Peter Kelder.

Fontana mladosti.

Tibetanske vjezbe za podmladivanje.

Drevnhom tajnom s visoravni Himalaje pokrenut ¢ete brda.
PREDGOVOR.

Ova divno jednostavna knjiga nije za svakoga. Trebali biste je

Citati samo ako mozete prihvatiti naizgled besmislenu predodzbu da
se proces starenja moze obrnuti. Trebali biste je Citati samo ako se
usudujete vjerovati da je "izvor mladosti”, koji su prije nazivali i
"zdencem mladosti", stvarno postoji. Ako se tvrdoglavo drzite
postojeceg misljenja da je takvo $to nemoguce, tada Citanjem ove
knjige samo gubite vrijeme. No, ako mozete prihvatiti da se
"nemoguce" zaista nalazi u podrucju vasih moguénosti, tada vas
oCekuju bogate nagrade.

Koliko je meni poznato, knjiga Petera Keldera jedini je pisani

izvor dragocijenih podataka o pet prastarih tibetanskih rituala, koji
predstavljaju klju¢ za odrZzavanje mladosti, zdravlja i vitalnosti.
Tisu¢ama godina ti su se prividno magijski rituali Cuvali kao tajna u
udaljenim samostanima Himalaje. Zapadni svijet se prvi put
zainteresirao za "pet tibetanaca" kada se prije pedeset godina
pojavilo prvo izdanje knjige Petera Keldera. Zatim se ta knjiga sa
svojim izuzetnim bogatstvom informacija uglavnom izgubila i
zaboravila. Svrha je ovog novog, preradenog izdanja poruku Petera
Keldera ponovno uciniti pristupacnom, §to ve¢em broju ljudi kako

bi im pomogla.

Ne moze se sa sigurnosc¢u reci temelji li se prica Petera Keldera

o pukovniku Bradfordu na Cinjenicama - no ja mogu osobno
posvjedociti vrijednosti pet vjezbi ili rituala. Moje vlastito iskustvo u
primjeni pet tibetanaca kao i iskustvo mojih brojnih prijatelja,
dokazuje da oni zaista djeluju ! Ne mogu obecati da ¢e se vasa dob
smanijiti za pedeset godina ili da ¢e se preko noci promijeniti vas
izgled ili da ¢ete dozivjeti 125 godina. No sigurna sam da oni mogu
pomoci svakome da se osje¢a mnogo mladim, da isto tako i izgleda,
te dobije novu vitalnost i da mu opce stanje bude dobro. Ako svaki
dan vjezbate rituale, trebali biste ve¢ nakon mjesec dana uociti prve
rezultate. Nakon priblizno deset tjedana vjerojatno Cete osjetiti
mnogo promjena. No bez obzira kojim se tempom kod vas pokazuje
napredak, uvijek je uzbudljivo kad vam prijatelji po&nu primjecivati
kako izgledate mladi i zdraviji.

Ako pet rituala tako djeluje, postavlja se veliko pitanje: zasto?

Kako mogu te jednostavne vjezbe tako duboko zahvatiti u proces
starenja tijela ? Zanimljivo je da nove znanstvene spoznaje
podrzavaju tumacenje Petera Keldera koje ¢ete sada upoznati.
Kirlianova fotografija koja pokazuje naSe tijelo okruzeno nevidljivim
elektricnim poljem, "aurom", potvrduje pretpostavku da jedan oblik
energije koji prozima Citav svemir, "hrani” i nas. Takoder je to¢no da
Kirlianova aura mladog, zdravog Covjeka drugacije izgleda negoli
aura starijeg i bolezljivog ¢ovjeka.

Uvjerena sam da ta univerzalna energija utjeCe na endokrilni
sustav Zlijezda. Hormoni, koje izlu€uju te zlijezde, reguliraju sve



funkcije tijela. Medicinska istrazivanja otkrila su u zadnje vrijeme

da hormoni upravljaju éak i procesom starenja. Cini se da hipofiza s
pocCetkom puberteta pocinje lu€iti jedan "hormon smrti". Taj
"hormon smrti" o€igledno smanjuje sposobnost stanica za uporabu
hormona izgradnje, kao $to je to hormon rasta. Rezultat je
postupno troSenje stanica i organa i napokon odumiranje. Drugim
rijeCima, proces starenja uzima svoj danak.

Djelovanje "pet tibetanaca" kroz rituale koje je opisao Peter

Kelder, prema mojem tumacenju, sastoji se u tome da oni ponovno
uravnotezuju koristenje univerzalne energije. To pak ima veoma
povoljno djelovanje jer blokira "hormon smrti" i normalizira
proizvodnju hormona u endokrilnom sustavu. Kada se to postigne,
tjelesne stanice mogu se opet razmnozavati i napredovati, kao sto
su to ¢inile u nasem ranom djetinjstvu. Stoga mozemo vidjeti i
osjetiti kako postajemo "mladi".

Vi se mozete ali i ne morate sloziti s tom teorijom. U ovoj knijizi
upoznat ¢ete mnoge postavke s kojima se ne morate sloziti. Netko
na primer nece prihvatiti sve preporuke Petera Keldera koje se odnose na
zdravu prehranu. No vazno je ovo: nemojte dopustiti da vas neki
drugadiji stavovi odvrate od glavne namjere ove knjige, a to je korist
koju dobivate provodenjem "pet tibetanaca".

Postoji samo jedna mogucnost da otkrijete djeluje li pet rituala

na vas ato je da ih isprobate.

Isprobajte ih i dajte im pravu $ansu za uspjeh.

Kao kod svih nagrada i ovdje ¢e se dobitak pojaviti samo kao
rezultat vasih nastojanja. Morate biti spremni uloziti malo vremena

i energije kako biste provodili rituale redovito svakoga dana. Ako
nakon nekoliko tjedana izgubite zanimanje i vrSite rituale samo
povremeno, ne mozete ocekivati najbolje moguce rezultate. No, na
srecu, vecini je ljudi svakodnevno izvodenje rituala ne samo
jednostavno nego i zadovoljstvo.

Nakon $to procitate ovu knjigu i poCnete koristiti "pet

tibetanaca”, imajte na umu slijedece: prvo, budite svjesni da ste
divna i posebna osoba i da mozete vidjeti dalje od ograni¢enih misli
i uvjerenja. Da je drugacije, ta knjiga ne bi izazvala vasu pozornost;
drugo, budite svjesni da zasluzujete da se vase najskovitije teznje
ispune - pa i ¢eznja za obnovljenom mlados¢u i vitalnos¢u. Oni, koji
se osjecaju nedostojnima, €ini se da nikada ne mogu imati udjela u
Zivotnim zgodicima.

Kada za samoga sebe osjecate najvece Stovanje i kad znate da

ste dostojni najboljega Sto Zivot moZze pruZiti, tada se zaista moze
reéi da volite sebe. To vas onda &ini sposobnim da se dobro osjecate
s osobom koja jeste, a to opet znatno ubrzava proces obnavljanja.
Oni koji sebe ne vole ili se osjecaju nepotpunima, nose teret koji
moze samo ubrzati trajna djelovanja starenja i loSeg zdravlja.
Onome koji sebe obogacuje blagom ljubavi prema sebi, sve postaje
moguce.

Volker Zahedra Karrer
Wessobrunn, rujan 1990.

UvoD.
Chris Griscom.

Dragi prijatelji,



Sirom svijeta kruzi razgovijetno mrmljanje $to se &uje iz starih
duhovnih redova koji su stolje¢ima €uvali tajne zivota. Danas se
prakticki u svakom tradicionalnom misticnom udruzenju shvaca da
to znanje Sto su ga tako brizno ¢uvali izabrani, mora biti
pristupacno Citavom Covjecanstvu.

Zanemarivsi dublje shvacanje zivota, Covje€anstvo se udaljilo

od prirode i tako promasilo svoj put. Izgubili smo svoje mjesto u
svijetu koji zahtijeva naSe aktivnho sudjelovanje - u svijetu koji
doziva jasnu spoznaju nasSeg pravog bitka i Sapuce o zakonima
stvarnosti koja je, €ini se, izvan naseg razumijevanja. No ipak
moramo pokus$ati razumijeti, inae ¢e nas nasSa nesvjesna ludost
odvesti u ponor.

Danas smo otisli tako daleko da smo postali zrtve naSeg

nacina zivota. Kako nam nedostaje svaki smisao za unutarnje
majstorstvo, o€ajnicki se borimo kako bismo zadrzali svoje maske i
upoznali sebe projicirajuci se u svijet.

Istina je da ne mozemo ocekivati promjenu svoje uloge

nemocnog gledatelja tako dugo dok neposredno ne spoznhamo da
mozemo shvatiti viSe zakone koji odreduju boZanske tajne Zivota.
Posvuda u svijetu ljudi su poceli traZiti te tajne i spoznavati sami
sebe, svoje fiziCko i svoje finije tijelo. Mi smo veliko vjezbaliste za te
tajne; ono $to se dogada u nasem tijelu, to se odrazava u Citavom
svijetu. Dok oc€ajnicki slijedimo razorni tijek rodenja, starosti i

smrti, postajemo motivirani da trazimo izlaz iz tog zaglupljujuceg
Zivotnog ritma.

Postoji put iz toga, uvijek je postojao ! Starost nije unaprijed
odreden kraj, ona nikako nije neizbjezni rezultat Zivota. Ona je
jednostavno odjek naseg povlacenja iz fizickog tijela. Ako ne
naucimo stupiti u vezu sa svijesti svojeq tijela, tada ono ne moze
postati svjesno svog potencijala "svjetlosnog tijela”, svjetlosnog tijela
kojim upravljaju kozmicki zakoni $to nam pokazuju iluziju tjelesnog
propadanja. NaSa DNK-spirala mehanizam je koji savrseno kopira
svaku stanicu. To zna€i, kada stanice odumru, njih zamjenjuju
nove i to u bezvremenskom nizu genetske savrsenosti. Zasto onda
starimo - sa svim negativnim posljedicama? Znanost pokusava to
dokuciti od vremena otkrica DNK.

Svi veliki sveci i uitelji znali su odgovor. On se nalazi u igri
odnosa izmedu oblika i bezobli¢nog - kako ta dva bozanska stanja
bitka medusobno utje€u jedno na drugo da bi odrzali Zivot.
Nevidljive Zivotne energije izvor su i nacelo svega. Mi mozemo
upoznati njihovo postojanje i zakone njihove podjele i njihovog toka
isto tako kao Sto su to mogli tragaoci iz davnina. Postoje nacini
kako pojacati taj tok energije koji kruzi u fiziCkom i u finom tijelu

da se Citava tjelesna mreza pomladi. Veliki ucitelji Citav su zivot
nastojali razviti potrebnu vjestinu upravljanja i vladanja tim
tokovima koji hrane endokrilne Zlijezde kao i veée i manje tjelesne
organe. Sada se napokon rezultat njihovog djelovanja pocinje Siriti i
na Zapadu.

U ovoj fascinantnoj knjizi Petera Keldera upoznajemo tajne

koje su tako dugo bile skrivene u starim samostanima. Neopterecen
teSkom disciplinom ili dogmama, autor ostavlja po strani sve $to
nije vazno i vodi nas brzo i izravno prema vjezbama tih
pomladujucih energetskih rituala. Uz tako jasan opis zaista svatko
moze izvoditi te vjezbe - bez obzira kakvo je njegovo zdravstveno
stanje. Buduci da te vjezbe tako uspjesSno pobuduju razlicite



energetske tokove, rezultati se javljaju vrlo brzo - vjezbac ih jasno
primjecéuje, on osjeca kako se njegov energetski nivo uspinje
fantasticnom brzinom. Vec¢ kod izvodenja prve vjezbe osjetit Cete
veliki osjeéaj zadovoljstva jer brzo okretanje pomaze emocionalnom
tijelu da se ocisti od negativnih energija. Vecina ljudi zarobljena je u
svom tiranskom emocionalnom tijelu, koje je naviklo drzati se starih
povreda i osvetnickih osjecaja i ne moze ih napustiti. Kada se te
energije ¢vrsto drze, mi doslovce nemamo snage voditi sretan i
uravnotezen zivot. Cini se pretjeranim da samo okretanjem mozemo
promijeniti svoje osjecaje, olabaviti stisak depresija i drugih
negativnih emocija - no to je tako! Okretanje ubrzava nase polje
aure, tako da se naSa svijest automatski pomice prema visim
oktavama spoznaje. Uklanja se nopomicnost koju su stvorile
depresija i neodluénost i postajemo sposobni osjecati odlucujucu
snagu koja nam nadolazi, kad imamo na raspolaganju velike
koli¢ine energije. Okretanje u smjeru kazaljke na satu tako ja¢a
polje aure da ono pocinje slati signale snage prema van i zivotnu
snagu u fizi¢ko tijelo. PoboljSano zdravlje i snaga zaista se stvaraju
pomocu stani€ne percepcije novih energetskih nivoa. Stanice
pocinju raditi kao da su dio vibriraju¢eg, mladog tijela.

Ostale vjezbe isto su tako korisne za tijelo. Dovoljno blage da

ih svatko, bez obzira na Zivotnu dob, moze izvoditi, one su tako
savrseno razradene da stimuliraju sve sustave koji upravljaju
tijelom: npr. endokrilni sustav, krvozilni sustav, kao i meridijane itd.
Taj naCin snaznog ponovnog jacanja tijela pomladuje ga na
biokemijskoj razini enzima i hormona. Svi znamo da aktivnost
hormona snazno djeluje na nase osjecaje dobrobitka pa ¢ak i na
nasu emocionalnu stabilnost.

Disanje igra veliku ulogu kod tih vjezbi pa bi vjezbac trebao

paziti da diSe u pravilnom ritmu. Kada disemo, dopustamo tijelu da
prima Cistu pranu, (kozmi¢ku energiju) koja je najvece dobro Zivota.
Najveca poteSkoca za svako poletno rieSenje problema bespomoénog
doZivljavanja starenja njegovo je ubacivanje u nas hekticni
svakodnevni zivot. Peter Kelder poklonio nam je pet vaznih vjezbi ili
rituala, koje zahtijevaju vrlo malo vremena, a ipak donose vrlo veliku
korist. Ne moramo uciti teSku filozofiju, a ipak postajemo prisni

sami sa sobom - na najdubljoj razini svojeg tjelesnog funkcioniranja
i svoje tjelesne istine. Duhovno tijelo vlada fiziCkim. Kad izvodimo te
rituale s punom koncentracijom, jasno govorimo fiziCkom tijelu $to
Zelimo: vibrirajucu zivotnu snagu bez starosti. Kada djelovanjem
sudjelujemo s tijelom, briSemo beznadni osjeéaj da nama upravlja
neka okrutna vanjska sila. Znatno se povecava nasSa sposobnost da
postignemo Zeljeno stanje dobrobitka. Kada je poruka, upucena
tijelu, jasna, tijelo takoder reagira. Tijelo se nikada ne odlucuje za
starenje i slabost.

