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O autoru 

Uvod 

Wang-Linova zakletva 
Gospodin Wang je bio snažan čovjek dobra zdravlja. Na prvi pogled 

o njemu se ništa više nije moglo reći. Međutim, bio je velik stručnjak 

za tehnike Chija. Iako nikad nije imao namjeru postati učiteljem, ipak 

je posjedovao mudrost učitelja. 

Bez razmišljanja je prihvatio poučavati me svojoj umjetnosti. Prilično 

sam se iznenadio kad me na početku prvog sata pozvao da se poklo

nim pred plastičnim Buddhom. Taj se kipić nalazio na malome oltaru 

na starom noćnom ormariću. Dim mirisnoga štapića i nekoliko Iraka 

crvenog papira trebali su stvoriti ugođaj svetoga mjesta. Poslušao 

sam ga i poklonio se pred tim beznačajnim stvarima izgovorivši riječi 

zakletve, sav dirnut, dostojanstven, smiješan. 

Obećavam da ću se onim što danas naučim koristiti samo za dobrobit čo

vječanstva. Obećavam da ću svoje znanje prenositi samo onima koji će ga 

zavrijediti polaganjem zakletve. 

Svaka je lekcija počinjala tom kratkom ceremonijom, s istom emoci

jom, iskrenom vjerom toga čovjeka i pred poniznim naporom toga jed

nostavnog neukog čovjeka, ali svjesnog da bi dobro čovječanstva trebalo 

biti glavna briga svakoga od nas. 

Iako iza sebe imam već trideset godina rada sa životnom energijom, 

rijetko sam imao dovoljno napredne učenike kojima bih prenio učenje 

koje mi je podario gospodin Wang. Bilo ih je tek nekoliko. 

Mnogo smo godina naporno radili, zajedno se preznojavali, putovali 

beskonačnim putem korak po korak i nešto se prenosilo s jednoga na 

drugoga. To je nešto što nas vezuje mnogo dublje no što bi se moglo 

iskazati riječima. To je potpuno povjerenje. To je unutarnja zakletva. 

Ona se ne mora izreći. 

Moja želja je da sve svoje iskustvo pretočim u ovu knjigu kako bih 

ga zaštitio od zaborava. Uskoro će to iskustvo biti staro 50 godina. Tko 

zna, možda može poslužiti nekomu ili nečemu? Ne želim da ga netko 

iskoristi za nanošenje zla. 
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Vama, koje ne poznajem. Vama, koji se niste sa mnom preznojavali 
i naporno radili. Vama, koji prihvaćate moje prijateljstvo i moje učenje 
samo čitajući moje knjige. Ne bojim se ismijavanja. Dobro znam da ono 
ne znači ništa. Ipak, molim vas da prije no što počnete s radom koji 
vam predlažem, položite VVang-Linovu zakletvu. Postanite vrijedni 
primiti njegovo učenje. 

Chi, zagonetka života 
Chi. Ne znam što je to. Nitko to ne zna. Mi ne znamo ni što je to svjetlo, 
struja ili jednostavno energija. Kad kažem mi, ne mislim na vas ili sebe 
koji smo po definiciji neuki, nego na znanost. Dakle, ne znam što je to 
Chi. On se katkad objavljuje na nevjerojatan način, no u njemu nema 
ničeg natprirodnog ili čudesnog. Procesi Chija su životni procesi, kao 
i svi drugi. Samo je naše neznanje o području koje se bavi tim proce
sima malo veće. 

Pokušajmo ipak malo pobliže ispitati prirodu Chija. O energiji se mno
go govori, previše. Ipak, i ja se sam, da bih opisao Chi, koristim izrazom 
životna energija. Međutim, Chi nije oblik energije. Svi oblici energije su 
mjerljivi i uvijek imaju ekvivalent u radu koji proizvode. Kad se Chi 

pokreće, nema ničeg sličnog. 

U mojoj knjizi Liječnici, postanite iscjelitelji nalazi se fotografija Kineza 
na čijem se trbuhu nalazi autobus prepun turista. Tu napor mišića nije 
ekvivalent učinku djelovanja. Ne podiže se s osmijehom nekoliko tona 
samo pomoću abdominalnih mišića. U toj situaciji postoji jedno druk
čije djelovanje koje nije ni mišićno, ni mehaničko. To je sila čiji se izvor 
ne može vidjeti i čija se priroda ne može objasniti. Vidimo da djeluje i 
to je sve. 

Ne, to ipak nije sve. Ta sila ima samo njoj prirođenu osobinu. Ona 
slijedi volju. To nije jedna od slijepih sila prirode koje podliježu zakonima 
fizike i kemije. Njezini se učinci ne mogu predvidjeti. Ona je svojstvena 
životu. Ona je instrument života i jedna od njegovih najzačudnijih 
manifestacija. Njome se život podsmjehuje znanosti. 

Postoje ljudi koji pomoću Chija ostvaruju pothvate neviđene u 
živućem svijetu. I tu čovjek nadilazi prirodu. On prethodi kreativnoj 
evoluciji, pobjeđuje prirodu na njezinu vlastitu terenu. Ljudi koji izvode 
tu vrstu pothvata su veliki stručnjaci, katkad pravi učitelji. Ja nisam ni 
jedno, ni drugo. Od mene nećete naučiti iznimne stvari. 

Kaci je učenik spreman, Učitelj se pojavi. To je orijentalna izreka, a ja sam 
svjedok da se potvrdila više puta! Ako budete sa mnom radili dovoljno 

dugo, jednoga ćete dana, budete li imali sreću sresti pravoga Učitelja, 

biti dovoljno spremni da vas on prihvati kao učenika. Bit ćete spremni 

primiti njegovo učenje. No, hoćete li biti sposobni prepoznati istinskoga 

Učitelja i razlikovati ga od varalica? 

Percepcija Chija 
Čovjek našega doba je stranac u vlastitu tijelu. Obrazovanje omogu

ćava pojedincu integriranje u civilizirani svijet, kako u tome svijetu 

ne bi bio stranac. No, taj svijet je umjetni svijet koji je izmislio čovjek. 

Potrebna su desetljeća pripremanja da bi se u njemu moglo živjeti. 

Danas većina ljudi vidi, koristi se onim i zna samo ono što je izmislio 

ili svojoj upotrebi prilagodio čovjek. Nama su prijeko potrebne upute 

za upotrebu i za najmanji korak koji činimo u ovoj civilizaciji, u kojoj se 

život odvija izvana, u svijetu predmeta u kojem čovjekovo tijelo nije 

ništa drugo nego predmet. 

Zbog toga izučavanje Chija u našoj kulturi za početnika predstavlja 

veliku teškoću. Jer, iako nam je potrebno određeno stanje uma da bismo 

pristupili proučavanju Chija, to nije dovoljno. Nama je ipak i ponajprije 

potrebno stanje tijela. I jedno i drugo su dijametralno suprotni civili

ziranome stanju. 

Stanje uma 
Obrazovanje koje smo stekli nametnulo nam je težak teret kojega se 

moramo osloboditi da bismo mogli proučavati Chi. Taj beskorisni teret 

je objektivnost. Istina je oduvijek bila uskogrudna preokupacija mislilaca 

i pedagoga. Otkad je istina postala zarobljenikom znanosti, sputana 

je u luđačku košulju nazvanu objektivnost. Prema tome bi postojala 

objektivna stvarnost neovisna o našoj spoznaji. Objektivna istina bila 

bi precizno saznanje o toj stvarnosti, njezin vjeran odraz u sustavu 

opisivanja, objašnjenja ili reprodukcije. 

Beskorisno je dokazivati apsurdnost /.nanja rascjepkanog na takav 

način. Dovoljno je reći da učenje o upravljanju Chijem prolazi kroz po

četnu fazu u kojoj se ne može očitovati nikakva objektivna istina. Sve 

je subjektivno i počiva na nedokazivoj percepciji, na imaginaciji u 

najširem smislu tog izraza, a ponajprije na volji. 

Katkad sam znao nasmijati nekoliko studenata koji su prema meni 

gajili simpatije ponavljajući sažetke pravila našega istraživanja. U po

četku im je najteže bilo prihvatiti formulu Demehanifisticirajte se! 



U početku uvijek zamišljamo da naše djelovanje mora pokrenuti ili 
pokreće mehanizme, da je sve predodređeno, a da mi samo moramo 
naučiti koju tipku treba pritisnuti da bi se nešto pokrenulo. Jedna 
mala knjiga koja nas poučava tome kako možemo sami ukloniti sve 
vrste boli jednostavnim pritiskom na precizno opisane točke, postigla 
je nevjerojatan uspjeh diljem svijeta. To dobro ilustrira stanje uma 
javnosti. Tipka za blagostanje. Zdravlje se uništava lošom prehranom 
i prevelikim konzumiranjem alkohola. Nije sve u redu? Pritisnite 
odgovarajuću tipku i sve će savršeno djelovati. A milijuni čitatelja su 
u to povjerovali! Činjenica da to nikome nije uspjelo, nije nikad nikoga 
navela da u to posumnja. 

E pa, naše istraživanje neće biti takvo! Mi ne pokrećemo mehanizme. 
Mi ostvarujemo projekt. Poželimo nešto što onda ostvarujemo i za to 
se koristimo mehanizmima čije bi postojanje bilo apsurdno poricati. 
No, tu je važan faktor naša namjera. 

— To ne pripada znanosti. Ona smatra da u životnim procesima 
ne postoje ni volja, ni imaginacija. 

A mi, što smo mi? Zombiji? Mi smo životni proces. Naša volja i ima
ginacija su životne. Život pokreće našu volju, kako bismo naposljetku mi 
poželjeli život. A on je nama ljudima dao iznimna sredstva za ostva
renje te volje, sredstva koja je civilizacija potisnula da bi se usmjerila 
k drugim ciljevima - ciljevima koji nisu život. Jedno od tih iznimnih 
sredstava koje nam je život darovao je volja pomoću koje se možemo 
koristiti Chijem. 

Nemojte nestrpljivo htjeti početi vježbati. Beskorisno je žuriti se s 
vježbama ako ne postoji potrebno stanje uma. Takvo stanje uma mora 
se pronaći i njegovati. 

Sto biste pomislili o učeniku koji bi pisao autoru Assimil metode, 
pitajući ga zašto njegov priručnik sadrži neprihvatljive kontradikcije? 
I zaista, on u prvoj lekciji tvrdi da je njegov krojač bogat, a u trećoj na
vodi: »Moj krojač nije bogat«. 

Dok budete izučavali Chi i Tai }i Quart, nemojte postavljati slična 
pitanja. Nemojte pokušavati svaku tehniku koju učite ugraditi u 
logičan sustav, ni svaku etapu u strogu i do kraja oblikovanu cjelinu. 
Sada učite novi jezik - jezik tijela, ili još bolje, jezik živoga bića. Ono 
što je važno, nije objektivna istina ili strogo pokoravanje određenom 
modelu. Krojač istodobno može biti i bogat i siromašan, Assimil metoda 
vas ne uči istini o autorovu krojaču, nego jeziku i načinu na koji ćete 
se metodom pravilno koristiti. 

