva unutradnjosti zemlje i ¢uo mnogo zanimljivih
pri¢a o njihovom Zivotu i obi¢ajima. Jednu neobi¢nu
pri¢u, koja je posebno pobudila njegovo zanimanje, ¢uo
je Cesce i uvek od stanovnika jednog odredenog kraja.
Cinilo se da stanovnici drugih delova zemlje nisu nikada
¢uli za nju.

Pri¢a se odnosila na grupu lama, ili tibetanskih sveste-
nika, koji su navodno znali tajnu "izvora mladosti"! Hilja-
dama godina ta izuzetna tajna prenosila se preko &lanova
tog misti¢nog udruzenja. Oni se, doduse, nisu trudili da
je zadrze u tajnosti, ali je njihov samostan bio tako
udaljen i izolovan da su prakti¢no bili odse&eni od spolj-
nog sveta.
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Drevna tajna izvora mladoshi

Taj samostan i njegov "izvor mladosti", za domoroce
koji su 0 njemu pricali, postao je neka vrsta legende. Oni
su pri¢ali o starcima koji su na tajanstven nain ponovo
zadobijali zdravlje, snagu i vitalnost. No, izgledalo je da
niko ne poznaje tafan polozaj tog neobi¢nog i divnog
mesta.

Poput drugih muskaraca, i pukovnik Bredford je
poceo da stari, od Cetrdesete godine Zivota, i to se
oligledno nije vise moglo zaustaviti.

Sto je vise slugao o tom Eudesnom "izvoru mladosti",
to je viSe dolazio do uverenja da takvo mesto zaista
postoji. Poleo je skupljati informacije — podatke o
smeru, vrsti krajolika, klimi 1 svemu $to bi mu moglo po-
modi da pronade to mesto. I ¢im je poceo svoja istra-
Zivanja, sve vide ga je opsedala Zelja da pronade taj "izvor
mladosti". :

Ta Zelja, kako mi je pricao, postala je tako neodoljiva
da je odludio da se vrati u Indiju i ozbiljno potraziti to
svetiliSte i njegovu tajnu ve¢ne mladosti. Upitao me je
da li bih Zeleo da mu se priklju¢im u traZenju.

U obi¢nim prilikama i ja bih bio prvi koji bi s
nevericom prihvatio tako neverovatnu pri¢u, no pu-
kovnik Bredford bio je sasvim ozbiljan. Sto mi je vise
pricao o tom "izvoru mladosti”, sve viSe sam verovao da
bi tu moglo biti nesto istinito. Neko vreme ozbiljno sam
razmatrao moguénost priklju¢ivanja pukovnikovom tra-
ganju. No, kada sam poceo konkretno da razmisljam,
pobedio je razum, i ja sam odbio poziv.
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Ubrzo nakon pukovnikovog odlaska, po¢eo sam da
sumnjam u pravilnost svoje odluke. Da bih se opravdao,
govorio sam sim sebi da je pobedivanje starosti mozda
pogres$no. Mozda bi trebalo da se svi pomirimo s tim da
ljupko i dostojanstveno ostarimo, a ne da trazimo od
zivota vise nego drugi.

Ipak, negde u mojoj svesti stalno se pojavljivala mo-
guénost: "izvor mladosti". Kakva uzbudljiva misao! Na-
dao sam se da ¢e je pukovnik pronadi.

Prosle su godine i, u Zurbi svakidagnjice, pukovnik
Bredford i njegova "Shangri-La" su nestali iz mog pam-
¢enja. Medutim, kad sam se jedne veleri vratio u svoj
stan, naSao sam pismo i prepoznao pukovnikov rukopis.
Brzo sam ga otvorio i procitao vest koja je ocigledno bila
napisana u radosnoj uzbudenosti. Pukovnik je pisao da
veruje da se sada nalazi neposredno pred otkricem
"izvora", uprkos mu¢nim potesko¢ama. Nije naveo svoju
adresu, ali je meni bilo lak3e kada sam saznao da je jos ziv.
Proslo je jo§ mnogo meseci, pre nego $to sam opet o
njemu ¢uo. Kada je napokon stiglo drugo pismo, ruke su
mi gotovo drhtale dok sam ga otvarao. U prvi ¢as nisam
htio verovati njegovom sadrzaju. Novosti su bile bolje
nego §to sam se mogao nadati. Ne samo $to je pukovnik
nasao "izvor mladosti", ve¢ je hteo da ga donese sa sobom
kad se vrati, u toku sledeéa dva meseca.

Prosle su Cetiri godine otkad nisam video svog starog
prijatelja. Pitao sam se koliko li se promenio za to vreme.
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Da li mu je taj "izvor mladosti" pomogao da zadrzi sat
nadiruce starosti? Hoce li izgledati kao onda, kada sam
ga poslednji put video, ili stariji jednu godinu umesto
Cetiri?

Najzad mi se pruzila prilika da saznam odgovore na
ta pitanja. Jedne veceri, dok sam bio kod kuce, izne-
nadila me zvonjava telefona. Podigao sam slusalicu ijavio
se portir: "Pukovnik Bredford je ovde, do3ao je da vas
poseti." Preplavio me je talas uzbudenja kad sam rekao:
"Posaljite ga odmah gore." Ubrzo zatim je pozvonio i ja
sam mu otvorio vrata. No, na moje razocCaranje, nisam
ugledao pukovnika Bredforda nego stranog, mnogo
mladeg ¢oveka. On je primetio moje iznenadenje i
rekao: "Zar me niste ocekivali?"

"Mislio sam da je neko drugi", odgovorio sam pomalo
zbunjeno. "O¢ekivao sam da ¢ete me primiti s malo viSe
odusevljenja", rekao je posetilac prijateljskim glasom.

"Pogledajte pazljivo moje lice. Zar zaista moram da
se predstavim?"' Moja zbunjenost pretvorila se u zapanje-
nost, a zatim u ¢udenje puno nepoverenja, kad sam se
zagledao u priliku pred sobom. Polako sam ustanovio da
njen izgled zaista odgovara izgledu pukovnika Bradforda.
Ali, taj ¢ovek je izgledao onako kako je pukovnik vero-
vatno izgledao pre mnogo godina — u svojim najboljim
godinama. Umesto pognutog, bledolikog starca sa $ta-
pom, video sam visokog, uspravnog muskarca. Njegovo
lice odavalo je zdravlje, a njegova kosa bila je gusta i
tamna, s jedva kojim tragom sedih. "To sam uistinu
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ja", rekao je pukovnik, "i ukoliko me ne pustite unu-
tra, zaklju¢i¢u da ste stekli lo§e manire." S radosnim
olak3anjem zagrlio sam pukovnika i, ne mogavsi obuz-
dati svoje uzbudenje, uveo ga unutra obasipajuci ga
pitanjima.

"Cekajte, ¢ekajte", bunio se dobro¢udno. "Najpre se
saberite, a onda ¢u vam ispricati $ta se sve dogodilo.”
Tako je i u¢inio.

Stigav$i u Indiju, pukovnik se dao u potragu za
podru¢jem na kojem se, navodno, nalazio legendarni
"izvor mladosti". Na sre¢u, dosta dobro je poznavao jezik
tog kraja, pa je proveo viSe meseci uspostavljajuci veze 1
sklapajuéi prijateljstva. Mnoge mesece proveo je sas-
tavljaju¢i delove slagalice. Bio je to dugotrajan i mucan
proces, ali mu je upornost napokon donela Zeljenu nag-
radu. Nakon duge i opasne ekspedicije u udaljene prede-
le Himalaja, kona¢no je prona$ao samostan koji je, prema
legendi, posedovao tajnu ve¢ne mladostii podmladivanja.

Zao mi je §to ovde ne mogu da ispri¢am sve ono §to je
doziveo pukovnik Bredford nakon $to su ga primili u
samostan. MoZzda je i bolje da to ne u¢inim jer to mnogo
viSe li¢i na mastu nego na Cinjenice. Ljudi Zapada tesko
mogu shvatiti nacin Zivota lama, njihovu kulturu i njiho-
vu potpunu odvojenost od spoljadnjeg sveta. U samo-
stanu se nigde nisu mogli videti stariji muskarci ili Zene.
Lame su pukovnika dobrodusno nazivali "starcem", jer
ve¢ davno nisu videli nikoga ko bi izgledao tako star kao
on. Za njih, bio je veoma neobican.
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Prve dve nedelje nakon dolaska osecao sam se kao
riba na suvom. Cudio sam se svemu §to sam video i cesto
sam u to jedva mogao da poverujem. Ubrzo se moje
zdravlje pocelo popravijati. Nocu sam mogao duboko i
Cvrsto da spavam, a ujutro sam se svaki dan osecao
sveZijim 1 snaznijim. Nije proslo dugo vremena 1 usta-
novio sam da mi je Stap potreban samo za Setanje u
planinama.

Jednog jutra doZiveo sam najvece iznenadenje svog
Zivota. Prvi put sam usao u veliku uredenu prostoriju
samostana koja je sluZila kao biblioteka za stare ruko-
pise. Na jednom kraju prostorije nalazilo se veliko ogle-
dalo koje je dosezalo do poda. Kako sam tokom poslednje
dve godine stalno putovao po tom udaljenom i primi-
tivnom kraju, nisam imao prilike da vidim svoj odraz u
ogledalu. Zato sam s izvesnom znatiZeljom stao pred
ogledalo. S nevericom sam zurio u sliku pred sobom. Moj
telesni izgled se tako drasticno promenio, da sam sada
izgledao petnaest godina mladi. Svih tih godina nadao
sam se da "izvor mladosti" zaista postoji. Sada sam pred
oéima imao fizicki dokaz.

Ne mogu da opisem radost i uzbudenje koje sam
osetio. Sledeé¢ih nedelja i meseci moj izgled se jos vise
popravio, tako da je promena postala sve ociglednija
onima koji su me poznavali. Nije dugo potrajalo i vise
nisam ¢uo svoju pocasnu titulu — "starac".

Na ovom mestu pukovnika je prekinulo kucanje na
vratima. Otvorio sam i u$ao je bra¢ni par, moji dobri
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prijatelji, ali nisu mogli do¢i u nezgodnije vreme. Sakrio
sam svoje razoCaranje koliko sam mogao, upoznao ih s
pukovnikom, pa smo svi neko vreme Cavrljali. Tada je
pukovnik ustao i rekao: "Zao mi je $to moram tako rano
da odem, ali veteras imam jo$ jednu obavezu. Nadam se
da ¢u vas sve uskoro opet videti." Na vratima se okrenuo
k meni i tiho rekao: "Da li biste mogli sutra sa mnom da
rucate? Obec¢avam vam da cete Cuti sve o 'izvoru mla-
dosti"." Dogovorili smo se za vreme i mesto, i pukovnik je
otifao. Kad sam se vratio prijateljima, jedan od njih je
primetio: "On je bez sumnje vrlo zanimljiv ¢ovek, no nije
li isuvide mlad za penzionisanog oficira?"

"Sta misli3, koliko ima godina?", upitao sam.

"Pa, izgleda mladi od Cetrdeset”, odgovorio je moj
sagovornik, "aliiz razgovora bih mogao zakljuciti da mora
imati najmanje toliko."

"Da, najmanje", rekao sam izbegavaju¢i odgovor.
Zatim sam usmerio razgovor na drugu temu. Nisam hteo
dalje da govorim o neverovatnoj pukovnikovoj prici,
barem ne dotle dok on sdm ne rastumac¢i sve do kraja.

Sledec¢eg dana smo pukovnik i ja, posle ru¢ka, otisli u
njegovu sobu u susednom hotelu. Tamo mi je napokon
ispricao sve pojedinosti o "izvoru mladosti".

"Prva vaZna stvar kojoj su me naudili, nakon $to sam
stupio u samostan", rekao je pukovnik, "bila je ova: telo
ima sedam energetskih centara koje moZemo zamisliti
kao energetska polja koja se vrte. Hindusi ih zovu ¢akre.
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7. Hipofiza povezana s ¢eonom Cakrom
6. Epifiza s temenom ¢akrom

5. Stitna Zlezda s grlenom ¢akrom

4. Timus sa sréanom ¢akrom

3. Gusteraca s pupfanom Cakrom

2. Nadbubrezna Zlezda s korenskom ¢akrom

1. Polne zlezde sa sakralnom cakrom

Sedam energetskih vrtloga se odnose na sedam endokrinih Zlezda:

(1) Polne zlezde, (2) nadbubrezna zlezda, (3) gusteraca, (4) timus,
(5) stitna #lezda, (6) epifiza i (7) hipofiza. Energetski vrtlozi vrte se
velikom brzinom. Ukoliko se svi vrte velikom i ujednatenom brzi- -
nom, onda je telo u punom zdravlju. Kada jedan ili vise njih uspori,
zapocinje proces starenja i propadanje tela.