Ono postaje takvo zato Sto svijest gubi hrabrost opteretiti se

koji puta napornim oblikovanjem, a ne zbog djelovanja DNK-a.
Strah i tromost pomochnici su starenja. Ovladati tromo$c¢u, vraéamo
se vitalitetu. Energija rodena iz pokreta otklanja nasu paznju od
zahvata straha. Prijatelji moji, vidjet Cete, ti veliCanstveni rituali
izvest Ce vas sigurno na put jastva jer oni vase fizicko, emocionalno,
mentalno i spiritualno tijelo spajaju u jednoj tocki.

S ljubavlju,

Chris Griscom



PRVI DIO.
DREVNA TAJNA "IZVORA MLADOSTI".

Svatko zeli dug Zivot.
Ali nitko ne bi htio biti star.
Jonathan Swift.

SHANGRI-LA?.
HORIZONT IZA HORIZONTA.

Prije nekoliko godina, jednog popodneva, dok sam sjedio u

parku i ¢itao novine, prisao mi je stariji gospodin i sjeo pokraj
mene. Cinio se oko sedamdesete, kosa mu je bila sijeda i rijetka,
ramena pognuta, a u hodu se oslanjao na Stap. Kako sam mogao
znati da Ce taj trenutak zauvijek promijeniti tijek moga zivota ?

Nije dugo potrajalo i mi smo se nasli u Zzivahnom razgovoru.
Pokazalo se da je stariji gospodin umirovljeni ¢asnik britanske
vojske koji je sluzio i u diplomatskoj sluzbi. Zbog toga je tijekom
Zivota proputovao gotovo Citav svijet. Pukovnik Bradford - tako ¢u
ga zvati, premda to nije njegovo pravo ime - zainteresirao me
neobic¢no zanimljivim priCama o svojim pustolovinama.

Kada smo se rastali, dogovorili smo se za ponovni susret i vec
nakon kratkog vremena medu nama se razvilo prijateljstvo. Cesto
smo se sastajali, i vodili rasprave i razgovore koji su trajali do
duboko u no¢. Jednom takvom prigodom postalo mi je jasno da ima
nesto znac¢ajno o cemu je pukovnik zelio govoriti, ali je zbog nekog
razloga oklijevao. PokuSao sam mu olakSati rekavsi mu da ¢u strogo
Cuvati ono §to mi povjeri. PoCeo je govoriti, u poCetku polagano, a
zatim sa sve vec¢im zanosom.

Kad je prije nekoliko godina bio na duznosti i Indiji, doSao je u
dodir s lutaju¢im domorocima iz udaljenih krajeva unutrasnjosti
zemlje i Guo mnogo zanimljivih pri¢a o njihovom zivotu i obiajima.
Jednu neobicnu pri€u, koja je osobito pobudila njegovo zanimanie,
&uo je &esée i uvijek od stanovnika jednog odredenog kraja. Cinilo
se da stanovnici drugih dijelova zemlje nikada nisu Culi za nju.
Pri¢a se odnosila na grupu lama, ili tibetanskih redovnika, koji

su navodno znali tajnu "izvora mladosti" ! Tisucama godina ta se
izuzetna tajna prenosila preko ¢lanova tog misti€nog udruzenja. Oni
se, doduse, nisu trudili da je zadrze u tajnosti, ali je njihov
samostan bio tako udaljen i izoliran da su prakticki bili odsjec€eni
od vanjskog svijeta.

Taj je samostan i njegov "izvor mladosti” za domoroce koji su o
njemu pricali, postao nekom vrstom legende. Oni su pricali o
starcima koji su na tajanstveni nacin ponovo zadobivali zdravlje,
snagu i vitalnost. No izgledalo je da nitko ne poznaje to¢an polozaj
tog neobi¢nog i divnog mjesta.

Poput drugih muskaraca i pukovnik Bradford poceo je stariti,

od Cetrdesete godine zivota, i to se oc€igledno nije vise moglo
zaustaviti.

Sto je vise slusao o tom &udesnom "izvoru mladosti", to je vise
dolazio do uvjerenja da takvo mjesto zaista postoji. PocCeo je
skupljati informacije - podatke o smijeru, vrsti krajolika, klimi i
svemu $to bi mu moglo pomodéi da pronade to mjesto. | ¢im je poceo



svoja istraZivanja, sve ga je vise opsjedala Zelja da pronade taj "izvor
mladosti”.

Ta zelja, kako mi je pri¢ao, postala je tako neodoljivom da je

sada odlucio vratiti se u Indiju i ozbiljno potraziti to svetiSte i
njegovu tajnu vjecne mladosti. Upitao me bih li mu se htio

prikljuciti u tom trazenju.

U obi¢nim prilikama ja bih bio prvi koji bih s nevjericom

prihvatio tako nevjerojatnu pri¢u, no pukovnik Bradford mislio je
sasvim ozbiljno. Sto mi je vise pri¢ao o tom "izvoru mladosti", sve
vise sam vjerovao da bi tu moglo biti nesto istinito. Neko vrijeme
ozbiljno sam razmatrao moguénost priklju€ivanja pukovnikovom
traganju. No kada sam poc€eo konkretno razmisljati, pobijedio je
razum i ja sam odbio poziv.

Ubrzo nakon pukovnikovog odlaska, po€eo sam sumnjati u
pravilnost svoje odluke. Da bih se opravdao, govorio sam sam sebi
da je pobjedivanje starosti mozda pogresno. Mozda bismo se svi mi
trebali pomiriti s tim da ljupko i dostojanstveno ostarimo, a ne da
trazimo od Zivota viSe nego drugi.

No ipak, negdje duboko u mojoj svijesti stalno se pojavljivala
mogucnost: "izvor mladosti”. Kakva uzbudljiva misao! Nadao sam se
da ¢e je pukovnik pronadi.

Prosle su godine i u zurbi svakidasnjice pukovnik Bradford i
njegova "Shangri-La" napokon su nestali iz mog pamcenja. Tada,
kad sam se jedne veceri vratio u svoj stan, naSao sam pismo i
prepoznao pukovnikov rukopis. Brzo sam ga otvorio i pro€itao vijest
koja je ocito bila napisana u radosnoj uzbudenosti. Pukovnik je
pisao kako vjeruje da se sada nalazi neposredno pred otkricem
"izvora" usprkos mucnim potesko¢ama. Nije naveo svoju adresu, ali
meni je bilo lakSe kad sam saznao da je jo$ Ziv. Trebalo je proci jos
mMNogo mjeseci, prije nego $to sam opet o0 njemu ¢uo. Kada je
napokon stiglo drugo pismo, ruke su mi gotovo drhtale dok sam ga
otvarao. U prvi ¢as nisam htio vjerovati njegovom sadrzaju. Novosti
su bile bolje nego $to sam se mogao nadati. Ne samo Sto je
pukovnik nasao "izvor mladosti", ve¢ ga je htio donijeti sa sobom
kad se vrati, negdje tijekom slijedeca dva mjeseca.

Prosle su Cetiri godine otkad nisam vidio svog starog prijatelja.
Poceo sam se pitati koliko li se promijenio za to vrijeme. Da li mu je
taj "izvor mladosti" pomogao zadrzati sat nadiruce starosti? Hoce li
izgledati kao onda, kad sam ga zadnji put vidio ili Ce izgledati stariji
jednu godinu umjesto Cetiri?

Napokon, pruzila mi se prilika da odgovorim na ta pitanja.

Kada sam jedne veceri bio sam kod kuce iznenadila me zvonjava
telefona. Podigao sam slusalicu i javio se portir: "Pukovnik Bradford
je ovdje, doSao vas je posijetiti.” Preplavio me val uzbudenja kad sam
rekao: "PoSaljite ga odmah gore." Ubrzo zatim pozvonio je na
vratima i ja sam brzo otvorio. No na moje razoCaranje, nisam
ugledao pukovnika Bradforda nego stranog, mnogo mladeg ¢ovjeka.
On je primjetio moje iznenadenje i rekao: "Zar me niste oCekivali?"
"Mislio sam da je netko drugi”, odgovorio sam pomalo

zbunjeno. "Oc&ekivao sam da ¢éete me primiti s malo vise
odusevljenja”, rekao je posjetitelj prijateljskim glasom.

"Pogledajte pazljivo moje lice. Zar se doista moram

predstaviti?" Moja zbunjenost pretvorila se u zapanjenost, a zatim u
c¢udenje puno nepovijerenja, kad sam se zagledao u priliku pred
sobom. Polako sam ustanovio da njezin izgled zaista sli¢i izgledu



pukovnika Bradforda. No taj ovjek je izgledao onako kako je
pukovnik morao izgledati pred mnogo godina - u svojoj najboljoj
dobi. Umjesto pognutog, bljedolikog starca sa Stapom, vidio sam
visokog, uspravnog muskarca. Njegovo lice odavalo je zdravlje a
njegova kosa bila je gusta i tamna sa jedva kojim tragom sjedina.
"To sam uistinu ja", rekao je pukovnik, " i ako me ne pustite

unutra, morat ¢u zakljuciti da ste stekli loSe ponasanje.” S

radosnim olak$anjem zagrlio sam pukovnika i ne mogavsi obuzdati
svoje uzbudenje, uveo sam ga unutra obasipajuci ga pitanjima.
"Cekajte, &ekajte", bunio se dobroéudno. "Najprije se saberite i

tada ¢u vam ispricati sve Sto se dogodilo."” Tako je i u€inio.

Stigavsi u Indiju, pukovnik se dao u potragu za podru¢jem na
kojemu se navodno nalazio legendarni "izvor mladosti". Na srecu,
dostatno je poznavao jezik tog kraja pa je proveo vise mjeseci
uspostavljajuci veze i sklapajuci prijateljstva. Mnogo daljnjih

mjeseci proveo je sastavljajuéi dijelove slagalice. Bio je to
dugotrajni, mucni proces, no njegova upornost napokon mu je
donijela zeljenu nagradu. Nakon duge i opasne ekspedicije u
udaljene predjele Himalaje, konacno je pronasao samostan koji je
prema legendi posjedovao tajnu vje¢ne mladosti i podmladivanja.
Zao mi je $to ovdje ne mogu ispriéati sve ono $to je dozivio
pukovnik Bradford nakon §to su ga primili u samostan. Mozda je i
bolje da to ne ucinim jer je mnogo toga vise nalik na mastu nego na
¢injenice. Ljudi Zapada teSko mogu shvatiti nacin zivota lama,
njihovu kulturu i njihovu potpunu udaljenost od vanjskog svijeta. U
samostanu se nigdje nisu mogli vidjeti stariji muskarci ili zene.
Lame su pukovnika dobrodusno nazivali "starcem”, jer ve¢ davno
nisu vidjeli nikoga tko bi izgledao tako staro kao on. Za njih je on
bio veoma neobican.

"Prva dva tjedna nakon dolaska osjec¢ao sam se poput ribe na
suhom. Cudio sam se svemu $to sam vidio i esto sam jedva mogao
vjerovati onom $to sam vidio. Ubrzo se moje zdravlje pocelo
popravljati. Po no¢i sam mogao duboko i ¢vrsto spavati, a ujutro sam
se svaki dan osjecao svjezijim i snaznijim. Nije proslo dugo vremena i
ustanovio sam da mi je Stap potreban samo za Setnje u planinama.
Jednog jutra dozivio sam najvece iznenadenje svog zivota. Prvi
puta sam usao u veliku uredenu prostoriju samostana koja je sluZila
kao neka vrsta knjiznice za stare rukopise. Na jednom kraju
prostorije nalazilo se veliko zrcalo koje je sezalo do poda. Kako sam
tijekom posljednjih dviju godina stalno putovao po tom udaljenom i
primitivnom kraju, Citavo to vrijeme nisam vidio svoj odraz u zrcalu.
Zato sam s izvjesnom znatizeljom stao pred zrcalo. S nevjericom sam
zurio u sliku pred sobom. Moj tjelesni izgled se tako dramati¢no
promijenio, da sam sada izgledao petnaest godina mladi. Svih tih
godina nadao sam se da "izvor mladosti" zaista postoji. Sada sam
pred o¢ima imao fizi¢ki dokaz.

Ne mogu rije€ima opisati radost i uzbudenje koje sam osjetio.
Slijededih tjedana i mjeseci moj se izgled jo$ popravio tako da je
promjena postala sve ocitija za one koji su me poznavali. Nije dugo
potrajalo i vise nisam ¢uo svoju pocasnu titulu "starac".

Na ovom mjestu pukovnika je prekinulo kucanje na vratima.

Otvorio sam i usao je bracni par, moji dobri prijatelji, ali nisu mogli
doci u nezgodnije vrijeme. Skrio sam svoje razocaranje koliko sam
mogao, upoznao sam ih s pukovnikom pa smo svi neko vrijeme
avrljali. Tada je pukovnik ustao i rekao: "Zao mi je $to moram tako



rano otici, ali imam veceras jos jednu obvezu. Nadam se da ¢u vas
sve ubrzo opet vidjeti." No na vratima okrenuo se k meni i tiho
rekao: "Biste li mogli sutra sa mnom rucati ? Obe¢avam vam da
Cete tada Cuti sve o ’izvoru mladosti’." Dogovorili smo se za vrijeme i
mjesto i pukovnik je otiSao. Kad sam se vratio k prijateljima, jedan
od njih je primjetio: "On je bez sumnje vrlo zanimljiv ovjek, no nije
li malo suviSe mlad za umirovljenog Casnika?"

"Sto misli§ koliko ima godina?" upitao sam.

"Pa, on izgleda mladi od Cetrdeset", odgovorio je moj

sugovornik, "ali iz razgovora bih mogao zakljuciti da mora imati
najmanje toliko."