Stanje tijela 
Pokušavam vas poučiti kako možete pravilno upotrebljavati ono što po

sjeduje sve što je živo, kako da upravljate Chijem. Vježbe, tehnike, metode 

i forma samo služe da biste naučili kako to činiti. Vi ćete sami odlučiti što 

dalje. Zamislite učenika Assimil metode koji govori engleski doslovno 

ponavljajući fraze koje je naučio! 

Dakle, ne budite takav učenik Tai Ji Quana kad upravljate Chijeml 

Strogo se držite gramatike i sintakse. Nemojte sami sebe ismijavati 

smišljajući vlastitu gramatiku i sintaksu. No, nemojte biti ni papiga. 

Pravi se način nalazi između tih dviju krajnosti. 

Logika i istina izviru iz cjeline. One su odraz pravilnoga stava koji 

će učenik jednoga dana pronaći ako prihvati cilj da bezuvjetno primje

njuje prvo pravilo Tai Ji Quana: »Ne činite ništa«. 

— Što? Ali, upravo ste rekli suprotno: da biste ostvarili namjeru, 

djelujte pravilno, što znači činiti nešto, zar ne? 

U tome leži velika zbrka, velik nesporazum. Civilizirani čovjek je 

stranac u vlastitu tijelu. Za njega je njegovo tijelo predmet. On sam nije 

svoje tijelo. Za njega ostvarivanje namjere znači djelovanje u stranome 

tijelu, počinjanje s radom izvan tijela, koje promatra kao predmet. Mi 

moramo naučiti biti vlastito tijelo. Tada ćemo s njime djelovati, ne radeći 

ništa izvan njega. Pokrenut ćemo akciju i ona će se ostvariti sama od 

sebe. Tijelo zna kako to činiti. Postanite vlastito tijelo. Poduprite svoju 

namjeru imaginacijom. O, kakvog li iznenađenja! Tijelo zna što treba 

činiti. No, je li ono u stanju ostvariti vašu namjeru? Sada dolazimo do 

stanja tijela. 

Tijelo je velika žrtva civilizacije. Nećemo uopće govoriti o religiji koja 

ga odbacuje, mrzi, proklinje i koja je odgovorna za najstrašnije užase. 

Ona hita k samo jednom cilju, a to je napuštanje tijela kako bi nas potom 

poslala na odmor u raj ili nirvanu. Da, ali tek poslije smrti! 

I baš je civilizirani život sa svojim lažnim vrijednostima velik nepri

jatelj sretnoga života tijela. Opća intelektualizacija, prepuštanje lažnoj 

udobnosti i nedostatak aktivnosti u svim djelatnostima, uključujući i 

poljodjelstvo, načinili su od čovjeka ono što on danas jest. 

— Da, ali sada je životni vijek mnogo dulji nego prije! 

Svakako, bogati žive do u starost. Oni čine samo to. Zive kao starci. 

Cijeloga života! 

Da bi se vježbao Chi, potrebno je određeno stanje tijela, posve jed
nostavno, normalno stanje tijela, koje je oslobođeno napetosti, gipko i 
sposobno pokretati zglobove u sklopu anatomskih ograničenja! Ništa 



više! No, početnici na prvu lekciju Chija rijetko sa sobom donose taj 

minimum. Dakle, tada se mora početi s praktičnim radom. Tai Chi1 je 

disciplina osobito pogodna za rad s tijelom na način na koji mi to želimo 

činiti. Naravno, to nije jedina disciplina, ali je najučinkovitija. 

U svakom slučaju, Tai Chi je ponajprije potreban kako bismo 

dobrovoljno i trenutačno mogli osloboditi svoje tijelo svih napetosti. 

A to treba učiti. 

i Međunarodna škola Unutarnji put. pod vodstvom Vladyja Stovanovltcha obučava instruktore Tai Ji Quona. 

Prvi dio 
Pristup 



Opuštanje 

Ne odvajati mentalno od fizičkog 
Tijelom ćemo se baviti kako bismo ga naučili da se oslobodi svih nape
tosti i smetnji za nesmetan protok Chija. Od prvoga koraka suočit ćemo 
se s očitim: da bismo postigli više od običnog odmora, moramo znati 
da je nemoguće odvojiti mentalno od fizičkog. I stvarno, da bismo 
se odmorili, dovoljno je prestati s aktivnošću, dovoljno je primiriti 
se u udobnom stavu. No, na taj način napetosti neće nestati. Obično 
ih ne uklanja ni dubok san. Odmor i san oslobađaju mišiće umora i 
napetosti prouzročenih radom. Napetosti koje osvježavajući san ne 
uklanja, drukčijega su podrijetla. One nisu izazvane zdravom mišićnom 
aktivnošću. Odakle dolaze? 

Prije milijun ili dva milijuna godina u pretpovijesnim džunglama 
oblikovalo se ponašanje čovjeka, pridošlice u životinjskome svijetu. 
Njegovo se ponašanje u suočavanju s novim situacijama svodilo na dvije 
reakcije: bijeg ili borbu, i svaki put je to bilo pitanje života ili smrti. 

Tijelo je bilo programirano tako da reagira na najpovoljniji način: 
rastom krvnog tlaka, ubrzanjem rada srca, disanja, cirkulacije krvi u 
mišićima, metabolizma. Već dva milijuna godina čovjek reagira na isti 
način. Njegovim ponašanjem upravlja isti program. 

Civilizirani čovjek prilagođava svoje ponašanje imperativima suvre
menog društva. Tijelo nije civilizirano. Za njega je civilizacija samo velika 
šala. Njemu su poznati samo bijeg ili borba. Ono reagira onako kako je 
naučilo u pretpovijesnoj džungli - ispuštanjem adrenalina koji steže 
arterije perifernoga krvožilnog sustava. To je mudra zaštita jer će u 
slučaju ranjavanja tijelo manje krvariti! Rast arterijskog tlaka, ubrzanje 
srčanog ritma i ritma disanja, ubrzanje cirkulacije u mišićima i ubrzani 
dotok hranjivih tvari te oslobađanje energije - sve je to predviđeno radi 
učinkovitije borbe ili bijega. 

To su prirodne i spontane reakcije tijela. One se ne mogu kontrolirati, 
a njihovi učinci spontano nestaju kad opasnost prođe i čovjek se nađe 
u sigurnome skloništu. On uživa u miru, pun povjerenja i spokojan. 



Promatra svoju djecu kako se igraju, miluje svoju ženu ili se uz vatru 
posvećuje osobito smirujućoj aktivnosti - češe se čisteći buhe i uši. 

Danas to više nitko ne radi. Ne mislim na buhe, već na jednostavno 
i smireno uživanje u spokojnosti doma zaštićenog od svih opasnosti, u 
tišini, u okolini privrženosti, s mnogo povjerenja u život i budućnost. 
Mi smo u svoje najintimnije, najsigurnije sklonište uveli opasnost. Ona 
je stalna prijetnja koju nosimo u dubini naše svijesti: strah od nezapo
slenosti, od datuma krajem mjeseca kad se plaćaju računi, od toga da 
ćemo biti nadvladani, da nećemo ispuniti tuda očekivanja i slično. Od 
svega toga tijelo razumije samo jedno - nesigurnost. A to prevodi u -
opasnost. I reagira bježeći ili boreći se, pa adrenalin-lin-lin... 

Svaka emocija povećava dotok adrenalina što izaziva stezanje ar
terija. Već dva milijuna godina to je savršeno regulirano za najveće 
čovjekovo dobro. Pred opasnošću i neprijateljem, tijelo se samo stavlja 
u pogon. A mi smo danas u svoju kuću uveli neprijatelja. Gledajući 
televiziju, dovodimo se u najdramatičnije situacije, trpimo mučenje i 
najbrutalnije nasilje! 

Tijelo ne razumije šalu i alegoriju, metaforu, ironiju ili implikaciju. 
Za njega postoji samo ono što je istinito i ono reagira na način koji je 
naučilo u pretpovijesnoj džungli. Već dva milijuna godina, suočen s 
agresijom, čovjek podiže ruke savijene u laktovima kako bi zaštitio 
glavu koju uvlači medu ramena. Suvremeni civilizirani čovjek, suočen 
sa stalnom opasnošću, ponaša se slično. Društveni čovjek kontrolira 
svoju pojavu. On ne podiže ruke dok gleda televiziju ili polaže ispit, 
ali se njegovi mišići ništa manje ne stežu i takvi ostaju cijeloga dana i 
noći. Cijeloga života! 

Tek su prije tridesetak godina veliki vođe, moćni vladari, oni koji 
pod pritiskom svojih odgovornosti nisu imali odmora ni nalazili mira, 
platili bolešću svoju neumjerenost. Simptomi te bolesti bili su preko
mjeran umor, razdražljivost, povišena napetost, neurotska depresija, 
dijabetes i najzad koronarna tromboza ili izljev krvi u mozak. 

Danas je to svjetska epidemija. Ona pogađa sve socijalne slojeve, 
mlade i stare, muškarce i žene. Tko danas nema osjećaj da je pretrpan 
zadacima i raznim obvezama? Tko danas ne osjeća da je zbunjen, preop
terećen odgovornostima i da radi prekomjerno? Danas se muškarci i 
žene prečesto osjećaju uvučenima u trku opstanka, a ne vide kako se iz 
nje izvući ili je izbjeći. Osjećaju se uhvaćenima u mrežu, nesposobnima 
učiniti početni napor kako bi se oslobodili. Nemojte misliti da sliku 
želim učiniti ružnom. Ona je još ružnija! 

Da bismo se oslobodili napetosti i stalnih mišićnih kontrakcija, 

moramo upotrijebiti ono isto sredstvo koje ih je izazvalo. Moramo na 

isti način djelovati na tijelo - umom, mislima pretočenim u riječi i men

talnom slikom koja će navesti tijelo da se smiri i opusti. Tu leži ključ 

opuštanja. 

Tijelo ne razumije engleski, ni bilo koji složen jezik. Ono razumije 
jedino nekoliko jednostavnih riječi koje sadrže namjeru akcije. To su 
riječi nkcije, one koje su nam služile tijekom dva milijuna godina i koje su 
bile jedini ljudski jezik prije no što su ih dopunile riječi predmeta. One su 
uvijek sadržavale namjeru akcije. Apstraktni jezik, nepovezan s akci
jom, jezik kojim se govori, raspravlja, prenosi znanje, prilično je nov. 
On se u evoluciji ljudske vrste pojavio tek nedavno i još nema utjecaja 
na čovjekovu fiziologiju. 