Nasslici je prikazan priblizan poloZzaj endokrinih zlezda, kojima je
dodeljeno sedam cakri. Cakre (energetski centri) mogu se pronaci u
blizini endokrinih Zlezda s delimi¢no zamenjenim polozajima. Tako
je, na primer, temena Cakra koja je povezana s epifizom, delotvorna
gore na glavi, kao §tojoj i ime kaze - kao energetska veza sa svemirom.
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To su snazna elektri¢na polja, nevidljiva oku, ali zato ne
manje stvarna. Svaki od tih sedam 'vrtloga'ima odredeni
odnos prema sedam hormonskih Zlezda u endokrinom
sistemu tela, a njegovo delovanje sastoji se u tome da
podsti¢e izlu¢ivanje hormona svake pojedine zlezde. Ti
hormoni upravljaju svim telesnim funkcijama, uklju-
¢ujudi tu i proces starenja.

Najnizi, prvi vrtlog je povezan s nadbubreznom zlez-
dom, drugi sa polnim Zlezdama, tre¢i (solarni pleksus) s
guSteratom, Cetvrti vrtlog povezan je s timusom u pre-
delu srca, peti sedi na $titnoj zlezdi u vratu, Sesti (trece
oko) povezan je s hipofizom na prednjoj bazi mozga, a
sedmi, najvisi vrtlog (temena Cakra) s epifizom na zad-
njoj bazi mozga.

U zdravom telu svaki od tih 'vrtloga' se vrti velikom
brzinom i time omoguéuje vitalnoj Zivotnoj energiji,
poznatoj takode pod nazivom 'prana’ ili 'eteri¢na ener-
gija' da tece navise kroz endokrini sistem. No, kad se

Ljudsko telo je otigledno snabdeveno brojnim (jos nedovolj-
no istrazenim) "vrtlozima" ili ¢akrama. No, opste je prihva-
¢eno da postoji sedam glavnih akri. U originalnom izdanju
njegove knjige "Oko otkrovenja”, Peter Kelder spominje
glavnu Cakru koja je smestena u predelu kolena. U svojim
zapisima on jo§ ne dovodi "vrtloge" u vezu s endokrinim
#lezdama. Uzeli smo slobodu da to — pola veka kasnije -
prilagodimo promenjenim spoznajama (up. Sharamon / Ba-
ginski: Prirucnik éakri, 14. izdanje, Aitrang 1991, izdanje
Windpferd).
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jedan ili vise vrtloga uspore, tada je tok vitalne Zivotne
energije blokiran — a to je samo druga oznaka za starenje i
lose zdravlje. Ti 'vrtlozi' koji se okre¢u, kod zdravog tela
pruzaju se tako daleko da vire iz tela. Kod starog, slabog i
bolesljivog tela jedva stizu do povriine tela. Najbrzi
nacin za ponovno sticanje mladosti, zdravlja i vitalnosti
je uspostavljanje normalnog okretanja tih energetskih
centara. Postoji pet jednostavnih vezbi, i za najbolje
rezultate potrebno je svih pet. Tih pet 'Tibetanaca’
zapravo nisu vezbe. Lame ih zovu 'rituali’, a i ja volim da
ih tako nazivam."

29




ENERGETSKI RITUALI

Pet "Tibetanaca": Prva vezba

"Prvi ritual", produZio je pukovnik, "jednostavan je. On
se izvodi samo zato da se poveca brzina okretanja vrtloga.
To deca stalno ¢ine dok se igraju.

Treba samo ravno stati i raSiriti ruke, paralelno s
tlom. Zatim se okrecete oko sebe, dok vam se malo ne
zavrti. Ono §to je vazno: morate se vrteti sleva nade-
sno. Drugim re¢ima, kada biste na tlo postavili sat sa
brojkama nagore, okretali biste se u istom smeru kao
kazaljke.

Veéina odraslih ¢e mo¢ida se u pocetku okrene samo
Sest puta, dok im se prili¢no ne zavrti. Kao pocetnik, ne
bi trebalo da pokusavate vise od toga. Ako osetite po-
trebu da sednete ili legnete, kako biste se oporavili od
vrtoglavice, slobodno to ucinite. Ni ja nisam u pocetku
drugatije radio. Vezbajte taj ritual za pocetak dotle dok

31




Pontana mladosti Energetski rituali

vam se lagano ne zavrti. Vremenom, kada budete veZbali
svih pet rituala, mo¢i Cete se sve viSe da se okrecete, a
osecaj vrtoglavice Ce se sve viSe smanjivati.

Da biste smanjili osecaj vrtoglavice, mozete da upo-
trebite trik igraca i klizaca. Pre poCetka okretanja, usred-
sredite pogled na tacku pravo pred sobom. Kada po¢nete
da se okrecete, zadrzite pogled koliko mozete na ovoj
tacki. Na kraju ¢ete morati da je pustite da nestane iz
vaseg vidokruga, kako biste mogli okrenuti glavu zajedno
s telom. Kada se to dogodi, okrenite glavu brzo i, ¢im
budete mogli, ponovo vezite pogled na svoju tacku. Ta
referentna tacka pomoci ¢e vam da budete manje dez-
orijentisani i da vam se manje vrti.

Dok sam bio u Indiji, zapanjilo me kada sam video
kako se Maulawiyasi, ili kako ih nazivaju — plesudi der-
visi, u religioznoj ekstazi gotovo neprestano vrte ukrug.
Nakon §to su me uveli u prvi ritual, setio sam se toga i
uocio dve Cinjenice. Prvo, plesudi dervisi okretali su se
uvek u jednom smeru. Drugo, stariji dervii bili su
muZzevni, snazni i kr$ni, mnogo viSe nego veé¢ina muska-
raca njihove starosti. Kada sam o tome razgovarao s
jednim lamom, rastumacio mi je da ta okretanja dervisa
imaju vrlo korisno delovanje, no i jedno manje povoljno.
Njihovo prekomerno okretanje suviSe stimulise neke
'vrtloge' i time vodi do iscrpljenosti. To najpre ubrzava
tok vitalne Zivotne energije, a zatim je blokira. To delo-
vanje koje dize i rusi prouzrokuje neku vrstu 'psihi¢kog
pomaka' koji dozivljavaju dervisi, kojeg oni povezuju
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s duhovnim ili religioznim iskustvom, $to mi se ¢ini
pogre$nim".’

"Suprotno tome, lame se ne okreéu previse", pro-
duzio je pukovnik. "Dok se plesudi dervisi ¢esto okrenu i
stotinu puta, lame to &ine dvanaestak puta — najviSe
dvadeset i jedan put ~ §to je dovoljno da se energetski
vrtlozi podstaknu na okretanje."

Druga vezba

"Nakon prvog rituala", nastavio je pukovnik, "sledi drugi,
koji jo$ vise pobuduje sedam vrtloga. On je gotovo jo§
jednostavniji. Kod drugog rituala ispruzite se na podu,
licem prema gore. Najbolje je le¢i na debeli tepih ili
postavljenu prostirku. Lame rade taj ritual na nekoj vrsti
molitvenog tepiha. On je oko Sezdeset centimetara girok
i metar osamdeset dug, dosta debeo, a napravljen je od
vune i nekih biljnih vlakana. Jedina mu je svrha da izoluje
telo od hladnog poda. Ipak, sve $to lame &ine ima re-
ligiozno znalenje, pa otuda i naziv 'molitveni tepih'.
Dok leZite na podu, ispruzite ruke duZ tela i poloZite
dlanove na pod sa sastavljenim prstima. Zatim podignite
glavu s poda i privucite bradu na prsa. U isto vreme
podignite noge u uspravan poloZaj. Leda ostaju potpuno
na podu. Ako moZete, povucite noge iznad tela dalje

x
Ovaj princip vazi i za druge spiritualne prakse.
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prema glavi. Kolena moraju ostati ispruzena. Zatim
polako spustite glavu i noge opet na pod. Opustite sve
miSiCe i ponovite ritual — bez suvisnog naprezanja.

Kod svakog ponavljanja odrzavajte ritam disanja:
duboko udahnite kada podizete glavu i noge; potpuno
izdahnite kada ih spustate. Izmedu ponavljanja, dok vam
se misi¢i opustaju, disite dalje u istom ritmu. (Metro-
nom ili lagana ritmi¢ka muzika od velike su pomo¢i.)
Ako imate dobro izvezbane trbusne i ledne misice,
moZete vezbati ovaj ritual s ispruzenim kolenima, me-
dutim, vecini se savetuje da kod dizanja i spustanja nogu
ostavi kolena savijena.

Jedan lama mi je pri¢ao da je kod prvog pokusaja
vezbanja tog jednostavnog rituala bio tako star, slab i
nespretan da nikako nije mogao uspravno podiéi noge.
Zato je u pocetku dizao noge u savijenom polozaju,
tako da su mu kolena gledala prema gore, a stopala
visila. Malo pomalo, uspelo mu je da ispruzi noge, a
posle tri meseca je mogao bez ikakvog napora da noge
drzi ispruzene”.

"Cudio sam se tom lami", rekao je pukovnik. "Kada
mi je to pricao, bio je slika i prilika zdravlja i mladosti,
premda sam znao da je mnogo stariji od mene. On je iz
¢istog zadovoljstva u 'naporu’ uobi¢avao da prenosi na
ledima tovar povréa tezak oko pedeset kilograma iz
baste u samostan, koji je lezao stotinak metara vise.
Trebalo mu je dosta vremena, ali nikada ne bi zastao na
putu. Kada bi stigao, nije bio ni najmanje iscrpljen. Kada
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sam prvi put pokusao da ga pratim uz brezuljak, morao
sam da stanem bar dvanaest puta, da bih dosao do daha.
Kasnije sam i ja mogao isto tako bez muke da se popnem
na brezuljak, i to bez $tapa. Ali, to je druga prica."

Treca vezba

"Treci ritual treba veZbati neposredno nakon drugog. On
je takode jednostavan. Klecite na podu s uspravnim
telom, dok su vam nozni prstiistegnuti (vidi sliku). Ruke
stavite sa strane, malo iza, na mi$i¢e bedara.

Zatim sagnite glavu i potiljak unapred i povucite
bradu na prsa. Potom povucite glavu i potiljak oprezno
unazad — samo onoliko koliko vam je prijatno — i isto-
vremeno se izvijte unatrag, lagano savijajuci ki¢mu. Dok
se savijate unatrag, oduprite se rukama o kukove ili
karlicu. Zatim se vratite u izlazni polozaj i ponovite ritual.
Kao i kod drugog rituala, i ovde morate slediti odredeni
ritam disanja. Udahnite duboko kada se savijate unatrag.
[zdahnite kada se vracate u uspravni polozaj. Duboko
disanje je neobi¢no korisno; zato napunite pluca koliko
god mozete.

Video sam vise od dvesta lama kako zajednicki vezba-
ju taj ritual. Kako bi paznju povukli u sebe, zatvarali su
o¢i. Na taj nacin su izbegavali skretanje paZznje i mogli su
da se usredsrede na svoju unutra$njost.

Pre vie hiljada godina lame su otkrile da se odgovori
na sve duboke tajne zivota mogu naci u unutra$njosti.
Otkrili su da sve ono §to ucestvuje u oblikovanju naseg
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Fivota, potice iz unutrainjosti svakog oveka. Covek
Zapada nije nikada mogao razumeti i prihvatiti ovo
shvatanje. On misli, kao §to sam i ja mislio, da na$ Zivot
oblikuju sile materijalnog sveta, koje nismo u moguéno-
sti da kontroliSemo. Na primer, vecina ljudi na Zapadu
misli da naSe telo mora stariti i propadati jer je takav
prirodni zakon. Zbog sagledavanja svoje unutrasnjosti,
lame znaju da je to iluzija — i prorocanstvo koje ispunjava
samo sebe.

Lame, pogotovo oni iz tog samostana, obavljaju zna-
¢ajan posao za svet. No, taj posao se obavlja na astralnom
nivou. Sa tog nivoa oni podrZavaju ¢ovedanstvo Sirom
sveta jer je astralni svet visoko iznad vibracija fizi¢kog, i
snazno je Zariste iz koga se mnogo toga moze uciniti bez
veceg gubitka energije.