"Da, najmanje", rekao sam izbjegavaju¢i odgovor. Zatim sam
upravio razgovor na drugu temu. Nisam htio dalje govoriti 0
nevjerojatnoj pukovnikovoj pri¢i, barem ne tako dugo dok on sam
ne rastumaci sve do kraja.

Slijedeéeg smo dana pukovnik i ja, nakon zajedni¢kog rucka,

otisli u njegovu sobu u susjednom hotelu. Tamo mi je napokon
ispricao sve pojedinosti 0 'izvoru mladosti’.

"Prva vazna stvar kojoj su me naucili, nakon Sto sam stupio u
samostan”, rekao je pukovnik, "bila je ova: tijelo ima sedam
energetskih centara koje mozemo zamisliti kao energetska polja
koja se vrte. Hindusi ih zovu €akre. To su snazna elektri¢na polja,
nevidljiva oku, ali zato ne manje stvarna. Svaki od tih sedam
'vrtloga’ ima odredeni odnos prema sedam hormonskih Zlijezda u
endokrilnom sustavu tijela, a njegovo djelovanje sastoji se u tome
da potice izlu€ivanje hormona svake pojedine Zlijezde. Ti hormoni
upravljaju svim tjelesnim funkcijama, ukljucujuéi tu i proces
starenja.

Najnizi, prvi vrtlog povezan je s nadbubreznom zlijezdom,

drugi sa spolnim zlijezdama, treci (solarni pleksus) s gusteracom,
Cetvrti vrtlog povezan je sa timusom u predjelu srca, peti sjedi na
stitnjaci u vratu, Sesti (tre¢e oko) povezan je sa hipofizom na
prednjoj bazi mozga, a sedmi, najvisi vrtlog (tjemena Cakra) s
epifizom na straznjoj strani mozgal.

U zdravom tijelu svaki se od tih 'vrtloga’ vrti velikom brzinom i

time omogucuje vitalnoj Zivotnoj energiji, poznatoj takoder pod
nazivom 'prana’ ili 'etericka energija’ da teCe prema gore kroz
endokrilni sustav. No, kada se jedan ili viSe tih vrtloga uspore, tada
je tok vitalne Zivotne energije blokiran — a to je samo druga oznaka

1

Ljudstko tijelo o€igledno je opskrbljeno brojnim (jo§ nedovoljno istrazenim) ’vrtlozima’ ili ¢akrama. No
opcenito je

prihvaéeno da postoji sedam glavnih ¢akri. U originalnom izdanju njegove knjige "Oko otkrovenja", Peter
Kelder

spominje glavnu ¢akru koja je smjestena u predjelu koljena. U svojim zapisima on jo$ ne dovodi "vrtloge”
uvezus

endokrilnim zlijezdama. Mi smo uzeli slobodu da to — pola stoljeca kasnije — prilagodimo toc¢nijim
Spoznajama.

za starenje i loSe zdravlje. Ti 'vrtlozi’ koji se okrecu, kod zdravog

tijela pruzaju se tako daleko da vire iz tijela. Kod starog, slabog i

boleZljivog tijela jedva da stiZzu do povrSine tijela. Najbrzi je nagin za

ponovno stjecanje mladosti, zdravlja i vitalnosti uspostavljanje

normalnog okretanja tih energetskih centara. Postoji pet

jednostavnih vjezbi kojima se to postize. PomaZe i svaka pojedina,



ali za najbolje rezultate potrebno je svih pet. Tih pet 'Tibetanaca’
zapravo i nisu nikakve vjezbe. Lame ih zovu 'rituali’, a ja ih isto tako
rado nazivam."

ENERGETSKI RITUALI.
PET "TIBETANACA": PRVA VJEZBA.

"Prvi ritual”, produzio je pukovnik, "jednostavan je. On se

izvodi zato da se poveca brzina okretanja vrtloga. To djeca stalno
¢ine dok se igraju.

Trebate samo ravno stati i raSiriti ruke, paralelno s tlom.

Zatim se okrecite oko sebe, dok vam se malo ne zavrti. Nesto je tu
vazno: morate se vrtjeti s lijeva nadesno. Drugim rije€ima, kada
biste na tlo postavili sat sa brojkama prema gore, okretali biste se u
istom smjeru kao kazaljke.

Vecina odraslih moci ¢e se u pocCetku okrenuti samo oko Sest

puta pa da im se prili€éno zavrti. Kao pocetnik ne biste trebali
pokusSavati uciniti vise. Ako vam dode Zelja da sjednete ili legnete
kako biste se oporavili od vrtoglavice, tada ucinite upravo to. Ni ja
nisam u pocetku drugacije radio. Vjezbajte taj ritual za poCetak
samo toliko dok vam se lagano ne zavrti. S vremenom kada budete
vjezbali svih pet rituala, moci ¢ete se sve viSe okretati, a osjecaj
vrtoglavice ¢e se sve viSe smanjivati.

Da biste smanijili osjec¢aj vrtoglavice, mozete upotrijebiti trik
plesaca i klizac¢a. Prije poCetka okretanja, usredotocite pogled na
toCku ravno pred sobom. Kada se pocnete okretati, zadrzite pogled
koliko mozete na toj toCki. Na kraju ¢ete morati pustiti da nestane
iz vaSeg vidokruga kako biste mogli okrenuti glavu zajedno sa
tijelom. Kada se to dogodi, okrenite brzo glavu i ¢im budete mogli,
ponovno usredotocite pogled na svoju tocku. Ta referentna tocka
pomoci ¢e vam da budete manje dezorjentirani i da vam se manje
vrti.

Dok sam bio u Indiji, zapanjilo me kada sam vidio kako se
Maulawiyasi, ili kako ih nazivaju — pleSuci dervisi, u religioznoj
ekstazi gotovo neprestano vrte ukrug. Nakon §to su me uveli u prvi
ritual, sjetio sam se toga i uocio dvije €injenice: Prvo, plesuci dervisi
okretali su se uvijek u jednom smjeru. Drugo, stariji dervisi bili su
muzevni, snazni i kr$ni, puno viSe nego vecina muskaraca njihove
dobi. Kada sam o tome razgovarao sa jednim lamom, rastumacio mi
je da ta okretanja dervisa imaju jedno vrlo korisno djelovanje, no i
jedno manje povoljno. Njihovo prekomjerno okretanje suvise
stimulira neke ’vrtloge’ i time vodi do iscpljenosti. To onda najprije
ubrzava tok vitalne zZivotne energije, a zatim je blokira. To djelovanje
koje dize i ruSi uzrok je neke vrste 'psihickog pomaka’ koji
dozZivljavaju dervisi i koji oni tada povezuju s duhovnim ili
religioznim iskustvom, $to se meni €ini pogresSnim2".

"Suprotno tome, lame se ne okrecu previse", produzio je

pukovnik. "Dok se pleSuci derviSi ¢esto okrenu i stotinu puta, lame
to Cine oko dvanaestak puta — najviSe dvadeset i jedan put — &to je
dovoljno da bi se energetski vrtlozi potakli na okretanje."

2
Ovaj princip vrijedi i za mnoge druge spiritualne prakse.



DRUGA VJEZBA.

"Nakon prvog rituala”, nastavio je pukovnik, "slijedi 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 sag ili podstavljenu prostirku. Lame rade taj ritual na
nekoj vrsti molitvenog saga. On je oko Sezdeset centimetara Sirok i
metar osamdeset dug, dosta debeo, a napravljen je od vune i nekih
biljnih vlakana. Jedina mu je svrha da izolira tijelo od hladnog

poda. Ipak, sve &to lame Cine ima religiozno znacenje pa otuda i
naziv ‘'molitveni sag’.

Dok lezite na podu, ispruzite ruke duz tijela i polozite dlanove

na pod sa sastavljenim prstima. Zatim podignite glavu s poda i
privucite bradu na prsa. U isto vrijeme podignite noge u okomit
polozZaj. Leda ostaju potpuno na podu. Ako mozete, povucite noge
iznad tijela dalje prema glavi. Koljena moraju ostati ispruzena.
Zatim polako spustite glavu kao 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
dalje u istom ritmu. (Metronom ili lagana ritmic¢ka glazba od velike
su pomaoci.) Ako imate dobro izvjezbane trbusne i ledne misice,
mozete vjezbati ovaj ritual s ispruzenim koljenima. Vecini se,
medutim, savjetuje da kod dizanja i spustanja nogu ostavi koljena
svijena.

Jedan od lama pri¢ao mi je da je kod prvog pokusaja vjezbanja

tog jednostavnog rituala bio tako star, slab i klapast da nije nikako
mogao okomito podici noge. Zato je u pocetku dizao noge u
svijenom polozaju, tako da su mu koljena gledala prema gore, a
stopala visjela. Malo po malo uspjelo mu je ispruziti noge pa ih je
nakon tri mjeseca mogao potpuno bez napora drzati ispruzene.”
"Cudio sam se tom lami", rekao je pukovnik. "Kada mi je to

pri¢ao, bio je slika i prilika zdravlja i mladosti, premda sam znao da
je mnogo stariji od mene. On je iz ¢istog zadovoljstva zbog 'napora’,
obi¢avao prenositi na ledima tovar povrca tezak oko pedeset kila iz
vrta u samostan koji je leZzao oko stotinu metara viSe. Uzeo bi dosta
vremena, ali nikada ne bi zastao na putu. Kada bi stigao, nije bio
niti najmanje iscrpljen. Kad sam ga prvi put pokusao slijediti uz
brezuljak, morao sam stati barem dvanaest puta da bih doSao do
daha. Kasnije sam se i ja mogao isto tako bez muke popeti na
brezuljak i to bez Stapa. No to je druga pri¢a."

TRECA VJEZBA.

"Tredi ritual treba vjezbati neposredno nakon drugoga. On je
takoder jednostavan. Klecite na podu s uspravnim tijelom, dok su
vam nozni prsti istegnuti. Ruke stavite sa strane, malo

straga na misice bedara.

Zatim sagnite glavu i zatiljak prema naprijed i povucite bradu

na prsa. Potom povucite glavu i zatiljak oprezno natrag - samo
toliko koliko vam je ugodno - i istodobno se izvijte prema natrag
lagano savijajuci kraljeznicu. Dok se savijate prema natrag,
oduprite se rukama o bedra ili zdjelicu. Zatim se vratite u izlazni
polozaj i ponovite ritual. Kao i kod drugog rituala i ovdje morate



slijediti odredeni ritam disanja. Udahnite duboko kada se svijate
prema natrag. Izdahnite kada se vraéate u uspravni polozaj.
Duboko disanje neobi¢no je korisno; zato napunite pluca koliko god
mozete.

Vidio sam viSe od dvjesto lama kako zajednicki vjezbaju taj

ritual. Kako bi pozornost povukli u sebe, zatvarali bi o¢i. Na taj su
nacin izbjegli skretanje pozornosti i mogli su se usredotociti prema
unutra.

Prije viSe tisu¢a godina lame su otkrili da se odgovori na sve
duboke tajne zivota mogu naci u nutrini. Otkrili su da sve ono $to
sudjeluje u oblikovanju naseg Zivota, potjece iz nutrine svakog
govjeka. Covjek Zapada nije nikada mogao razumijeti i prihvatiti to
shvacanje. On misli, kao Sto sam to i ja €inio, da nas zivot oblikuju
sile materijalnog svijeta koje ne mozemo nadzirati. Na primjer,
vecina ljudi na Zapadu misli da nase tijelo mora starjeti i propadati
jer je takav prirodni zakon. Zbog sagledavanja svoje nutrine, lame
znaju da je to iluzija - i proro€anstvo koje ispunjava samo sebe.
Lame, pogotovo oni iz tog samostana, vrse znacajni posao za
svijet. No taj se posao vrsi na astralnoj razini. S te razine oni
podrzavaju CovjeCanstvo diljem svijeta jer je ona visoko iznad titraja
fiziCkog svijeta i snazno je zariSte iz kojega se mnogo toga moze
uciniti bez veceg gubitka energije.

Jednoga dana svijet ¢e se probuditi i s Cudenjem vidjeti ono

veliko $to su stvorili lame i druge nevidljive sile. Ubrzo ¢e dodi
vrijeme u kojem Ce zapoceti novo doba i nazrijeti se novi svijet. Tada
¢e Covjek nauciti oslobadati moc¢ne unutarnje sile koje ¢e mu
omoguciti da svlada ratove i poSasti, mrznju i gorcinu.

Takozvano civilizirano ¢ovje€anstvo zapravo zivi u

najmracnijem od mraénih doba. No, ipak se pripremamo za bolje i
ljiepSe stvari. Svatko od nas tko tezi za tim da svoju svijest podigne
na visu razinu, pridonosi poviSenju svijesti CovjeCanstva kao cjeline.
Na taj nacin, djelovanje pet rituala daleko nadilazi osobnu i fizicku
korist."

CETVRTA VJEZBA.

"Kad sam prvi puta vjezbao Cetvrti ritual”, rekao je pukovnik,

"¢inio mi se vrlo teSkim. No nakon tjedan dana bio je isto tako
jednostavan kao i ostali.

Najprije sjednite na pod s nogama ispruzenim ravno prema
naprijed, sa stopalima razmaknutim oko 30cm. Tijelo drzite
uspravno, a dlanove polozite na tlo pokraj straznjice. Tada povucite
glavu na prsa.

Zatim blago izvijte glavu prema natrag. Istodobno podignite

tijelo tako da se koljena saviju, dok ruke ostaju ispruzene. Trup ¢ée s
natkoljenicama Ciniti ravnu liniju, paralelnu sa tlom. Ruke i
potkoljenice okomite su prema tlu. Sada - bez zaustavljenja daha -
napnite svaki misi¢ u tijelu. Napokon, kada se vratite u pocetni
sjedeci polozaj, opustite miSi¢e i odmorite se prije no $to ponovite
postupak.

Kod tog rituala disanje je takoder vazno. Udahnite duboko kad
podizete tijelo. Ne morate zadrzati dah dok napinjete misice.
Potpuno izdahnite kada se vratite u sjedeci polozaj i nastavite u
istom ritmu dalje ako se (Sto je za mnoge poZzeljno) odmarate. Nakon



Sto sam napustio samostan”, nastavio je pukovnik, "otiSao sam u
neke vece indijske gradove i kao pokus vodio teCajeve za osobe sa
znanjem engleskoga kao i za Indijce. Otkrio sam da su stariji
¢lanovi obiju grupa imali osjeéaj kako od tog rituala ne moze biti
nikakve koristi ako ga od pocetka ne budu radili savrSeno. Bilo je
veoma tesko uvjeriti ih da to nije to¢no. Uspio sam ih nagovoriti da
vjezbaju ritual tako kako mogu pa da vidimo $to ¢e se dogoditi
nakon mjesec dana. Cinili su $to su najvise mogli. Nakon mjesec
dana rezultati su bili viSe nego zadovoljavajuci.