U apstraktnom jeziku tek se nedavno pojavio jedan pojam koji nam 
se danas čini važnim - pojam istine. Govoriti ono što je istinito, prijavi
ti ono što je lažno, govoriti ono što odgovara stvarnim činjenicama, 
provjeravati ih, vjerno prenositi znanje i tako dalje, i tako dalje - to su 
preokupacije suvremene civilizacije. A tijelo poznaje samo istinu. 

U našoj podsvijesti postoji temeljna lakovjernost, koja odgovara te
meljnom stavu tijela povezanom s riječima koje sadrže namjeru, bijeg 
ili borbu. Ta se lakovjernost prenosi na jezik. Tijelo je ne poznaje. Ono 
a priori prihvaća sve afirmacije kao istinite. Njemu je poznata samo 
akcija. I najmanje oklijevanje, i najmanja sumnja mogu rezultirati 
neuspjehom. 

Dakle, temeljna tendencija u odnosu između tijela i uma jest tenden

cija tijela da sve ideje, sve mentalne slike, preoblikuje u akciju. Tu leži 

ključ autosugestije. 

Tehnike opuštanja pomoću autosugestije stare su koliko i svijet. One 
su se oduvijek prakticirale u Indiji i Kini i dio su bogatoga znanja koje 
se tisućama godina prenosilo s učitelja na učenika. Na Zapadu su 
otkrivene tek nedavno. Njemački liječnik Schultz (koji je prvi usavr
šio jednu metodu opuštanja) nemalo se iznenadio kad je doznao da 
je tehnika koju je on izmislio stara četiri tisućljeća - i potpuno ista, 
do najsitnijega detalja! U stvari, Schultz nije ništa izmislio. Samo je 
promatrao što se događa u tijelu osobe koja se oslobađa napetosti. To je 
ono isto što se događalo prije četiri tisuće godina. Onodobni stručnjaci 
došli su do istih zaključaka i razradili su istu tehniku za oslobađanje 
od napetosti. Ostavili su nam u nasljedstvo mnogobrojne tehnike. Mi 
ih također možemo naučiti. 

E pa, hajdemo! Krenimo s radom. 



Tehnika br. 1 
Temeljno opuštanje 
Demehanistificirajte se. Oslobodite se sumnje. Zaboravite na svoj kritički 
stav. On je vaš najveći neprijatelj u istraživanju koje upravo počinjemo. 
Vjerujte svome tijelu. Ono želi samo jedno - blagostanje. Pokažite mu 
da je to vaša namjera, a ono će već znati što činiti. 

Položaj: ležite na leda 

Smjestite se što udobnije. Možete se koristiti jastucima, raznim po
magalima ili podupiračima. Uzmite si dovoljno vremena kako biste 
postigli udoban položaj. Već sada počnite s dubokim disanjem. Kad 
pronađete položaj koji vam odgovara, umirite se. Do kraja vježbe opuš
ta nja više se nećete micati, a to je dovoljno dobar razlog da vaš položaj 
bude udoban. 

Ponovno udahnite duboko nekoliko puta! Poslije ćete tu uvesti cje
lovito disanje, temeljnu tehniku disanja koju ćemo opisati. Počnite s neko
liko minuta dubokog disanja kako biste opustili mišiće. Opskrbite ih 
kisikom. 

1. U sebi izgovorite: Moje tijelo je teško. Stvorite odgovarajuću mentalnu 
sliku. Promatrajte je. Stvorite osjećaj težine. 

Potražite taj osjećaj u jednoj, pa u drugoj ruci, u nogama, bokovima, u 
leđima, na potiljku itd. Osjećaj težine je prvi znak opuštanja mišića. Uzmite 
vremena koliko vam treba. Opuštanje se ne izvodi sa satom u ruci. 

2. U sebi izgovorite: Moje tijelo je toplo. Stvorite mentalnu sliku i osjećaj 
topline. Budite svjesni dijelova tijela koji su već topli. Proširite taj 
osjećaj i na druge dijelove tijela. Sve vrijeme mehanički ponavljajte 
gornju rečenicu. Uskoro će vam stvarno biti toplo. 

3. U sebi izgovorite: Moje srce kuca jako. Osjetite srce kako kuca. Ako vam 
to ne uspije, prestanite disati i pričekajte. Ubrzo ćete ga osjetiti. Zadržite 
taj opažaj. Ako ne možete osjetiti otkucaje, zamislite kucanje i pratite 
pravilne otkucaje u prsima. Oni će uskoro postati stvarni. Ako ih 

ipak ne osjetite, nije važno. Nastavite ih zamišljati. To je dovoljno 

/d početak. 

4. Mislite: Moje disanje je smireno i spontano. Izdahnite, ci I i nemojte udah
nuti. Drugim riječima, bez napora i ne misleći suviše o tome zadržite 
dah te budite spremni reagirati na prvi nagon. 1 čekajte. Možda će 
vam se činiti da se vrijeme čudno odužilo jer ne osjećate nikakvu 
želju za udahom. A onda, iznenada će se pojaviti refleks. Trbuh će 
se spontano napuhnuti pod pritiskom udaha, a vi ćete nastaviti sa 
spontanim disanjem, napuhujući i ispuhujući trbuh. Nemojte utje
cati na disanje već ga samo promatrajte. Ono je smireno, pravilno, 
umirujuće i blagotvorno. 

5. Mislite: tati Tien. To je područje nekoliko centimetara ispod pupka, 
u tijelu. U ovoj knjizi sada ga prvi put spominjemo i više ga nećemo 
prestati spominjati. Naše cjelokupno istraživanje vrti se oko Tan 

Tiena. O njemu ćemo govoriti još godinama. U stvari, o njemu nećemo 
nikad prestati govoriti. 

Dakle, usredotočite se na to područje. Uz malo sreće, odmah ćete ga 
osjetiti. Imat ćete percepciju Tan Tiena. Uz malo manje sreće, to će se 
dogoditi nešto kasnije. Ponovno se prvi put koristim izrazom koji 
će se često ponavljati - nešto kasnije. To znači nekoliko sati, dana, 
tjedana, nekoliko mjeseci ili godina. Za neka postignuća to može 
značiti i nekoliko desetljeća. Vrijeme potrebno za učenje tehnika 
upravljanja Chijem različito je za svaku osobu i za svaku tehniku. U 
svakom slučaju, za njihovo temeljito razumijevanje mora se računati 
na desetljeća, a ne na sate i tjedne, bez obzira na to koliko smo pri
premljeni. Ako ste dvadeset godina vježbali jogu pomoću knjige, to 
vam je sigurno donijelo mnogo dobroga. No, to vam uopće ne daje 
prednost u istraživanju koje počinjemo. Naprotiv, to bi vam moglo 
stvoriti iluziju da nije potrebno naučiti temeljne tehnike, ni raditi 
pripremne vježbe. Zanemarit ćete ih i nespremni početi s napred
nim tehnikama. To će vas dovesti do poteškoća, obeshrabrenja i 
odustajanja. 

Ako Tan Tien ne osjetite odmah, nije važno. Zamislite da se područje 
ispod pupka diže i spušta u ritmu vašega spontanog disanja. To je 
dovoljno za prvu tehniku opuštanja. 

6. Mislite: Moje liceje opušteno i postupno opustite mnogobrojne mišiće 
lica: čelo, oči i obrve, kapke, a osobito kutove očiju gdje se stvaraju bore. 
To su mjesta na kojima se nesvjesne kontrakcije mišića zadržavaju 
cijeloga dana i noći. Opustite potom jagodice i nos, pa obraze i bradu. 
Obrazi će se opustiti, a usne neznatno zategnuti. Zatim ih opustite. 



Usne se jedva dodiruju lagano zatvarajući usnu šupljinu. Čeljusti su 

razdvojene, a zubi se ne dodiruju. Čeljusni mišići su opušteni, no 

zahvaljujući jeziku donja čeljust ne pada. Jezik dodiruje nepce na 

ulazu u usnu šupljinu. Mišići jezika su opušteni pa jezik pada, ali 

ga zaustavljaju rubni dijelovi nepca. I najzad, opustite stražnji dio 

grla, duboko područje gdje se oblikuje zvuk. 

A sad postanite svjesni cijeloga tijela. Ono je opušteno, kao i većina 

velikih mišića u njemu. Upravo ste izveli temeljnu vježbu. Sve tehnike 

koje ćemo raditi ležeći na leđima, uvijek će počinjati opuštanjem. Tehnika 

s kojom smo se upravo upoznali, u početku vas neće odvesti daleko. 

Međutim, naučit ćemo druge tehnike pomoću kojih ćete se duboko opu

stiti. I kako budete napredovali s vježbanjem, prva će tehnika postajati 

sve učinkovitija. A onda će jednoga dana biti dovoljno da poželite da 

svi mišići u vašem tijelu nalikuju tekućini u plastičnoj vrećici. 

Opća pravila 
Učenje tehnika se nikad ne odvija onako kako je opisano u knjizi. Prijeko 
je potrebno da vas vodi sposoban instruktor. Međutim, ja ću vas pod
sjetiti na nekoliko pravila kojih se treba pridržavati kod svih tehnika 
opuštanja: 

• Sve se naredbe uvijek daju u obliku izjavne rečenice, uvijek meha

nički, bez zapovjednog tona. Vi iskazujete nešto što se samo po sebi 

razumije i nema mjesta sumnji i oklijevanju. Vi stvarate osjećaj ili 

mentalnu sliku onoga što želite ostvariti. 

• Formulu ponavljajte često ne usredotočujući se na nju. Uvijek po

navljajte istu formulu. U procesu ste stvaranja uvjetnih refleksa za 

cijeli život. Pavlovljevi psi ne bi nikad lučili slinu na signal koji je 

najavljivao donošenje bifteka da se taj signal svaki put mijenjao. 

• Vaš mentalni jezik mora biti što jednostavniji, a kad je to moguće, 

sveden samo na jednu riječ. Duge, dobro sročene rečenice, mogu 

pružiti intelektualno zadovoljstvo, no vi želite djelovati na vaše tijelo, 

a ono je gluho za takav jezik. Koristite se ključnim riječima - teško, 

toplo, čelo, jezik itd, uz odgovarajuću mentalnu sliku. 

• Mentalna slika stvorena imaginacijom, za tijelo predstavlja odraz 

stvarnosti koja je podjednako istinita kao i ona dojavljena osjetilima. 

Razlika se nalazi u dubini vaše svijesti, gdje - unatoč svemu - počiva 

uvjerenje da sve to nije točno. Učinkovitost autosugestije ovisi o snazi 

tog proturječnog uvjerenja. Kad ga naposljetku sasvim eliminirate, 

učinkovitost će biti potpuna. 

• Kontrola tijela, vitalnih funkcija i uma počinje kontrolom mišićne 

napetosti. Vježbanju te kontrole posvetite dovoljno vremena i vjerujte 

da uvijek možete biti bolji. E, pa onda, pokušajte to postići! 

