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PReD GO VOR

Pet ti be ta na ca imaju du bok uti caj na me ne još 
ot ka ko sam ih ot krio 1976. go di ne. Kad sam do bio 
mo guć nost da na pišem ovu knji gu, u pri li ci sam da 
po de lim s va ma ono što znam o nji ma, kao i da vam 
pred sta vim osta le srod ne me to de i kon cep te jo ge.

Mo je ot kriće jo ge, či ni se, bi lo je pra vi čin božje 
mi lo sti. ne mi slim da sam do vol jno pa me tan da sam 
mo gao da is pla ni ram ovu ču de snu avan tu ru kroz 
ko ju pro la zim za hval ju jući jo gi i me di ta ci ji. Uz to, 
sa svim si gur no znam da ne bih umeo sam da smi slim 
se ri ju jo ga me to da ta ko jed no stav nih, a opet ta ko 
snažnih kao što su Pet Ti be ta na ca.

naj bol ji na čin ko jeg mo gu da se se tim da bih iz ra
zio svo ju za hval nost i pošto van je jo gi i ono me što 
je uči ni la za me ne je ste da i dru gi ma kažem za nju 
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1. 

O pet ti be ta na ca

– otud je po te kla ide ja o knji zi. na dam se da će vam 
bi ti za nim lji va i pod sti caj na i da će pod staći vašu 
ra do zna lost i na ve sti da poželi te da is pro ba te opi sa
ne me to de. Ko god bi li, želim vam mno go uspe ha. 
bu di te bla go slo ve ni.



PR Va iS KU StVa  
S Pet ti be ta na ca

Go di ne 1976. do bio sam po ziv da živim i držim 
pre da van ja o zdrav lju u in sti tu tu za psi ho fi zi ku, 
du hov nom od ma ra lištu u obla sti Džošui nog dr ve ta, 
u Ka li for ni ji. in sti tut za u zi ma jed nu kva drat nu mil ju 
zem ljišta na pu stinjskoj vi so rav ni, s div nim po gle
dom na pla ni ne San Gor go nio i San Džasin to, sve ga 
mil ju da le ko od ula za u na ci o nal ni park Džošui no 
dr vo, omil je no od re dište pen ja ča i svet skih put ni ka 
žel jnih avan tu ra. Džošui no dr vo je me sto za pan ju
juće le po te, div ne pri ro de, spek ta ku lar ne form a ci je 
ste na i du hov ne moći. to je me sto na ko je lju di do la
ze da bi se pod mla di li i živ nu li, po tražili iz gu blje nu 
vi zi ju i raz mišlja li o ve li čan stve no sti sve ta pri ro de. 
Sa vršen su sed in sti tu tu za psi ho fi zi ku.

in sti tut za men tal ni pre po rod osno vao je tri de
se tih go di na 20. ve ka, u Los anđe le su, ge o graf po 
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sta za ma po pu lar nim u to vre me i zna la sve taj ne 
man tre i na vod no skri ve no znan je veći ne njih. 

Vi deći da sam po sveće ni po klo nik jo ge, Rošel mi 
je da la za nim lji vu knjižicu pod na slo vom Pet ob re da 
pod mlađi van ja, au to ra Pi te ra Kel de ra, ko ja je pr vi 
put ob jav lje na 1939. go di ne. Knji ga je bi la šarm ant
na pri po vest o ot kriću pet jo ga vežbi ko je je Kel der 
na u čio od pen zi o ni sa nog bri tan skog arm ij skog ofi ci
ra ko ji ih je, opet, na u čio od ne kih ti be tan skih la ma 
u ma na sti ru na Hi ma la ji ma. Ka ko je u njoj pi sa lo, 
ve ro va lo se da Pet ob re da pod mlađi van ja ja ča ju te lo, 
po boljšava ju ener gi ju, re ge ne rišu te lo i um i za u stav
lja ju pro ces sta ren ja. 

