Swami Brahmajiianananda: POGLEDOM PREMA SAVRSENSTVU Zagreb, 2010.
Sadrzaj radne verzije Knjige:
A) Egzoteri¢ni tekst (vanjski prikaz, za svjetovnjake)

1. Uvodne napomene o glavnim vrstama tratake: vanjska, srednja i unutarnja trataka

2. Osnovna tehnika o¢iju: gledanje s ljubavlju

3. Sazeti pregled osnovnih tipova meditacije (op¢a klasifikacija meditativnih tehnika)

4, Poboljsajte vid: vjezbe 1 savjeti za jatanje vaSeg vida

B) Ezoteri¢ne (unutarnje) upute za inicirane, s detaljnim opisima samyame.
1. Posebne tehnike tratake
2. Napredna praksa tratake
3. Razvoj siddhija (natprirodnih mo¢i) tratakom
4. Postignuc¢e samadhija (supersvjesnog stanja) tratakom
Ovo pod B) su interni materijali koji postoje samo u obliku rukom napisane skripte pa nisu

ukljuceni u ovaj dokument koji je namijenjen svima zainteresiranima.

1. O GLAVNIM VRSTAMA TRATAKE: BAHYA, MADHYA | ANTARA TRATAKA

Trataka je zurenje bez treptanja 1 bez misli. Za vrijeme zurenja ne smijete koristiti naocale
ni kontaktne lece.

Postoji vanjska (bahya), srednja (madhya) i unutarnja (antara) trataka. Kroz tehnike
koncentracije yogi stjece mo¢ 1 spoznaju. Kako se razvijaju natprirodne sposobnosti
opisujemo u ezotericnim materijalima o kraljevskoj yogi (Raja yoga). Trataka je tehnika
koncentracije u kojoj se paznja sabire na neki vizualni aspekt fizi€kog ili suptilnog opaZanja.

Za siguran napredak neophodne su vam precizne upute 1 stru¢no vodstvo iskusnog
supervizora. Pravilno izvodena trataka jaca vid (i razvija vidovitost, snagu utjecaja i druge
moc¢i), no upozoravamo vas da neispravnim prakticiranjem nekih tehnika tratake moZzete
ostetiti vid. Evo vam link sa sazetim uputama za meditaciju zurenjem u izlaze¢e Sunce:
http://www.sunyoga.info/sunmeditation.htm

Oni koji su naumili ostvariti proboj u visa stanja svjesnosti, morat ¢e baciti svoj ponos u kos
za smece (ili u nesto vece ;-)) jer je za duhovna postignuca neophodno prihvatiti vodstvo
gurua. U duhovnom/spiritualnom zivotu nema demokracije, veli Swami Narayanananda. Oni
koji ne osjeaju teznju da se duhovno razviju nego samo zele poboljsati svoje zdravlje,
zadrZavajuéi pritom osjecaj "demokracije" ili egokracije, mogu prakticirati svjetovnjacke
oblike solarne yoge (tj. nize forme sunceve yoge).

Ultraljubicasto (ultravioletno, UV) zracenje, koje je dio suncevog spektra zracenja, jedan je
od faktora koji mogu dovesti do nastanka katarakte (o¢ne mrene) i oSte¢enja mreznice kao §to
je solarna retinopatija. Stoga, ako vas srce vuce da prakticirate solarnu yogu, potrazite
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kompetentne izvore i proucite sve detalje kako biste se upoznali sa svim mjerama
predostroznosti. Vrlo vrijedne prakticne podatke o tom obliku nize yoge mozete nac¢i na
http://sungazing-hr.org/

Sunceva yoga (zurenje u izlazece ili zalazee Sunce) je odli¢na stvar ukoliko se zuri u
"uzarenu crvenu loptu" koje se pojavila na istoénom horizontu i prestane sa zurenjem
najkasnije u trenucima kad iz te "uzarene lopte" pocnu isijavati sunceve zrake. Dakako,
trajanje zurenja mora se iz dana u dan povecavati vrlo, vrlo postepeno (npr. po desetak
sekundi dnevno), da ne oStetimo oc¢i. Moguce je prakticirati trataku i na odraz Sunca u vodi.
Poznato je da neki prakticari solarne yoge izgube Zelju za hranom i gotovo da ne jedu. Isti
rezultat moze se posti¢i prakticiranjem nekih drugih tehnika yoge, primjerice khecari mudre.
Opcenito, ne preporucujemo dugotrajni prestanak unosenja hrane, nego vam savjetujemo da
umjerenim koli¢inama sattvicne hrane odrzavate jataragni (probavnu vatru). Primjerice,
pojedite Saku basmati rize dnevno, s malo povréa kao §to je jiwanti. Ili se hranite orasima i
susenim vocéem te, u sezoni voéa (u toplijem dijelu godine), svjezim lokalnim voéem. Lako se
prejesti 1 lako je uopce ne jesti; ve€i je izazov jesti umjereno. Prehranu trebate prilagoditi
vasoj psihofizickoj konstituciji i vasim okolnostima (vanjskim uvjetima).