Selektivna relaksacija 
Dok promatrate nekog zanatliju kako radi, iznenađuje vas lakoća kojom 
on to čini. To je zato jer je svladao tehniku svoga zanimanja. Nijedan 
njegov pokret nije suvišan. On u svoje pokrete unosi upravo onoliku 
snagu kolika je potrebna, nikad više od toga. 

S istom se takvom lakoćom može živjeti. Može se biti osoba čije je 

zanimanje - živjeti. To se, kao i sva ostala zanimanja, može naučiti. 
Tu također postoji tehnika koju treba svladati, počevši od kontroliranja 
mišićnih napetosti. 

Dubinsko opuštanje cjelokupne muskulature može se postići samo 
u udobnom ležećem položaju. Između stanja opuštenosti i stanja nape
tosti uzrokovanog stresom i strepnjom, postoje mnoga druga stanja u 
kojima se tijelo može djelomice opustiti. U stvari, opuštanje je prirodna 
i spontana reakcija koja bi trebala uslijediti uvijek nakon napora ili 
emocija. Suvremeni čovjek obično sputava takvu reakciju. On ponovno 
pokreće cerebralne mehanizme, generatore napetosti, bezbroj puta se 
vraćajući sjećanju ili razgovoru o razlozima svojih emocija. Svaki put 
kad o njima razmišlja, on pomoću svojih fizioloških funkcija ponovno 
proživljava bijes, tugu, uvrede i bol. I smatra se mudrim kad, da bi sve 
zaboravio, sjedne pred televizor i gleda kako ljudi jedni druge ubijaju, 
pljačkaju i zlostavljaju. 

Tehnika br. 2 
Vježba svakodnevnoga opuštanja 
Nemojte se zavaravati. Nemojte misliti da ćete u nekoliko lekcija svladati 
disciplinu za koju je drugima bilo potrebno nekoliko desetaka godina. 
Ovladavanje drijem i tijelom ravnopravni su procesi. Jedan je uvjet za 
drugi i oba su usko vezana uz uklanjanje tjelesnih napetosti. 

Stoga se nemojte naprezati da biste opustili mišiće. Dakle, na naredbu 
Opustite se!/ nemojte se početi kretati! I najmanji pokret zahtijeva kontrak
cije mišića koje su suprotne opuštanju. Mora se postupiti drukčije. 

Kako otvarate i zatvarate šaku? Kakvo pitanje! Učinite to, posve 

jednostavno. Jednoga dana bit ćete sposobni, isto tako jednostavno, 



potpuno opustiti bilo koju grupu mišića u tijelu. Da bi se to postiglo, 
potrebno je određeno vrijeme učiti. To se ne postiže kretanjem, a ako 
se ne postiže kretanjem, što onda treba učinili? Mentalni rad je taj koji 
će nam omogućiti da djelujemo izravno - kao kad otvaramo i zatvara
mo šaku - kad mišiće naučimo pravilno reagirati na našu želju. I to je 
također uvjetni refleks i treba ga razviti. 

Položaj: ležite na leđa 

1. Teško. Primjer mentalne vježbe uz ponavljanje formule Moje tijelo je 

teško: Zamišljam silan napor da podignem ruku, barem daje samo malo 
podignem od poda... Ali nemoguće. Moja ruka je preteška. Pokušavam 
još nekoliko puta. Na kraju odustajem, mišići padaju na pod i otežano 
i bez naprezanja se ispruže. 

Rezultat se osjeća već kod prvoga zamišljenog pokušaja. Pad mišićne 
mase je stvaran. Mašta će vam pomoći da učinak pojačate. Kontrast 
između nemogućeg napora i urušavanja se mora maksimalno povećati, što 
znači inzistirati na padu, širenju i nedostatku snage. Obraćajte se sebi 
mentalno. Detaljno opisujte realnost koju ste stvorili pomoću mašte, 
za vaše tijelo upravo je to realnost. 

2. Toplo. Koristeći se formulom Moje tijelo je toplo, možete vježbati na 
sljedeći način: 

Tijekom cijele vježbe dišite na točno određen način: poslije kratkog, 
ali dubokog udaha, izdišite polako, bez napora. 

Osjetite kožu na dijelu tijela koji želite ugrijati, potom zamislite kako 
zrak izlazi kroz površinu tog dijela kože (koja nije suviše zategnuta). 
Neka se koža neznatno opire prolasku zraka, kao što bi se to dogodilo s 
komadom tkanine na ustima dok polako izdišete. Koža, kao i tkanina, 
zadržava toplinu koju ćete sve više osjećati. Sve to činite vrlo nježno. 

Postupno proširite područje te ugrijte i druge dijelove tijela. Na kraju će 
cijelo vaše tijelo biti toplo. Izdišite vršeći neznatan pritisak na Tan Tien. 

Možete zamisliti i da su dijelovi vaše kože izloženi suncu. Osjetite 
toplinu na njezinoj površini. Ispričajte si priču: zamislite kako ležite 
na morskoj plaži, zamislite kako se mažete kremom za sunčanje... O, 
kakvog li iznenađenja! Vaše tijelo je to prihvatilo! Ono stvarno u to 
vjeruje i vi osjećate toplinu. 

3. Srce. Ne usredotočujući se ponavljajte formulu. Možda se neće do
goditi ništa. Naravno, vaše srce kuca, ali vi to ne primjećujete. Morate 
naučiti osjećati rad svoga srca, i mnogo više od toga. U najsitnijim 
dijelovima vašega tijela, arterije i vene kucaju u ritmu srca i vi biste u 

stanju opuštenosti, na jednostavnu naredbu, primjerice, ispod nokta na 
palcu lijeve noge, trebali odmah osjetiti puis. I to se uči. 

Počnimo sa srcem. U sebi ponavljajte formulu, izgovarajući slogove 
s pretpostavljenom brzinom rada srca. Mo-je-sr-ce-ku-ca-ja-ko... Ako 
se ništa ne dogodi, udahnite malo i zadržite dah. Ponovite formulu u 
istom obliku. Ako je potrebno, nemojte disati dulje vrijeme. Ne brinite 
se, kisika vam neće nedostajati. Kad ponovno udahnete, ispunit će vas. 
Treba puno više voditi računa o mogućoj nervoznoj reakciji, osobito ako 
ste nemirni i strepite. Ipak, budite oprezni kao i inače u radu s Chijem. 
Nema neškodljivih tehnika i sve ovisi o vama. Jednostavan pritisak 
prstom na solarni pleksus može izazvati krizu praćenu suzama, osje
ćajem beznadnosti i beskrajnim jadikovanjem. To sam vidio, pa vam 
zato dajem taj primjer. Razumno zadržavanje daha je samo po sebi 
najzdraviji postupak. Dakle, treba znati što je razumno. 

Ako na naredbu ne uspijete osjetiti srce i puis, nemojte odustati od 
vježbanja. Za tehnike koje sada učimo to nije osobito važno. Međutim, 
za nekoliko godina učit ćemo tehnike koje se temelje na percepciji srca i 
pulsa. U tom ćemo trenutku moći osjetiti srce i to bi već trebala biti stara 
navika. Dakle, tu naviku morate steći već sada! Inzistiram na tomu! 

Vjerujem da ste za vrijeme nekog napora ili poslije trčanja osjetili 
lupanje srca. Sljedeći put kad vam se to dogodi, iskoristite priliku za 
stvaranje refleksa. Dugo i pozorno osjećajte otkucaje dok u sebi ponavljate 
slogove u ritmu tih otkucaja. Zamislite kako ležite na leđima i radite 
dnevno opuštanje te zapamtite što ste osjetili. Postoji velika vjerojat
nost da ćete otkucaje srca zapaziti u mnogo duljem vremenu od onog 
koje mu je inače potrebno da se smiri i tijekom kojega ga prestajemo 
primjećivati. 

Ostalo će doći uz malo upornosti. Ustrajte! 

Dakle, sada osjećamo kako naše srce kuca. Možemo nastaviti tražiti 
puis u cijelome tijelu. Najjednostavnije je ići od srca prema lijevoj strani 
vrata. Otkucaji arterije tu se lako osjete. Pratite ih do lijevog ramena, ruke, 
ručnog zgloba, šake itd. Vratite se do vrata, nastavite do lijeve sljepoočnice, 
oka i lijeve strane nosa. Prijeđite zatim na desnu stranu nosa. Puis će vas 
poslušno pratiti. Ponovite cijeli put: oko, sljepoočnica, vrat, rame, ruka, 
ručni zglob, desna šaka. Istražite cijelo tijelo i otkrijte puis na mjestima 
na kojima ga nikad prije niste osjetili. Odmah ste primijetili da puis 
poput eha ponavlja otkucaje srca. Između njih postoji vremenski pomak. 
Uočite ga i budite ga svjesni. 

U naprednijoj fazi pokušajte osjetiti puis u objema stranama isto
dobno, primjerice u oboma ručnim zglobovima. Tu tehniku ste dobro 



2 apneja - zadržavanje daha 

Odmorite se. Sad zamislite da izvodite laj pokret. U početku ga imitirajte. 

Bez dodirivanja tijela, učinite stilizirani pokret objema rukama. Doći će do 

spontane reakcije trbušnih mišića, oni će se stvarno oduprijeti zamišljenom 

pritisku ruku. Donji dio trbuha, ispod pupka, neznatno će se napuhnuti i 

poprimiti oblik tobolca. Sada smo spremni izvesti cijelu tehniku. 

Lagano izdahnite. Zadržite dah bez naprezanja i zamislite pokret. 

U trenutku reakcije mišića ispod pupka, kratko udahnite vodeći dah u 

tobolac koji će se napuhnuti. Upravo ste udahnuli Tan Tienom. 

Automatizirajte taj refleks. Svaki dan pomoću tenarnog izbočenja 

pritišćite trbušne mišiće ispod pupka. To je izvrsna vježba koja će vam 

mnogo pomoći kod drugih tehnika. Sačuvajte precizno sjećanje na taj 

pokret - često će vam trebati. 

Vratimo se na četvrtu točku našega svakodnevnog opuštanja. Sada znate 

kako se može udahnuti napuhivanjem donjeg dijela trbuha. Mi želimo 

opustiti mišiće, iako je jasno da opuštanje nikad neće biti potpuno. Naravno, 

disati se mora, a za to je potrebna mišićna aktivnost. Otuda kontrakcije, 

ali i suprotno - opuštanje kontrakcija. Nas zanima baš ta faza. 

Dakle, poslije određenog vremena disanje iz Tan Tiena tijekom opuš

tanja postaje spontano i automatsko. Udahnite ne kontrolirajući volumen 

udahnutoga zraka. Tijelo će samo odrediti koliko mu je zraka potrebno. 

