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PREDGOVOR

Pet Tibetanaca imaju dubok uticaj na mene jo$
otkako sam ih otkrio 1976. godine. Kad sam dobio
mogucénost da napisem ovu knjigu, u prilici sam da
podelim s vama ono §to znam o njima, kao i da vam
predstavim ostale srodne metode i koncepte joge.

Moje otkrice joge, ¢ini se, bilo je pravi ¢in Bozje
milosti. Ne mislim da sam dovoljno pametan da sam
mogao da isplaniram ovu ¢udesnu avanturu kroz
koju prolazim zahvaljujudi jogi i meditaciji. Uz to,
sasvim sigurno znam da ne bih umeo sam da smislim
seriju joga metoda tako jednostavnih, a opet tako
snaznih kao $to su Pet Tibetanaca.

Najbolji na¢in kojeg mogu da se setim da bih izra-
zio svoju zahvalnost i poStovanje jogi i onome $to

je ucinila za mene jeste da i drugima kazem za nju
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- otud je potekla ideja o knjizi. Nadam se da ¢e vam
biti zanimljiva i podsticajna i da ¢e podstaci vasu
radoznalost i navesti da pozelite da isprobate opisa-
ne metode. Ko god bili, Zelim vam mnogo uspeha.
Budite blagosloveni.

1.
O PET TIBETANACA



PRVA ISKUSTVA
S PET TIBETANACA

Godine 1976. dobio sam poziv da zivim i drzim
predavanja o zdravlju u Institutu za psihofiziku,
duhovnom odmaralistu u oblasti DZoSuinog drveta,
u Kaliforniji. Institut zauzima jednu kvadratnu milju
zemljiSta na pustinjskoj visoravni, s divnim pogle-
dom na planine San Gorgonio i San Dzasinto, svega
milju daleko od ulaza u Nacionalni park DZosuino
drvo, omiljeno odrediste penjaca i svetskih putnika
zeljnih avantura. Dzo$uino drvo je mesto zapanju-
juce lepote, divne prirode, spektakularne formacije
stena i duhovne moc¢i. To je mesto na koje ljudi dola-
ze da bi se podmladili i Zivnuli, potrazili izgubljenu
viziju i razmigljali o veli¢anstvenosti sveta prirode.
Savrsen sused Institutu za psihofiziku.

Institut za mentalni preporod osnovao je tride-
setih godina 20. veka, u Los Andelesu, geograf po
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imenu Edvin Dingl, ¢ovek koga je dvadesetih godina
¢udesni prst sudbine odveo na Tibet, gde je ostao
devet meseci i ucio od visokog lame. Tokom tog
kratkog vremena koje je proveo kao ucenik tibe-
tanskog lame, Dingl je naucio niz tibetanskih joga
disanja i vezbi koje ¢e kasnije postati sustina pro-
grama duhovnih vezbi Instituta. Metode koje je
naucio i poducavao u Los Andelesu postale su vrlo
popularne. Naposletku je Dingl angazovao Frenka
Lojda Rajta da izradi projekt i pomogne izgradnju
Psihofizickog duhovnog odmaralista. U narednim
decenijama, Institut je postao prava meka za poklo-
nike duhovnosti iz celog sveta.

U vreme kad sam do$ao da zivim i radim u Insti-
tutu, tamo je boravilo mnogo manje ucenika nego
u danima njegove najvece popularnosti, a u njego-
vim apartmanima zivelo je nekoliko stanara. Stanar-
ka Rogel bila je ¢udesno zivotna li¢nost na pocetku
sedme decenije Zivota, s tolikim iskustvom koje je
obuhvatalo impresivno znanje o tome ko je ko u
svetu gurua, medijuma, mudraca, mistika, vidov-
njaka, avatara, svetaca i ljudi koji su prizeljkivali da
postanu duhovne vode. Savr§ena mesavina radozna-
losti, inteligencije, pozitivnog stava i skepticizma, i
uz to vise nego raspoloZena za nova iskustva, Rosel
je proputovala svim glavnim i sporednim duhovnim
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stazama popularnim u to vreme i znala sve tajne
mantre i navodno skriveno znanje vecine njih.