Neke namirnice su povoljne za meditante, a druge pak otezavaju ulazak u meditativna
stanja. Primjera radi, ayurvedski znalci ne preporucuju kivi, jagode ni rajcicu — jer remete
ravnotezu doSa. Taj se poremecaj/kaos moze utvrditi npr. pulsnom dijagnostikom. Male
Sumske jagode su ok, a prirodno sazrelu domacu rajcicu/paradajz smijete povremeno jesti u
odredenim kombinacijama s drugom hranom i to samo u malim koli¢inama. Medutim, nema
potrebe da jedete hranu loSije kakvoce/kvalitete ako vam je dostupna bolja hrana. Svaki put
izaberite ono $to je za vas najbolje. Jedite umjereno. Vjezbajte redovito. Zivite sami ili
bivaju¢i u drustvu produhovljenih pojedinaca kao $to su bogorealizirani mudraci i duhovni
aspiranti koji vam mogu biti suputnici na putu spiritualnog razvoja.

Autor (Swam1 Brahmajfianananda) je najveci dio ovog utjelovljenja proveo na mjestima iz
kojih nije bilo moguce vidjeti ni izlaske ni zalaske Sunca pa pretpostavlja da je mnogim
ljudima neprakti¢no provoditi redovitu praksu zurenja u Sunce. Kad odseli s mjesta na kojem
je sada, volio bi do¢i na mjesto s kojeg moze vidjeti izlaske Sunca s tim da zadrzi prednosti
njegovog sadas$njeg dobrog mjesta za prakse spiritualnog razvoja. Sutra ¢emo imati yogasram
s dovoljno ravnog terena da na tu zaravan zajedno sjednemo da bismo uZzivali zureéi u izlaske
Sunca. To bismo uistinu sutra mogli imati ako danas poduzmemo odgovarajuce akcije u
smjeru ostvarenja tog cilja.

Nasa jucerasnja slobodna volja je nasa danaSnja sudbina. Nasa danaSnja slobodna volja je
naSa sutraSnja sudbina. Meduigra sudbine i1 slobodne volje pripada egu (prividno odvojenom
"ja", iluziji zasebnog "ja"). JA samija i ne-jal
"He believes in divine miracles. Therefore he believes that the earthly marriage-oness can last
and fulfill.

He believes in human miracles. Therefore he believes that God-realisation can be achieved
with no aspiration and with no dedication."

Onom koji je postao jedno sa Suncem — Sunce nece naskoditi. Onoga koji je u jedinstvu s
vatrom — vatra nece opec¢i: http://www.youtube.com/watch?v=La5ZxpbEOs4 A $to je s onim
koji se sjedinio s neograni¢enom svijescu ...?! Otkrijte to sami, prepoznavsi svoju istovjetnost
s Apsolutom!

Ustrajete li u ispravnom prakticiranju yoge — osudeni ste na uspjeh! Sublimacija orgazmicke
energije u Ojas Sakti (duhovnu mo¢) razvija sve boZzanske mo¢i. Natprirodne/nadljudske modéi
se dogadaju izvan okvira zakonitosti koje su obi¢nim ljudima poznate kao prirodne.
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Pogledajte i Cujte Sto je Swami Brahmajfianananda u jednom od njegovih pojavljivanja na
TV-u rekao o yogi i seksu:
http://www.youtube.com/watch?v=1tL sZW-Mp8M

Prakticiranje tratake moze Stetiti/nasSkoditi onima koji nemaju sattviéni stil zivljenja. Trataka
nije dobra za ljude koji puse, koji su se zaglavili u tjeskobi, koji puno rade na jakom suncu,
koji se ucestalo prepustaju opscenim sklonostima (npr. Citaju i gledaju pornografiju) i sl.
Izvodenje tratake se ne savjetuje ni onima koji boluju od sifilisa, gonoreje i sl. Takoder,
trataka se ne preporucuje onima koji imaju znatno povecanu pitta dosu pa su jako vatrenog
temperamenta (previSe skloni ljutnji, bijesu...) 1 boluju od poremecaja termoregulacije
(vrudica i sl.), bolesti zuci, viska zelucane kiseline (zgaravica itd.) i sl. Medutim, zdravstvene
probleme povezane s pretjeranom psihofizickom vatrom mozete rijesiti primjenjujuci savjete
kao §to su http://www.yogacentar.hr/download/Poboljsajte_zdravlje.pdf