S druge strane, uočite kako se trbuh za vrijeme izdaha uvlači. Pratite 

val opuštanja poslije kontrakcije udaha. Taj val putuje daleko. Slijedite 

ga pozorno, ne utječući na njega ma što se događalo. U određenom 

trenutku uključit će se refleks udaha. Val iz dubine podići će Tan Tien, 

te napuhati donji dio trbuha i sve će početi ponovno. Usredotočite se 

i pratite val opuštanja pri svakom izdahu. S čuđenjem ćete uočiti da je 

vaš spontani ritam disanja mnogo sporiji od spontanoga disanja bez 

Tan Tiena. Katkad ćete nakon izdaha ostati dugo u međustanju između 

dviju faza, bez i najmanje smetnje, uživajući u stanju mira i lagodnosti 

u savršeno opuštenome tijelu. Vrijeme će vam se učiniti nevjerojatno 

dugim i nećete osjetiti paničnu potrebu za udahom, kao inače kad smo 

bez zraka. No, nemojte to činiti namjerno. 

Do toga također treba doći spontano. Ako se ne dogodi, onda još nije 

pravo vrijeme za to. Budite strpljivi, dogodit će se nešto kasnije. 

Dopustite da se pojavi vaše pravo lice 
Već smo se upoznali s pojedinostima opuštanja sedam dijelova lica. 

(Zašto sedam? A zašto ne?) Inzistirat ćemo na važnosti te vježbe. 

uvježbali kad budete sposobni istodobno u obje strane prsnog koša 
osjetiti jednako jake otkucaje srca. 

— Ali, to je lažna percepcija. Ona nije realna! 

Tko to zna? O tomu ćemo opet govoriti za nekoliko godina. 

4. Trbuh. Formula glasi: Moj Tan Tien se podiže i spušta. A ako on to ne 
čini? Ako nije dovoljno samo to od njega zahtijevati? To će se u svakom 
slučaju dogoditi. Radeći tehniku br. 40, Dvije razine, prije ili poslije po
čet ćete razlikovati skupine mišića. Vaš trbuh će biti ruka kojom up
ravljamo Chijem. Ona mora biti snažna, gipka, osjetljiva i inteligentna. 
U međuvremenu, evo tehnike koja će vam omogućiti razvijanje respi
ratornog refleksa ispod pupka. 

Tehnika br. 3 
Respiratorni refleks ispod pupka 

Položaj: sjedeći 

Tenarno izbočenje (eminentia thenaris), neobičan naziv za debeli mišić 
na korijenu palca na bočnoj strani dlana. Kratko udahnite i zadržite 
dah. Tim mišićem desne šake (ako niste ljevak) i drugom šakom jako 
pritisnite trbušne mišiće ispod pupka. U visini pupka osjetite pregib. 
Pritisnite ga najprije desnom šakom pa je gurnite prema dolje istodobno 
pružajući otpor pomoću trbušnih mišića. Pritisak šake usmjerite prema 
dolje i prema unutra. Trbušni mišići pružaju otpor prema gore i naprijed. 
Budite svjesni pokreta šake. To ponovite nekoliko puta, pa pokivl 
stilizirajte i zapamtite. Ponavljajte ga u uzastopnim apnejama 2 i za vri
jeme kontroliranih izdaha. Taj je pokret vrlo važan. Zadržite precizno 
sjećanje na njega. 



Često se karakter ljudi može odgonetnuti prema licu: veseli, nagli i 
melankolični ljudi imaju crte lica koje se lako prepoznaju. Zahvaljujući 
čemu? Zahvaljujući izrazu lica koji oblikuju određene mišićne kon
trakcije. Postoje stalne kontrakcije koje se nastane na licu, koje stvaraju 
bore i licu daju oblik. I ne samo licu, cijelo tijelo poprima izraz lica. 
Cijelo tijelo izražava karakter na isti način kao i lice - kontrakcijama 
određenih mišića i stalnim grčevima kojih se katkad možemo riješiti 
samo dubokim opuštanjem. 

Veoma često izražajne napetosti koje oblikuju naše tijelo odupiru 
se opuštanju jer napetosti koje oblikuju lice nisu izbrisane. Nekim 
ljudima, kad to postignu prvi put, lice postaje neprepoznatljivo. Ispod 
maske, ispod lica koje je nastalo kao reakcija na dnevna događanja i koje 
pokazujemo okolini, pojavljuje se pravo lice - lice koje nije oblikovano 
vanjskim utjecajima već je odraz onoga što smo u našoj biti. I vrlo često 
upravo je to lice osobito lijepo. 

Priuštite si ga što češće. Budite to što jeste! 

Sada na dijelovima svoga lica istražite osjećaj težine pomoću zamiš
ljenoga napora, kao da usprkos ponavljanim naporima ne možete naborati 
čelo. Ono je preteško, vi odustajete i osjećate pad. Pokušajte osloboditi nape
tosti i najmanji dio lica. Vrlo brzo ćete uočiti da je tih napetosti bezbroj. 

Vaše lice će se opustiti i postati znatno osjetljivije. Zatim pokušajte osjetiti 
i najlaganije strujanje zraka koje vam dotiče lice. Ono uvijek postoji, makar 
to bilo samo ono koje stvarate disanjem. To je blaga svježina koju katkad 
osjećamo na koži lica, a osobito na čelu. Još ćemo se baviti licem kad naučimo 
razne tehnike koje se mogu primijeniti na cijelo tijelo, pa tako i na lice. 

* * * 

Upravo smo upoznali metodu cjelovitoga opuštanja. Sada znate temeljne 

principe i nekoliko tehnika. Postoje i mnoge druge tehnike te svoje znanje 

možete korisno proširiti. A onda, jednoga dana one vam uopće neće trebati 

Vaši mišići će vas poslije nekog vremena početi slušati, ali ne očekujte da 

ćete to postići bez dugotrajnog rada na način koji sam upravo opisao. 



Stav tijela 

Iluzija vanjskog svijeta 
Upravo smo se opustili. Pozorno i potpuno svjesni događanja u našem 

tijelu, uspjeli smo se osloboditi mnogobrojnih napetosti. Ustajemo i 

osjećamo da se vraćamo u svijet koji smo napustili tijekom opuštanja. 

Čini nam se da smo za vrijeme naših vježbi bili okrenuti prema unutra, 

te nas eto opet u vanjskome svijetu. 

Taj dojam nije posve pogrešan. Život nas navodi da zauzmemo 

stavove, nameće nam određeno ponašanje. Mi smo stvorili ljušturu 

koja odgovara tim stavovima i tom ponašanju, a da toga uopće nismo 

svjesni. Ona je namijenjena svijetu predmeta u kojem se razvijamo, 

vanjskome svijetu i stanovnicima toga svijeta s kojima komuniciramo. 

Sve to doživljavamo i osjećamo kao vanjsko. 

Za vrijeme opuštanja radili smo na mišićnom dijelu naše ljušture, 

te smo ga znatno izmijenili. Ono što je izazvano svijetom predmeta i što 

je bilo namijenjeno drugima, istopilo se te imamo dojam da više nismo 

usmjereni prema van, nego prema unutra. To je tek prvi korak. Unutarnji 

svijet je još uvijek daleko. Međutim, uočili smo tu drugu orijentaciju 

u našem tijelu. 

Sada uvodimo nešto prilično zbunjujuće u naše proučavanje. Postoje 

li dva svijeta? Svijet predmeta i jedan drugi, unutarnji svijet? Kakav je 

taj unutarnji svijet? Gdje on počinje? 

Na ta je pitanja prilično teško odgovoriti. Kako možemo modernom 

čovjeku potpuno posvećenom predmetima objasniti da postoji samo 

jedan svijet, onaj unutarnji, a da je ono što izgleda kao vanjski svijet 

samo iluzija? 

Poslije ćemo imati prigodu to potvrditi kroz vlastito iskustvo. Naučit 

ćemo kako napustiti svijet percepcije. I rekonstruirajući pomoću naše 

percepcije sloj po sloj svijeta predmeta, shvatit ćemo njegov varljiv 

karakter. Međutim, za nas se ništa neće promijeniti. Iluzija je uporna, 

to je biološki opravdano i to joj daje snagu kojom se nameće. Sjećanje 



na otkrivanje te iluzije uopće ne smanjuje njezinu snagu pomoću koje 
realnost doživljavamo kao objektivnu. 

Svi vidimo da Sunce izlazi na istoku i da putuje nebom kako bi 

zašlo na zapadu. I svi znamo da je ta percepcija lažna, no to je ipak ne 

mijenja. Svi vidimo da se Sunce kreće, a nitko ne osjeća da se Zemlja 

okreće. Razum i logika ne mogu izmijeniti percepciju. 

Postoji percepcija koju je razum smjestio u odvojeni svijet, odbijajući 

joj status objektivne realnosti. To su snovi, iluzije i halucinacije. Naša 

svijest ne razlikuje ih od percepcije koju smatramo objektivnom. Ako 

naša svijest ne vidi razliku, kako je onda mi možemo otkriti? 

Naš razum razlikuje halucinacije od takozvane realne percepcije. 

Razum uvodi razliku ondje gdje je perceptivni sustav uopće ne primje

ćuje, ondje gdje razlika u stvari i ne postoji. Spoznajni sustav cenzurira 

i korigira perceptivni sustav. Razum nameće svoje norme percepciji. 

On gradi svijet koji želi poznavati. U stvari, norme razuma ga navode 

da izgradi zavisan, neproturječan, proračunat svijet. No, nije uvijek 

bilo tako. Daleko od toga! 

Već smo opširno prikazali mentalni karakter cjelokupne realnosti. 
Međutim, naš perceptivni i spoznajni sustav zahtijeva od nas da po 
svaku cijenu svijet predmeta smatramo vanjskim. Dakle, prihvatimo 
to za potrebe našega proučavanja, ali imajmo na umu da je vanjsko 
ipak lažno. 

Tako je vanjski svijet onaj koji se oblikuje u našoj svijesti na temelju 

osjetilne percepcije. To je opažajni svijet. Znamo da spoznajni sustav, 

kako bi zadovoljio naše potrebe, razdvaja cjelinu na dijelove, koje nam 

onda prezentira u obliku objekata percepcije. Ukratko, mi od njih činimo 

objekte pripisujući im realnost, bez obzira na znanje koje o njima imamo. 

Vanjski svijet je načinjen od tih predmeta. Te predmete i njihove uza

jamne odnose opisujemo govorom. Tako smo definirali vanjski svijet. 

Njega čine predmeti i govor, predmeti, koje naš perceptivni i spoznajni 

sustav postavlja izvan nas, jer je programiran da djeluje na takav način, 

i govor, uvijek namijenjen sugovorniku, koji se također nalazi izvan 

nas. Prema tome, ono što je unutarnje je svijet bez predmeta i govora. 

To je svijet na koji perceptivni i spoznajni sustav nema utjecaja. 