Po sle šest go di na bav ljen ja jo gom, već sam znao 
za ve li ki broj me to da. Za in tri gi ran Kel de ro vom pri
čom o nji ho vim vr li na ma, po čeo sam da uklju ču jem 
Pet ob re da pod mlađi van ja u svo ju sva ko dnev nu jo ga 
ru ti nu. Do pa dao mi se na čin na ko ji su ot kri ve ni, 
ro man tič na pri ča o to me ka ko su s nji ma upo zna ti 
sa mo ma lo broj ni za pad nja ci ko ji su ima li sreću da za 
njih sa zna ju od čo ve ka ko ji ih je na u čio na Hi ma la
ji ma, kao i ilu stra ci je sa mih me to da. na iz gled su bi li 
slič ni jo ga vežba ma ko je su mi već bi le po zna te, ali 
su se ujed no do vol jno raz li ko va li da ni su ni na ko ji 
na čin ko pi ra li dru ge vežbe ko je sam upražnja vao u 
to ku da na.

ime nu edvin Dingl, čo vek ko ga je dva de se tih godina 
ču de sni prst sud bi ne od veo na ti bet, gde je ostao 
de vet me se ci i učio od vi so kog la me. to kom tog 
krat kog vre me na ko je je pro veo kao uče nik ti be
tan skog la me, Dingl je na u čio niz ti be tan skih jo ga 
di san ja i vežbi ko je će ka sni je po sta ti sušti na pro
gra ma du hov nih vežbi in sti tu ta. Me to de ko je je 
na u čio i pod u ča vao u Los anđe le su po sta le su vr lo 
po pu lar ne. na po slet ku je Dingl an gažovao Fren ka 
Loj da Raj ta da iz ra di pro jekt i po mog ne iz grad nju 
Psi ho fi zič kog du hov nog od ma ra lišta. U na red nim 
de ce ni ja ma, in sti tut je po stao pra va me ka za po klo
ni ke du hov no sti iz ce log sve ta.

U vre me kad sam došao da živim i ra dim u in sti
tu tu, ta mo je bo ra vi lo mno go man je uče ni ka ne go 
u da ni ma nje go ve naj veće po pu lar no sti, a u nje go
vim apart ma ni ma žive lo je ne ko li ko sta na ra. Sta nar
ka Rošel bi la je ču de sno život na lič nost na po čet ku 
sed me de ce ni je živo ta, s to li kim is ku stvom ko je je 
ob u hva ta lo im pre siv no znan je o to me ko je ko u 
sve tu gu rua, me di ju ma, mu dra ca, mi sti ka, vi dov
nja ka, ava ta ra, sve ta ca i lju di ko ji su priželj ki va li da 
po sta nu du hov ne vođe. Sa vršena mešavi na ra do zna
lo sti, in te li gen ci je, po zi tiv nog sta va i skep ti ci zma, i 
uz to više ne go ras po ložena za no va is ku stva, Rošel 
je pro pu to va la svim glav nim i spo red nim du hov nim 
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lič no sam upo znao s tom me to dom naj man je ne ko li
ko sto ti na lju di, ako ne i hil ja du ili više. Uvr stio sam 
vežbe 1985. na zva ne Ci klus pod mlađi van ja, u svo ju 
knji gu o jo ga te ra pi ji i is hra ni ko ja se zva la Pre u
zmi te kon tro lu nad svo jim zdrav ljem (Ta ke Char ge 
of Your He alth). Pet Ti be ta na ca bi li su uklju če ni i u 
mo ju ka sni ju knji gu, Unu trašnja sna ga: taj ne Ti be
ta i Ori jen ta (In ner Po wer: Sec rets from Ti bet and 
the Ori ent 1988). U ovoj ko ju sa da či ta te, naći će te 
sve o bu hva tan pri stup per so nal nom upražnja van ju 
jo ge, s ko rišćen jem Pet Ti be ta na ca kao osno ve. Kon
kret ne in form a ci je o ener get skom si ste mu čo ve ka, 
ča kra ma i kun da li ni me di ta ci ji pružiće vam osno vu 
za vaše vežban je.