Ljudi Zzucljive/kolericne naravi i uglavnom svi oni ¢ije su o€i, nos ili/i srce prenadrazeni —
neka rade samo unutarnju trataku, tako da se zatvorenih ociju koncentriraju na srce ili mjesto
izmedu o¢iju (Bhramadhya dristi) osjec¢ajuci da sve vide. Antara trataka (usmjeravanje
pogleda prema "unutra", otvaranje duhovnog oka) s vremenom razvija opazanje unutarnjeg
svjetla itd. Usmjeravanjem pazZnje prema njezinom izvoru naposljetku se postize samadhi
(supersvjesno stanje bez osjecaja "ja", stanje bez gledista ili tocke motrista).

Zbog neprestanog upiranja pogleda na mjesto izmedu obrva, u prvim danima vjezbanja
moze se osjetiti glavobolja ili opaziti da nije lako odrzati pogled postojanim/fokusiranim.
Zurenje u centar izmedu obrva je moc¢na tehnika jer integrira mozdane hemisfere/polutke na
takav na¢in da vam olakSava mentalni mir/tiSinu koja vodi u spoznaju Apsoluta.

Takoder treba uzeti u obzir da dalekovidnim i kratkovidnim osobama ne odgovaraju iste
vrste tratake. Vanjska trataka (na udaljena nebeska tijela kao $to su Mjesec 1 zvijezde) korisna
je za kratkovidne osobe i one koji imaju slabo sjeme/spermu. Za one c¢ije su tri doSe
uravnotezene, koji imaju dobar vid, koji su mirne naravi i koji Cesto pate od prehlade —
savjetuje se prakticiranje madhya tratake (srednja trataka). U madhya trataku spada zurenje u
zrcalo (ogledalo je u zamracenoj sobi, osvijetljenoj samo plamenom svijece koja se postavlja
lijevo od naseg tijela i to iza tijela) opisano na http://www.yogacentar.hr/raja 03.html i
prva Tehnika Vladanja Energijom: Tehnika o¢iju. Neke vrste tratake je bolje prakticirati uz
dnevno svjetlo iako se u pravilu savjetuje da se trataka vjezba oko pono¢i (s tim da dva sata
prije pono¢i provedete u zdravom snu) ili puno prije zore (svitanja, osvita, praskozorja).

Onaj koji zeli uspjeh u tehnikama tratake, treba slijediti eticki kodeks (yama & niyama),
njegovati unutarnju i vanjsku ¢istocu, predanost, smirenost itd. Tehnike yoge pomo¢i ¢e vam
da ostvarite proboj u visa stanja svijesti ukoliko ste utemeljeni u dharmickom/ispravnom
zivljenju. Naime, prakticiraju¢i meditativne 1 druge tehnike duhovnog razvoja bez unutarnje 1
vanjske Cistoée i poStenja (fer ponaSanja) ne mozete posti¢i vrijedne rezultate. Stoga je
neobi¢no vazno da tijekom prakticiranje tehnika spiritualnog razvoja, istovremeno
usavrSavate sebe u etiCkom ponaSanju. Pojednostavite svoj stil Zivljenja, budite ljubazni
prema ljudima, nemojte ih varati ni krasti, uzdrzavajte se od seksualnih aktivnosti koliko
mozete, unesite vise asketizma u svakodnevni zivot (jedite manje, a vjezbajte vise), vjezbajte
kontrolu nad svojim osjetilima 1 umom, uskladite vas Zivot s idealima koji Zive u srcu svih
bica, razvijajte ljubav prema NajviSem i sluzite Guruu.