Otkrijte svoj unutarnji svijet 
Unutarnji svijet ne utječe na osjetila. On nikad ne može biti objekt per
cepcije. Njega se ne može iscjepkati na djeliće pogodne za razumijevanje 
percepcijom ili za opisivanje i uspoređivanje s drugim samovoljno 

izoliranim dijelovima. Naime, na taj se način odvija proces spoznaje koji 

pruža znanje o vanjskome svijetu. U unutarnjem svijetu nije moguće 

ništa slično. Upravo ih to razlikuje. 

Ako naš perceptivni i spoznajni sustav nema utjecaja na unutarnji 

svijet, kako onda znamo da on postoji? Kako ga možemo proučavati 

i istraživati? 

Odlično pitanje! Mi o tome znamo na temelju izravnih dokaza. Znamo 

da ne postoji samo vanjski svijet, a istodobno ne znamo ništa o unutarnjem 

svijetu. Kako ga istražiti? E pa, to nećemo činiti pomoću pet osjetila! 

Ništa nećemo vidjeti, ništa nećemo čuti i ništa nećemo osjetiti. To će 

za nas biti najsigurniji kriterij: kad vidimo sablasti i čujemo glasove, 

znat ćemo da se naša osjetila poigravaju s nama. Halucinacije nisu 

dio unutarnjeg svijeta, kao ni snovi ili mentalne slike, ni molitve koje 

u sebi izgovaramo, ni misli posvećene Bogu, ni sve vježbe transkonti-

nentalnih meditacija. 

Sve se to temelji na osjetilima i govoru. To je ono vanjsko. Unutarnji 

svijet počinje ondje gdje govor prestaje, gdje prestaje svijet osjetila. 

No, cjelina - ono vanjsko kao i ono unutrašnje - događa se upravo u 

svijesti. 

Sada smo prilično blizu odlučnoga koraka. Hoćemo li se usuditi 

učiniti ga? Hoćemo li se usuditi prihvatiti ideju da je nepoznata zemlja 

koju treba istražiti zapravo naša vlastita svijest? Napravimo taj korak. 

Istraživanjem svijesti postat ćemo istraživači u pravom smislu te riječi, 

oni koje nazivaju avanturistima. 

Dakle, krenimo u avanturu. Mjesta za istraživače unutarnjega svijeta! 

Kako ćemo to izvesti? Već smo počeli. Pomoću tijela. 

- Što? Opet tijelo? 

Svakako, jer se bit problema nalazi u njemu. Tijelo je najveća zapreka 

u radu kojim se želimo baviti. A ipak, ono je instrument. 

Dotaknuli smo nekoliko problema vezanih uz spoznaju koji spadaju 

u područje filozofije. Nećemo se zapetljati u dijalektiku. Pokušavam vas 

usmjeriti k vašem vlastitom iskustvu i koliko je to u mojoj moći, poku

šavam spriječiti da skrenete s puta koji postaje sve skliskiji što se više 

udaljavamo od uobičajenih objektivnih kriterija. Temelj spoznaje se 

nalazi u samome životu, koji je izvor mudrosti i reda za koje vjerujemo 

da ih otkrivamo u svijetu3 koji se nudi našoj osjetilnoj percepciji. Da bi 

naša osjetila nešto opazila, moraju se ispuniti određeni uvjeti. Potrebno 

im je svjetlo da bismo vidjeli i dodir da bismo dotaknuli. Reći ćete da 

3 Vidi Stevanovilch: 7?ie Blosophie. Essay on the Foundations ot Knowledge 



je ono što vidimo, čujemo ili dodirujemo objekt percepcije. To je naš 

uobičajeni način spoznavanja svijeta, koji je izvan nas i kojeg postajemo 

svjesni pomoću osjetila. 

Život nije slučajnost 
No, razmislimo malo. Nismo mi izmislili perceptivni sustav. Ipak, on 

je očito bio osmišljen i usavršen kako bismo spoznali svijet na određen 

način. Naše znanje je posve sigurno želja neke volje koja nije naša. Iz 

toga možemo izvesti pretpostavke ili isplesti mitove i priče prema želji. 

Uvijek ćemo ostati u zoni neprovjerljivog, dakle u neozbiljnome. 

Jedino što ne možemo zanemariti, je cilj perceptivnog sustava. Nje

govom razradom upravljala je neka namjera. Ako ta namjera nije bila 

naša, onda je nešto drugo - prije nego mi sami - to poželjelo. Dakle, 

očito je da nam se svijet prikazuje kroz aspekt koji otkrivaju naša 

osjetila. Zašto? Da bismo živjeli, da bismo štitili život i da bismo ga 

umnožavali. Život je sve. On je odgovor na sva naša pitanja i rješenje 

svih metafizičkih enigmi. Život nije slučajnost. To je jedna i jedina 

volja koja se jasno raspoznaje u cijelome svemiru. Sve ostalo možemo 

pretpostavljati. Sve se može tumačiti na tisuću načina. U toj zbrci ide

ologija samo je jedno sigurno: život nije slučajnost. 

Svijet se osjetilima manifestira u malim dijelovima, fragmentima i 

samo kroz određene aspekte. Spoznaja koja se na tome temelji namije

njena je svakodnevnom praktičnom življenju. Naša svijest doživljava 

svijet mimo tih fragmentirajućih osjetila, selektora samo određenih 

aspekata. No, kao i kod percepcije, određeni se uvjeti moraju udružiti 

da bismo nešto mogli doživjeti. Percepcija svemir dijeli na dijelove. 

Spoznaja koja se temelji na percepciji, je spoznaja o tim malim dije
lovima i o njihovim odnosima. 

Takvoj spoznaji nedostaje aspekt cjeline, a cjelina može biti jedino 

rezultat razmišljanja i upotrebe riječi. Mi pokušavamo shvatiti cjelinu 

riječima kojima se koristimo u razgovoru o osobinama i odnosima 

malih dijelova. Tako skrećemo u ćaskanje koje može završiti samo još 

jednim ćaskanjem. 

U našem spoznajnom sustavu s jedne strane imamo čovjeka koji je 
spoznao, a s druge svijet koji treba spoznati. Vidjeli smo u kojem se dijelu 
svijet manifestira znanju. Što je s aspektom čovjeka koji je spoznao? U 
našem sustavu uobičajene spoznaje, taj je čovjek usmjeren prema van 
- on je Homo externalis. 

Za Homo externalisa i tijelo je za osjetila predmet, ponavljam, pred

met. Nalazi se u svijetu nastanjenom drugim predmetima. To je svijet 

u kojem postoji određeni red. Taj red nije savršen, nekim stanovnicima 

on je naklonjen, nekima pak nije. Živa bića na svoj način mijenjaju one 

nesavršenosti reda koje ih se tiču. To je borba za život. 

Uslijed tih promjena, i neživi svijet se mijenja. To je igra slijepih sila 

prirode. To je kozmičko postojanje. To je globalni pogled na svijet Homo 

externalisa, no to je samo jedan od načina. On je koristan i dokazuje se 

zaštitom života i njegovim umnožavanjem. Međutim, nije i jedini. 

Upravo smo iskusili opuštanje i otkrili taj drugi pogled, tu drugu 

orijentaciju našega istraživanja. Još uvijek smo bili pod stalnom budnom 

kontrolom Homo externalisa. Usprkos tomu, uočili smo da percepcija nije 

bila izazvana jedino djelovanjem svijeta predmeta i da je cjepkanje 

realnosti na način na koji to čini Homo externalis jedna krajnja inter

pretacija svemira. 

Ako je to prvo iskustvo imalo snagu da ozbiljno ugrozi konstrukciju 

svemira Homo externalisa, rasuđivanje i promatranje tijekom dubljih iskustava 

pomoći će da razumijemo i iskusimo jednu temeljnu istinu - svijet, cjelo

kupni svemir, postoji u svijesti onoga koji ga zamišlja. I nigdje drugdje. 

Ne morate razmišljati o tome. Dovoljno sam vas izmučio u knjigama 

koje sam napisao. Želio bih vas dovesti do stvarnog iskustva. 

Svako iskustvo je životna činjenica 
Svako iskustvo je životni čin. Život se neizbježno odvija u tijelu. Dakle, 

u tijelu se neizbježno odvijaju i sva iskustva. Ne zaboravimo to! 

Nadalje, iskustvo se zasniva na sustavu pretpostavki, hipoteza 

i aksioma. Konstrukcije Homo externalisa, snagom svoje uvjerljivosti 

omogućavaju nam da zaboravimo da je naše iskustvo utemeljeno na 

neprovjerljivom. Primjerice, što nam dokazuje da doživljeni svijet stvarno 

postoji? Najčvršći argument na temelju kojeg odbacujemo sumnju 

doživljenoga svijeta je: Vidim ga, dodirujem ga, dakle, stvaran je. I drugi ga 

vide i dodiruju, dakle, objektivan je. Drugim riječima, dokaz objektivnosti 

percepcije je sama percepcija. Percepcija je ta koja pruža dokaz da je 

percepcija stvarno percepcija. Ali, kakvu bi vrijednost pred sudom 

imalo svjedočenje svjedoka koji svjedoči o vlastitu svjedočenju? To 

je jednostavan i očit dokaz da spoznaja svijeta Homo externalisa nema 

čvrste temelje. 

Želio bih vas usmjeriti prema drukčijim iskustvima, onima koja 

će vas otvoriti prema jednoj očitoj činjenici. Za sada vas molim da je 



prihvatite kao radnu hipotezu, pretpostavku u našem istraživanju: 

svemir se nalazi u našoj svijesti, kozmos je utemeljen u našoj svijesti. 

Homo extemalis poznaje kozmos na svoj način. Mjesto koje je u njemu 
rezervirano za nas je poput sitne čestice, gotovo beznačajne. Kao da nam 
govori: Kozmos te se ne tiče. Ti si u svemiru nitko i ništa, kao ni kap vode 

u oceanu. Dakle, bavi se svojim poslom. A naš posao su, s njegove točke 
gledišta, sitni problemi svakodnevnoga života. 

Međutim, ako se kozmos nalazi u našoj svijesti, mi možemo odbiti 
mjesto koje nam Homo extemalis želi nametnuti. Zašto bismo bili malen, 
beznačajan dio svemira? U našoj svijesti mi smo slobodni i možemo 
birati. Postavimo se, dakle, na najbolje mjesto - u centar, u centar sve
mira. Zašto ne? Krenimo! 

Pričekajte! Nešto nije u redu iako smo sve dobro razumjeli i odlučno 
želimo zauzeti mjesto na koje imamo pravo. No, nešto nas sputava. To 
je naše tijelo, naše jadno tijelo. Kako se možemo osjetiti kao središte 
svemira kad nam je tijelo napeto, zgrčeno, nespretno, neuravnoteženo, 
bolesno i puno boli? Razmišljanje ja sam središte svemira u takvom tijelu 
odmah doživljavamo kao laž ili šalu. 