Vide¢i da sam posveceni poklonik joge, Rosel mi
je dala zanimljivu knjizicu pod naslovom Pet obreda
podmladivanja, autora Pitera Keldera, koja je prvi
put objavljena 1939. godine. Knjiga je bila Sarmant-
na pripovest o otkri¢u pet joga vezbi koje je Kelder
naucio od penzionisanog britanskog armijskog ofici-
ra koji ih je, opet, naucio od nekih tibetanskih lama
u manastiru na Himalajima. Kako je u njoj pisalo,
verovalo se da Pet obreda podmladivanja jacaju telo,
poboljsavaju energiju, regenerisu telo i um i zaustav-
ljaju proces starenja.

Posle $est godina bavljenja jogom, ve¢ sam znao
za veliki broj metoda. Zaintrigiran Kelderovom pri-
¢om o njihovim vrlinama, poceo sam da uklju¢ujem
Pet obreda podmladivanja u svoju svakodnevnu joga
rutinu. Dopadao mi se nacin na koji su otkriveni,
romanti¢na prica o tome kako su s njima upoznati
samo malobrojni zapadnjaci koji su imali sre¢u da za
njih saznaju od ¢oveka koji ih je naucio na Himala-
jima, kao i ilustracije samih metoda. Naizgled su bili
sli¢ni joga vezbama koje su mi ve¢ bile poznate, ali
su se ujedno dovoljno razlikovali da nisu ni na koji
nacin kopirali druge vezbe koje sam upraznjavao u
toku dana.
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Narocito mi je zanimljivo bilo to $to su Pet obreda
podmladivanja bili sli¢niji tibetanskim joga meto-
dama koje su se primenjivale u Institutu nego bilo
koje druge metode s kojima sam se ranije susretao.
Izgledalo je vrlo verovatno da su, na osnovu opi-
sa manastirskog i prirodnog okruzenja iz kojeg su
potekli Pet obreda podmladivanja, i oni poreklom s
Tibeta. Mada mi se nikad nije dopadao naziv ,Pet
obreda podmladivanja“. Oduvek mi je zvu¢ao poma-
lo banalno, kao iz stripa, i suvise je podsec¢ao na Carl-
sa Atlasa i vreme s pocetka 20. veka. Zato sam poceo
da ih zovem ,,Pet Tibetanaca®

Nakon $to sam ih upraznjavao dve godine, bio
sam ubeden da su, u najmanju ruku, neverovatni.
Uprkos ¢injenici da su predstavljali samo nekoli-
ko minuta u svakodnevnom, nekoliko sati dugom
rezimu joga vezbi, osecao sam da me okrepljuju.
A da li su odista fontana mladosti, kako ih Kelder
ushic¢eno naziva u svojoj knjizi, to ostaje da se vidi.
Kad navrsim osamdesetu, napisacu nastavak i sve
¢ete znati. Cinjenica je da zaista poveéavaju snagu,
energiju i o$trinu uma. Otvaraju energetski sistem
telo/um i kao da uravnotezuju energiju na nacin
kakav nisam doziveo ni s jednom drugom pojedi-
na¢nom jogickom metodom ili grupom vezbi.