Da li su Pet Ti be ta na ca odi sta ti be tan skog po re
kla, nešto je što možda neće mo ni kad po u zda no 
utvr di ti. Možda po ti ču iz ne pa la ili se ver ne in di
je. ne znam si gur no, ni ti mi je to, u sušti ni, važno. 
au tor kaže da je za njih sa znao od ti be tan skih la ma; 
sem to ga, ne znam ništa dru go o nji ho voj isto ri ji. 
Među tim, znam da se na ziv Pet Ti be ta na ca is po
sta vio kao pri hva tlji vi ji od Pet ob re da pod mlađi va
n ja. Vi deo sam ne ke ne dav no ob jav lje ne knji ge na 
ne mač kom, fran cu skom i dru gim je zi ci ma, u ko ji ma 
se ove iste vežbe ta kođe zo vu Pet Ti be ta na ca. taj 
na ziv lakše ula zi u uvo ne go Pet Kat man du a na ca ili 
Pet Utar Pra dešana ca.

na ro či to mi je za nim lji vo bi lo to što su Pet ob re da 
pod mlađi van ja bi li slič ni ji ti be tan skim jo ga me to
da ma ko je su se pri men ji va le u in sti tu tu ne go bi lo 
ko je dru ge me to de s ko ji ma sam se ra ni je su sre tao. 
iz gle da lo je vr lo ve ro vat no da su, na osno vu opi
sa ma na stir skog i pri rod nog okružen ja iz ko jeg su 
po te kli Pet ob re da pod mlađi van ja, i oni po re klom s 
ti be ta. Ma da mi se ni kad ni je do pa dao na ziv „Pet 
ob re da pod mlađi van ja“. Od u vek mi je zvu čao po ma
lo ba nal no, kao iz stri pa, i suviše je pod sećao na Čarl
sa atla sa i vre me s po čet ka 20. ve ka. Za to sam po čeo 
da ih zo vem „Pet ti be ta na ca“.

na kon što sam ih upražnja vao dve go di ne, bio 
sam ubeđen da su, u naj man ju ru ku, ne ve ro vat ni. 
Upr kos činje ni ci da su pred stav lja li sa mo ne ko li
ko mi nu ta u sva ko dnev nom, ne ko li ko sa ti du gom 
režimu jo ga vežbi, osećao sam da me okre plju ju. 
a da li su odi sta fon ta na mla do sti, ka ko ih Kel der 
us hiće no na zi va u svo joj knji zi, to osta je da se vi di. 
Kad na vršim osam de se tu, na pi saću na sta vak i sve 
će te zna ti. Čin je ni ca je da za i sta po veća va ju sna gu, 
ener gi ju i oštri nu uma. Otva ra ju ener get ski si stem 
te lo/um i kao da urav no težuju ener gi ju na na čin 
ka kav ni sam doživeo ni s jed nom dru gom po je di
nač nom jo gič kom me to dom ili gru pom vežbi.

Go di ne 1978. po čeo sam da pod u ča vam po la zni ke 
svo jih kur se va jo ge me to di Pet Ti be ta na ca. Od ta da, 
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MO Di Fi Ka ci Ja

Mo ram da na gla sim da sam, čim sam po čeo da ih 
upražnja vam, mo di fi ko vao Pet Ti be ta na ca na je dan 
ve o ma važan na čin. Ona ko ka ko su opi sa ne u knji zi 
Pi te ra Kel de ra, ove vežbe ne pod ra zu me va ju ni ka
kvo spe ci jal no di san je. Ja, pak, mi slim da je to ili 
greška ili smišljen pro pust. U svom eks ten ziv nom 
pro u ča van ju jo ga me to da još ni kad ni sam naišao 
na bi lo ka kve teh ni ke ko je ob u hva ta ju po kret a da 
pritom ne ob u hva ta ju i pri la gođe no di san je. U svim 
in dij skim, ti be tan skim i ki ne skim jo ga vežba ma ko je 
sam ikad na u čio, po kret je uvek praćen di san jem. 
Di sanje je suštin ski aspekt jo ga vežbi. Pa lo mi je na 
pa met da je iz o sta nak in form a ci ja o di san ju u Kel
de ro voj knji zi možda re zul tat ubeđen ja, uo bi ča je nog 
kod okul ti sta i spi ri tu a li sta s po čet ka 20. ve ka, da 