Znate ve¢ da zurenje u Sunce mozZe biti opasno, a dobro je napomenuti da i zurenje u
Mjesec moze biti opasno. Primjerice, Sunce ¢e povecavati vatrenu pitta dosu (Sto je osobito
opasno za ljude pitta konstitucije), dok ¢e Mjesec povecavati hladnu kapha dosu, §to je loSe
za ljude kod kojih je ta dosa ionako prekomjerna. Swami Narayanananda savjetuje aspirante
koji se zele usavrsiti u yogickom celibatu (brahmacarya, sublimacija seksualne energije) da ne
Se¢u po Mjesecini u no¢ima punog Mjeseca jer izlaganje svjetlu punog Mjeseca potice pad u
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celibatu. Ukoliko ste previse Mjesecom (engl. moon, latinski luna ) "udareni”, onda ste
mozda munjeni (engl. “lunacy” tj. lunatik)... Dobro, malo sam se¢ nasalio i poigrao rije¢ima.
Medutim, ozbiljno vas upozoravam da se magnetskom silom Mjeseca ne smijete predozirati.

Godine 1975. pisao sam u Francusku Petru B. Petrovicu (radi njegovih knjiga) odakle mi je
u njegovo ime odgovorio Malvina Petrovi¢. Petar B. Petrovi¢ u svojoj sjajnoj knjizi
"Hipnotizam i njegova prakticna primena u medicini, pedagogiji, kriminalistici i
svakidasnjem Zivotu'" daje i prakticne upute za trening/razvoj psihi¢kih sposobnosti
neophodnih za to da pojedinac postane vrhunski hipnotizer. U jednom poglavlju te knjige on
opisuje i okultne tehnike kojima se svjesno i namjerno mozemo napuniti elektricnim snagama
Sunca i magnetskim snagama Mjeseca s tim da i on napominje: "Prenatrpanost” sa "Odom” i
"Pranom” dobijenom od Meseca mogla bi da bude Stetna i opasna.

U knjizi "Astrokon(tra)cepcija", koju je pocCetkom 1990-ih godina napisao Swami
Brahmajfianananda, postoji i poglavlje u kojem su navedeni primjeri utjecaja Mjesecevih
mijena na nase tijelo i um http://www.yogacentar.hr/download/Astrokontracepcija.pdf

Ako zurite u bijelu tocku na crnoj podlozi, kad zatvorite o¢i vidjet ¢ete crnu tocku na bijeloj
podlozi. Ako zurite u crnu tockicu u sredini bijelog papira, kad zatvorite oci vidjet Cete je kao
bijelu tockicu. Trataka se moze prakticirati tako da se naizmjeni¢no koncentrirate na neki
fizi¢ki objekt i na predodzbu (sliku iz sjeanja, snovidenje ili viziju) tog objekta. Dakle, prvo
gledajte u predmet otvorenih ociju, zatim zatvorenih oc¢iju gledajte u mentalnu sliku tog
predmeta, pa opet uperite pogled u taj fizi¢ki predmet, itd. Evo jedne takve tradicionalne
vjezbe:

Netremicno gledajte u miran plamen svijece od pcelinjeg voska. Upaljena svije¢a neka stoji

ispred vas udaljena za duzinu vase ruke i u visini vasih grudiju. Plamen svijece je najsvjetliji u
sredini, tamniji je uz fitilj svijece 1 blago je zadimljen na vrhu. Plamen ne smije lelujati pa
mora biti zasti¢en od propuha, tj. u prostoriji u kojoj ste upalili svijecu ne smije biti strujanja
zraka koje bi pokretalo plamen.
Sjednite u polozaj za meditaciju i sklopljenih o¢nih kapaka ponavljajte svoju mantru tako da
smirite um. Zatim otvorite o¢i 1 saberite svoju paznju na vrh sjajnobijelog (najsvjetlijeg)
srediSnjeg dijela plamena svijece. Gledajte u plamen jednu minutu, a zatim zatvorite oci i
opusteno gledajte u unutarnju (mentalnu) sliku plamena tijekom cetiri minute. To je jedna
runda/ciklus. Ponovite ovaj postupak tri puta, tj. napravite tri ovakve runde. Ako ste psihicki
napeti dok usmjeravate paznju na psihi¢ku sliku plamena, ako gréevito pokusSavate zadrzati
jasnu mentalnu sliku plamena — ocito je da sami sebe sabotirate (otezavate si vjezbu).

Unutarnji konflikti (borbe uma sa samim sobom), mentalna i emocionalna napetost,
zivljenje s glavom uronjenom u probleme, bolesti koje vas unazaduju, neuspjesi koji vas
obeshrabruju — ne ukazuje li to da ne stojite ¢vrsto na zdravoj, stabilnoj osnovi? Da biste se
utvrdili u najviSem stanju bica (stanju bi¢a bez stanja bica) trebate korigirati svoja ponaSanja,
odreci se ogranicavaju¢ih mentalnih stavova, itd. Ojacajte temelje svoje sadhane (duhovne
prakse) posvetivSi viSe paznje osnovama yoge kao Sto su yama (samokontrola, asketizam,
obuzdavanje tijela i uma, uzdrZzavanje od nebozanskih aktivnosti) i niyama (uskladivanje
vaSeg ponaSanja s bozanskim poretkom) i sl.