Godine 1978. poceo sam da poducavam polaznike
svojih kurseva joge metodi Pet Tibetanaca. Od tada,
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liéno sam upoznao s tom metodom najmanje nekoli-
ko stotina ljudi, ako ne i hiljadu ili vise. Uvrstio sam
vezbe 1985. nazvane Ciklus podmladivanja, u svoju
knjigu o joga terapiji i ishrani koja se zvala Preu-
zmite kontrolu nad svojim zdravljem (Take Charge
of Your Health). Pet Tibetanaca bili su ukljuceniiu
moju kasniju knjigu, Unutrasnja snaga: tajne Tibe-
ta i Orijenta (Inner Power: Secrets from Tibet and
the Orient 1988). U ovoj koju sada citate, naci cete
sveobuhvatan pristup personalnom upraznjavanju
joge, s kori$c¢enjem Pet Tibetanaca kao osnove. Kon-
kretne informacije o energetskom sistemu ¢oveka,
¢akrama i kundalini meditaciji pruzi¢e vam osnovu
za vaSe vezbanje.

Da li su Pet Tibetanaca odista tibetanskog pore-
kla, nesto je $to mozda necemo nikad pouzdano
utvrditi. Mozda poticu iz Nepala ili severne Indi-
je. Ne znam sigurno, niti mi je to, u sustini, vazno.
Autor kaze da je za njih saznao od tibetanskih lama;
sem toga, ne znam nista drugo o njihovoj istoriji.
Medutim, znam da se naziv Pet Tibetanaca ispo-
nja. Video sam neke nedavno objavljene knjige na
nemackom, francuskom i drugim jezicima, u kojima
se ove iste vezbe takode zovu Pet Tibetanaca. Taj
naziv lakse ulazi u uvo nego Pet Katmanduanaca ili
Pet Utar Pradesanaca.
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Li¢no mislim da su ove vezbe najverovatnije tibe-
tanskog porekla. Medutim, ono ¢ime bi trebalo da se
pozabavimo nije poreklo Pet Tibetanaca. Poenta je
u tome da je u ovim vezbama sadrzana jednostavna
joga rutina od ogromne potencijalne vrednosti za
one koji su voljni da odvoje deset minuta dnevno
za vezbanje.

MODIFIKACIJA

Moram da naglasim da sam, ¢im sam poceo da ih
upraznjavam, modifikovao Pet Tibetanaca na jedan
veoma vazan nacin. Onako kako su opisane u knjizi
Pitera Keldera, ove vezbe ne podrazumevaju nika-
kvo specijalno disanje. Ja, pak, mislim da je to ili
greska ili smisljen propust. U svom ekstenzivhom
proucavanju joga metoda jo§ nikad nisam naisao
na bilo kakve tehnike koje obuhvataju pokret a da
pritom ne obuhvataju i prilagodeno disanje. U svim
indijskim, tibetanskim i kineskim joga vezbama koje
sam ikad naucio, pokret je uvek pracen disanjem.
Disanje je sustinski aspekt joga vezbi. Palo mi je na
pamet da je izostanak informacija o disanju u Kel-
derovoj knjizi mozda rezultat ubedenja, uobicajenog
kod okultista i spiritualista s pocetka 20. veka, da
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neupucenima valja otkrivati samo delimi¢nu istinu.
Takvo stanoviste uocljivo je u vecini teozofskih dela
iz tog perioda, kao i u radovima Alise Bejli i drugih
spiritualnih i okultnih pisaca tog vremena. To sta-
noviste je, u izvesnoj meri, jo$ uvek preovladujuce.
Opravdanje koje stoji iza iznoSenja samo polo-
vi¢nih istina ima veze sa stanovistem da bi ljudi koji
ne dobijaju licne instrukcije od gurua ili majstora,
kada je re¢ o slozenijim joga metodama, mogli da
se povrede. Ili da, jos gore, probiju posvecene dveri
unutras$njih krugova upudenika i potom odu - ako
tako pozele — naucivsi autenti¢ne tehnike i ne poka-
zujudi onu vazalsku pokornost koju su toliki odani
sledbenici duzni da pokazuju prema guruima i dru-
gim samoproklamovanim majstorima. Zakljucak
koji iz toga sledi je sledeci: pruziti javnosti dovoljno
informacija o joga metodama da se izazove efekat,
ali rezervisati neke klju¢ne, sustinske stvari samo
za one koji su voljni da se duSom i telom potcine
guruu. Ako mene pitate, ovo je u najboljem slucaju
teska zabluda, a u najgorem, izopacena besmislica.
Smatram da je, ukoliko je metoda valjana i blago-
tvorna, duznost i obaveza svakog istinskog ucitelja
da svim zainteresovanima prenese puno znanje o
toj metodi. Takvo znanje ne bi trebalo uskracivati ili
udeljivati kao nedeljni dZeparac samo onim odanim
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sledbenicima koji se ,,dokazu® $tavide, vrlo je malo
opasnosti u otkrivanju i najsnaznijih metoda joge
bilo kome zato §to je kod svih metoda potrebno
dugotrajno i dosledno vezbanje da bi dale daleko-
sezan ili trajan efekat. Cak je i onima koji se iskreno
trude tesko da odrzavaju ustaljeni rezim joga vezbi.
Oni koji se ne trude iskreno ili koji nastoje da nauce
metode da bi stekli mo¢ koju ¢e da zloupotrebe, na
kraju se uvek razocaraju ili prestanu da vezbaju.
Najveca verovatnoca jeste da ¢e dalje da nastave
samo oni koji vezbaju zbog sebe i svog zdravlja.
Prema tome, proces prirodne selekcije je funda-
mentalan deo prirode joge. Stoga recite sve ljudima.
Podelite s njima sve metode i nista ne precutkujte.
Oni koji redovno i pazljivo vezbaju osetice s vre-
menom velike blagodati. Oni drugi ¢e krenuti dalje
i na¢i nesto drugo ¢ime ¢e ispunjavati svoje vreme
i interesovanje.