Lič no mi slim da su ove vežbe naj ve ro vat ni je ti be
tan skog po re kla. Među tim, ono či me bi tre ba lo da se 
po za ba vi mo ni je po re klo Pet Ti be ta na ca. Po en ta je 
u to me da je u ovim vežba ma sa držana jed no stav na 
jo ga ru ti na od ogrom ne po ten ci jal ne vred no sti za 
one ko ji su vol jni da odvo je de set mi nu ta dnev no 
za vežban je.
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sled be ni ci ma ko ji se „do kažu“. šta više, vr lo je ma lo 
opa sno sti u ot kri van ju i naj snažni jih me to da jo ge 
bi lo ko me za to što je kod svih me to da po treb no 
du go traj no i do sled no vežban je da bi da le da le ko
sežan ili tra jan efe kat. Čak je i oni ma ko ji se iskre no 
tru de teško da održava ju us tal je ni režim jo ga vežbi. 
Oni ko ji se ne tru de iskre no ili ko ji na sto je da na uče 
me to de da bi ste kli moć ko ju će da zlo u po tre be, na 
kra ju se uvek raz o ča ra ju ili pre sta nu da vežba ju. 
naj veća ve ro vat noća je ste da će dal je da na sta ve 
sa mo oni ko ji vežba ju zbog se be i svog zdrav lja. 
Pre ma to me, pro ces pri rod ne se lek ci je je fun da
men ta lan deo pri ro de jo ge. Sto ga re ci te sve lju di ma. 
Po de li te s nji ma sve me to de i ništa ne prećut kuj te. 
Oni ko ji re dov no i pažlji vo vežba ju ose tiće s vre
me nom ve li ke bla go da ti. Oni dru gi će kre nu ti dalje 
i naći nešto dru go či me će is pun ja va ti svo je vre me 
i in te re so van je. 

Da bih na dok na dio ono što je greškom ili na mer
no iz o stav lje no, pažlji vo sam do pu nio Pet Ti be ta na ca 
pri la gođe nim di san jem ka ko bih pot pu no po većao 
nji ho vu pu nu sna gu. Dra go mi je što vi dim da su i 
dru gi au to ri ko ji su pro mo vi sa li ove vežbe u svo jim 
knji ga ma sle di li moj pri mer, uklju čivši di san je tač no 
na na čin ko ji sam pre po ru čio. na osno vu dva de
se to go dišnjeg is ku stva ste če nog upražnja van jem i 

ne u puće ni ma val ja ot kri va ti sa mo de li mič nu isti nu. 
ta kvo sta no vište uoč lji vo je u veći ni te o zof skih de la 
iz tog pe ri o da, kao i u ra do vi ma ali se bej li i dru gih 
spi ri tu al nih i okult nih pi sa ca tog vre me na. to sta
no vište je, u iz ve snoj me ri, još uvek pre o vlađu juće.