Jednoga dana svest ¢e se probuditi i s ¢udenjem
videti ono veliko to su stvorili lame i druge nevidljive
sile. Ubrzo ¢e dodi vreme u kojem ¢e zapoceti novo doba
i nazreti se novi svet. Tada ¢e ¢ovek nauditi da oslobada
mocéne unutrasnje sile, koje ¢e mu omoguéiti da savlada
ratove i posasti, mrznju i gordinu.

Takozvano civilizovano Covecanstvo zapravo zivi u
najmra¢nijem od mracnih doba. No, ipak se pripre-
mamo za neSto bolje i lepSe. Svako od nas ko teZi da
svoju svest podigne na visi nivo, pridonosi usponu svesti
Covelanstva kao celine. Na taj nacin, delovanje pet
rituala daleko nadilazi li¢nu i fizicku korist."
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Ceorta vezba

"Kad sam prvi put vezbao etvrti ritual”, rekao je pu-
kovnik, "Cinio mi se vrlo tegkim, ali, posle sedam dana,
bio je isto tako jednostavan kao i ostali.

Najpre sednete na pod, noge ispruZite pravo una-
pred, stopala razmaknete oko 30 cm. Telo drzite usprav-
no, a dlanove poloZite na tlo, pored zadnjice. Tada pri-
vucite bradu na prsa.

Zatim spustite glavu unazad. Istovremeno, podigni-
te telo tako da se kolena saviju, dok ruke ostaju is-
pruzene. Telo ¢e s natkolenicama &initi ravnu liniju,
paralelnu s tlom. Ruke i potkolenice su vertikalne u
odnosu na tlo. Sada - bez zaustavljanja daha — napnite
svaki misi¢ u telu. Napokon, kada se vratite u pocetni
sedeéi poloZaj, opustite misi¢e i odmorite se pre nego
$to ponovite postupak.

Kod ovog rituala disanje je takode vazno. Udahnite
duboko kad podizete telo. Ne morate zadrzati dah dok
napinjete misi¢e. Potpuno izdahnite kada se vratite u
sededi poloZaj i nastavite u istom ritmu dalje ako se ($to
je za mnoge poZeljno) odmarate. Nakon $to sam na-
pustio samostan", nastavio je pukovnik, "oti3ao sam u
neke vece indijske gradove i eksperimentalno vodio
kurseve za osobe sa znanjem engleskog, kao i za Indijce.
Otkrio sam da su stariji ¢lanovi obeju grupa imali oseéaj
kako od tog rituala ne mozZe biti nikakve koristi, ako ga
od pocetka ne budu radili savr§eno. Bilo ih je veoma
teSko uveriti da to nije ta¢no.
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Uspeo sam da ih nagovorim da veZbaju ritual tako
kako mogu, pa da vidimo $ta ¢e se dogoditi posle mesec
dana. Vezbali su najbolje $to su mogli. Posle mesec dana,
rezultati su bili viSe nego zadovoljavajuéi.

Se¢am se da sam u jednom gradu imao na kursu
mnogo starijih ljudi. Kada su pokusali sa vezbanjem
Cetvrtog rituala, jedva da su mogli da podignu telo od tla;
nisu uspevali ni priblizno da postignu vodoravan polozaj.
Na istom kursu bilo je nekoliko mnogo mladih osoba
koje nisu imale nikakvih poteskoca da ritual izvedu
savrSeno ve¢ prvoga dana. To je obeshrabrilo starije, tako
da sam morao podeliti grupe. Rastumacio sam starijoj
grupi da gaija, kada sam prvi put vezbao taj ritual, nisam
mogao izvesti bolje od njih. No, pric¢ao sam im dalje, sada
mogu taj ritual ponoviti pedeset puta, a da ne osetim ni
najmanje naprezanje zivaca ili mi§iéa. Da bih im to
dokazao, ucinio sam to pred njima. Od tada je starija
grupa postizala sve rekorde u svom napredovaniju.

Razlika izmedu mladosti i Zivotne snage i starosti i
lodeg zdravlja je samo u brzini kojom se okrecu vrtlozi.
Normalizujte stepen brzine, i star Covek ée se oseéati
kao ponovo roden."

Peta vezba

Pukovnik je nastavio: "Kada vrsite peti ritual, licem ste
okrenuti prema tlu. Oslonjeni ste na ruke sa dlanovima
na tlu i savijenim noZnim prstima. Za vreme tog rituala,
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$ake i stopala trebalo bi da budu udaljeni oko 60 cm
jedne od drugih, a ruke i noge ispruzene.

Po¢nite rukama vertikalno prema tlu i savijenom
ki¢mom, tako da telo visi. Zatim nagnite glavu koliko
mozete unazad, pa savijte telo u bokovima i podignite ga
tako da ¢&ini okrenuto "V". Istovremeno, pomaknite
bradu unapred i privucite je na prsa. To je sve. Vratite se
u pocetni polozaj i zapo¢nite ponovo.

Na kraju prve nedelje, ritual ¢ete osetiti kao posebno
koristan. Cim ga odveZbate, pustite telo iz uzdignutog
poloZaja da se lako spusti do tacke u kojoj gotovo do-
diruje tlo.

Sledite isti duboki nadin disanja kao i kod prethod-
nih rituala. Duboko udahnite kada podizete telo. Iz-
dahnite potpuno kada ga spustate.

"Kuda god sam odlazio", produZio je pukovnik, "ljudi
te rituale naje$ée nazivaju izometrickim vezbama. Isti-
na je da je pet rituala korisno za istezanje krutih zglobova
i miSi¢a te popravljanje misi¢nog tonusa, no to nije njiho-
va glavna svrha. Prava dobit tih rituala je u tome §to se
brzina energetskih vrtloga normalizuje. Pocinju da se
vrte brzinom koja, recimo, odgovara snaznom i zdravom
Coveka od dvadeset pet godina.

"Kod takvog ¢oveka, izjavio je pukovnik, vrte se svi
vrtlozi istom brzinom. Kada bismo, s druge strane, mogli
videti vrtloge muskaraca ili Zene srednjih godina, odmah
bismo ustanovili da su se neki od njih znatno usporili.
Oni se svi vrte razli¢itim brzinama i zbog toga nisu u
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skladu. Usporeniji uzrokuju propadanje odgovarajuceg
dela tela, dok brzi izazivaju nervozu, plagljivost i iscrplje-
nost. Znadi da je neskladno stanje vrtloga odgovorno za
loge zdravlje, propadanje i starost.”

Pitanja i odgovori

Dok je pukovnik opisivao pet rituala, u meni su se
neprestano javljala pitanja, pa sam sada, kad je zavrsio,
poceo da ih postavljam.

"Kako se ¢esto izvodi svaki ritual?" - bilo je moje prvo
pitanje. "Za pocetak”, odgovorio je pukovnik, "pred-
lazem da prve nedelje svaki ritual vezbate tri puta
dnevno. Svake sledece nedelje povecavajte za dva puta,
dok ne stignete do 21 put za svaki ritual dnevno. Drugim
re¢ima, druge sedmice vezbajte svaki ritual pet puta,
treCe sedam puta, a ¢etvrte devet puta dnevno i tako
dalje. Nakon deset sedmica stici ¢ete do konacne brojke
od 21 put na dan.

Ako imate poteskoca s prvim ritualom i ne mozete ga
izvoditi tako ¢esto kao druge, onda ga jednostavno vezba-
te toliko puta koliko mozete bez vrtoglavice. Vremenom
Cete se modi okretati svih 21 put.

Poznavao sam jednog ¢oveka koji je rituale vezbao
preko godinu dana pre nego $to se mogao tako mnogo
okretati. Nije imao nikakvih poteskoca s ostala Cetiri
rituala, pa je sasvim postepeno povisivao okretanje, dok
nije mogao vezbati svih 21. Imao je odli¢ne rezultate.
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Nekim ljudima je tesko da se okrec¢u. Ako ispuste
okretanje, a ostale rituale vezbaju cetiri do Sest meseci,
obi¢no ustanove da tada mogu zapoceti s okretanjem."

"U koje vreme dana treba vezbati rituale?" - bilo je
moje sledece pitanje.

"Mozete ih veZbati ujutro ili uvece", odgovorio je
pukovnik, "prema tome $ta vam vise odgovara. Ja vezbam i
ujutro i uvece, ali ne bih preporucio pocetniku toliko
stimulacije. Kada rituale veZbate oko &etiri meseca,
moZete poceti ujutro puni broj, a zatim uvece ponoviti
svaki ritual tri puta. To takode povisujte sasvim poste-
peno, kao i kod jutarnjeg niza vezbi, dok ne stignete do
21. Nije potrebno vezbati rituale vise od 21 put, bilo
ujutro ili uvece, osim ako ste zaista motivisani za to."

"Da li je svaki od tih rituala podjednako vazan?" —
pitao sam dalje.

"Pet rituala se rade zajednicki i svi su podjednako
vazni”, rekao je pukovnik. "Ako upraznjavate rituale
neko vreme i ustanovite da ih ne moZete raditi potreban
broj puta, pokusajte da ih podelite u dva niza veZbi,
jedan ujutro, a drugi uvece. Ako opet ne moZete izvesti
neki od rituala, ispustite ga i vezbajte ostala Cetiri.
Zatim, nakon nekoliko meseci, pokusajte ritual kod
kojeg ste imali poteskoca. Mozda ¢e se rezultati pokazati
nesto sporije kod tog nacina, ali ¢e se ipak pokazati.

Medutim, nikako ne smete da se previe naprezete
jer bi postigli upravo suprotno. Napravite jednostavno
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toliko koliko mozete i polako dodajte. Nikada nemojte
da se obeshrabrite. Malo je ljudi koji ne bi s vremenom i
strpljenjem postepeno uspeli izvesti sve rituale 21 put
dnevno.

Mnogi ljudi pronalaze nove metode pokusavajuci da
prevladaju svoje poteskoce kod jednog rituala. Neki stari
momak u Indiji nikako nije mogao da izvede Cetvrti
ritual. Nije bio zadovoljen time da jednostavno podigne
telo s tla. Odlucio je da postigne vodoravni polozaj kao
§to sam ga opisao. Dakle, nabavio je sanduk visine oko 25
cm i istapacirao njegovu gornju stranu. Zatim je jedno-
stavno legao na sanduk, postavio stopala na tlo na jed-
nom kraju, a ruke na drugom. Iz tog poloZaja mogao je
dovesti grudni ko3 u vodoravni polozaj.

Taj trik verovatno nije ba§ pomogao starom gospo-
dinu da izvede rituale 21 put. No, zato mu je omogucio
da tako visoko podigne telo kao mnogo snazniji mu-
gkarci. To je imalo u sebi tako pozitivno psihologko
dejstvo da je ve¢ samo po sebi bilo korisno. To ne znaci da
bih ja svima Zeleo da preporucim njegovu tehniku, no
ona bi mogla pomoc¢i drugima kojima se ¢ini nemoguc¢im
napredovanje na bilo koji drugi natin. Malo pronala-
zatkog duha ukazace vam dalji put.

Upitao sam i ovo: "Sta se dogada ako se jedan od tih
pet 'Tibetanaca' sasvim ispusti?" "Ti rituali su tako delo-
tvorni", rekao je pukovnik, "da se dolazi do odli¢nih
rezultata, i ako se jedan ispusti, ali se zato ostala Cetiri
vezbaju redovno i u punom broju. Ve¢ i samo jedan ritual
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uCinie ¢uda, kao 3to se to moze videti na primeru
plesu¢ih dervifa koje sam spomenuo. Stariji dervisi, koji
se nisu tako puno okretali kao mladi, bili su snazni i
muzevni — dobar znak da ve¢ i jedan ritual moze imati
snazno delovanje. Dakle, ako ustanovite da jednostavno
ne mozete izvesti svaki ritual 21 put, mozete ipak biti
sigurni da ¢e vam sve ono §to moZete izvesti doneti
dobre rezultate."

Moje sledece pitanje je bilo: "Mogu li se rituali
izvoditi povezano s drugim programima vezbi ili ¢e jedni
pobijati druge?" "Svakako", rekao je pukovnik, "ako veé
imate neku vrstu programa vezbi, samo ga produzite.
Ako nemate nikakav, trebalo bi da razmislite kako bi bilo
~dapo¢nete s jednom. Svaki oblik vezbi, naro&ito onih za
srce i krvne sudove, pomaze telu da zadrzi mladalacku
ravnotezu. Osim toga, pet rituala ée pomoéi u norma-
lizaciji okretanija 'vrtloga', tako da ¢e telo postati osetlji-
vije za povoljno delovanje drugih vezbi."