Nije dovoljno samo misliti, željeti ili zamišljati. Moramo preuzeti 
odgovornost. Odgovornost se ne preuzima samo razmišljanjem. Da bi 
se preuzela odgovornost, potrebno je uložiti cjelokupno biće. A biće 
znači potpunu cjelovitost, naš nedjeljivi integritet. Kad inzistiram na 
cjelovitosti bića, možda nije jasno o čemu govorim. Od djetinjstva smo 
zarobljenici tijela u kojemu istodobno postoje jasno izdvojeni pleme
niti, obični i - dobro me poslušajte - sramotni dijelovi. (Dobro ste čuli: 
sramotni!) 

Uzrok te ograničenosti našega Ja je um, u kojem istodobno postoje 
jasno odvojene duhovne misli (sic snaga 20), čavrljanja, gluposti, razne 
emocije. Sve to čini misteriozni ambis koji neugodno miriše na psihoana
lizu, a zove se podsvijest. To je nakazni mozaik nepravilnih dijelova. On 
nema centar. On i ne može imati centar. On se zove Homo skrpljeni! 

Loptica ima centar. Ako je zgnječite, probušite, izvrćete na tisuću 
načina, ono što ćete dobiti više nema centar. Ne može ga imati. 

Čovjek, središte svemira 
Biće je velika cjelina. Njegova bit je postojanje. Biće postoji. Ali, biće nije 
ništa. Ono nije ni veliko ni malo, ni lijepo ni ružno, ni dobro ni loše, ni 
mlado ni staro, ni bogato ni siromašno. Ono posjeduje - ali je i lišeno 
- svake kvalitete, svih nezgoda, svih razlika. Ono je puno, neprekidno, 

jedinstveno, neodvojivo. Ono je savršeno i neograničeno, jednako 

samome sebi. Ono je potpuno homogeno. Jednom riječju - ono je 

ništa. Ono jest, i to je sve. Ono je svijest o nečemu čemu se ne može 

dali ime. To je nešto čemu se jednostavno ne može dati ime, no kad bi 

ga se moglo definirati, a da ga to pritom ne uništi, definicija bi glasila 

otprilike: Ja jesam. To je biće. Njega kreira jedino - život! To biće ima 

centar, koji je ujedno i centar cjelokupnog svemira. Dovoljno je da ga 

postanemo svjesni, a svjesno ne može biti biće sljepljeno od dijelova. 

Taj Homo skrpljeni, to sastavljeno biće koje se održava na ovaj ili onaj 

način, može samo proizvesti želje stvorene na svoju sliku i priliku i 

ideje sa svojim otiskom. Što on može realizirati? Mi smo svi užasnuti 

svjedoci onoga što on postiže. 

Unutarnja percepcija o stavu tijela 
S neumornim strpljenjem i čvrstom vjerom kojom nas inspirira Učitelj, 
pripremimo posudu za taljenje. U njoj ćemo pročistiti naše Ja. Ujedinit 
ćemo ga, otopiti, kako bismo ponovno sastavili cjelovito biće. Bez krpljenja 
i bez sramotnih dijelova. Ta posuda za taljenje je stav našega tijela. 

Došlo je vrijeme da malo jasnije definiramo izraz stav tijela. Naravno, 
to je ponajprije određeno držanje tijela. No, u našem značenju i kontekstu 
našega istraživanja, osobine toga stava jasno su određene. 

Prvo, taj stav ne smije izazivati nikakav napor. Stav koji se održava 

zahvaljujući snazi mišića nije pravilan. On se mora održavati zahvalju

jući pravilnoj raspodjeli tjelesne težine, drugim riječima-zahvaljujući 

ravnoteži. Da bi ta raspodjela bila pravilna, stav tijela mora biti simetri

čan. Ta simetrija nije nužno i geometrijska simetrija. Ona je ponajprije 

rezultat unutarnje percepcije. Vježbati stav tijela pred zrcalom je velika 

pogreška. Zrcalo je instrument Homo externalisa, a ne naš. Cjelokupno 

istraživanje stava tijela odvija se iznutra. Moramo razviti jedan novi 

osjećaj koji nije dio naše uobičajene percepcije. 

Kad se koristim izrazom unutarnja percepcija, mora biti jasno da se 

do te percepcije dolazi zahvaljujući otkriću jedne drukčije prirode. Imat 

ćemo prigode često o tome govoriti. Kad ta percepcija djeluje, tijelo se 

uspravlja samo od sebe, a da mi toga nismo ni svjesni. Taj fenomen je 

dobro poznat naprednijim učenicima Tai Ji Quana. 

Stav tijela mora osigurati potpuno opuštanje svih mišića koji ne su
djeluju u njegovu držanju. Napor mišića koji sudjeluju u stavu tijela mora 
se smanjiti do minimuma. Stav tijela mora osigurati dobar rad svih or
gana. Osobita se pozornost mora posvetiti disanju. Ono ima važnu ulogu 



već u razvoju stava, jer upravo disanje drži tijelo uspravnim. Disanjem 

ćemo se još baviti i posvetiti mu posebno poglavlje. 

Pravilan stav tijela 
Stav je pravilan kad energija, krv i tjelesne tekućine nesmetano kolaju 

tijelom. Usto, vidjet ćemo da je dobar mentalni stav podjednako važan 

kao i pravilan stav tijela. U stvari, besmisleno je težiti bilo kakvoj unu

tarnjoj harmoniji ili takozvanoj duhovnoj uzvišenosti, a ne obratiti 

pozornost na stav tijela. Baviti se samo duhovnim razvojem, znači 

svirati samo jedan ton na klaviru. Samo jedan ton ne stvara harmoniju. 

Čak i ako je lijep, čak i ako je čist, on je ipak samo jedan ton. Nema har

monije. Harmonije nema ni kad odsviramo nekoliko suglasnih tonova 

na neugođenome klaviru. 

Unutarnja harmonija se postiže kad je ugođen osjetljiv instrument-

ljudsko tijelo, kad su sve ljudske sposobnosti procvale, kad simultano i 

suglasno vibriraju strune ljudskoga instrumenta, a to su intelekt, mišići, 

psiha i dah, kad čovjek pomoću tih struna proizvede zvukove koji se 

zovu ljubav, nježnost, moć, volja, snaga i zdravlje. 

Tada ne moramo tražiti. Harmonija nastaje sama od sebe. Nemojmo 

ništa tražiti. Uopće nemojmo slijediti cilj. Uspravimo tijelo. Iznutra. Sve 

ostalo će se dogoditi samo od sebe. Harmonija se ne postiže ni glasnim, 

ni čestim, ni brzim sviranjem. Ona se postiže jedino pravilnim sviranjem. 

Dakle, počnimo s pravilnim stavom tijela. Uspravimo ga, usavršimo ga. Taj 

posao nikad neće biti dovršen. Sve ostalo će uslijediti samo od sebe. 

— Ali, ako nemamo cilj, kako ćemo znati da smo ga postigli? 

Stoje bio cilj velikih istraživača? Samo istraživanje. Istraživač je avan

turist. On se u potpunosti predaje. On riskira ne znajući kamo će stići i 

što će naći. Mi smo istraživači unutarnjega svijeta. Krenimo u avan

turu. Preuzmimo rizik, uključujući i to da nećemo stići nikamo i da 

nećemo ništa naći. 

Ponovno sjediniti ono što je razdvojeno 
Kad je tijelo u pravilnom stavu, pojedinac je usklađen sa svojom oko
linom. On je u rezonanciji sa svime što ga okružuje, i iako to ne želi ili 
ne zna, u vezi je sa svime što postoji. Dovoljno je da otvori oči i jednim 
će pogledom obuhvatiti cijeli svemir. Katkad se dogodi čudo, oči se 
otvore. Tada znamo, tada spoznamo. No, to se događa iznimno, kao 
i sva čuda. 

U kontekstu našega istraživanja vidjeli smo što je pravilan stav 

tijela. Rekli smo da se on mora razviti iznutra. To je veoma važno. 

No, postoji i forma. Formalni aspekt držanja je jednako važan. On je 

rezultat tisućljetnih istraživanja velikih Učitelja. 

No, svaki se oblik tjelesne aktivnosti može pretvoriti u instrument 

za istraživanje unutarnjega svijeta. Transformaciju uzrokuje namjera, 

stanje uma, usredotočenost, pravilan stav, ispravne geste i pokreti. Men

talni stav daje joj ritualni aspekt i čini je osobito važnom. 

Rekao sam da svijest može spoznati svijet neovisno o osjetilima. Da 

bi do toga došlo, morate ispuniti prvi uvjet - isključiti osjetila. Treba 

zaustaviti fragmentiranje svemira osjetilima i govorom. I sve to vrijeme 

svijest treba održavati potpuno budnom, bez čega, naravno, nema ni 

spoznaje. 

— To nije moguće! 

Da to nije moguće, ja se ne bih toliko trudio napisati ovaj priručnik. 

Napisao bih znanstveno-fantastični roman. To bi bilo mnogo jedno

stavnije. S druge strane, nikad nisam ni rekao da je to jednostavno, niti 

jamčim svakome da to može postići. Metoda brzo i lagano, dostupna 

svakome, gubitak je vremena i nije naša metoda. 

Ne, naše istraživanje će biti dugo i naporno. Pravilan stav je jedan od 

prijeko potrebnih uvjeta. Fragmenti koje treba sjediniti kako bismo ostva

rili cjelinu, dijelovi su našega vlastita bića. Stav je za njega posuda za 

taljenje. Ispravnim se stavom spaja ono što je razdvojeno. Stav je forma 

u kojoj se ostvaruje neformalno. 

Uvijek ću inzistirati na njegovoj važnosti. Kako poboljšati držanje? 

Vježbajući tijelo, njegovu gipkost, snagu i izdržljivost. Važan čimbenik 

je hrana. Kad se bavimo takvim istraživanjem, pušenje je jednostavno 

smiješno - ono je potpuno nespojivo s našim istraživanjem. Alkohol 

i drogu neću ni spominjati. Zdravlje jest i ostaje glavna preokupacija 

istraživača unutarnjega svijeta. Zapravo, ono je siguran znak za pre

poznavanje Marka Pola unutarnjega svijeta. Naš Marko Polo zrači 

zdravljem. 

Kamo idemo? Kamo nas on to vodi? Krenuli smo s namjerom da 

naučimo kako se koristiti Chijem. Tek smo počeli, a već sumnjamo. 

Kamo idemo? 