Sje¢am se da sam u jednom gradu imao na te€aju Citav niz

starijih ljudi. Kada su pokusali u€initi upravo taj, - Cetvrti ritual -
jedva su mogli odignuti tijelo od tla; nisu mogli niti priblizno postici
vodoravni polozZaj. Na istom te€aju bilo je nekoliko mnogo mladih
ljudi koji nisu imali nikakvih poteSkoc¢a da ritual izvedu savr§eno
vec¢ prvoga dana. To je obeshrabrivalo starije, tako da sam morao
odijeliti grupe. Rastumacio sam starijoj grupi da ga i ja, kada sam
prvi put vjezbao taj ritual, nisam mogao izvesti bolje od njih. No,
pricao sam im dalje, sada mogu taj ritual ponoviti pedeset puta, a
da ne osjetim ni njamanje naprezanje zivaca ili miSi¢a. Da bih im to
dokazao, ucinio sam to pred njihovim o¢ima. Od tada je starija
grupa postizala sve rekorde u svom napredovanju.

Razlika izmedu mladosti i Zzivotne snage i starosti i loSeg

zdravlja samo je u brzini kojom se okrecu vrtlozi. Normalizirajte
stupanj brzine i stari Covjek bit ¢e kao ponovno roden."

PETA VJEZBA.

Pukovnik je nastavio: "Kada vrSite peti ritual, licem ste

okrenuti prema tlu. Oslonjeni ste na ruke sa dlanovim na tlu i
savijenim noznim prstima. Za vrijeme tog rituala Sake i stopala
trebale bi biti udaljene oko 60cm jedne od drugih, a ruke i noge
ispruzene.

Pocnite rukama okomito prema tlu i savijenom kraljeznicom,

tako da tijelo visi. Zatim nagnite glavu koliko mozete prema natrag
pa savijte tijelo u bokovima i podignite ga tako da Cini okrenuto "V".
Istodobno pomaknite glavu prema naprijed i privucite je na prsa. To
je sve. Vratite se u pocetni polozZaj i zapoc€nite ponovno.

Na kraju prvog tjedna taj Cete ritual osjetiti osobito korisnim.

Cim ga izvjezbate, pustite tijelo iz uzdignutog poloZzaja da se lako
spusti do tocke u kojoj gotovo dodiruje tlo.

Slijedite isti duboki nacin disanja kao i kod prethodnih rituala.
Duboko udahnite kada podizZete tijelo. Izdahnite potpuno kada ga
spustate.

Posvuda kamo odlazim", produzio je pukovnik, "ljudi te rituale
najprije nazivaju izometrickim vjezbama. Istina je da je pet rituala
korisno za istezanje krutih zglobova i misi¢a te popravljanje
misicnog tonusa, no to nije njihova glavna svrha. Prava dobit tih
rituala je u tome $to se brzina energetskih vrtloga normalizira.
Oocinju se vrtjeti brzinom koja je, recimo, ispravna za snaznog i
zdravog Covjeka od dvadeset i pet godina.

Kod takvog Covjeka vrte se svi vrtlozi istom brzinom. Kada

bismo, s druge strane, mogli vidjeti vrtloge muskarca ili Zene
srednjih godina, odmah bismo ustanovili da su se neki od njih
znatno usporili. Oni se svi vrte raznim brzinama i zbog toga nisu u
skladu. Polaganiji uzrokuju propadanje odgovarajuceg dijela tijela



dok brzi izazivaju nervozu, plasljivost i iscrpljenost. Znaci da je
neskladno stanje vrtloga odgovorno za lo$e zdravlje, propadanje i
starost.”

PITANJA | ODGOVORI.

Dok je pukovnik opisivao pet rituala, u meni su se neprestano
javljala pitanja pa sam ih sada, kad je zavrsio, po€eo postavljati.
"Kako se Cesto izvodi svaki ritual ?" bilo je moje prvo pitanje.

"Za pocetak", odgovorio je pukovnik, predlazem da u prvom tjednu
svaki ritual vjezbate tri puta dnevno. Svaki slijedeci tjedan
povecavajte za dva puta, dok ne stignete do 21 puta za svaki ritual
dnevno. Drugim rije€ima, u drugom tjednu vjezbajte ritual pet puta,
u treéem sedam puta, u Cetvrtom devet puta dnevno i tako dalje.
Nakon deset tjedana sti¢i cete do kona¢ne brojke od 21 puta na
dan.

Ako imate poteSkoca sa prvim ritualom i ne mozete ga izvoditi
tako Cesto kao druge, tada ga jednostavno vjezbajte toliko puta
koliko mozete bez vrtoglavice. S vremenom cete se moci okretati
svih 21 put.

Poznavao sam jednog ¢ovjeka koji je rituale vjezbao preko

godine dana prije nego se mogao tako puno okretati. Nije imao
nikakvih poteSkoca s ostala Cetiri rituala pa je sasvim postepeno
povisivao okretanje, dok nije mogao vjezbati svih 21. Imao je odli¢ne
rezultate.

Nekim je ljudima tesko okretati se. Ako ispuste okretanje, a

ostale rituale vjezbaju Cetiri do Sest mjeseci, obi¢no ustanove da
tada mogu zapoceti sa okretanjem."

"U koje vrileme dana treba vjezbati rituale?" bilo je moje

slijedece pitanje.

"Mozete ih vjezZbati ujutro ili navec€er”, odgovorio je pukovnik,
"prema tome $to vam bolje odgovara. Ja ih prakticiram i ujutro i
navecer, ali ne bih preporucio pocetniku toliko stimuliranja. Kada
rituale vjezbate oko Cetiri mjeseca, mozete poceti ujutro vjezbati
puni broj, a zatim navecCer ponoviti svaki ritual tri puta. To takoder
povisujte sasvim postepeno, kao i kod jutarnjeg niza vjezbi, dok ne
stignete do 21. No nije potrebno vjezbati rituale viSe od 21 put, bilo
to ujutro ili navecer, osim ako ste posebno motivirani za to."

"Je li svaki od tih rituala jednako vazan?" pitao sam dalje.

"Pet rituala rade zajednicki i svi su jednako vazni", rekao je
pukovnik. "Ako nakon Sto ste vjezbali rituale neko vrijeme,
ustanovite da ih ne mozete raditi potrebni broj puta, pokusajte ih
podijeliti u dva niza vjezbi, jedan ujutro, a drugi navecer. Ako
nikako ne mozete izvesti neki od rituala, ispustite ga i viezbajte
ostalih Cetiri. Zatim, nakon nekoliko mjeseci, pokusajte ponovno
ritual kod kojeg ste imali poteSko¢a. Moze biti da ¢e se rezultati
pokazati nesto sporije kod tog nacina, ali ipak ¢e se pokazati.

No ni u kom slu€aju ne smijete se previse naprezati jer bi

postigli upravo suprotno. Napravite jednostavno toliko koliko
mozete i polako dodavajte. Nikada se ne dajte obeshrabriti. Malo je
ljudi koji ne bi s vremenom i strpljenjem postepeno uspjeli izvesti
sve rituale 21 puta dnevno.

Mnogi ljudi pronalaze nove metode pokuSavajuci prevladati

svoje poteskoce kod jednoga od rituala. Neki stari momak u Indiji
nije nikako mogao niti jednom uredno izvesti Cetvrti ritual. Nije bio



zadovoljan time da jednostavno podigne tijelo s tla. Odlucio je
postic¢i vodoravni polozaj kao §to sam ga ja prije opisao. Dakle,
nabavio je sanduk visine oko 25cm i istapecirao njegovu gornju
stranu. Zatim je jednostavno legao na sanduk, postavio stopala na
tlo na jednom kraju, a ruke na drugom. 1z tog poloZaja mogao je
dovesti prsni ko u vodoravni polozaj.

Taj trik vjerojatno nije bas pomogao starom gospodinu da

izvede rituale 21 put. No, zato mu je omogucio da tako visoko
podigne tijelo kao mnogo snazniji muskarci. To je imalo u sebi tako
pozitivho psiholosko djelovanje da je ve¢ samo po sebi bilo korisno.
To ne znaci da bih ja svima zelio preporuciti njegovu tehniku, no
ona bi mogla pomoci drugima kojima se €ini nemogucim
napredovati na bilo koji drugi nacin. Malo pronalazackog duha
ukazivat ¢e vam daljnji put.

Upitao sam i ovo: "Sto se dogada ako se jedan od tih pet
‘tibetanaca’ sasvim ispusti?"

"Ti rituali su tako djelotvorni”, rekao je pukovnik, "da se dolazi

do odli¢nih rezultata ako se jedan ispusti, ali se zato ostala Cetiri
vjezbaju redovito i u punom broju. Ve¢ i samo jedan ritual ucinit ¢e
Cuda, kao Sto se to moze vidjeti na primjeru plesSucih dervisa koje
sam spomenuo. Stariji dervisi koji se nisu tako puno okretali kao
mladi, bili su snazni i muzevni - dobar znak da vec i jedan ritual
moze imati snazno djelovanje. Dakle, ako ustanovite da jednostavno
ne mozete izvesti svaki ritual 21 put, mozete ipak biti sigurni da ¢e
vam sve ono $to mozete izvesti donijeti dobre rezultate.”

Moje slijedece pitanje je bilo: "Mogu li se rituali izvoditi

povezno s drugim programima vjezbi ili ¢e jedni pobijati druge ?"
"Svakako", rekao je pukovnik, "ako ve¢ imate neku vrstu programa
vjezbi, samo je produzite. Ako nemate nikakvu, trebali biste
razmisliti kako bi bilo da po€enete s jednom. Svaki oblik vjezbi,
narocito onih za srce i krvne zile, pomaze tijelu da zadrzi
mladenacku ravnotezu. Osim toga, pet ¢e rituala pomoci u
normalizaciji okretanja 'vrtloga’, tako da Ce tijelo postati osjetljivije
za povoljno djelovanje drugih vjezbi."

"Ide li joS nesto uz pet rituala?", upitao sam

"Postoje dvije stvari koje bi mogle pomoéi. Ve¢ sam spomenuo
duboko, ritmi¢ko disanje za vrijeme odmaranja izmedu ponavljanja
rituala. Osim toga, pomoglo bi da se izmedu pojedinih rituala
postavite u uspravan polozZaj s rukama na bokovima i vise puta
duboko i ritmic¢ki diSete. Dok izdiSete, zamislite da sve napetosti
koje postoje u vasem tijelu, istjeCu tako da se osjecate ugodno i
potpuno opusteno. Kada udiSete, zamislite kako se ispunjavate
osjecajem ispunjenja i zadovoljstva.

Drugi je savjet da se nakon vjezbanja rituala okupate u mlakoj

ili prohladnoj vodi, ali ne u hladnoj. Vjerojatno je josS bolje prijeci
brzo preko tijela najprije mokrim, a zatim suhim ru¢nikom. No
moram vas na nesto upozoriti: nikada ne smijete ic¢i pod tus ili u
kadu ili brisati se ruénikom koji su tako hladni da vas iznutra
ohlade. Ako to ucinite, izgubit ¢ete Citav dobitak koji ste stekli
vjezbanjem rituala."

Bio sam uzbuden zbog svega $to mi je pukovnik ispri¢ao, no
negdje veoma duboko u mojoj nutrini, €ini mi se, bio je neki ostatak
nevjerice. "Je li moguce da je 'izvor mladosti’ tako jednostavan kao
Sto ste mi vi opisali?" upitao sam.

"Sve §to je potrebno jest viezbanje pet rituala svakoga dana - u



pocetku tri puta svaku vjezbu, a zatim postepeno povecavati, dok se
ne izvede svaki ritual 21 put. To je ta Cudesno jednostavna tajna
koja bi koristila Citavom svijetu da je svima poznata.”

"Naravno, dodao je, " rituale morate vjezbati svaki dan kako

biste iz njih izvukli pravu korist. Jedan dan u tjednu mozete ih
propustiti ali ne vise. Ako dopustite da neko poslovno putovanije ili
neka druga obveza prekine tu dnevnu rutinu, vas ce se Citav
napredak smanijiti.

Na srecu, vecina ljudi, koji po€nu raditi pet rituala, nalaze da

Su oni ne samo jednostavni, nego i ugodni i korisni kada se rade
svaki dan - pogotovo kada po¢nu opaZzati njihovo djelovanje.
Napokon, za svih pet potrebno je oko dvadeset minuta. Onaj tko je
u dobroj tjelesnoj formi, moze ih napraviti za deset ili jo§ manje
minuta. Ako vam je teSko pronadi toliko slobodnog vremena, onda
ustanite samo malo ranije ujutro ili podite spavati malo kasnije.
Pet rituala sluzi izri€ito cilju da tijelu vrate vitalnost, mladost i
zdravlje. Jos neki ¢Cimbenici takoder odluCujuce pridonose tome,
hoce li se va$ izgled tako dramati¢no promijeniti, kao $to je to bilo
kod mene. Dva su od tih ¢imbenika 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 osjecati se mladi usprkos svojoj dobi, i drugi ¢e vas
tako vidjeti. Cim sam poéeo vjezbati pet rituala, potrudio sam se
izbaciti iz glave svoju sliku starog, slabog muskarca. Umjesto toga
ucvrstio sam u svojoj predodzbi svoju sliku u najboljim godinama.
Iza te slike stavio sam energiju u obliku veoma snazne €eznje.
Rezultat je ovo Sto vidite.

Za mnoge ljude to bi bio veoma tezak pothvat jer im je

nemoguce promijeniti nacin na koji se vide. Oni vjeruju da je tijelo
programirano da ranije ili kasnije postane staro i slabo i nista ih ne
moze pokolebati u tom misljenju. Svejedno Cete se osjecati mladi i
energicniji kada jednom pocnete vjezbati pet rituala. To ¢e vam
kasnije pomoci da promijenite svoju sliku o sebi. Sasvim postupno
osjecat ¢ete se mladim. Nece dugo potrajati da i drugi po¢nu
govoriti kako izgledate mladi. Postoji jos jedan dodatni ritual koji
sam do sada namjerno presutio. No taj Sesti ritual tema je o0 kojoj
¢u govoriti nekom drugom zgodom."