"Ide li jo$ nesto uz pet rituala?" — upitao sam.

"Postoje dve stvari koje bi morale pomoéi. Ve¢ sam
spomenuo duboko, ritmi¢ko disanje za vreme odma-
ranja izmedu ponavljanja rituala. Osim toga, pomoglo bi
da se izmedu pojedinih rituala postavite u uspravan
polozaj, s rukama na bokovima, i vise puta duboko i
ritmicki diete. Dok izdiSete, zamislite da sve napetosti
koje postoje u vasem telu isti¢u tako da se osecate
prijatno i potpuno opusteno. Kada udisete, zamislite
kako se ispunjavate osecajem zadovoljstva.
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Drugi je savet da se posle veZbanja rituala okupate u
mlakoj ili prohladnoj vodi, ali ne u hladnoj. Verovatno je
jo$ bolje pre¢i brzo preko tela najpre mokrim, a zatim
suvim peskirom. No, moram na nesto da vas upozorim:
nikada ne smete i¢i pod tu§ ili u kadu, ili se brisati
peskirom koji su tako hladni da vas iznutra ohlade. Ako
to ulinite, izgubicete Citav dobitak koji ste stekli vezba-
njem rituala."

Bio sam uzbuden zbog svega $to mi je pukovnik
ispri¢ao, no negde veoma duboko u meni, ¢ini mi se, bio
je neki ostatak neverice. "Je li moguée da je 'izvor
mladosti' tako jednostavan kao 3to ste mi vi opisali?”,
upitao sam.

"Sve $to je potrebno jeste vezbanje pet rituala sva-
koga dana — u pocetku tri puta svaku vezbu, a zatim
postepeno povecavati, dok se ne izvede svaki ritual 21
put. To je ta ¢udesno jednostavna tajna koja bi koristila
¢itavom svetu da je svima poznata."

"Naravno", dodao je, "rituale morate vezbati svaki
dan, kako biste iz njih izvukli pravu korist. Jedan dan u
sedmici ih mozete propustiti, ali ne vise. Ako dopustite
da neko poslovno putovanje ili neka druga obaveza
prekine tu dnevnu rutinu, ¢itav va$ napredak de se
smanjiti.

Na srec¢u, vecina ljudi koji po¢nu s upraznjavanjem
pet rituala nalaze da su oni ne samo jednostavni, nego i
prijatni i korisni kada se rade svaki dan —~ pogotovo kada
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po¢nu da opazaju korisno delovanje. Najzad, za svih pet
je potrebno dvadesetak minuta. Onaj ko je u dobroj te-
lesnoj formi moZe ih napraviti za deset ili jo§ manje
minuta. Ako vam je tesko pronaéi toliko slobodnog
vremena, onda ustanite samo malo ranije ujutro ili po-
dite na spavanje malo kasnije.
Pet rituala sluze tome da telu vrate vitalnost, mla-
dost i zdravlje. Jo§ neke ¢injenice takode odlucujuée
pridonose tome da li ¢e se vas fizi¢ki izgled tako drama-
ti¢no promeniti kao 3to je to bilo kod mene. Dve od tih
su duhovni stav i motivacija. Poznato vam je da mnogi
ljudi s cetrdeset godina izgledaju stari, a drugi, naprotiv,
sa Sezdeset mladi. Tu razliku &ini duhovni stav. Ako ste
_sposobni da se ose¢ate mladim uprkos svojim godinama,
i drugi ¢e vas tako videti. Cim sam poceo s vezbanjem
pet rituala, potrudio sam se da izbacim iz glave svoju
sliku starog, slabog muskarca. Umesto toga, ucvrstio
sam u svojoj predstavi sliku sebe u najboljim godinama.
Iza te slike stavio sam energiju u vidu veoma snazne
Ceznje. Rezultat je ovo $to vidite.

Za mnoge ljude bi to bio veoma tezak poduhvat, jer

im je nemoguce da promene nacin na koji se vide. Oni
veruju da je telo programirano da, ranije ili kasnije,
postane staro i slabo, i nista ih ne moze pokolebati u tom
misljenju. Svejedno, osecadete se mladi i energi¢niji
kada jednom poc¢nete da vezbate pet rituala. To ¢e vam
kasnije pomo¢i da promenite svoju sliku o sebi. Postup-
no Cete se osecati mladim. Nece dugo potrajati dok i
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drugi po¢nu da govore kako izgledate mladi. Postoji jo$
jedan, krajnje vazan &inilac za one koji odlu¢no Zele da
izgledaju mlade. Postoji jo$ jedan dodatni ritual koji sam
do sada namerno precutao. No, taj Sesti ritual je tema o
kojoj ¢u govoriti nekom drugom prilikom."
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II DEO
CUDESNI REZULTATI

Nijedan covek nije slobodan
dok je rob tela.

Lucius Annaeus Seneca

Proslo je gotovo tri meseca otkako se pukovnik Bredford
vratio iz Indije, i za to vreme se mnogo toga dogodilo.
Odmah sam zapoceo s vezbama pet rituala i bio sam
veoma zadovoljan rezultatima. Pukovnik je otputovao
da sredi neke li¢ne stvari, tako da neko vreme nisam
imao veze s njim. Kada me je napokon opet nazvao,
ispri¢ao sam mu o svom napretku i uverio ga da sam
dokazao, na svoje najveée zadovoljstvo, kako rituali mo-
gu biti delotvorni.

Moje odulevljenje ritualima je bilo tako veliko da
sam strasno Zeleo da ih predam i drugima. Zbog toga sam
upitao pukovnika da li bi moglo do¢i u obzir da on vodi
jednu takvu grupu. I on je to smatrao dobrom idejom i
bio je spreman na to, uz tri uslova.
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Prvi uslov bio je da grupa mora okupiti muskarce i
zene iz svih slojeva drustva: akademike, radnike, do-
macice itd. Drugi uslov bio je da ni jedan ¢lan ne sme biti
mladi od pedeset godina, a mogu imati sto i vi§e godina,
ako mi uspe da nadem nekoga te starosti ko bi bio
spreman da ucestvuje. Pukovnik je insistirao na tome,
premda rituali isto tako koriste i mladim ljudima. Treéi
uslov bio je da se grupa mora ograni¢iti na petnaest
ucesnika. To je za mene bilo veliko razocaranje jer sam
zamislio mnogo veéu grupu. Nakon §to sam bezuspe$no
poku3ao da nagovorim pukovnika da promeni stav, sloZio
sam se sa sva tri uslova.

Ubrzo sam sastavio grupu koja je odgovarala svim
zahtevima, i ta grupa je postigla veliki uspeh. Sastajali
smo se jednom sedmi¢no, i ve¢ druge nedelje &inilo mi
se da kod nekih uéesnika vidim promene, ali pukovnik je
trazio da medusobno ne raspravljamo o na$im uspesima,
pa tako nisam mogao znati slazu li se ostali sa mnom.
Tada sam se, krajem meseca, oslobodio svoje nesigur-
nosti. OdrZali smo neku vrstu test sastanka na kojem je
trebalo jedan drugome da saopstimo svoje rezultate.
Mnogi su opisivali svoj napredak bljestavim bojama, a
nekolicina se mogla nazvati izvanrednim. Jedan muska-
rac u sedamdeset petoj godini izvukao je najvise koristi.

Nedeljni sastanci "Kluba Himalaja", kako smo ga
zvali, su se nastavljali. Kada je napokon dosla deseta
sedmica, prakti¢no svi u€esnici su vezbali rituale 21 put
dnevno. Ne samo da su svi tvrdili kako se bolje oseéaju,
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ve¢ su verovali da izgledaju mlade, a neki su se ¢ak i 3alili
da vige neée odati svoje prave godine. To me je podsetilo
da nam je pukovnik, kada smo ga pre nekoliko nedelja
pitali za njegove prave godine, rekao da nam taj podatak
neée reéi do kraja desete sedmice. Sada je do3ao taj
trenutak, ali pukovnik jo§ nije stigao. Neko je predlozio
da svako od nas pogada pukovnikove godine i zapiSe na
komad papira. Kada saznamo istinu, vide¢emo ko joj je
bio najblizi. Saglasili smo se i, upravo kada su se skupljali
papiri, stigao je pukovnik.

Kada smo ga izvestili o na%oj zamisli, pukovnik Bred-
ford je rekao: "Donesite ih ovamo, da vidim kako dobro
pogadate. Zatim ¢u vam re¢i koliko sam zapravo star.”
Zabavljaju¢i se, pukovnik je glasno &itao svaki komad
papira. Svi su procenili da je u etrdesetim godinama, a
vedina je glasala za rane Cetrdesete. "Dame i gospodo”,
rekao je, "zahvaljujem vam na vasim velikodu$nim kom-
plimentima. Budué¢i da ste bili posteni prema meni, bi¢u
i ja prema vama. Za moj sledeéi rodendan, napunicu
sedamdeset tri godine."

Najpre su svi s nevericom zurili u njega. Je li zaista
moguce da muskarac od sedamdeset tri godine izgleda
gotovo dva puta mlade? Zatim su ga upitali kako je po-
njihovih. "Pre svega", razjasnio je pukovnik, "vi radite taj
¢udesni posao tek deset nedelja. Kada za vama bude dve
godine tih vezbi, ustanovi¢ete mnogo vece promene. No,
ima tu i nesto drugo. Nisam jo§ rekao sve $to treba znati.
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Pokazao sam vam pet rituala &ija je svrha postizanje
mladalackog zdravlja i vitaliteta. Oni ¢e vam takode
pomo¢i da steknete mladi izgled. Ali, ako zaista Zelite da
vam se zdravlje i mladost ponovo potpuno uspostave,
onda postoji i $esti ritual koji trebate vezbati. Nisam vam
o njemu do sada ni8ta rekao jer to za vas ne bi imalo
smisla, dok niste stekli dobre rezultate s ostalih pet."

Jo§ jedan korak dalje

Pukovnik ih je upozorio da, ako Zele da imaju koristi iz
tog Sestog rituala, moraju da se podvrgnu veoma ostroj
disciplini. PredloZio im je da neko vreme razmisle jesu li
- voljni da to rade do kraja Zivota. One koji su Zeleli da
nastave sa $estim ritualom, pozvao je da opet dodu
slede¢e nedelje. Nakon $to su razmislili, ponovo je doslo
samo pet uCesnika grupe, ali pukovnik je rekao da je to
bolji rezultat nego $to ga je ikad do sada uspeo postici u
bilo kojoj od svojih grupa u Indiji.

Kada im je pri¢ao o tom dodatnom ritualu, pukovnik
je izjavio da ¢e on podidi regeneracijsku energiju tela. Taj
proces nece samo uzrokovati duhovni preporod, nego ¢ée
i obnoviti ¢itavo telo. Ali, upozorio ih je da ¢ée to zahte-
vati ogranitavanje koje vecina ljudi ne moze prihvatiti, a
zatim je nastavio:

"Kod prose¢nog muskarca i prose¢ne Zene veliki deo
Zivotne snage koji hrani sedam energetskih vrtloga ili
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Cakri predaje se prvoj cakri kao seksualna energija, tako

da ostalih 3est ostaju potisnuti.

Da bi se postalo 'supermuskarac'ili 'superZena’, treba
najpre aktivirati tu mo¢nu energiju, a zatim je upraviti
prema gore, tako da je mogu koristiti svi 'vrtlozi', po-
sebno onaj sedmi. Drugim re¢ima: potrebno je upustiti
se u celibat, tako da se seksualna energija moZe usmeriti
drugim putem za vidu korist.

Veoma je jednostavno usmeriti Zivotnu silu prema
gore, a ljudski pokusaji kroz vekove obi¢no nisu dovodili
do uspeha. Na zapadu su verski redovi pokusavali upravo
to, i nisu uspeli — jer su pokusavali da ovladaju seksual-
nom energijom tako §to su je potiskivali. Postoji samo
jedan nacin ovladavanja tim moénim nagonom, a to nije
njegovo rasipanje ili potiskivanje, ve¢ njegovo preusme-
ravanje, a uisto vreme i dizanje. Na taj nacin ne samo §to
otkrivate 'Zivotni eliksir', kako su ga zvali u drevnim
vremenima, nego ga i upotrebljavate, §to je tada retko
kome polazilo za rukom.