Da bih nadoknadio ono $to je greskom ili namer-
no izostavljeno, pazljivo sam dopunio Pet Tibetanaca
prilagodenim disanjem kako bih potpuno povecao
njihovu punu snagu. Drago mi je $to vidim da su i
drugi autori koji su promovisali ove vezbe u svojim
knjigama sledili moj primer, ukljucivsi disanje ta¢no
na nacin koji sam preporucio. Na osnovu dvade-

setogodi$njeg iskustva stecenog upraznjavanjem i
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poducavanjem joge, imam veoma dobre razloge da
verujem da su ove vezbe daleko korisnije uz prila-
godeno disanje nego bez njega.

NAPAJANJE NA
I[ZVORU TRADICIJE

Opsezni sistemi joge, potekli iz Indije i severnih
delova Nepala i Tibeta, stari su hiljadama godina. S
vremenom, joga se ragirila svetom. Danas praktic-
no svugde postoje kursevi joge. Upraznjavanje joge
podrazumeva fizicko vezbanje, prilagodeno disa-
nje i meditaciju. Postoje doslovno hiljade metoda,
kada je o ovim trima kategorijama rec¢, za postizanje
odli¢nog zdravlja, briljantne ostrine uma i duhov-
nog ispunjenja. Medu joga sistemima ima sli¢nosti,
ali i sustinskih razlika. Joga koju upraznjavam, na
primer, sinteza je metoda iz kundalini, tibetanske
i kineske joga tradicije. Moje vezbe su naporne i
aerobne, i obuhvataju dosta prilagodenog disanja. To
odgovara mom vatrenom temperamentu. Tradicio-
nalna hata joga, nasuprot tome, privlaci one koji su
vide zainteresovani za blaze vezbe koje poboljSavaju