DRUGI DIO.

Niti jedan Covjek nije slobodan dok je rob tijela.
Lucius Anneus Seneca.

CUDESNI REZULTATI.

Proslo je gotovo tri mjeseca otkako se pukovnik Bradford

vratio iz Indije i za to vrijeme puno se toga dogodilo. Odmah sam
zapoceo vjezbati pet rituala i bio sam veoma zadovoljan rezultatima.
Pukovnik je otputovao da sredi neke osobne stvari, tako da neko
vrijeme nisam imao veze s njime. Kada me je napokon opet nazvao,
revno sam mu ispricao o svojem napretku i uvjerio ga da sam
dokazao, na svoje najvece zadovoljstvo, kako rituali mogu biti
djelotvorni.

Moje odusSevljenje za rituale bilo je uistinu tako veliko da sam
strasno Zelio predati ih i drugima. Zbog toga sam upitao pukovnika



bi li moglo doci u obzir da on vodi jednu takvu grupu. On je to
takoder smatrao dobrom idejom i bio je spreman na to, no samo uz
tri uvjeta.

Prvi uvjet bio je da grupa mora okupiti muskarce i zene iz svih
slojeva drustva: akademike, radnike, kucanice itd. Drugi uvjet bio je
da niti jedan ¢lan ne smije biti mladi od pedeset godina, a mogu
imati sto i viSe godina, ako mi uspije naci nekoga u toj dobi koji bi
bio spreman sudjelovati. Pukovnik je inzistirao na tome, premda
rituali isto tako koriste i mladim ljudima. Treci uvjet bio je da se
grupa mora ograniciti na petnaest sudionika. To je za mene bilo
prili€no razoCaranje jer sam zamislio mnogo vec¢u grupu. Nakon Sto
sam bezuspjesSno pokusao nagovoriti pukovnika da promijeni stav,
slozio sam se sa sva tri uvjeta.

Ubrzo sam sastavio grupu koja je odgovarala svih zahtjevima, i

ta je grupa postigla veliki uspjeh. Sastajali smo se jednom tjedno i
ve¢ u drugom tjednu Cinilo mi se da kod nekih sudionika vidim
promjene. No pukovnik je trazio da medusobno ne raspravljamo o
nasim uspjesima pa tako nisam mogao znati slazu li se ostali sa
mnom. Tada, koncem mjeseca, oslobodio sam se svoje nesigurnosti.
Odrzali smo neku vrstu test sastanka na kojem smo trebali jedan
drugome priopciti svoje rezultate. Mnogi su opisivali svoj napredak
bljeStavim bojama, a nekolicinu se ¢ak moglo nazvati izvanrednima.
Jedan muskarac u sedamdeset petoj godini izvukao je najvise
koristi.

Tjedni sastanci "Kluba Himalaja", kako smo ga zvali,

nastavljali su se. Kada je napokon dosao deseti tjedan, prakticki su
svi sudionici vjezbali rituale 21 puta dnevno. Ne samo da su svi
tvrdili kako se bolje osjecéaju, vec su vjerovali da izgledaju mlade, a
neki su se Cak i Salili da viSe nec¢e odati svoju pravu dob. To me
podsjetilo da nam je pukovnik, kada smo ga pred par tjedana pitali
za njegovu pravu dob, rekao da nam taj podatak nece reci do konca
desetog tjedna. Sada je do$ao taj trenutak, no pukovnik jo$ nije bio
stigao. Netko je predlozio da svatko od nas pogada pukovnikove
godine i zapiSe na komad papira. Kada zatim saznamo istinu, vidjet
¢emo tko je bio najblize. Slozili smo se i upravo kada su se skupljali
papiri, stigao je pukovnik.

Kad smo ga izvijestili o0 svojem naumu, pukovnik Bradford je

rekao: "Donesite ih ovamo, da vidim kako dobro pogadate. Zatim ¢u
vam reci koliko sam uistinu star." Zabavljajuci se, pukovnik je
glasno c¢itao svaki komad papira. Svi su procijenili da je u
Cetrdesetim godinama, a vecina je glasovala za rane Cetrdesete.
"Dame i gospodo”, rekao je on, "zahvaljujem vam na vasim
velikodusnim komplimentima. Buduci da ste bili poSteni prema
meni, bit ¢u i ja prema vama. Za moj slijedeci rodendan, napunit ¢u
sedamdeset tri godine."

Najprije su svi s nevjericom zurili u njega. Je li zaista moguce

da muskarac od sedamdeset tri godine izgleda gotovo dva puta
mlade ? Zatim su ga upitali kako je postigao takve rezultate, koji su
"vi radite taj Cudesni posao tek deset tjedana. Kada za vama bude
dvije godine tih vjezbi, ustanovit ¢ete mnogo vece promjene. No ima
tu i nesto drugo. Nisam vam jos rekao sve §to treba znati.

Pokazao sam vam pet rituala €ija je svrha postizanje

mladenackog zdravlja i vitaliteta. Oni ¢e vam takoder pomo¢i da
steknete mladi izgled. No, ako zaista zelite da vam se zdravlje i



mladost ponovno potpuno uspostave, onda postoji i Sesti ritual koji
trebate vjezbati. Nisam vam do sada o njemu nista rekao jer to za
vas ne bi imalo smisla, dok niste stekli dobre rezultate s ostalih
pet."

JOS JEDAN KORAK DALJE.

Pukovnik ih je upozorio da, ako Zele postici korist iz tog Sestog
rituala, moraju se podvrci veoma strogoj disciplini. PredloZio im je
da neko vrijeme razmisle jesu li voljni da to rade dokraja Zivota. One
koji su zeljeli nastaviti sa Sestim ritualom, pozvao je da ponovno
dodu slijedeceg tjedna. Nakon $to su razmislili, ponovno je doslo
samo pet sudionika grupe, no pukovnik je rekao da je to bolji
rezultat nego $to ga je ikad do sada uspio postici u bilo kojoj od
svojih grupa u Indiji.

Kada im je pri€ao o tom dodatnom ritualu, pukovnik je izjavio

da ¢e on podiéi regeneracijsku energiju tijela. Taj proces ne¢e samo
uzrokovati duhovni preporod, nego ¢e obnoviti i €itavo tijelo. No
upozorio ih je da Ce to zahtijevati ograni€avanje koje vecina ljudi ne
moze prihvatiti, a zatim je nastavio:

"Kod prosjec¢nog muskarca i prosjecne zene veliki se dio

Zivotne snage koji hrani sedam energetskih vrtloga ili Cakri, predaje
u prvoj Cakri kao seksualna energija, tako da ostalih Sest ostaju
potisnuti.

Da bi se postalo 'supermuskarac’ ili ‘'superzena’, treba najprije
aktivirati tu mocénu energiju, a zatim je upraviti prema gore, tako da
je mogu koristiti svi 'vrtlozi’, posebno onaj sedmi. Drugim rije¢ima:
potrebno se upustiti u celibat, tako da se seksualna energija moze
usmijeriti drugim putem za visSu korist.

Zapravo je veoma jednostavno usmijeriti zivotnu silu prema

gore, a ipak ljudski pokus$aji kroz stoljeca obi¢no nisu dovodili do
uspjeha. Na Zapadu su vjerski redovi pokuSavali upravo to i nisu
uspjeli - jer su pokusavali ovladati seksualnom energijom tako sto
su je potiskivali. Postoji samo jedan nacin kako ovladati tim
moc¢nim nagonom, a to nije njegovo rasipanje ili potiskivanje, ve¢
njegovo preusmjeravanje, a u isto vrijeme i dizanje. Na taj nacin ne
samo Sto otkrivate ‘Zivotni eliksir’, kako su ga zvali u drevnim
vremenima, nego ga i upotrebljavate, sto je tada rijetko polazilo za
rukom.

Dakle, za izvodenje Sestog rituala, pazite na slijedece: Njega

treba vjezbati samo onda, ako imate suviSak seksualne energije i
ako postoji prirodna teznja za njenim izrazavanjem. Na srecu, taj je
ritual tako jednostavan, da ga mozete izvesti bilo gdje i bilo kada,
kad za to osjetite potrebu.

Sve je u ovome: stanite uspravno i ispustite sav zrak iz pluca.

Pri tome se nagnite prema naprijed i stavite ruke na koljena.
Istisnite posljednji ostatak zraka i zatim se s praznim plu¢ima
vratite u uspravni polozaj. Stavite ruke na bokove i pritisnite ih
prema dolje. Time ¢e se vaSa ramena uzdignuti prema gore. Kod
toga uvucite trbuh koliko god moZzete i istodobno izbacite prsa.
Drzite taj stav tako dugo koliko mozete. Kada budete prisiljeni
ponovno udahnuti zrak u prazna pluc¢a, pustite da zrak ude kroz
nos. Kada se plu¢a 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 zrak kroz usta ili nos. To je



ritual koji zaokruZzuje cijeli sustav - kruna svega ! Za vecinu ljudi
potrebna su samo tri ponavljanja da bi se seksualna energija
preusmijerila, a njezina snazna sila upravila prema gore.

Postoji samo jedna razlika izmedu obi¢nog Covjeka i
supermuskarca ili superzene. Obi¢an ¢ovjek vodi vitalnu zivotnu
snagu da bi je izrazio i izmijenio s drugima, dok supercovjek
upravlja tu silu prema gore kako bi stvorio ravnotezu i sklad u svih
sedam 'vrtloga’. To je razlog zasto takav Covjek postaje iz dana u
dan i svakog trena sve mladi. On stvara u sebi pravi 'eliksir zZivota'.
Sada mozete razumjeti da sam ¢itavo vrijeme nosio u sebi

'izvor mladosti’. Pet rituala - ili Sest, da budemo tocni - bili su samo
klju€ koji je otvarao vrata. Kad se sjetim Ponce de Leona i njegove
uzaludne potrage za 'zdencom mladosti’, tada pomislim kako je
zalosno $to je putovao tako daleko da zavrSi s praznim rukama.
Mogao je postiéi svoj cilj bez napustanja domovine. No, upravo kao i
jaion je vjerovao da se 'zdenac mladosti’ mora nalaziti na nekom
udaljenom mjestu. Nikada mu nije palo na pamet da se €itavo to
vrijeme nalazio skriven u njemu.

Molim da shvatite kako je za osmisljeno izvodenje Sestog

rituala potrebno da dotiCna osoba zaista osje¢a seksualni nagon.
On ili ona teSko mogu preusmijeriti seksualnu energiju ako nema
niCega ili samo malo za preusmjeravanje. Za ¢ovjeka koji vise ne
osjeca seksualni nagon, nema nikakve koristi od tog rituala. On ili
ona ne bi trebali niti pokuSavati jer bi to vodilo samo k
obeshrabrenosti. Umjesto toga treba bez obzira na starost, najprije
vjezbati ostalih pet rituala tako dugo dok se ne povrati seksualni
nagon.

Sesti ritual ne bi trebao izvoditi niti onaj tko ne osjeca iskrenu
motivaciju. Ako se netko osjec¢a nepotpunim, $to se ti€e izrazavanja
svoje seksualnosti i, ako se mora boriti da bi svladao njezinu
privlatnu mo¢, tada zaista nije sposoban preusmjeravati seksualnu
energiju i upravljati je prema gore. Umjesto toga bi energija mogla
biti krivo usmjerena u nemir i unutarnji sukob. Sesti ritual prije
svega je namijenjen onima Ciji je seksualni osjec¢aj potpun i zavrsen
pa imaju iskrenu zelju za okretanjem prema drugim ciljevima. Za
veliku vecinu ljudi izbor Zivota u celibatu put je kojim ne mogu ici i
oni bi trebali jednostavno vjezbati prvih pet rituala. No moguce je da
s vremenom tih pet rituala dovedu do promjene u prioritetima i do
iskrene teznje da postane 'supermuskarac’ ili ‘'superzena’. Tada bi
trebalo &vrsto odluciti zapoceti novi zivotni put. Takav ¢ovjek trebao
bi biti spreman nastaviti tim putem bez obaziranja unatrag. Onaj
tko je za to sposoban na putu je da postigne pravo majstorstvo -
sposoban da upotrijebi vitalnu Zivotnu silu kako bi postigao sve Sto
zeli."

TRECI DIO.

Da bi produzio Zivot,
skrati obroke.
Benjamin Franklin.

ISHRANA | VITALNOST.

Nekon desetoga tjedna pukovnik Bradford nije vise bio
nazoc€an svakom sastanku, no i dalje se zanimao za "Klub



Himalaja". S vremena na vrijeme obiavao je grupi govoriti 0 raznim
veoma korisnim temama, a katkad bi ga ¢lanovi grupe pitali za
savjet. Neki su se, na primjer, veoma zanimali za zdravu prehranu i
za golemu ulogu koju ona igra u nasem zivotu. Bilo je raznih
misljenja o toj temi pa smo odlucili zamoliti pukovnika Bradforda
da nam opiSe ishranu lama i njihova prehrambena nacela.

"U samostanu u Himalaji, u kojemu sam bio pripravnik",

pricao nam je pukovnik, "nema poteskoca u svezi s ispravnom
ishranom ili nabavkom dovoljne koli¢ine hrane. Svaki od lama
sudjeluje u proizvodnji onoga $to im treba. Posao se obavlja na
najprimitivniji nacin. Oni bi, na primjer, zemlju mogli prekopavati
StihaCom, ali viSe vole izravan dodir s njom. Oni osjec¢aju da izravan
rad rukama i obradivanje zemlje dodaje nesto ljudskom postojanju.
Ja osobno osjetio sam to kao iskustvo koje mi je obogatilo Zivot.
Pridonijelo mi je osjecaju jedinstva s prirodom.

Dakle, istina je da su lame vegetarijanci, ali ne u strogom

smislu. Oni koriste jaja, maslac i sir u upravo takvim koli¢inama
koje su dostatne za neke funkcije mozga, ziv€anog sustava i tijela.
No oni ne jedu meso. Snazni su i zdravi te vjeZbaju Sesti ritual pa
¢ini se da nemaju potrebe za mesom, ribom i peradi.