Oprav dan je ko je sto ji iza iz nošen ja sa mo po lo
vič nih isti na ima ve ze sa sta no vištem da bi lju di ko ji 
ne do bi ja ju lič ne in struk ci je od gu rua ili maj sto ra, 
ka da je reč o složeni jim jo ga me to da ma, mo gli da 
se po vre de. ili da, još go re, pro bi ju po sveće ne dve ri 
unu trašnjih kru go va upuće ni ka i po tom odu – ako 
ta ko požele – na u čivši au ten tič ne teh ni ke i ne po ka
zu jući onu va zal sku po kor nost ko ju su to li ki oda ni 
sled be ni ci dužni da po ka zu ju pre ma gu ru i ma i dru
gim sa mo pro kla mo va nim maj sto ri ma. Za klju čak 
ko ji iz to ga sle di je sle deći: pružiti jav no sti do voljno 
in form a ci ja o jo ga me to da ma da se iza zo ve efe kat, 
ali re zerv i sa ti ne ke ključ ne, suštin ske stva ri sa mo 
za one ko ji su vol jni da se dušom i te lom pot či ne 
gu ruu. ako me ne pi ta te, ovo je u naj bol jem slu ča ju 
teška za blu da, a u naj go rem, iz o pa če na be smi sli ca.

Sma tram da je, uko li ko je me to da val ja na i bla go
tvor na, dužnost i oba ve za sva kog istin skog uči tel ja 
da svim za in te re so va ni ma pre ne se pu no znan je o 
toj me to di. ta kvo znan je ne bi tre ba lo us kraći va ti ili 
udel ji va ti kao ne del jni džepa rac sa mo onim oda nim 
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na Pa Jan Je na  
iZ VO RU tRa Di ci Je

Op sežni si ste mi jo ge, po te kli iz in di je i se ver nih 
de lo va ne pa la i ti be ta, sta ri su hil ja da ma go di na. S 
vre me nom, jo ga se raširi la sve tom. Da nas prak tič
no svu gde po sto je kur se vi jo ge. Upražnja van je jo ge 
pod ra zu me va fi zič ko vežban je, pri la gođe no di sa
n je i me di ta ci ju. Po sto je do slov no hil ja de me to da, 
ka da je o ovim tri ma ka te go ri ja ma reč, za po sti zan je 
od lič nog zdrav lja, bril jant ne oštri ne uma i du hov
nog is pun jen ja. Među jo ga si ste mi ma ima slič no sti, 
ali i suštin skih raz li ka. Jo ga ko ju upražnja vam, na 
pri mer, sin te za je me to da iz kun da li ni, ti be tan ske 
i ki ne ske jo ga tra di ci je. Mo je vežbe su na por ne i 
ae rob ne, i ob u hva ta ju do sta pri la gođe nog di san ja. to 
od go va ra mom va tre nom tem pe ra men tu. tra di ci o
nal na ha ta jo ga, na su prot to me, pri vla či one ko ji su 
više za in te re so va ni za blaže vežbe ko je po boljšava ju 

pod u ča van jem jo ge, imam ve o ma do bre raz lo ge da 
ve ru jem da su ove vežbe da le ko ko ri sni je uz pri la
gođe no di san je ne go bez nje ga.



DU bO Ka Re LaK Sa ci Ja

Pri mar ni ključ za jo ga ni dru je ste da na u či te da se 
opu sti te na du bok i ap so lu tan na čin. bu dući da već 
dva de set go di na držim kur se ve jo ge, znam ko li ko 
po ne kad ume da bu de teško po stići nešto ta ko jed no
stav no kao što je re lak sa ci ja. Po sma tram svo je uče
ni ke ka ko se nerv i ra ju i vr pol je i drže se be u stan ju 
uz ne mi re no sti on da kad bi tre ba lo da se opušta ju. 
Re lak sa ci ja, ia ko vol jan pro ces, pod ra zu me va od ri
can je od kon tro le, pre puštan je, ot klan jan je na pe to
sti. ne možete da se opu sti te i u isto vre me pažlji
vo kon tro lišete si tu a ci ju, ali možete da se opu sti te 
do bro vol jno, održava jući stan je bud no sti i lu cid no
sti sve sti, dok vaše te lo kao da se udal ja va. Du bo ka 
re lak sa ci ja pod ra zu me va od ređe no po ve ren je. Mo ra
te da bu de te vol jni da se oslo bo di te na pe to sti i pri 
tom ve ru je te da će te bi ti do bro.