Dakle, priizvodenju Sestog rituala, pazite na sledece:
njega treba vezbati samo onda kada imate visak seksual-
ne energije i ako postoji prirodna teZnja za njenim
izrazavanjem. Na srecu, taj ritual je tako jednostavan, da
ga mozZete izvesti bilo gde i bilo kada, kad god za to
osetite potrebu.

Sve 3to je potrebno uraditi je: stanite uspravno i
ispustite sav vazduh iz plu¢a. Pritom se nagnite napred i
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stavite Sake na kolena. Istisnite i poslednji ostatak vaz-
duha, a zatim se s praznim plué¢ima vratite u uspravni
poloZaj. Stavite 3ake na bokove i pritisnite ih prema
dole. Time ée se va%a ramena uzdiéi nagore. Pritom
uvucite trbuh koliko god mozete i istovremeno izbacite
prsa.

Zadr7ite taj stav tako dugo koliko moZete. Kada bu-
dete prisiljeni da ponovo udahnete vazduh u prazna
plu¢a, pustite da vazduh ude kroz nos. Kada se pluéa
napune, izdahnite na usta. Kod izdisanja, opustite ruke i
pustite ih da labavo vise niz bokove. Zatim viSe puta
duboko udahnite kroz nos i ispustite vazduh kroz usta ili
nos. To je ritual koji zaokruzuje celi sistem — kruna svega!
Vecini ljudi su potrebna samo tri ponavljanja da bi se
seksualna energija preusmerila, a njena snaZna sila upra-
vila nagore.

Postoji samo jedna razlika izmedu obi¢nog coveka i
supermuskarca ili superZene. Prvi vodi vitalnu Zivotnu
snagu da bi je izrazio i izmenio sa drugima, dok drugi
upravlja tu silu prema gore, kako bi stvorio ravnotezu i
sklad u svih sedam ‘'vrtloga'. To je razlog zasto takav
Covek postaje svakog dana i svakog trena sve mladi. On
stvara u sebi pravi eliksir Zivota'.

Sada moZete razumeti da sam sve vreme nosio u sebi
'izvor mladosti'. Pet rituala — ili $est, da budemo ta¢ni —
bili su samo klju¢ koji je otvarao vrata. Kad se setim
Ponce de Leona i njegove uzaludne potrage za 'izvorom
mladosti', tada pomislim kako je Zalosno 3to je putovao
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tako daleko niSta ne ulinivsi. Mogao je postici svoj cilj
bez napustanja domovine. No, upravo kao i ja, i on je
verovao da je 'fontana mladosti' na nekom udaljenom
mestu. Nikada mu nije palo na pamet da se ¢itavo to
vreme nalazila skrivena u njemu.

Molim vas da shvatite kako je za osmisljeno izvo-
denje 3estog rituala potrebno da doti¢na osoba zaista
oseca seksualni nagon. On ili ona tetko mogu pre-
usmeriti seksualnu energiju, ako nema nicega ili samo
malo za preusmeravanje. Za Coveka koji viSe ne oseca
seksualni nagon nema nikakve koristi od tog rituala. On
ili ona ne bi trebalo ni da poku3avaju jer bi to vodilo samo
ka obeshrabrenju. Umesto toga, treba, bez obzira na
starost, najpre veZbati ostalih pet rituala tako dugo dok
se ne povrati seksualni nagon.

Sesti ritual ne bi trebalo da izvodi ni onaj ko ne oseca
iskrenu motivaciju. Ako se neko ose¢a nepotpunim, $to
se tie izraZavanja svoje seksualnosti i, ako mora da se
bori da bi savladao njenu privla¢nu mo¢, tada zaista nije
sposoban da preusmeri seksualnu energiju i upravi je
nagore. Umesto toga, energija bi mogla biti pogresno
usmerena ~ u nemir i unutradnji sukob. Sesti ritual je,
pre svega, namenjen onima Ciji je seksualni osecaj pot-
pun i zavrSen, pa imaju iskrenu Zelju za okretanjem
prema drugim ciljevima. Za veliku ve¢inu ljudi, izbor
zivota u celibatu je put kojim ne mogu i¢i i oni bi trebalo
jednostavno da vezbaju prvih pet rituala. No, moguée je
da vremenom tih pet rituala dovedu do promene u
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prioritetima i iskrene teznje da se postane 'supermuska-
rac'ili 'superzena'. Tada bi trebalo doneti ¢vrstu odluku i
zapoceti nov zivotni put. Takav covek bi trebalo da bude
spreman da nastavi tim putem, bez osvrtanja za sobom.
Onaj ko je za to sposoban, na putu je da postigne pravo
majstorstvo — sposoban da upotrebi vitalnu Zivotnu silu
kako bi postigao sve 3to zeli."
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ISHRANA I VITALNOST

Da bi produZio %ivot,
skrati obroke.
Benjamin Franklin

Posle desete nedelje, pukovnik Bredford vie nije bio
prisutan na svakom sastanku, ali se i dalje zanimao za
"Klub Himalaja". S vremena na vreme, uobi¢avao bi da
govori grupi o veoma korisnim temama, a ponekad bi ga
¢lanovi grupe pitali za savet. Neki su se, na primer,
interesovali za zdravu ishranu i veliku ulogu koju ona igra
u naSem Zivotu. Bilo je raznih misljenja o toj temi, pa
smo zamolili pukovnika Bredforda da nam opise ishranu
Jama i njihova nalela.

"U samostanu u Himalaji, u kojem sam bio pri-
pravnik", pri¢ao nam je pukovnik, "nema poteskoca u
vezi sa pravilnom ishranom i nabavkom dovoljnih koli-
gina hrane. Svaki od lama u¢estvuje u proizvodnji onoga
§to im treba. Posao se obavlja na najprimitivniji nacin.
Oni bi, na primer, zemlju mogli da prekopaju motikom,
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ali vise vole neposredan dodir s njom. Oni oselaju da
neposredan rad rukama i obradivanje zemlje dodaje
nesto ljudskom postojanju. Li¢no sam to osetio kao
iskustvo koje mi je obogatilo Zivot. Pridonelo je osecaju
jedinstva s prirodom.

Dakle, istina je da su lame vegetarijanci, ali ne u
strogom smislu. Oni koriste jaja, maslac i sir u koli-
¢inama koje su dovoljne za neke funkcije mozga, nerv-
nog sistema tela, ali ne jedu meso. Snazni su i zdravi,
vezbaju Sesti ritual, pa se &ini da nemaju potrebe za
mesom, ribom i Zivinom.

Najveci broj onih koji su se pridruzili lamama bili su
ljudi spoljnog sveta, kao ja, koji su malo znali o odgo-
varajucoj hrani i svesnoj ishrani. Ubrzo nakon dolaska u
samostan kod njih, poceli su da se pokazuju &udesni
znakovi fizitkog pobolj$anja. To se moralo bar delimi¢no
pripisati ishrani.

Nijedan lama nije izbirljiv u onome $to jede. On to i
ne moze biti, jer mu izbor nije veliki. Njihova ishrana
sastoji se iz dobre, te¢ne hrane, po pravilu samo od jedne
vrste u svakom obroku. To je ve¢ samo po sebi vazna
tajna za zdravlje. Ako se svaki put uzima samo jedna
vrsta hrane, ne moze u Zelucu biti sukobljavanja #ivotnih
namirnica. Zivotne namirnice sukobljavaju se u zelucu
jer se ugljeni hidrati loSe mesaju s belanéevinama. Ako
se, na primer, hleb, koji je ugljeni hidrat, jede zajedno
s belanCevinama, kao $to su meso, jaja ili sir, u Felucu
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zapocinje hemijska reakcija. To moZe prouzrokovati ne
samo nadimanje ili trenutne telesne smetnje veé, na duzi
rok, pridoneti i skradivanju veka i smanjenju kvaliteta
Zivota.

Mnogo puta sam sedeo s redovnicima u trpezariju za
stolom da bih pojeo obrok koji se sastojao samo od hleba.
Jeli smo i samo povrée i voce, onako ubrano. Drugi put
sam jeo samo kuvano povrée i voce. U poletku sam
osecao veliku Zelju za svojim uobitajenim obrocima i
raznovrsnim Zivotnim namirnicama na koje sam navikao;
no, nije pro§lo mnogo vremena i mogao sam uZivati u
obroku koji se sastojao samo od crnog hleba ili samo
jedne vrste voca. Cesto je obrok, koji se sastojao samo iz
jedne vrste povréa, li¢io na pravu gozbu.

To ne zna&i da vam predlazem da se ogranicite na
ishranu koja se sastoji iz jedne vrste Zivotnih namirnica
ili da izbacite meso iz svoje ishrane. Ipak, savetovao bih
vam da u obroku odvojite ugljene hidrate, voce i povrée
od mesnih proizvoda, ribe i Zivine. Jesti samo meso za
jedan obrok sasvim je u redu. Ako Zelite, moZete u
jednom obroku jesti i razli¢ite vrste mesa. Dobro je
takode jesti maslac, jaja i sir s jelom od mesa i, po Zelji, s
tim piti ¢aj ili kafu. No, ne bi trebalo obrok zakljuditi
slatkigima, bogatim ugljenim hidratima ~ kao $to su
torte, koladi i pudinzi.

Maslac je, ¢ini se, neutralan. MoZe se jesti s ugljenim
hidratima, kao i s jelima od mesa. Mleko se vie slaze uz
ugljene hidrate. Kafu i ¢aj treba uvek piti crne, nikada sa
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pavlakom ili mlekom, premda nece $koditi ako se malo
zaslade.

Umerena upotreba jaja bilo je jo§ nesto zanimljivo i
korisno $to sam naucio tokom boravka u samostanu.
Lame nisu jele cela jaja, osim ako ih je ¢ekao neki teski
fizi¢ki posao. Tada su ponekad jeli Citavo jaje, srednje
meko kuvano, ali su &esto jeli sirova Zumanca, bez
belanaca. To mi se najpre &inilo rasipanjem - da se
izrazito dobra Zivotna namirnica baca pili¢ima. Zatim
sam naudio da su belan&evine potrebne samo misi¢ima i
zato ih treba jesti samo onda kad se migi¢i napreZu.

I ranije sam znao da je Zumance veoma hranjivo, ali
sam za njegovu pravu vrednost saznao tek nakon raz-
govora s nekim Covekom sa Zapada, koji je Ziveo u
samostanu i poznavao biohemiju. Rekao mi je da obi¢no
kokogje jaje zaista sadrZi polovinu svih elemenata koji su
potrebni za mozak, nerve i telesne organe. Oni su,
doduse, potrebni samo u malim koli¢inama, ali ih hrana
mora sadrZati ako Zelimo da budemo izuzetno snazni i
zdravi, i to telesno i dusevno. Od lama sam naudio jo3
nesto vrlo vazno. Naudili sume kako treba polako jesti, i
to ne zbog lepog ponasanja za stolom, ve¢ zbog temelj-
nog 7vakanja hrane. Zvakanje je prvi vazan korak kod
razgradnje hrane — sve $to jedemo, trebalo bi svariti u
ustima pre nego $to se svari u Zelucu. Kada hranu
progutamo na brzinu i preskodimo taj prvi korak, tada
ona postaje pravi dinamit kada dospe u zeludac. Zivotne
namirnice bogate belantevinama, kao $to su meso, riba i
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sivina zahtevaju manje Zvakanja od slozenih ugb’enih
hidrata. Ipak, dobro je i njih temeljno sazvakati. Sto je
hrana bolje sazvakana — hranjivija je! To znaCi da se te-
meljnim Zvakanjem koli¢ina hrane Cesto moZze smanjiti
na polovinu. .

Mnogo toga to mi je bilo samo po sebi razumljivo
pre nego §to sam dogao, ¢inilo mi se $okantnim kad sam
napustio samostan posle dve godine. Jedna od prvih
stvari koja mi je pala u odi ¢im sam stigao U jedan od
veéih gradova Indije bile su ogromne koli¢ine hrane koje
su konzumirali svi koji su to sebi mogli priustiti. Video
sam <oveka koji je, za samo jedan obrok, pojeo toliko
hrane koliko bi bilo dovoljno za Cetiri lame na teSkom
poslu. Lame ne bi, naravno, ni u snu pomislile da konzu-
miraju takvu kombinaciju namirnica koje je taj Covek
pojeo. .