Najveci broj onih koji su se pridruzili lamama, bili su ljudi

vanjskog svijeta, poput mene, koji su malo znali o odgovarajucoj
hrani i svjesnoj ishrani. No ubrzo nakon dolaska u samostan kod
njih su se poceli pokazivati nesumnjivo ¢udesni znakovi fizickog
poboljSanja. To se moralo barem djelomi¢no pripisati ishrani.
Nijedan lama nije izbirljiv u onome §to jede. On to i ne moze

biti, jer mu izbor nije velik. Njihova ishrana sastoji se iz dobre,
teCne hrane, no u pravilu samo od jedne vrste u svakom obroku. to
je ve¢ samo po sebi vazna tajna za zdravlje. Ako se svaki puta uzima
samo jedna vrsta hrane, ne moze u zZelucu biti sukobljavanja
Ziveznih namirnica. Zivezne namirnice sukobljavaju se u Zelucu jer
se ugljikohidrati loSe mijeSaju s bjelan¢evinama. Ako se, npr. kruh,
koji je ugljikohidrat, jede zajedno sa bjeln€evinama kao Sto su
meso, jaja ili sir, zapocinje u Zelucu kemijska reakcija. To moze
uzrokovati ne samo nadimanije ili trenutacne tjelesne smetnje, vec
na duzi rok pridonijeti i skracivanju zivotnog vijeka te smanjenje
kvalitete zivota.

Mnogo puta sjeo sam s redovnicima u blagavaonicu za stol da

bih pojeo obrok koji se sastojao samo od kruha. Jeli smo i samo
povrce i voée onako kako je bilo ubrano. Drugi puta jeo sam samo
kuhano povrée i voce. U pocCetku osjecao sam veliku zelju za svojim
uobi€ajenim obrocima i raznovrsnim ziveZnim namirnicama, na koje
sam navikao; no nije proSlo mnogo vremena i mogao sam uZzivati u
obroku koji se sastojao samo iz crnog kruha ili samo iz jedne vrste
voca. Cesto se obrok, koji se sastojao samo iz jedne vrste povréa,
¢inio gozbom.

To ne znaci da vam predlazem da se ogranicite na ishranu koja

se sastoji iz jedne vrste Ziveznih namirnica. No savjetovao bih vam
da u obroku odijelite ugljikohidrate, voée i povrée od mesnih
proizvoda, ribe ili peradi. MoZe se takoder jesti maslac, jaja i sir s
jelom od mesa i po Zelji k tome piti €aj ili kavu. Ne bi trebalo obrok
zakljuciti slatkiSima, bogatim ugljikohidratima - kao $to su torte,
kolaci i pudinzi. Maslac je, €ini se, neutralan. MozZe ga se jesti s
ugljikohidratima i bjelan€evinama. Mlijeko viSe pristaje
ugljikohidratima. Kavu i €aj treba uvijek piti crne, nikada sa



slatkim vrhnjem, premda nece Skoditi ako se malo zaslade.
Umjerena upotreba jaja bilo je jo$ nesto zanimljivo i korisno

kao Sto sam naucio tijekom boravka u samostanu. Lame nisu
obiavali jesti Citava jaja, osim ako ih je ¢ekao neki teski fizicki
posao. Tada su koji puta jeli Citavo jaje srednje meko kuhano. No
Cesto su jeli sirove zutanjke, bez bjelanjka. Najprije mi se to €inilo
rasipanjem, da se izrazito dobra zZivezna namirnica baca pilicima.
No zatim sam naucio da je bjelanCevina potrebna samo misic¢ima i
Veé i prije znao sam da je zutanjak veoma hranijiv, no za

njegovu pravu vrijednost saznao sam tek nakon Sto sam razgovarao
s nekim ¢ovjekom sa Zapada koji je Zivio u samostanu i poznavao
biokemiju. Rekao mi je da obi¢no koko$je jaje zaista sadrzi polovicu
svih elemenata koji su potrebni za mozak, zivce i tjelesne organe.
Oni su, doduse, potrebni samo u malim koli¢inama, ali ih hrana
mora sadrzavati ako zelimo biti izuzetno snazni i zdravi i to tjelesno
i duSevno. Od lama sam naucio jo$ nesto vrlo vazno. Poucili su me
kako treba polagano jesti i to ne zbog lijepog ponasanja za stolom,
veé zbog temeljita Zvakanja hrane. Zvakanije je prvi vazni korak kod
razgradnje hrane, kako bi je tijelo moglo iskoristiti. Sve §to jedemo,
trebalo bi probaviti u ustima prije nego se probavi u Zelucu. Kada
hranu progutamo na brzinu i presko¢imo taj prvi korak, tada ona
doslovce postaje dinamit kada dospije u Zeludac. Zivezne namirnice
bogate bjelanCevinama zahtijevaju manje Zvakanja od slozenih
ugljikohidrata. No ipak je dobro i njih temeljito sazvakati. Sto je
hrana bolje sazvakana, hranjivija je. To znaci da se temeljitim
Zzvakanjem koli¢ina hrane ¢esto moZe smanijiti za polovicu.

Mnogo toga $to mi je bilo samo po sebi razumljivo prije nego

Sto sam doSao u samostan, Cinilo mi se Sokantnim kad sam ga
napustio nakon dvije godine. Jedna od prvih stvari koja mi je pala u
ocCi ¢im sam stigao u jedan od glavnih gradova Indije, bile su goleme
koli¢ine hrane §to su ih konzumirali svi koji su to sebi mogli

priustiti. Vidio sam ¢ovjeka koji je samo za jedan obrok pojeo toliko
hrane koliko bi bilo dostatno za Cetiri lame na teSkom poslu. No
lame ne bi, naravno, niti u snu pomislili da konzumiraju takvu
kombinaciju ziveznih namirnica $to ih je taj ovjek pojeo.
Nagomilavanje ziveznih namirnica u jednom obroku bilo je

drugo $to me zaprepastilo. Ve¢ sam navikao jesti jednu ili dvije
vrste ziveznih namirnica za obrok pa sam bio zaprepasten kad sam
jedne veceri za stolom svog domacina nabrojio ¢ak dvadeset i tri.
Nikakvo udo da su ljudi na Zapadu tako lo$eg zdravlja. Cini se da
ne znaju nista ili vrlo malo o povezanosti izmedu ishrane s jedne
strane i zdravlja i snage s druge.

Dobre namirnice, ispravne kombinacije i prava koli¢ina

namirnica povezane s pravilnim na¢inom jedenja donose ¢udesne
rezultate. Ako imate suviSak kilograma, to ¢e vam pomoci da
smrSavite, a ako ste pothranjeni, pomoc¢i ¢e vam da dobijete na
tezini. Ima joS Citav 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 ugljikohidrate i bjelan€evine u istom

obroku, premda vam, ako ste snazni i zdravi, to zasada mozda i ne
¢ini vecih poteskoca.

2. Ako vam kava pravi smetnje, pijte je crnu, bez mlijeka ili



slatkog vrhnja. Ako vam i tada pravi poteskoce, izbacite je sasvim.
3. Zvagite hranu dok ne postane Zitka i smanjite koli¢inu

hrane koju konzumirate.

4. Jedite jedanput dnevno, svaki dan, Zutanjak jajeta. Pojedite

ga neposredno prije ili neposredno nakon jela - ne za vrijeme jela.
5. Smanjite na minimum broj Ziveznih namirnica u jednom obroku.

CETVRTI DIO.

Slabo tijelo, slab duh.
Jean-Jacques Rousseau.

ENERGIJA GLASA.

Pukovnik Bradford posljedniji je put govorio u "Klubu

Himalaja" prije nego $to je otputovao u druge dijelove Sjedinjenih
Drzava i u svoju domovinu Englesku. Govorio je o raznim stvarima
Sto osim 'pet tibetanaca’ potpomazu procesu podmladivanja. Kad je
stajao pred grupom, €inio se zilavijim, svjezijim i vitalnijim nego
ikada. Ve¢ nakon svog povratka iz Indije, €inio se utjelovljenjem
savrSenstva. No od tada je i dalje napredovao, pa je postigao jo$
vise.

"Ponajprije", rekao je pukovnik, "moram se ispri¢ati Zenama u
nasoj grupi jer ¢e se mnogo toga Sto ¢u vec€eras govoriti, odnositi na
muskarce. Samo se po sebi razumije da su pet rituala kojima sam
vas naucio, jednako korisni za zene i muskarce. No kako sam ja
muskarac, rado bih govorio o onome $to je vazno i za druge
muskarce.

Najprije ¢u nesto reé¢i o muskom glasu. Znate li da mnogi
stru€njaci mogu reci koliko jedan muskarac posjeduje seksualne
vitalnosti jednostavno tako da ga slusaju kad govori? Svi smo ve¢
Culi prodorni, piskutavi glas €ovjeka u poodmaklim godinama. Kada
glas nekog muskarca pocinje poprimati tu visinu, onda je to na
zalost siguran znak da je tjelesno propadanje vec prili€no
uznapredovalo. Dopustite da vam to razjasnim.

Peti energetski vrtlog u predjelu vrata upravlja glasnicama i

izravno je povezan s prvim energetskim vrtlogom u spolnom centru
tijela. Naravno da su svi vrtlozi u medusobnoj vezi, ali ova dva su
takoredi spojena. Ono Sto utjee na jedan, utjeCe 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 prvi i peti vrtlog, a s
njim i svi drugi, jest vjezbanje pet rituala. No postoji jo$ jedna
metoda koju mogu primijeniti muskarci da bi dodatno ubrzali taj
proces. Ona je posve jednostavna. Sve $to je potrebno jest snaga
volje. Morate svjesno nastojati svoj glas uciniti nizim. Slusajte sami
sebe dok govorite i, kad zapazite da vam glas postaje viSi i
piskutaviji, preudesite ga na dublji polozaj. Osluskujte kako govore
muskarci koji imaju dobar, ¢vrst glas, pa zapamtite zvuk. Zatim
pokusajte uvijek dok govorite, odrzavati svoj glas u tom muzevnom
polozaju.

Za veoma starog ¢ovjeka to ¢e predstavljati prili¢an izazov, no

bit ce nagraden izvrsnim rezultatom. Nece pro¢i mnogo vremena i



dublji titraji vaseg glasa ubrzat ¢e energetske vrtloge u predjelu
vrata. To ¢e opet voditi ubrzanju energetskog vrtloga spolnog centra
koji predstavlja vrata tijela za vitalnu zivotnu energiju. Kada ta
energija jaCe teCe prema gore, vrtlog u vratu jo$ ¢e se brze vrtjeti i
time potpomoci glasu da postane jo$ dublji itd.

Ima mladih muskaraca koji se sada ¢ine snaznima i

muzevnima, ali na Zalost to ne¢e dugo trajati. Razlog je taj Sto
njihov glas nije nikada potpuno sazrio pa je ostao prilicno visok. Ti
muskarci mogu, kao i stariji 0 kojima sam govorio, stec¢i odlicne
rezultate, ako ucine svjesni napor i spuste glas. Kod mladog
muskarca to ¢e pridonijeti odrzavanju muzevnosti, a kod starijeg
njezinom obnavljanju.

Nedavno sam naiSao na izvrsnu vjezbu za glas. Ona je
jednostavna kao i druge djelotvorne stvari. Uvijek kada ste sami ili
kad je bu¢na kulisa dovoljno jaka da nadjac¢a va$ glas, tako da ne
smetate druge, vjezbajte tihim glasom, djelomi¢no kroz nos, 'mimmm mimmm mimmm’. Ponavljajte to
neprestano i vodite svoj glas stupan;

za stupnjem u sve nizi polozaj, dok ga ne spustite tako nisko koliko
god mozete. To je najdjelotvornije Ciniti ujutro, kada se glas inace
nalazi u svom najnizem registru. Zatim se potrudite odrzati svoj
glas Citav dan u tom najdubljem polozaju.

Cim poé&nete osjeéati napredak, vjezbajte u kupaonici, tako da
sluSate svoj glas kako odjekuje. Zatim pokus$ajte izazvati isti zvuk u
vecoj prostoriji. Kada se titranje vaSeg glasa pojaca, utjecat ¢e na
ostale vrtloge u tijelu pa ¢e se i oni brze okretati, prije svega prvi u
spolnom centru i Sesti i sedmi u glavi.

Kod starijih Zena moZe takoder glas postati visok i prodoran pa

ga se na isti naCin moze podesiti nize. Naravno da je zenski glas po
svojoj prirodi viSi od muskoga i Zene ne bi trebale pokusavati tako
duboko spustiti glas da zvuci kao muski. Zapravo bi za zenu, Ciji
glas zvuci poput muskoga bila prednost da pokusa povisiti SVOj
polozaj glasa tom metodom.

Lame pjevaju jednoglasno, katkada satima, u dubokom

glasovnom registru. Znacenje nije u samom pjevaniju ili znacenju
rijeci, vec u titranju njihovih glasova i njihovom djelovanju na

sedam vrtloga. Prije tisué¢e godina lame su otkrili da su titraji zvuka
"Ommm..." osobito mocni i djelotvorni - znameniti glas OM. Kako za
muskarce tako i za Zzene bilo bi veoma korisno pjevati taj glas
nekoliko puta svako jutro. Jo$ je korisnije ponavljati ga tijekom
dana, kad imate vremena.

Napunite potpuno plu¢a zrakom, pa izbacite polagano sav

zrak, stojeci uspravno, i proizvedite dugacki zvuk 'Ommm’. Kod toga
polovica neka bude '000...", a druga polovica izdaha 'mmm...".
Osjecajte kako 0000’ titra u prsnom kosu, a ’'mmm’ u predjelu nosa.
Ta jednostavna vjezba veoma pomaze uskladivanju sedam vrtloga, a
njezino blagotvorno djelovanje zamijetit ¢ete gotovo odmah. Nemoijte
zaboraviti da se tu radi o titrajima glasa, a ne o pjevanju kao
takvome ili znaCenju zvuka."

CUDO DJELUJE | DALJE

"Sve ¢emu sam vas do sada naucio", rekao je pukovnik,

"odnosilo se na sedam Cakri. Sada bih vam rado ispri¢ao jo$
ponesto $to nas moze uciniti mnogo mladima, premda nije u
izravnoj vezi s energetskim vrtlozima. Kada bi bilo moguce nekog
muskarca ili Zenu koji stare, izvaditi iz njihovog od starosti
oslabljenog tijela i staviti ih u novo tijelo od otprilike dvadeset pet



godina, mogao bih se kladiti da bi se on ili ona dalje ponasali kao
stari ljudi i drzali se stava koji ih je, zapravo, najvise i ucinio
starima.