DUBOKA RELAKSACIJA

Primarni klju¢ za joganidru jeste da naucite da se
opustite na dubok i apsolutan nacin. Budu¢i da vec
dvadeset godina drzim kurseve joge, znam koliko
ponekad ume da bude tesko postici nesto tako jedno-
stavno kao $to je relaksacija. Posmatram svoje uce-
nike kako se nerviraju i vrpolje i drze sebe u stanju
uznemirenosti onda kad bi trebalo da se opustaju.
Relaksacija, iako voljan proces, podrazumeva odri-
canje od kontrole, prepustanje, otklanjanje napeto-
sti. Ne mozete da se opustite i u isto vreme pazlji-
vo kontrolisete situaciju, ali mozete da se opustite
dobrovoljno, odrzavajuci stanje budnosti i lucidno-
sti svesti, dok vase telo kao da se udaljava. Duboka
relaksacija podrazumeva odredeno poverenje. Mora-
te da budete voljni da se oslobodite napetosti i pri
tom verujete da Cete biti dobro.

Slika 14: Duboka relaksacija u opustenom poloZaju. Lezite
na leda, ispruzenih nogu, stopala razmaknutih oko 30
centimetara. Ruke su ispruZene u stranu, otprilike 30
centimetara od tela, a dlanovi okrenuti navise. O¢i su vam
zatvorene. Postarajte se da vam ne bude hladno, da vam je
odeca komotna i da ne ogranicava pokret. U tom poloZaju,
vezbajte dugacko, sporo disanje. Neka vase telo, sa svakim
izdahom, tone sve dublje, kao da sila teZe postaje sve jaca.
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Da biste poceli da primenjujete duboku relaksaci-
ju, uradite sledece: zauzmite opusten polozaj, lezeci
na ledima, ispruzenih nogu, stopala razmaknutih
oko 30 centimetara. Ruke su ispruzene u stranu,
nekih 30 centimetara od tela, a dlanovi okrenuti
navi$e (slika 14). O¢i su vam zatvorene. Postarajte se
da vam ne bude hladno i da vam je ode¢a komotna
i da ne ogranicava pokret. U tom polozaju, vezbajte
dugacko, sporo disanje. Neka vase telo, sa svakim
izdahom, tone sve dublje, kao da sila teze postaje
sve jaca.

Posle nekoliko minuta mozete da poc¢nete s vez-
bom sistematskog opustanja. Pocnite tako $to cete da
usredsredite paznju na stopala. Disite polako i laga-
no, osecajucdi svoja stopala $to intenzivnije mozete.
Dok dah ulazi i izlazi, svesno izbacite svaku napetost
iz svojih stopala. Zatim preusmerite paznju na pot-
kolenice. Sa svakim laganim dahom, pustajte da se
misici u vasim potkolenicama sasvim opuste. Pona-
vljajte ovaj proces s kolenima, butinama, karlicom,
donjim delom abdomena, zadnjicom i krstima, sre-
dinom abdomena i leda, grudnim kosem i gornjim
delom leda, nadlakticama, podlakticama, Sakama,
vratom i licem. Za svaki deo svog tela odvojite onoli-
ko vremena koliko vam je potrebno da biste toj regiji
obratili punu paznju. Ako ne Zurite i radite pazljivo
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i sistematski, zapanjicete se koliko duboko mozete
da se opustite.

Posto sistematski prodete celo telo, svesno opusta-
juci svaki njegov deo, pustite da vam dah postane
$to je moguce laksi i blazi. Pustite da vam se paznja
usmeri na dah.

Nemojte se intenzivno koncentrisati; obracajte
paznju na najlaksi mogu¢i nacin. U pocetku ¢e vam
se to mozda Ciniti tesko, ali ¢ete vezbom steci praksu.

U ovoj fazi moze da se desi da zadremate. U tome
nema nicega lodeg. Mnogi misle da je proces progre-
sivne relaksacije, koji sam upravo opisao, odlican
uvod u zdrav no¢ni san. Narocito ako ste vrlo napeta
osoba, opustanje i potom padanje u san mozda je
upravo ono $to vam je potrebno da radite u pocet-
ku vezbanja joganidre. Vezbajte svakodnevno ovu
tehniku duboke relaksacije tokom najmanje jednog
ili dva meseca pre nego $to predete u sledece faze.