Nagomilavanje namirnica u jednom obroku bilo je
drugo 3to me je zaprepastilo. Ve¢ sam navikao da jederp
jednu ili dve vrste namirnica u obroku, pa sam bio
zaprepa$cen kad sam jedne veceri za stolom svog do-
madina nabrojao ¢ak dvadeset tri. Nikakvo ¢udo da su
ljudi na Zapadu tako loSeg zdravlja. Cini se da ne znaju
nista ili vrlo malo o povezanosti ishrane, s jedne, i zdravlja
i snage, s druge strane.

Dobre namirnice, ispravne kombinacije i prava koli-
na namirnica povezane s pravilnim nacinom jedenja
donose cudesne rezultate. Ako imate visak kilograma, to
¢e vam pomodi da smrsate, a ako ste pothranjeni, pomocdi
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¢e vam da dobijete na tezini. Ima jos ¢itav niz pojedinosti
o hrani i ishrani o kojima bih rado govorio, ali ne mogu,
zbog nedostatka vremena. No, upamtite ovih pet:

1. Nikada ne jedite ugljene hidrate i belangevine u
istom obroku, premda vam, ako ste snazni i zdravi, to
za sada mozda i ne &ini loge.

2. Ako vam kafa pravi smetnje, pijte je crnu, bez mleka
ili slatke pavlake. Ako vam i tada pravi poteskoée —
sasvim je izbacite.

3. Zvacite hranu dok ne postane zitka i smanjite ko-
li¢inu hrane koju konzumirate.,

4. Jedite jedanput dnevno, svaki dan, Zumance jajeta.
Pojedite ga neposredno pre ili neposredno nakon jela
- ne za vreme jela.

5. Smanjite na minimum broj namirnica u jednom
obroku.
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ENERGDA GLASA

Slabo telo, slab duh.

Jean-Jacques Rousseau

Pukovnik Bredford je poslednji put govorio u "Klubu
Himalaja" pre nego §to je otputovao u druge delove
Sjedinjenih Ameri¢kih Drzava i svoju domovinu En-
glesku. Govorio je o razli¢itim stvarima koje, osim "Pet
Tibetanaca", pomaZu proces pomladivanja. Kad je stajao
pred grupom, ¢inio se Zilavijim, sveZijim i vitalnijim nego
ikada. Ve¢ po povratku iz Indije, izgledao je kao utelov-
ljenje savrSenstva, ali od tada je i dalje napredovao, pa je
postigao jos vise.

"Najpre", rekao je pukovnik, "moram da se izvinim
Zenama u nasoj grupi jer ¢e se mnogo toga $to ¢u veleras
govoriti odnositi na muskarce. Samo po sebi se razume
da su pet rituala, kojima sam vas naucio, jednako korisni
za Zene i muskarce. Ali, kako sam ja muskarac, rado bih
govorio o onome §to je vazno i za druge muskarce.
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Prvo ¢u nesto re¢i o muskom glasu. Znate lida mnogi
strunjaci mogu reci koliko jedan muskarac poseduje
seksualne vitalnosti jednostavno tako da ga slusaju kad
govori? Svi smo ve¢ Culi prodoran, piskav glas &oveka u
poodmaklim godinama. Kada glas nekog muskarca poci-
nje da poprima tu visinu, onda je to, nazalost, siguran
znak da je telesno propadanje ve¢ prili¢no uznapredo-
valo. Dopustite da vam to razjasnim.

Peti energetski vrtlog u predelu vrata upravlja glas-
nim Zilama i neposredno je povezan s prvim energetskim
vrtlogom u polnom centru tela. Naravno da su svi vrtlozi
u medusobnoj vezi, ali ova dva su tako re¢i spojena. Ono
Sto utiCe na jedan, uti¢e i na drugi. Zbog toga, kada glas
muskarca postaje prodoran i visok, to je znak da je
njegova seksualna vitalnost neznatna. Kad je energija u
tom prvom vrtlogu neznatna, tada se mozete kladiti da je
ima malo i u ostalim vrtlozima.

Dakle, sve $to je potrebno da bi se ubrzao prvii peti
vrtlog, a s njima i svi drugi, jeste vezbanje pet rituala.
Postoji jos jedan metod koji mogu primeniti mugkarci da
bi dodatno ubrzali proces. On je sasvim jednostavan. Sve
Sto je potrebno jeste snaga volje. Morate svesno nastojati
da svoj glas uéinite niim. Slugajte sami sebe dok go-
vorite i, kad zapazite da vam glas postaje visi i piskaviji,
produbite ga. Osluskujte kako govore muskarci koji
imaju dobar, dubok glas, pa zapamtite zvuk. Zatim
poku3ajte da uvek, kad govorite, odrzite svoj glas u tom
muzevnom stanju.
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Za veoma starog Coveka, to ¢e predstavljati prili¢an
izazov, medutim, bi¢e nagraden izvrsnim rezultatom.
Neée pro¢i dugo vremena i dublji titraji vaSeg glasa
ubrzaée energetske vrtloge na bazi vrata. To ¢e opet
voditi ubrzanju energetskog vrtloga polnog centra koji
predstavlja vrata tela za vitalnu Zivotnu energiju. Kada ta
energija jale tele prema gore, vrtlog u vratu jo$ e se
brZe vrtetii time ¢e pomodiglasu da postane jos dublji.

Ima mladih muskaraca koji su sada snaZni i muZevni
ali, naZalost, to neée dugo trajati. Razlog je taj $to njihov
glas nije nikada potpuno sazreo, pa je ostao prili¢no
visok. Ti muskarci mogu, kao i stariji o kojima sam
govorio, ste¢i odli¢ne rezultate, ako udine svesni napor i
spuste glas. Kod mladog muskarca to ¢e pridoneti odrza-
vanju muzevnosti, a kod starijeg njenom obnavljanju.

Nedavno sam nai$ao na izvrsnu vezbu za glas. Ona je
jednostavna kao i sve druge delotvorne stvari. Uvek kada
ste sami ili kad je bu¢na kulisa dovoljno jaka da nadjaca
va$ glas, tako da ne smetate drugima, vezbajte tihim
glasom, delimi¢no kroz nos, 'mimm-mimm-mimm'. Po-
navljajte to neprestano i spustajte svoj glas, stepen po
stepen, u sve niZi poloZaj, dok ga ne spustite tako nisko
koliko to mozete. To je najdelotvornije ¢initi ujutro,
kada se glas i ina¢e nalazi u svom najnizem registru. Za-
tim se potrudite da odrzite svoj glas ceo dan tako dubokim.

Cim osetite napredak, vezbajte u kupatilu, tako da
sluSate svoj glas kako odjekuje. Zatim poku3ajte da
izazovete isti zvuk u vecoj prostoriji. Kada se titranje
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vaSega glasa pojaca, uticace na ostale vrtloge u telu, pa ée
se oni brze okretati, pre svega prvi u polnom centruy, kao
i Sesti i sedmi u glavi.

Kod starijih Zena glas moze takode postati visok i
prodoran, pa se na isti na¢in mo¥e podesiti nize. Naravno
da je Zenski glas po svojoj prirodi visi od muskoga i 7ene
ne bi trebalo da pokusavaju da tako duboko spuste glas
kao mugkarci. Zena, ¢iji glas zvudi poput muskog, tre-
balo bi da pokusa da podigne visinu svog glasa.

Lame pevaju jednoglasno, ponekad satima, dubokim
glasom. Smisao nije u samom pevanju ili znadenju redi,
ve¢ u vibraciji njihovih glasova i njihovom delovanju na
sedam Cakri. Pre hiljadu godina, lame su otkrile da su
vibracije zvuka 'Oh-mmm..." posebno moé¢ne i delo-
tvorne — ¢uvena re¢ OM. Kako za muskarce, tako i za
Zene, bilo bi veoma korisno da pevaju taj glas, nekoliko
puta, svakog jutra. Jo§ je korisnije ponavljati ga tokom
dana, kad imate vremena.

Pluéa potpuno napunite vazduhom, zatim izbacite
polako sav vazduh, stoje¢i uspravno, i proizvedite duga-
¢ak zvuk 'Oh-mmm'. Tada podelite dah na polovinu
izmedu 'ohhh..."i 'mmm'. Osetite kako 'ohhh' vibrira u
grudnom kosu, a 'mmm’ u predelu nosa. Ova jedno-
stavna vezba veoma pomaze uskladivanju sedam vrtloga,
a njeno blagotvorno dejstvo éete primetiti gotovo od-
mah. Nemojte zaboraviti da je ovde re¢ o vibriranju, a ne
pevanju ili znaCenju re¢i OM."
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Cudo i dalje deluje

"Sve ¢emu sam vas do sada naucio", rekao je pukovnik
nakon pauze, "odnosilo se na sedam &akri. Sada bih vam
rado ispri¢ao jo§ ponesto §to nas moze uciniti mnogo
mladima, premda nije u neposrednoj vezi sa energet-
skim vrtlozima. Kada bi bilo moguée nekog muskarca ili
Zenu koji stare izvaditi iz njihovog od starosti oslabelog
tela i staviti ih u novo telo od otprilike dvadeset pet
godina, mogao bih se kladiti da bi se on ili ona i dalje
ponasali kao stari ljudii drzali se stava koji ih je, zapravo,
najvise i u€inio starima.

Premda se vecina ljudi Zali na starenje, oni zapravo
izvlate iz toga, i poteskoca koje su s tim povezane,
sumnjivo zadovoljstvo. Naravno da s takvim stavom
nece postati mladi. Ako stariji ovek zaista Zeli postati
mladi, on mora misliti, delovati i ponasati se kao mladi
Covek i ostaviti stavove i ponaSanja starosti.

Prvo na $ta morate paziti je drZanje tela. Uspravite
se! Kada ste prvi put dosli u ovu grupu, mnogi od vas su
bili tako pognuti da su izgledali kao upitnici. No, kada je
vitalnost pocela da se vraca i Zivotni duh opet Zivnuo,
drzanje se takode popravilo. To je bilo dobro, ali nemojte
sada stati. Pomislite na svoje drzanje u svakodnevnim
poslovima. Drzite leda ravno, ispravite se, privucite
bradu i drZite glavu visoko. Tako ste, jednim postupkom,
podmladili svoj izgled za dvadeset godina, a svoje po-
nasanje za Cetrdeset.
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Oslobodite se starackih manira. Kada idete, najpre
treba da znate kuda idete; zatim idite pravo prema tome.
Ne vucite noge; podignite stopala i iskoratite. U jednom
oku zadrzite svoj cilj, a u drugom sve pored Cega pro-
lazite. U samostanu na Himalajima bio je Covek sa
Zapada poput mene, za kojeg bi se mogli zakleti da nema
viSe od trideset pet godina, a pona3ao se kao muskarac
od dvadeset pet. Zapravo, bio je star preko sto godina.
Da vam poverim koliko preko sto, ne biste mi verovali.
Ako Zelite postiéi takvu vrstu ¢uda, morate najpre imati
jaku Zelju da to udinite. Zaista morate prihvatiti i pred-
stavu da to nije samo verovatno, nego nesto $to Clete
sigurno izvrsiti. Toliko dugo dok cilj biti mladi za vas
ostaje nemogu¢ san, on e to i ostati. Ukoliko potpuno
usvojite Cudesnu istinu da stvarno mozete postati mladi
u izgledu, zdravlju i stavu, pa kada toj istini predate
energiju pomo¢u usmerene teZnje, tada ste veé popili
prvi gutljaj lekovite vode "Izvora mladosti.”

Pet jednostavnih rituala kojima sam vas naudio su
orude ili sredstvo koje vam moZe omogu¢iti da izvedete
svoje licno ¢udo. Na kraju, upravo najjednostavnije u
Zivotu je najjale i najdelotvornije. Ako budete i dalje
izvodili te rituale najbolje §to moZete, bic¢ete vise nego
bogato nagradeni.

"Bilo je veliko zadovoljstvo gledati kako svako od vas
svakim danom napreduje", zavrsio je pukovnik. "Ja sam
vas, za sada, naucio svemu $to znam. No, dok pet rituala
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bude i dalje ostvarivalo svoje delovanije, vi cete i dalje
otvarati vrata svom napretku i znanju. U meduvremenu,
ima drugih kojima je potrebno ono ¢emu sam vas naucio
i vreme je da podem k njima." '

Zatim se pukovnik oprostio sa nama. Taj izvanredni
Zovek zadobio je sasvim posebno mesto u nasim srcima,
pa nam je, naravno, bilo Zao $to odlazi. Ali, bilo nam je
drago $to ¢e uskoro i drugi imati udela u tom nepro-
cenjivom blagu koje nam je tako velikodusno predao.
Smatrali smo se zaista sre¢nima. U (itavoj istoriji Co-
vetanstva do sada bilo je malo onih koji su imali tu sre¢u
da saznaju staru tajnu o "Izvoru mladosti".