Premda se vecina ljudi zali na starenje, oni zapravo izvlace iz

toga i iz poteskoca koje su s tim povezane, sumnjivo zadovoljstvo.
Naravno da s takvim stavom necete postati mladi. Ako stariji Covjek
zaista zeli postati mladi, mora misliti, djelovati i ponaSati se kao
mladi Covjek i ostaviti stavove i ponasanje starosti.

Prvo na Sto morate paziti jest drzanje tijela. Uspravite se! Kada

ste prvi put dosli u ovu grupu, mnogi od vas bili su tako pognuti da
su izgledali kao upitnici. No kada se vitalnost pocela vracati i zivotni
duh opet zivnuo, drzanje se takoder popravilo. To je bilo dobro, ali
nemojte sada stati. Pomislite na svoje drzanje kod svakodnevnih
poslova. Drzite leda ravno, isprsite se, privucite bradu i drzite glavu
visoko. | tako ste s jednim postupkom pomladili svoj izgled za
dvadeset godina, a svoje ponaSanje za Cetrdeset.

Oslobodite se, takoder, starackih manira. Kada idete, najprije
trebate to¢no znati kamo idete; zatim idite ravno prema tome. Ne
vucite noge; podignite stopala i iskoracite. U jednom oku zadrZite
svoj cilj, a u drugom ste pokraj Cega prolazite. U samostanu u
Himalaji bio je Covjek sa Zapada poput mene, za kojega biste se
mogli zakleti da nema viSe od trideset pet godina, a ponasao se kao
muskarac od dvadeset i pet. Zapravo bio je star preko sto godina.
Da vam povjerim koliko preko sto ne biste mi vjerovali. Ako zelite
postici takvu vrstu ¢uda, morate najprije imati jaku Zelju da to
ucinite. Zaista morate prihvatiti i predodzbu da to nije samo
vjerojatno, nego sigurno da Cete to i izvrSiti. Tako dugo dok cilj biti
mladi za vas ostaje nemoguci san, on ¢e to i ostati. No ako usvojite
cudesnu istinu da stvarno mozete postati mladi u izgledu, zdravlju i
stavu pa kada toj istini predate energiju pomo¢u usmjerene teznje,
tada ste vec popili prvi gutljaj ljiekovite vode ’lzvora mladosti’.

Pet jednostavnih rituala kojima sam vas naucio, orude su ili
sredstvo koje vam moZze omoguciti da izvedete svoje vlastito osobno
¢udo. Na koncu, upravo najjednostavnije u zivotu najjace je i
najdjelotvornije. Ako budete i dalje izvodili te rituale najbolje Sto
mozete, bit Cete viSe nego bogato nagradeni.

"Bilo je veliko zadovoljstvo gledati kako svatko od vas svakim
danom napreduje”, zavrSio je pukovnik. "Ja sam vas, za sada,
naucio sve Sto znam. No, dok pet rituala bude i nadalje ostvarivalo
svoje djelovanje, vi ¢ete i dalje otvarati vrata svom napretku i
znanju. U meduvremenu ima drugih kojima je potrebno ono, ¢emu
sam naucio vas i vrijeme je da podem k njima."

Zatim se pukovnik oprostio sa svima nama. Taj izvanredni

Covjek zadobio je sasvim posebno mjesto u nasim srcima pa nam je,
naravno, bilo Zao Sto odlazi. No bilo nam je drago Sto ¢e uskoro i
drugi imati udjela u tom neprocjenjivom blagu koje nam je tako
velikodusno predao. Smatrali smo se zaista sretnima. U Citavoj
povijesti Covje€anstva do sada bilo je malo onih koji su imali tu
srecu da doznaju staru tajnu o "lzvoru mladosti".

JE LI SVE TO ISTINA?.
Odlomci iz pisama Citatelja.

Vecé nakon prvog dana spavao sam drugacije. Sada radim



vjezbe viSe od tri tjedna. Izgledam mlade i osjeCam se svakim danom
sve zivlje...

Odmah sam primijetio kako su se moja energija i moje zdravlje
promijenili. Sve mi je lak$e, a kad radim, ne umaram se tako brzo. To
se dogada samo onda kad zaista vjeZzbam pet 'tibetanaca’...

Ne samo $to se osje¢am mladim, ve¢ ¢ujem od ljudi koji znaju

moje godine, da izgledam dvadeset godina mlade i da tako
nastupam. Moj lije¢nik ima pedeset osam godina i ljuti se $to
izgledam mlade od njega, premda on redovito vjezba jogging.
Preporucujem ovu knjigu svakome tko zeli zaustaviti proces
starenja...

Moji slabi zglobovi postali su snazniji, a moje drzanje se

popravilo...

sam masne naslage. Bolje mi je, a mislim da ¢e mi biti jo$ bolje. Ovu
knjigu mogu svakome preporuciti...

Zbog teSke ozlijede leda bila sam pet godina nesposobna za

rad. Imala sam tako jake bolove da sam pomi$ljala na samoubojstvo.
To je bilo prije nego Sto sam procitala vasu knjigu. Vjezbanjem pet
'tibetanaca’ bolovi su prestali, mogu opet dobro hodati, pa sam €ak i
nasla posao kao uciteljica male Skole...

Imala sam poprili€ne probleme s bolovima u krizima. Sada ih

rijetko osjecam...

Otkada su mi pokazali pet 'tibetanaca’, nisam ih niti jedan dan
propustio i nikada u zivotu nisam se bolje osjecao...

Osjec¢am kako se poboljSava moja probava. Takoder mi je u

glavi jasnije. Izvanredna knjiga.

Radim vjezbe tri mjeseca i svakoga se dana osje¢am mladim.

Tek mi je trideset, zbog toga promjene nisu tako izraZzene kao kod
starijih Citatelja.

Uciteljica sam Yoge s dugogodi$njim iskustvom. Na svojim
teCajevima ponudila sam poseban program pet 'tibetanaca’ (oni su
stvarno Yoga) i naiSla na dobar odaziv. Smatram da su te vjezbe
veoma korisne i za ljude preko pedesete. Meni su izvrsna dopuna u
mojoj praksi Yoge...

ViSe pacijenata koje sam upozorio na vasu knjigu kasnije su mi
odus$evljeno pri¢ali o svojim iskustvima. Nakon toga sam i ja po¢eo
vjezbati tih pet rituala. To je bilo prije tri tiedna. Nakon devet dana
osjetio sam znacajno povecanje snage i izdrzZljivosti. Mogao sam bez
napora nositi teSke pakete po stepenicama...

Ustanovila sam da sam tjelesno postala snaznija, a osim toga

da mi je bolje s o¢ima jer su postale vlazne $to je inace bilo moguce
samo pomocu kapi za o€i...

Koza na mojim rukama tako se napela da vise nema niti jednog
nabora. Svakome preporucujem tih pet 'tibetanaca’. Radite te vjezbe
bez predrasuda i promatrajte rezultate...

DozZivljavam prvi puta da se iskustva drugih osoba odnose i na
mene...

Svatko mozZe sumnijati koliko Zeli. Redovitim vjeZbanjem pet
‘tibetanaca’, nestat ¢e sve sumnje...

Nakon njih jednostavno se divno osje¢am. Poletan sam...

Kad sam poceo vjezbati, skepticki sam mislio da mi ne moze

Skoditi. Danas bih potpisao svaku rije¢ autorovu...

Program vjezbi dovoljno je kratak da ga mogu dovrsiti prije
dorucka...



Ne samo da se moja sposobnost koncentracije poboljsala, veé
mogu bolje podnijeti i trenutacni stres, a sve to zahvaljujuéi
vjezbama...

Bila sam zrela za ta iskustva i zahvalna sam $to ih sada

primam...

Osjec¢am se uravnotezenije. Buduci da sam istodobno i na dijeti

za mrSavljenje, gubim na tezini i osje¢am se zdravom...

Moje tijelo viSe ne Zeli viSe biti bez vjezbi, i "nesto" me svaki dan

na to podsjeca...

Kao i mnoge druge zene i majke uvijek sam u svakodnevnom

Zivotu zapostavljala sebe. Snaga i energija ostali su na putu. Strah,
oCaj i psihosomatske smetnje postali su moji suputnici. Ove tako
jednostavne vjezbe vratile su mi moju snagu i energiju. Opet se
veselim Zivotu, kreativha sam i sama sebi obogacujem Zivot. Tako
mogu i¢i naprijed...

Puls i krvni tlak potpuno su se normalizirali. Tijelo se divno

ugrijalo...

Ve¢ godinama imam jake napotosti u predjelu ramena i zatiljka,

tako da nisam mogla spavati na boku. Sada, nakon nekoliko tjedana
redovitog vjezbanja, bolovi su nestali...

Divan nacin da se ponovno stekne mladost...

Veselo putujem na posao, penjem se po dvije stepenice

odjedanput i ponovno nalazim svoj humor koji je bio zatrpan u
mocvari iscrpljenosti i depresije. Zahvaljujem nebu za taj poklon...
Ovdie je izbila prava 'groznica pet tibetanaca’... Vjezbe su

lagane i mogu se izvesti u kratkom vremenu...

To je najbolja knjiga koju mogu dati onima do kojih mi je stalo,

za njihovo dobro... Moje alergije, edemi, ekcemi su nestali...

Moj zivot je postao Zivopisniji i svjetliji...

Moje nesanice koje su trajale dugo vremena, gotovo su nestale,

a bolovi u ledima znatno su se smanijili...

Vrlo je korisno.. Doduse, ne znam to€no sto se dogada, no moje
dobro osjecanje povecava se svakim danom. Mnogo hvala...

Vjezbe su jednostavne i divno ih je izvoditi. Za mene su posebno
vrijedne: ako svakodnevno vjezbam, ne moram i¢i na tjednu
terapeutsku gimnastiku...

Moja vitalnost divno se prelijeva, malo jedem, osjecam se
izvanredno zdravo i veoma aktivno. Nakon Cetiri tjedna redovitog
vjezbanja, po¢ela mi je rasti kosa na mjestima gdje je ispala. Moj
frizer jedva je mogao shvatiti kakvo sam to "¢udesno sredstvo"
upotrijebio. Da uzgred spomenem: prema godinama, pripadam
takozvanim seniorima — no onima koji su ostali mladi !

Tajanstvena pozadina nesto je za romantiCare. No vjezba i

zaista prekrasna glazba sigurno pomazu i manje izvjezbanima da se
opuste...

Krajem 1986. oboljela sam od multiple skleroze, a od pocetka

1988. patim od smetnji ravnoteze i hodanja. One su se od tada toliko
pogorsale, da ne mogu najednom hodati vise od pet minuta. Oko tri
mjeseca vjezbam pet 'tibetanaca’. U poCetku sam s mukom i
poteskoc¢ama izvela svaku vjezbu tri puta, no s mnogim stankama i
dugim odmorom nakon toga. Danas radim sve vjezbe, osim prve, 21
puta. DodusSe, joS uvijek mi trebaju stanke za odmor, ali sada trebam
MnNogo manje vremena za tri ponavljanja svakog rituala. Nakon
zadnje vjezbe dovoljna mi je jedna minuta da se oporavim. Sve to za
mene predstavlja golemo poboljSanje. Osim toga moja se ravnoteza



toliko popravila da danas mogu slobodno stajati bez naslanjanja. Sve
u svemu, polako dobivam viSe misSi¢a. U zadnje vrijeme sve se ¢eSce
dogada da me prijatelji i znanci pozdravljaju rije€ima: "Dobro
izgledas!".

NOVA TAJINA.
Bolovi u ledima — narodna bolest.
Bolovi u krizima.

Svaki trec¢i Nijemac zali se na bolove u ledima. To oboljenje
postalo je najcesScim uzrokom upucivanja u kliniku. Dan za danom
operira se viSe od stotinu osoba s oboljenjem diskusa. Lije¢nici
poku$avaju pronaéi uzrok "nove epidemije". Cini li nas sjedenje
Sustavu za uspravno drzanje tijela koji se i tako olabavio
evolucijom, sve viSe nedostaju potrebni podrazaji za trening kao sto
su pjesacenije i tjelesni rad: misiéi postaju sve slabiji, brzo se
umaraju i ne mogu vise uspravno drzati kolebljivi sustav
kraljeznice...

Lije¢ni¢ka skrb kod bolova u ledima — medicinski je izraz
"polipragmazija" — pokusava lije¢nike i bolesnike pomiriti s
ograni¢enim mogucénostima pomoci. Kod bolova u ledima to je
najprije duznost terapeuta, jer ne samo da bolesnici ne mogu nadi
uzrok, vec i njihovi pomagaci u bijelom tapkaju u mraku...
Suvremena epidemija bolesti leda ima jos jednu tajnu, a to je
njezina nacionalna i socijalna podjela: u zemljama tre¢eg svijeta
diskus hernije su gotovo nepoznate, premda nijedan od stru¢njaka
ne bi za to mogao naéi anatomski razlog...

OCARANOST | PRAKTICNO VJEZBANJE.
Dr. Brigit Petrick-Sedlmeier.

Autorica je uciteljica Yoge i ¢lan uprave Stru¢nog saveza

njemackih ucitelja Yoge (BDY). Slijedeca dodatna uputstva preuzeta
su iz njenog priloga u svesku "Iskustva s pet 'tibetanaca™
(Wessobrunn 1991, Integral).

Ovdje spomenute varijante vjezbi i pomo¢, nastale su zbog
¢injenice da veliki dio u¢enika Yoge pati od civilizacijskih oStecenja,
Sto se, na primjer izrazava kao slabost leda. Moze se zakljuciti da bi
se ta opazanja mogla prenijeti i na druge ljude, dakle na one koji
otkrivaju 'tibetance’ kao idealni energetski program za sebe.