Slika 14: Duboka relaksacija u opuštenom položaju. Lezite 
na leđa, ispruženih nogu, stopala razmaknutih oko 30 
centimetara. Ruke su ispružene u stranu, otprilike 30 
centimetara od tela, a dlanovi okrenuti naviše. Oči su vam 
zatvorene. Postarajte se da vam ne bude hladno, da vam je 
odeća komotna i da ne ograničava pokret. U tom položaju, 
vežbajte dugačko, sporo disanje. Neka vaše telo, sa svakim 
izdahom, tone sve dublje, kao da sila teže postaje sve jača.
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Da bi ste po če li da pri men ju je te du bo ku re lak sa ci
ju, ura di te sle deće: za u zmi te opušten po ložaj, ležeći 
na leđi ma, is pruženih no gu, sto pa la raz mak nu tih 
oko 30 cen ti me ta ra. Ru ke su is pružene u stra nu, 
ne kih 30 cen ti me ta ra od te la, a dla no vi okre nu ti 
na više (sli ka 14). Oči su vam za tvo re ne. Po sta raj te se 
da vam ne bu de hlad no i da vam je odeća ko mot na 
i da ne ogra ni ča va po kret. U tom po ložaju, vežbaj te 
du gač ko, spo ro di san je. ne ka vaše te lo, sa sva kim 
iz da hom, to ne sve du blje, kao da si la teže po sta je 
sve ja ča.

Po sle ne ko li ko mi nu ta možete da poč ne te s vež
bom si ste mat skog opuštan ja. Poč ni te ta ko što će te da 
usred sre di te pažnju na sto pa la. Dišite po la ko i la ga
no, oseća jući svo ja sto pa la što in ten ziv ni je možete. 
Dok dah ula zi i iz la zi, sve sno iz ba ci te sva ku na pe tost 
iz svo jih sto pa la. Za tim pre u sme ri te pažnju na pot
ko le ni ce. Sa sva kim la ga nim da hom, puštaj te da se 
mišići u vašim pot ko le ni ca ma sa svim opu ste. Po na
v ljaj te ovaj pro ces s ko le ni ma, bu ti na ma, kar li com, 
don jim de lom ab do me na, zad nji com i kr sti ma, sre
di nom ab do me na i leđa, grud nim košem i gornjim 
de lom leđa, nad lak ti ca ma, po dlak ti ca ma, šaka ma, 
vra tom i li cem. Za sva ki deo svog te la odvo ji te ono li
ko vre me na ko li ko vam je po treb no da bi ste toj re gi ji 
obra ti li pu nu pažnju. ako ne žuri te i ra di te pažlji vo 

i si ste mat ski, za pan jiće te se ko li ko du bo ko možete 
da se opu sti te.

Pošto si ste mat ski prođe te ce lo te lo, sve sno opušta
jući sva ki nje gov deo, pu sti te da vam dah po sta ne 
što je mo guće lakši i blaži. Pu sti te da vam se pažnja 
usme ri na dah.

ne moj te se in ten ziv no kon cen tri sa ti; obraćaj te 
pažnju na naj lakši mo gući na čin. U po čet ku će vam 
se to možda či ni ti teško, ali će te vežbom steći prak su.

U ovoj fa zi može da se de si da za dre ma te. U to me 
ne ma ni če ga lošeg. Mno gi mi sle da je pro ces pro gre
siv ne re lak sa ci je, ko ji sam upra vo opi sao, od li čan 
uvod u zdrav noć ni san. na ro či to ako ste vr lo na pe ta 
oso ba, opuštan je i po tom pa dan je u san možda je 
upra vo ono što vam je po treb no da ra di te u po čet
ku vežban ja jo ga ni dre. Vežbaj te sva ko dnev no ovu 
teh ni ku du bo ke re lak sa ci je to kom naj man je jed nog 
ili dva me se ca pre ne go što pređe te u sle deće fa ze.