Da li je sve to istina?

Odlomci iz pisama Citalaca:

Ve¢ posle prvog dana spavao sam drugacije.
Sada radim vesbe vise od tri sedmice. Izgledam
mlade i osecam se svakim danom sve Zivlje...

Odmah sam primetio kako su se moja ener-
gija i moje zdravlje promenili. Sve mi je lakse, a
kad radim, ne umaram se tako brzo. To se dogada
samo onda kad zaista vezbam pet "Tibetanaca’”...

Ne samo $to se osecam mladim, veé cujem od
liudi, koji znaju moje godine, da izgledam dva-
deset godina mlade i da tako nastupam. Moj
lekar ima pedeset osam godina i ljuti se sto
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izgledam mlade od njega, premda on redovno
diogira. Preporuéujem ovu knjigu svakome ko
Zeli da zaustavi proces starenja...

Moji slabi zglobovi postali su snazniji, a moje
drianje se popravilo...

Pomocu pet "Tibetanaca" moji misiéi su po-
stali snazniji i izgubio sam masne naslage. Bolje
mi je, a mislim da ce mi biti jos bolje. Ovu knjigu
mogu svakome preporuciti..,

Zbog teske ozlede leda bila sam pet godina
nesposobna za rad. Imala sam tako jake bolove
da sam pomisljala na samoubistvo. To je bilo pre
nego sto sam procitala vasu knjigu. Vezbanjem
pet "Tibetanaca" bolovi su prestali, mogu opet
dobro da hodam, pa sam cak i nasla posao kao
uciteljica male skole...

Imala sam poprilicne probleme s bolovima u
krstima. Sada ih retko oseéam...

Otkada su mi pokazali pet "Tibetanaca", ni-
sam ih nijedan dan propustio i nikada u Zivotu se
nisam bolje osecao...

Osecam kako mi se poboljsava varenje. Tako-
de mi je i u glavi jasnije. Izvanredna knjiga.

Radim vezbe tri meseca, i svakog dana se
osecam mladim. Tek mi je trideset, zbog toga

promene nisu tako izraZene kao kod starijih
¢italaca.
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Utiteljica sam Joge s dugogodisnjim iskust-
vom. Na svojim kursevima ponudila sam posebni
program sa pet "Tibetanaca" (oni su stvarno
Joga) i naisla na dobar odziv. Smatram da su te
vezbe veoma korisne i za ljude preko pedesete.
Meni su izvrsna dopuna u mojoj praksi Joge...

Vise pacijenata kojima sam ukazao na vasu
knjigu kasnije su mi odusevljeno pricali o svojim
iskustvima. Posle toga sam i sam poceo da vezbam
tih pet rituala. Bilo je to pre tri nedelje. Nakon
devet dana, osetio sam znacajno poveéanje snage
i izdrZljivosti. Mogao sam bez napora da nosim
teske pakete uz stepenice...

Ustanovila sam da sam telesno postala snazni-
ja. Sem toga, moje oli su postale vlaZne, $to je do
sada bilo moguce jedino uz pomoé kapi za oéi...

KozZa na mojim rukama tako se napela da vise
nema ni jednog nabora. Svakome preporucujem

tih pet "Tibetanaca". Radite te vezbe bez pred-
rasuda i posmatrajte rezultate...

Dozivljavam prvi put da se iskustva drugih
osoba odnose i na mene...

Svako moze sumnjati koliko Zeli. Redovnim
vezbanjem pet "Tibetanaca" nestace sve sumnje. ..

Posle njih se jednostavno divno oseéam. Pole-
tan sam...
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Kad sam poceo vezbati, skepticki sam mislio
da mi ne moze Skoditi. Danas bih potpisao svaku
autorovu rec...

Program vezbi je dovoljno kratak da ga mogu
dovrsiti pre dorucka. ..

Ne samo da se moja sposobnost koncentracije
poboljsala, ve¢ mogu bolje podneti i trenutni stres,
a sve to zahvaljujuci vezbama. ..

Bila sam zrela za ta iskustva i zahvalna sam
§to ih sada primam...

Osecam se uravnotezenije. Buduéi da sam
istovremeno i na dijeti za mrsavljenje, gubim na
teZini i oseCam se zdravom...

Moje telo ne Zeli vise biti bez vesbi, i "nesto"
me svaki dan na to podseca...

Kao i mnoge druge Zene i majke, uvek sam u
svakodnevnom Zivotu zapostavljala sebe. Snaga i
energija ostali su na putu. Strah, oéaj i psiho-
somatske smetnje postali su moji saputnici.
Ove tako jednostavne vezbe vratile sumi snagu
i energiju. Opet se veselim Zivotu, kreativna sam
i sama sebi obogacujem Zivot. Tako mogu iéi
napred...

Puls i krvni pritisak potpuno su se norma-
lizovali. Telo se divno ugrejalo...

Ve¢ godinama osecam jaku napetost u predelu
ramena i potiljka, tako da nisam mogla da spavam
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na boku. Sada, posle nekoliko sedmica redovnog
vezbanja, bolovi su nestali...

Divan nacin da se ponovo stekne mladost...

Veselo putujem na posao, penjem se po dve
stepenice odjedanput i ponovo nalazim svoj hu-
mor koji je bio zatrpan u mocvari iscrpljenosti i
depresije. Zahvaljujem nebu za taj poklon...

Owde je izbila prava "groznica pet Tibetana-
ca'... Vezbe su lake i mogu se izvesti u kratkom
vremenu...

To je najbolja knjiga koju mogu dati onima do
kojih mi je stalo, za njihovo dobro... Moje aler-
gije, edemi, ekcemi su nestali...

Moj Zivot je postao Zivopisniji i svetliji...

Moje nesanice koje su trajale dugo vremena
gotovo su nestale, a bolovi u ledima znatno su se
smanjili...

Vrlo je korisno... Doduse, ne znam tacno §ta
se dogada, ali moje dobro osecanje poveéava se
svakim danom. Mnogo hvala...

Vezbe su jednostavne i divno ih je izvoditi. Za
mene su posebno vredne: ako svakodnevno vezbam,
ne moram iéi nanedeljnu terapeutsku gimnastiku. ..

Moja vitalnost divno se preliva, malo jedem,
oseéam se izvanredno zdravo i veoma aktivno.
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Nakon Zetiri nedelje redovnog vezbanja, poéela
mi je rasti kosa na mestima gde je ispala. Moj
frizer jedva je mogao da shvati kakvo sam to "¢u-
desno sredstvo" upotrebio. Da uzgred spomenem:
prema godinama, pripadam takozvanim senio-
rima — onima koji su ostali mladi!

Tajanstvena pozadina pripada romanticari-
ma. No vezba i zaista prekrasna muzika sigurno
pomazu i manje izvezbanima da se opuste...

Krajem 1986. obolela sam od multipleks skle-
roze, a od poCetka 1988. patim od smetnji rav-
noteZe i hodanja. One su se od tada toliko pogor-
Sale, da ne mogu odjednom da hodam vise od pet
minuta.

Oko tri meseca vezbam pet "Tibetanaca". U
pocetku sam s mukom i teskoéama izvodila svaku
vezbu tri puta, s mnogim predasima i dugim
odmorima posle toga. Danas radim sve vezbe,
osim prve, 21 put. Doduse, jo§ uvek koristim
pauze za odmor, ali mi je sada potrebno mnogo
manje vremena za tri ponavljanja svakog rituala.
Nakon poslednje veZbe dovoljan mi je jedan mi-
nut da se oporavim. Sve to za mene predstavlja
ogromno poboljsanje. Osim toga, moja ravnoteza
se toliko popravila da danas mogu slobodno da
stojim, bez naslanjanja. Sve u svemu, polako
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dobijam vise misi¢a. U poslednje vreme sve Cesce
se dogada da me prijatelji i poznanici pozdrav-
ljaju recima. "Dobro izgledas!" Tako sam odusev-
ljena s pet "Tibetanaca" da sam ve¢ poklonila vise
primeraka knjige...
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Nova tajna

Bolovi u ledima’ - narodna bolest

Svaki treé¢i Nemac zali se na bolove u ledima. To obo-
lienje postalo je najée3éi uzrok upudivanja u bolnicu.
Dan za danom, operise se viSe od stotinu osoba s obo-
lienjem diskusa. Lekari poku$avaju da pronadu uzrok
"nove epidemije". Cini li nas sedenje bolesnim? Ili je

Sistemu za uspravno drzanje tela, koji se i tako ola-
bavio evolucijom, sve vise nedostaje trening, kao $to su
pesalenje i telesni rad: mi$iéi postaju sve slabiji, brzo se
umaraju i ne mogu viSe drZati uspravnim osetljivi ki¢me-
ni stub...

Spigl, br. 23, od 3. juna 1991. Prida s naslovne strane.
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Lekarska nega kod bolova u ledima — medicinski iz-
raz je "polipragmazija" — pokusava lekara i bolesnike po-
miriti s ograni¢enim mogu¢nostima pomo¢i. Kod bolova
u ledima, to je najpre duZnost terapeuta, jer ne samo da
bolesnici ne mogu naéi uzrok, ve¢ i njihovi pomagaci u
belom tapkaju u mraku...

Savremena epidemija bolesti leda ima jo§ jednu
tajnu, a to je njena nacionalna i socijalna podela: u
zemljama treceg sveta diskus hernije su gotovo ne-
poznate, premda nijedan od stru¢njaka ne bi za to mogao
da nade anatomski razlog... Od stotinu ljudi koji osec¢aju
bolove u ledima, za sada traze lekarsku pomo¢ troje
posebno pogodenih (ili posebno opreznih). Drugi se
prepustaju majci prirodi, spontanom izle¢enju ili savetu
medicinskog laika...

Praklicno vezbanje

dr Brigit Petrick-Sedlmeier
Autorka je uciteljica Joge i clan uprave Struénog saveza
nemackih ucitelja Joge (BDY). Sledeca dodatna uputstva
preuzeta su iz njenog priloga "Iskustva sa pet 'Tibeta-
naca" (Wessobrunn 1991, Integral).

Ovde pomenute varijante vezbi i pomo¢ nastale su
zbog &injenice da veliki deo u¢enika Joge pati od civiliza-
cijskih ostecenja 3to se, na primer, izrazava kao slabost
leda. MoZe se zakljuciti da bi se ta opaZanja mogla
preneti i na druge ljude (uporedi s ¢lankom u Spiegel-u
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"Narodna bolest - bolovi u ledima", br. 23/1991); dakle i
na one koji otkrivaju "Tibetance" kao idealni energetski
program za sebe.

Taj aktuelni dodatak moZda nece veZbanje uliniti
jednostavnijim. Ali, on prosiruje mogucnosti za neZnije
telesne konstitucije. Onaj ko sledi uputstva, moéi ée
lakSe da odlu¢i $ta mu odgovara — i time za sebe stvoriti
individualnu verziju veZzbi pet "Tibetanaca".