Ovaj dodatak mozZda nece vjezbanje uciniti jednostavnijim. No

on prosiruje mogucnosti za njeznije tjelesne konstitucije. Onaj tko
slijedi uputstva, moci ¢e lakSe odluciti, sto mu odgovara — i time za
sebe stvoriti individualnu verziju vjezbi pet 'tibetanaca’

Kao i svaka vjezba i serija pet 'tibetanaca’ zahtijeva od

vremena do vremena kontrolu iskusnog pedagoga. Razlog je taj, Sto
i na prvi pogled tako "uspjesna” serija skriva u sebi opasnosti za
vjezbaca, ako on ne zna njome pravilno postupati. Ovdje treba na
prvom mjestu spomenuti probleme sa Stitnjacom kao i slabosti
(lordoze) u predjelu zatiljka i lumbalne kraljeznice koji se pojacavaju
kada se vjezba nefizioloski odnosno nepravilno. Sto u tom



kontekstu znaci "ispravno” ? To prije svega znaci odgovarajuce
postupanje sa samim sobom, pazljivo promatranje vlastitog
vjezbanja, poznavanje vlastitih moguc¢nosti. Buduci da se sve to
vjezbacu tek postepeno otvara tijekom njegove prakse, korisno je
imati pismeni materijal u kojem je s najve¢om moguc¢om tocnoscu i
dovoljnom opsSirnoscu opisan slijed vjezbi i, ako je potrebno,
ponudeno nekoliko alternativa, tako da se struktura vjezbi moze
doista dozivjeti na vlastitom tijelu.

Pogledajmo te nadopune:.

PRVI TIBETANAC.

Samo okretanje i nije takav problem, koliko njegov zavrSetak i

zato zahtijeva neka uputstva kao $to je, na primjer, ovo: Kad
zavrs$imo vrtnju, ostanimo stajati s malo razmaknutim stopalima i
spojimo dlanove pred tijelom (u visini grudne kosti) i promatrajmo
palCeve neko vrijeme. To pomaze da ponovno steknemo ravnotezu.

DRUGI TIBETANAC.

NajceSca je pogresSka kod te vjezbe podizanje nogu i istodobno
podizanje donjeg ili gornjeg dijela leda. To slabi leda. Dakle, treba
paziti da Citava leda ostanu na tlu, a da se podignu samo noge. Ako
poticaj za to dolazi od peta, tada pomaze ako se pete potisnu prema
naprijed; kod toga se nozni prsti pomiCu u smjeru cjevanice. Taj
izlazni polozaj aktivira misi¢e koji istezu noge. Jo$ jedna pomo¢ pri
dizanju nogu su Sake. Kada ih se stavi ispod straznjice, lak3e je
dignuti noge u okomit polozaj. Ako netko pati od jake lordoze,
trebao bi obavezno najprije postaviti stopala i tada podignuti noge.
U tom slu€aju nikako se ne bi smjelo noge spustati ispruzene, nego
opet najprije postaviti stopala na tlo, pa zatim spustiti noge.

TRECI TIBETANAC.

U kleCe¢em polozaju nozni prsti moraju biti uspravljeni; slika

to doduse pokazuje, no mnogi viezbaci ne paze na to i tako dolaze u
jo$ vecu opasnost da se sagibaju unatrag iz podrucja slabinske
kraljeznice — koja je kod vecine ljudi i tako najslabiji i najugrozeniji
dio — a ne iz grudne kraljeznice.

Napinjanje misi¢a straznjice djeluje protiv slabljenja slabinske
kraljeznice. Preporu€ujem drugi polozaj ruku od onog prikazanog
na stranici 36. Da bi se sprijeCilo savijanje u krizima, treba rukama
poduprijeti greben zdjelice s lijeve i desne strane (to znaci straga na
gornjem rubu zdjelice) tako da vrhovi prstiju pokazuju prema dolje.
Taj polozaj bolje priprema za sagibanje prema natrag, posto se
lopatice vec priblizavaju jedna drugoj i time se otvara podrucje prsa.
Prema mojem iskustvu ta vjezba Cini osobite potesSkocée zbog
ponovljenih savijanja vratne kraljeznice naprijed i natrag — takoder
jedno podrucje koje naginje bolnoj lordozi. Zbog toga treba obavezno
paziti da se prije spustanja glave zatiljak istegne prema gore. Tek
tada — pod vodstvom brade — treba glavu malo spustiti, da bi ju se
zatim takoder pod vodstvom brade — veoma oprezno ukljucilo u
svijanje prema natrag.

(Da biste otkrili za sebe odgovarajuci stupanj naginjanja glave
prema natrag, ucinite slijedeci test: stavite jednu ruku na zatiljak i



nagnite glavu prema natrag. Kada povucete ruku, ne biste trebali
glavu dalje spustati).
Polozaj za postizanje ravnoteze nakon zadnjeg ponavljanja vjezbe.

CETVRTI TIBETANAC.

Izlazna toCka za Cetvrti 'tibetanac’ mora biti uspravljanje i

istezanje kraljeznice. Za to sluze Sake kojima se treba stvarno
poduprijeti kako bi se sjedilo u potpuno uspravnom polozZaju. Ovdije
treba takoder spustanje glave slijediti prethodno istezanje zatiljka.
Da bi se izbjeglo savijanje nogu, odnosno njihovo privlacenje u
savijenom polozaju prije nego se odigne trup, pokret dizanja treba
potjecati od zdjelice, odnosno donjeg dijela leda — to znaci da se
zdjelica potisne prema naprijed u smjeru stopala. Kod izdisanja
sjednemo opet izmedu Saka i ispravimo kraljeznicu.

Polozaj za postizanje ravnoteze nakon zadnjeg ponavljanja vjezbe.

PETI TIBETANAC.

Najbolje je peti 'tibetanac’ zapoceti iz trbusnog polozaja da se
dobije odgovarajuéi razmak izmedu $aka i stopala. Sake se postave
pokraj grudnog kosa, nozni prsti su uspravljeni i pomocu ruku se iz
straznjice kako bi djelovali protiv slabljenja slabinske kraljeznice.
Kod udisanja podiZe se straznjica i dolazi se u polozaj "okrenutog
V" tako da se straznjica pomice prema gore i istodobno prema
natrag. To izaziva Zeljeno istezanje u podrucju zdjelice.

Ovu vjezbu trebate obavezno vrsiti bosi na podlozi koja se ne

klize (po mogucnosti na drvenom ili kamenom podu). Ako se, naime,
vjezba na sagu, tijelo se toliko trudi da odrzi ravnotezu da se kod
duzeg vjezbanja snaga ubrzo potro$i na krivom mjestu.

Polozaj za postizanje ravnoteze nakon zadnjeg ponavljanja vjezbe.

AFIRMACIJE USMJERAVAJU ENERGIJU.
Maruschi A. Magyarosy i Volker Zahedra Karrer.

Sasvim straga u nasoj glavi neprestano se odvija dijalog. Misli

koje nisu osmisljene do kraja, kao i misli drugih, insceniraju tamo
predstavu za snubljenje gotovo na granici sluSanja unutarnjeg uha.
Ono Sto misli, koje nas predstavljaju stalno tvrde prezvakavajuéi
isto, ne moraju nuzno biti u naSem interesu. One nam kazu -
prepredeno u prvom licu - da nam je loSe, da ne uspijevamo, da
smo glupi, da nismo lijepi, da smo nedostojni, da nismo jo$ toliko
savladali, da nismo dovoljno dobri ili da smo bolesni, da su nasi
uspjesi slu¢ajnost i da sreca dugo ne traje. Budite iskreni: vjerujete
li zaista u glupost vaseg "straznjeg dijela glave"?

Zanimljivo je da ove nespoznate ili poluspoznate misaone

Sablone odreduju smjer naseg zivota. One su uzrok nasem stalnom
opetovanom Cudenju - uvijek istim stvarima koje nam se
"dogadaju”. Stara mudrost kaze da je duh stvorio materiju ili da
materija slijedi ono $to duh odreduje ("Matter follows mind"). Prije
nego Sto ste otkrili pet 'tibetanaca’, vas je duh ve¢ bio spreman za
tu Sansu. Kako ¢ete sada iskoristiti energiju koju stalno oslobadate
vjezbanjem ’tibetanaca’?.

Misli su energija. Svjesne misli su usmjerena energija.



Afirmacije su svjesne misli koje ciljaju na pozitivno, inspirirajuce i
oslobadajuce djelovanje.

Afirmacijama upravljate oslobodenom energijom. Drugim

rijeCima rasterecujete svoju glavu i odredujete sami kamo ¢e voditi
putovanje...

Na stranicama koje slijede naci ¢ete izbor afirmacija koje sam
uvrstio u svoj rad. Isti sastav moze se Cuti, zajedno sa glazbom, na
kazetama 'Tibetanci’. 1zaberite one koje osobito odgovaraju vasoj
sadasnjoj situaciji i vasim potrebama. Sastavite svoje vlastite
afirmacije (Izbjegavajte negacije. Formulirajte svoje predstave
pozitivno, kao vec ispunjenu zelju ') MoZzete ih izgovoriti i snimiti pa
slusati dok ste kod kuce, dok vozite auto itd. | ispisivanje afirmacije
veoma je djelotvorno - na zrcalu ili listu papira koji zatim visi na
zidu na vidljivom mjestu. Budite inventivni !.

Uz prvi tibetanac.

DiSem duboko, mirno i opusteno.

JA SAM LAKOCA, SVJETLOST, LJUBAV, SMIJEH...
Uvijek se svjesno krecem

Svaki dah daje mi novu energiju

JA SAM BLISTAVA SILA ZVOTA

U svakom trenutku tvorac sam svog zivota

Moj razum i moje srce u ravnotezi su

MOJA ENERGIJA TECE SLOBODNO | OTVORENO
Osjecam svoje tijelo kao skladnu cjelinu

Pustam da me se diSe

MOJE TIJELO POSTAJE SVE LAGANIJE | LAGANIJE
Disanjem povezujem tijelo, duh i dusu

Dopustam svom disanju da nade vlastiti ritam
ODVAJAM SE OD SVEGA NEGATIVNOGA

Imam povjerenje u mudrost svog tijela

Moji pokreti slijede moje disanje

PREPUSTAM SE TIJEKU ZIVOTA

Uvijek sam u pravo vrijeme na pravom mjestu i
uspjedno ¢inim upravo ono Sto treba.

Uz drugi tibetanac.

Disem duboko, mirno i opusteno

ZIVIM SVJESNO 1Z SVOJE SREDINE

Uvijek se svjesno krecem

Svaki dah daje mi novu energiju

OSJECAM SE POVEZAN SA SVOJIM TIJELOM

U svakom trenutku tvorac sam svog Zivota

Moj razum i moje srce u ravnotezi su

PAZIM NA PORUKE SVOGA TIJELA

Osjec¢am svoje tijelo kao skladnu cjelinu

Pustam da me se diSe

IMAM UVIJEK DOVOLJNO VREMENA ZA BITNE STVARI U SVOME ZIVOTU
U disanju povezujem tijelo, duh i dusu

Dopustam svom disanju da pronade vlastiti ritam

MOJ UNUTARNJI SVIJET | MOJ VANJSKI SVIJET U RAVNOTEZI SU
Imam povjerenje u mudrost svog tijela

Moiji pokreti slijede disanje

OTVOREN SAM ZA OPAZANJE MOJIH DUBOKIH POTREBA

Uvijek sam u pravo vrijeme na pravom mjestu i



uspjesno ¢inim upravo ono Sto treba.

Uz treci tibetanac.

Disem duboko, mirno i opusteno

OTVARAM SE LJEPOTI ZIVOTA

Uvijek se svjesno krecem

Svaki dah daje mi novu energiju

BEZGRANICNA ENERGIJA STRUJI KROZ MOJE TIJELO
U svakom trenutku tvorac sam svog Zivota

Moj razum i moje srce u ravnotezi su

OTVARAM SE SVOJOJ VLASTITOJ LIJEPOTI

Osjec¢am svoje tijelo kao skladnu cjelinu

Pustam da me se diSe

OSJECAM SE POVEZAN SA NEBOM | ZEMLJOM
Disanjem povezujem tijelo, duh i dusu

Dopustam svom disanju da nade svoj vlastiti ritam

MOJA HRABROST | MOJA IZDRZLJIVOST RASTU DAN ZA DANOM
Imam povjerenja u mudrost svog tijela

Moji pokreti slijede moje disanje

PRIHVACAM IZAZOVE U SVOM ZIVOTU

Uvijek sam u pravo vrijeme na pravom mjestu i

uspjesno ¢inim upravo ono §to treba.

Uz Cetvrti tibetanac.

DiSem duboko, mirno i opusteno

IZRAZAVAM SVOJU SVIJESNOST PREKO SVOG TIJELA

Uvijek se svjesno krecem

Svaki dah daje mi novu energiju

ENERGIJA OZIVLIAVA MOJE TIJELO DO SVAKE STANICE

U svakom trenutku tvorac sam svog zivota

Moj razum i moje srce u ravnotezi su

DOPUSTAM SVOME TIJELU DA SLIJEDI RITAM PLIME O OSEKE
Osjec¢am svoje tijelo kao skladnu cjelinu

Pustam da me se diSe

MOJE ZNANJE | MOJE DJELOVANJE U RAVNOTEZI SU
Disanjem povezujem tijelo, duh i dusu

Moji pokreti slijede moje disanje

SVAKI PUTA KAD UZIVAM U ZIVOTU, CINIM POKLON SEBI | SVIJETU
Uvijek sam u pravo vrijeme na pravom mjestu i

uspjesno ¢inim upravo ono §to treba.

Uz peti tibetanac.

DiSem duboko, mirno i opusteno

TJELESNO | DUSEVNO SAM FLEKSIBILAN
Uvijek se svjesno krecem

Svaki dah daje mi novu energiju

JA SAM U TOKU S RITMOM SVOG TIJELA
U svakom trenutku tvorac sam svog Zivota
Moj razum i moje srce u ravnotezi su

MOJE TIJELO JE LIJEPO | GIPKO

Osjec¢am svoje tijelo kao skladnu cjelinu
Pustam da me se diSe

OSJECAM SVOJU VITALNOST | UZIVAM U NJOJ
Disanjem povezujem tijelo, duh i dusu
Dopustam svom disanju da nade vlastiti ritam



JA JESAM | OSTAJEM MLAD | DINAMICAN

Imam povjerenje u mudrost svog tijela

Moji pokreti slijede moje disanje

SADA SE KONCENTRIRAM NA ONO BITNO U SVOM ZIVOTU
Uvijek sam u pravo vrijeme na pravom mjestu i

uspjesno ¢inim upravo ono §to treba.

Izdavagé: M.G.V., Sulekova 3a, Zagreb, 2001.