Život se događa iznutra. On se ne manifestira na bilo kakav način. 
Postoje principi koji upravljaju njegovom manifestacijom - ravnoteža, 
simetrija i harmonija. Chi je instrument pomoću kojega percipiramo tu 
harmoniju. On je instrument za istraživanje nas samih, našega tijela, s 



kojim počinjemo, ali samo počinjemo, jer ići ćemo mnogo dalje. Prema 
našoj dubokoj realnosti, prema onome što u biti jesmo, prije ikakve 
diferencijacije ili fragmentacije - jedinice života. Život je jedan golem 
tok. U njemu vlada savršen sklad. Pomoću Chija uočavamo tu prvobitnu 
harmoniju, integriramo se u opće kretanje, u golemi tok života. Pomoću 
Chija komuniciramo s drugima, s prirodom, sa svime što je živo. Ta ko
munikacija se događa iznutra, pomoću nečega što iznutra povezuje sve 
što je živo. To nešto je Chi. 

Tjelesna ograničenja 
Ma kakav bio stav tijela, on uvijek mora pružiti jak osjećaj lagodnosti i 
udobnosti. To je prvi kriterij. Za postizanje takvoga stava ne postoje ni 
pravila, ni model. Tijelo stav zauzima spontano. Proučit ćemo tehnike 
pomoću kojih se to postiže i nikad nećemo pokušavati sličiti nekom 
modelu ili tražiti simetriju vidljivu izvana. Simetrija koju mi tražimo 
je unutarnja, kao što su naposljetku i sredstva za njezino postizanje. 

U čemu je problem? Ponajprije, uz vrlo rijetke iznimke, svi odrasli 
ljudi imaju deformirana tijela. Sada nije trenutak da istražujemo što su 
tome uzroci. Utvrdimo štetu i pokušajmo popraviti ono što se može. Akt) 
je beskorisno prilagoditi se nekom modelu da bi se postiglo pravilno 
držanje, potrebno je pokušati ispraviti ono što je deformirano, loše 
oblikovano, zapušteno i degradirano zahvaljujući našem obrazovanju i 
načinu života. Kako bismo tijelu vratili zdrav oblik, potrebno je mnogo 
prakse. To se čini pomoću kineziterapije, vježbi razgibavanja, kolektivne 
gimnastike i osteoterapije. Nemojte oklijevati pribjeći im. 

Ako nije prekasno, mogu se postići nevjerojatna poboljšanja. Uz 
strpljenje i upornost, što nije potrebno naglašavati. S druge strane, ako 
je prekasno, onda je prekasno. 

Svako tijelo - uz anatomska i fiziološka ograničenja - ima ograniče

nja koja su tipična samo za njega. Dobro držanje moramo naći unutar 

tih ograničenja. 

OM je manifestacija života. On cirkulira i u najzapuštenijem i najiskriv-
ljenijem tijelu. Mi želimo učiniti nešto više od jednostavnoga prepuštanja 
kolanju Chija. Za to moramo pripremiti tijelo i naći pravilan stav. Rekao 
sam već da je u konačnici sredstvo za postizanje toga cilja mentalne 
prirode. Da, u konačnici, ali prije toga treba obaviti cjelokupan korek-
tivni rad, ponajprije tjelesni. To je prijeko potrebno. 

Tehnika br. 4 
Sjedeći stav 
Sjedeći stav se bitno razlikuje od stojećeg. Možda zvuči glupo, ali je 
iznimno važno to naglasiti. Njegova svrha je da za vrijeme vježbe tijelu 
osigura udobnost i olakša mu mirovanje. 

Zdjelica mora biti neznatno pomaknuta prema naprijed da bi, uz 
udobnost i gipkost, osigurala prirodan i prilagodljiv lumbalni luk. Kako 
biste ostvarili najudobniji stav, možete se koristiti i pomagalima poput 
jastuka, podmetača, klupice, pa čak i stolaca i naslonjača. Dobro je došlo 
sve što pomaže da stav bude udoban. 

Lumbalni luk je rezultat udobnog stava tijela, a ne naprezanja mišića. 
On mora biti pokretan. Težina tijela počiva na luku i podupire ga bez 
naprezanja. No, pripazite, u tom stavu tijelo nije mlitavo. Abdominalni 
mišići igraju važnu ulogu u njegovu održavanju. U stvari, trbuh nije 
opušten. Njega podupire stalna napetost u abdomenu, čiji je centar Tan 
Tien (o njemu ćemo detaljno govoriti u 3. poglavlju). 

Tijelo se neznatno zbije, a ramena padaju unatrag. Važan je i položaj 
glave. O njoj ćemo također govoriti posebno. 

Pri dodirivanju mišića s obije strana kralježnice, ne smije se naići na 
napetosti, a još manje na ispupčenja ili čvorove. Sakralno-lumbalna zona 
također mora biti opuštena. Cesto je dovoljno neznatno namještanje, 
mali pokret zdjelice kako bi se napetost uklonila. 

Glava jednostavno počiva na elastičnosti vratnih kralježaka, 
jednostavno. Tu upravo i postoji problem. No, o njemu ćemo poslije 
govoriti opširno. 

Kralježnicu tvore dva zakrivljenja koja oblikuju lumbalnu udubinu i 
udubinu potiljka, te veliki luk prekriven mišićima i salom. U stvari, ona 
je poput velike opruge. Ona mora biti gipka, prilagodljiva, pokretna, 
savitljiva, podešljiva i bez otpora. Cijela kralježnica uvijek mora biti 
spremna popustiti i pred najmanjim zahtjevom za udobnošću, blago
stanjem, unutarnjom simetrijom i ravnotežom. 

Sva sredstva koja pomažu da se postigne pravilno držanje su dobra. 

Sada ćemo se pozabaviti njima. 

Tehnika br. 5 
Namještanje glave 

Položaj: sjedeći 

Namjestite se udobno i tijekom vježbe bez naprezanja održite blago 

lumbalno zakrivljenje. Kralježnica je gipka, a leda opuštena. 



Nagnite glavu naprijed, kao da ćete blago potvrdno klimnuti. Polako 
je vratite na njezino mjesto, bez napora usmjeravajući bradu prema dolje. 
U određenom trenutku osjetit ćete da glava doslovno upada u čašicu, 
gdje ostaje nepokretna. Imat ćete dojam kao da je loptica pala u šupljinu 
odgovarajuće veličine. Sve treba raditi bez naprezanja, a cilj je postići 
najveću moguću opuštenost svih mišića. 

Postanite svjesni težine same glave. Osjetite njezinu težinu kad je 
nagnuta naprijed. Osjetite težinu glave na vratu. Težinu morate osje
titi u vodoravnoj liniji koja prolazi bazom zatiljne kosti, mastoidnim 
nastavkom i zglobom donje čeljusti. Svaki put kad radite vježbu, neka 
vam taj osjećaj pomogne pri vraćanju glave na njezino mjesto. Glava je 
poput napuhane lutke koja se uvijek vraća u okomiti položaj. 

Vježbu ponovite nekoliko puta prema naprijed, onda blago nagnite 
glavu udesno, te je pomoću istog laganog pokreta vratite u čašicu. 
Brada je uvijek spuštena. Pokušajte osjetiti težinu, bez ikakvog napora, 
usmjeravajući pozornost na opće opuštanje svih mišića. Isto ponovite na 
lijevu stranu. Nakon svakoga pokreta glava ponovno upada u čašicu. 
Tako ćete provjeriti jeste li vježbu izveli pravilno. 

Zabacite glavu unatrag, ali ne suviše. Vratite je kao kod prethodnih 

pokreta, te ponovno nađite čašicu. 

Pomičite je na sve strane uvijek vraćajući lopticu u čašicu. Postupno 

smanjite amplitudu pokreta. Učinite neznatan pokret jedva pomičući 

glavu, pa je vratite u čašicu jednostavno opustivši mišiće koji su je po

krenuli. Samo težina utječe da ona ponovno nađe svoje mjesto. Istražite 

to u svim pravcima, istražite sve mogućnosti pomicanja glave iz čašice 

i vraćanja u nju reducirajući pokrete do minimuma. Na kraju je glava 

nepokretna u čašici i imate osjećaj da se kupa u ulju. Da, glava se nalazi 

u nestabilnoj ravnoteži i pokreće je i najmanje kretanje tijela. Jer, tijelo 

je sve vrijeme u pokretu, pa makar to bili i samo pokreti izazvani 

disanjem. Zbog toga glava pravi jedva vidljive mikropokrete plutajući 

u koritu s uljem. Ako ste pravilno tražili položaj glave, ramena će vam 

biti potpuno opuštena, kao i potiljak i leđa. Vaše držanje se uvelike 

poboljšalo. No, to nije kraj. Možete ići mnogo dalje. Nadohvat vam je 

ruke. Stoga, krenimo! 

Tehnika br. 6 
Bestežinsko stanje 
Postigli ste pravilno držanje glave. Sada dodirnite vrh glave. Budite ga 

svjesni i usredotočite se na osjećaj koji se spontano probudio. Mogli 

bismo reći da nešto lagano dodiruje to mjesto. 

To se nije dogodilo? Nije važno! Vrhovima prstiju lagano dodirnite 

kosu ili kožu na tom području. Nemojte se brinuti jeste li precizno 

dodirnuli sam vrh glave. On je tamo gdje ste dodirnuli. Spustite ruku 

i osjetite točku koju ste dodirnuli. Na tom je mjestu ostala neka vrsta 

taktilnog osjeta koji možete zadržati onoliko koliko želite. Neka vam 

radi mašta. Postavite zamišljenu lopticu na vrh glave i dopustite da 

glava spontano prilagodi položaj kako bi loptica zadržala ravnotežu. 

Pokreti su minimalni, gotovo imaginarni. Preveliki pokret ili nagib 

glave dovest će do pada loptice. 

Sada budite svjesni položaja zdjelice. Zamislite da zglobovi koji je 

podržavaju plivaju u ulju. Zdjelica pravi mikropokrete u svim smjero

vima. Mikropokreti su samo nešto neznatno veći od onih zamišljenih. 

Osjećate valove, a pokreti se uglavnom ne vide. Dakle, zdjelica radi 

mikropokrete koji spontano namještaju stav tijela. Glava reagira svojim 

mikropokretima kako bi loptica ostala u ravnoteži. Sve se to izvodi 

krajnje nježno i bez utjecaja volje. 

Postanite svjesni petog lumbalnog kralješka. Ne tražite anatom

sku preciznost, već osjećaj. Osjetite kako se taj kralježak kupa u ulju. 

Mikropokreti se događaju sami od sebe, dopuštate im da se dogode, ali ne 

smijete zaboraviti da na vrhu glave imate lopticu koja ne smije pasti. 

Budite svjesni četvrtog lumbalnog kralješka... Osjetite svaki od 
kralježaka kako se kupa u ulju. Imenujte ih, te u sebi ponavljajte njihov 
naziv kao i zamisao da plivaju u ulju: Dvanaesti leđni kralježak pliva u 

Ulju... Čovjek ima pet lumbalnih, dvanaest leđnih i sedam vratnih kra
lježaka. Trebat će vam neko vrijeme da ih sve osjetite. Vrlo brzo ćete 
shvatiti da se vrijedi potruditi. Kako se penjete kralježnicom, tako će 