Kao i svaka vezba, i serija pet "Tibetanaca" zahteva, s
vremena na vreme, kontrolu iskusnog pedagoga. Razlog
je taj §to ta uspelna serija skriva u sebi opasnosti za
vezbaca, ukoliko se nepravilno vezba. Ovde treba na
prvom mestu pomenuti probleme sa $titnom Zlezdom
kao i slabosti (lordoze) u predelu potiljka i lumbalnog
dela ki¢me, koji se pojacavaju kada se vezba nefizioloski,
odnosno nepravilno. Sta u tom kontekstu znaci "isprav-
no"? Pre svega, to znadi odgovarajude postupanje sa
samim sobom, paZljivo posmatranje svog vezbanja, poz-
navanje sopstvenih mogucnosti. Buduéi da se sve to
vezbatu tek postepeno otvara tokom njegove prakse,
korisno je imati pismeni materijal u kome je s najvecom
moguéom ta¢no$¢u i dovoljnom opsirnod¢u opisan sled
vezbi i, ako je potrebno, ponudeno nekoliko moguéno-
sti, tako da se struktura vezbi moze zaista dozZiveti na
vlastitom telu. Pogledajmo dopune:
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Samo okretanje i nije takav problem, koliko njegov
zavrietak, i zato zahteva neka uputstva kao 3to je, na
primer, ovo: Ako Zelimo da zavr§imo s okretanjem,
ostanimo stoje¢i, s malo razmaknutim stopalima i spo-
jenim dlanovima pred telom (u visini grudne kosti).
Posmatrajmo pal&eve. To pomaZe da ponovo steknemo
ravnotezu.
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Najées¢a greska kod ove veZbe je istovremeno podizanje
nogu i donjeg dela leda. To slabi leda. Dakle, treba paziti
da &itava leda ostanu na tlu, a da se podignu samo noge.
Ako podsticaj za to dolazi od peta, pomaZe ako se pete
potisnu unapred; tada se noZni prsti pomi¢u u smeru
cevanice. Taj izlazni poloZaj aktivira miSice koji istezu
noge. Jo% jedna pomo¢ pri dizanju nogu su Sake. Kada se
postave ispod zadnjice, lak3e je podi¢i noge u uspravan
poloZaj. Ako neko pati od jake lordoze, obavezno bi
trebalo najpre da postaviti stopala, i tada podigne noge.
U ovom sluéaju noge se nikako ne bi smele spustati
ispruZene, veé bi najpre trebalo postaviti stopala na tlo, a
zatim spustiti noge.
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U kleteéem poloZaju noZzni prsti moraju biti uspravljeni;
doduse, slika to i pokazuje, ali mnogi vezbali ne paze na
to i tako dolaze u jo$ vecu opasnost da se sagnu unatrag,
iz podrudja slabinskog dela ki¢me - koja je kod vecine
ljudi najslabijii najugrozeniji deo — a ne iz dela ki¢me koji
se nalazi u visini grudi.

Zatezanje misic¢a zadnjice sprelava slabljenje slabin-
skog dela ki¢me. Preporu¢ujem drugatiji poloZaj ruku
od onog prikazanog na strani 38. Da bi se sprecilo
savijanje u krstima, rukama treba poduprti greben karli-
ce s leve i desne strane (to znadi pozadi, na gornjoj ivici
karlice), tako da su vrhovi prstiju okrenuti nadole. Thj
poloZaj je bolja priprema za saginjanje unatrag, posto se
lopatice ve¢ priblizavaju jedna drugoj, ¢ime se otvara
podrugje grudi.

Po mom iskustvu, ova vezba predstavlja posebnu
teskoc¢u zbog ponovljenih savijanja vratnog dela ki¢me
napred i nazad —jo$ jednom podrugju podloznom bolnoj
lordozi. Zbog toga treba paziti da se, pre spustanja glave,
potiljak istegne nagore. Tek tada — pod vodstvom brade —
glavu treba malo spustiti, a zatim je, takode pod vodstvom
brade — veoma oprezno ukljuditi u savijanje unatrag.
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Da biste otkrili stepen savijanja glave koji vam od-
govara, izvedite slededi test: stavite jednu ruku na po-
tiljak i nagnite glavu unatrag. Kada povulete ruku, ne bi
trebalo da dalje spustate glavu.
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CETVYRTI "TIBETANAC"

Izlazna tacka &etvrtog "Tibetanaca" mora biti usprav-
ljanje i istezanje ki¢me. Za to sluze $ake kojima se treba
stvarno poduprti kako bi se sedelo u potpuno usprav-
nom poloZaju. Spustanju glave kod ove vezbe takode
prethodi istezanje potiljka.

Da bi se izbeglo savijanje nogu, odnosno njihovo
privlaenje u savijenom poloZaju pre nego $to se podigne
trup, pokret dizanja treba zapoCeti od karlice, odnosno
donjeg dela leda — to zna¢i da se karlica potisne unapred,
u smeru stopala. Kod izdisanja sednemo opet izmedu
$aka i ispravimo ki¢meni stub.

AN
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Petu veZbu je najbolje zapoceti iz trbusnog poloZaja,
kako bi se dobio odgovarajuéi razmak izmedu $aka i
stopala. Sake se postave pored grudnog kosa, nozni prsti
su uspravljeni, a pomocu rukuy, iz snage leda se upre u
polozaj izdisanja. Tom prilikom treba napeti misiée zad-
njice, kako bi delovali protiv slabljenja slabinskog dela
ki¢me. Pri udisanju se podize zadnjica i dolazi se u
poloZaj "okrenutog V", na taj nacin $to se zadnjica pome-
ra nagore i, istovremeno, unatrag. To izaziva Zeljeno
istezanje u podrudju karlice.

Ovu vezbu treba raditi na podlozi koja se ne kliza.
Naime, ako se vezba na tepihu, telo se toliko trudi da
odrzi ravnoteZu da se pri duzem vezbanju snaga ubrzo
potrodi na pogreSnom mestu.
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AFIRMACIHE USMERAVAJU
ENERGIU

Maruschi A. Magyarosy i Volker Zahedra Karrer

Pozadi, u na3oj glavi, neprestano se odvija dijalog. Misli
koje nisu osmisljene do kraja, kao i misli drugih, tamo
insceniraju predstavu za podsticanje gotovo na granici
sluanja unutras$njeg uva. Ono 3to misli koje nas pred-
stavljaju stalno tvrde, prezvakavajuéi isto, ne mora oba-
vezno biti u na§em interesu. One nam kazu — prepredeno
i u prvom licu — da nam je lo3e, da ne uspevamo, da smo
glupi, da nismo lepi, da smo nedostojni, da jo nismo
dovoljno savladali, da nismo dovoljno dobri ili da smo
bolesni, da su nai uspesi slu¢ajnost i da sreéa ne traje.
Budite iskreni: verujete li zaista u glupost vaseg "zadnjeg
dela glave"?

Zanimljivo je da ovi nepoznati ili polupoznati misa-
oni $abloni odreduju smer naeg Zivota. Oni su uzrok
na$em stalnom ¢udenju ~ uvek istim stvarima koje nam
se "dogadaju". Stara mudrost kaZe da je duh stvorio
materiju ili da materija sledi ono $to duh odreduje
("Matter follows mind"). Pre nego $to ste otkrili pet
"Tibetanaca", va§ duh je veé bio spreman za tu 3ansu.
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Kako ¢ete sada iskoristiti energiju koju stalno oslobadate
vezbanjem "Tibetanaca"?

Misli su energija. Svesne misli su usmerena energija.
Afirmacije su svesne misli koje uti¢u na pozitivno, ins-
pirisuce i oslobadajuée delovanje. Afirmacijama uprav-
ljate oslobodenom energijom. Drugim re¢ima, raste-
re¢ujete svoju glavu i sami odredujete kuda e voditi
putovanje...

Na stranicama koje slede nadi éete izbor afirmacija
koje sam uvrstio u svoj rad. Isti sastav moze se Cuti,
zajedno sa muzikom, na kasetama "Tibetanci". Izaberite
one koje posebno odgovaraju vadoj sadadnjoj situaciji i
va$im potrebama. Sastavite sopstvene afirmacije. (Izbe-
gavajte negacije! Formuli3ite svoje predstave pozitivno, i
kao veé ispunjenu Zelju!) MoZete ih izgovoriti i snimii,
pa slugati dok ste kod kuée, vozite auto itd. [ ispisivanje
afirmacije veoma je delotvorno — na ogledalu ili listu
papira koji zatim treba okaciti na zd ili drugo vidno
mesto. Budite inventivni!
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Fontana mladosti

Uz pri "Tibetanac”

Disem duboko, mirno i opusteno
JA SAM LAKOCA, SVETLOST, LJUBAV, SMEH...

Uvek se svesno kre¢em

Svaki dah mi daje novu energiju
JA SAM BLISTAVA SILA ZIVOTA

U svakom trenutku sam tvorac svoga Zivota

Moj razum i moje srce su u ravnotezi
MOJA ENERGUA TECE SLOBODNO I OTVORENO

Ose¢am svoje telo kao skladnu celinu

Ja slobodno disem
MOJE TELO POSTAJE SVE LAGANIJE

Disanjem povezujem telo, duh i dusu

Dopustam svom disanju da pronade sopstveni ritam
ODVAJAM SE OD SVEGA NEGATIVNOG

Imam poverenje u mudrost svoga tela

Moji pokreti slede moje disanje

PREPUSTAM SE TOKU ZIVOTA

Uvek sam u pravo vreme na pravom mestu i uspedno Cinim
upravo ono §to treba.
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Dopune

Uz drugi "Tibetanac"

Disem duboko, mirno i opusteno
ZIVIM SVESNO IZ SVOJE SREDINE

Uvek se svesno krec¢em

Svaki dah mi daje novu energiju
OSECAM SE POVEZAN SA SVOJIM TELOM

U svakom trenutku sam tvorac svoga Zivota

Moj razum i moje srce su u ravnoteZi
PAZIM NA PORUKE SVOGA TELA

Oseéam svoje telo kao skladnu celinu

Ja slobodno difem
IMAM UVEK DOVOL]NQ VREMENA ZA
BITNE STVARI U SVOM ZIVOTU

Disanjem povezujem telo, duh i dugu

Dopustam svom disanju da pronade sopstveni ritam
MOJ UNUTRASNIJI I SPOLINI SVET SU U RAVNOTEZI

Imam poverenje u mudrost svog tela

Moji pokreti slede disanje

OTVOREN SAM ZA OPAZANIJE SVOJIH

DUBOKIH POTREBA

Uvek sam u pravo vreme na pravom mestu i uspe$no ¢inim
upravo ono §to treba.
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Fontana mladosti

Uz treéi "Tibetanac”

Disem duboko, mirno i opusteno
OTVARAM SE LEPOTI ZIVOTA

Uvek se svesno kreéem

Svaki dah mi daje novu energiju
BEZGRANICNA ENERGIJA STRUJI KROZ MOJE TELO

U svakom trenutku sam tvorac svog Zivota

Moj razum i moje srce su u ravnotezi
OTVARAM SE SVOJOJ SOPSTVENOJ LEPOTI

Osedam svoje telo kao skladnu celinu

Ja slobodno diem
OSECAM SE POVEZAN S NEBOM I ZEMILJOM

Disanjem povezujem telo, duh i dusu

Dopustam svom disanju da pronade sopstveni ritam
MOJA HRABROST I IZDRZLJIVOST RASTU
IZ DANA U DAN

Imam poverenje u mudrost svog tela

Moji pokreti slede moje disanje 5

PRIHVATAM [ZAZOVE U SVOM ZIVOTU

Uvek sam u pravo vreme na pravomn mestu i uspe$no &inim
upravo ono §to treba.
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Dopune

Uz Cetrti "Tibetanac”

Digem duboko, mirno i opusteno
IZRAZAVAM SVOJU SVEST PREKO SVOG TELA

Uvek se svesno kre¢em

Svaki dah mi daje novu energiju )
ENERGIIA OZIVIJAVA MOJE TELO U SVAKOJ CELUI

U svakom trenutku sam tvorac svog Zivota

Moj razum i moje srce su u ravnotezi
DOPUSTAM SVOME TELU DA SLEDI RITAM
PLIME I OSEKE

Osecam svoje telo kao skladnu celinu

Ja slobodno disem 5
MOJE ZNANJE I DELOVANIJE SU U RAVNOTEZI

Disanjem povezujem telo, duh i dusu

Moji pokreti slede moje disanje

SVAKI PUT KAD UZIVAM U ZIVOTU, DARUJEM

SEBE I SVET

Uvek sam u pravo vreme na pravom mestu i uspesno ¢inim
upravo ono §to treba.
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Fontana mladosti

Uz peti "Tibetanac”

Digem duboko, mirno i opusteno
TELESNO I DUSEVNO SAM FLEKSIBILAN

Uvek se svesno okreéem

Svaki dah mi daje novu energiju
JA SAM U TOKU S RITMOM SVOG TELA

U svakom trenutku sam tvorac svog zivota

Moj razum i moje srce su u ravnotezi
MOJE TELO JE LEPO I GIPKO

Osecam svoje telo kao skladnu celinu

Ja slobodno diSem 5
OSECAM SVOJU VITALNOST I UZIVAM U NJOJ

Disanjem povezujem telo, duh i dusu

Dopustam svom disanju da pronade sopstveni ritam
JAJESAM I OSTAJEM MLAD I DINAMICAN

Imam poverenje u mudrost svog tela

Moji pokreti slede moje disanje

SADA SE IV(ONCENTRI!?EM NA ONO BITNO

U SVOM ZIVOTU

Uvek sam u pravo vreme na pravom mestu i uspe$no inim
upravo ono 3to treba.
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