Neka plamen vaSe teznje/aspiracije struji navise 1 neka slapovi Bozje Milosti teku naniZe i
ispune vas pehar nektarom ciste radosti.

Trataka jaca o¢i i poboljSava vid 1 sposobnost vizualizacije te razvija snagu volje, intuiciju i
vidovitost. Trataka jaa sposobnost mentalne koncentracije 1 poboljSava pamcéenje odnosno
sposobnost prisje¢anja. Ako osobe lijeCene od psihickih poteskocéa i dusevno oboljele osobe (a
1 osobe sklone shizofreniji, haluciniranju 1 drugim psihickim poremecajima) na svoju ruku
prakticiraju trataku — njihovo bi se stanje moglo pogorsati. Op¢enito, osobama s psihi¢kim
poremecajima ne savjetujemo da prakticiraju tehnike mentalne introverzije (unutarnje
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tehnike). Moc¢ne tehnike yoge trebali biste prakticirati pod vodstvom iskusnog duhovnog
ucitelja.

2. OSNOVNA TEHNIKA OCIJU (ZURENJE S LJUBAVLJU)

Glavni principi povezivanja s neiscrpnim izvorom zivotne energije su ljubazno (dobro, fer)
ponasanje prema drugima, celibat 1 elevacija (uznesenje, uzdignuce) cijelog vaseg zivota i
zivotne energije prema onom Sto poStujete 1 odrzavate na visokom nivou. S
goruc¢om/plamte¢om teZznjom, kanalizirajte vasu zivotnu energiju prema NajviSem. Da biste
napredovali i u svjetovnhom i u duhovnom zivotu, neophodno je da kroz svakodnevnu rutinu
prakticiranja tratake i drugih evolutivnih tehnika razvijete vasu sposobnost koncentracije
paznje | zivotne energije.

U tehnici oc¢iju gledate u simbol Boga ili gurua s ljubavlju i bez treptaja. Dok zurite,
nemojte gledati iz o¢iju nego gledajte kroz oci. Ova tehnika zurenja dovodi do vaseg vladanja
zivotnom energijom koja struji kroz vase oci. Trebali biste je raditi svakodnevno, da
poboljsate vas zivot. U sustavu Deset Tehnika Vladanja Energijom (INDRIYA SADHANA,
http://www.yogacentar.hr/rad_04.html) ova se spiritualna tehnika radi prva. Autor knjige
Pogledom prema Savrsenstvu je prije tratake uvijek napravio barem sedam ciklusa
integralnog yoga disanja (http://www.yogacentar.hr/disanje.html) i svjesno se opustio.

Da biste prakticirali tehniku o€iju potrebna vam je neka fizicka stvar koja ZA VAS
predstavlja simbol za Istinu (simbol Boga, BoZzanske Ljubavi, Apsoluta...) i koja ¢e ostati
mirna dok zurite u nju. To moze biti nepomic¢na slika, crtez, kip, biljka... ili neSto drugo §to
vama simbolizira SavrSenstvo, ili kako god vi To volite nazivati. Zurite u vas§ simbol bez
treptanja i bez ijedne jedine misli. Ako nakon nekog vremena pozelite promijeniti simbol u
kojeg zurite, smijete to uciniti pod uvjetom da to ne Cinite Cesto. Da biste stekli naviku
redovitog izvodenja tratake, najbolje je da svakog dana prakticirate trataku u isto vrijeme i, po
mogucénosti, na istom mjestu. Ako ste na putovanju — snadite se, improvizirajte. Recimo, dok
se vozite u avionu mogli biste poluzatvorenih oc€iju zuriti u vrh vaSeg nosa nastoje¢i da vam
pogled bude stabilan. Osobe koje su izgubile vid mogle bi prakticirati trataku fokusirajuéi
pogled u centar izmedu obrva zamiSljajuci za vrijeme zurenja da im se u meduobrvnom centru
(tzv. trece oko) nalazi Sunce. Kako da trataku vjezbaju oni koji su slijepi od rodenja pa ne
znaju kako da zamisle Sunce? Neka svakog dana treniraju drZzanje pogleda usmjerenog na
centar izmedu obrva. Ako im je to prenaporno, neka u pocetku fokusiraju pogled na vrh nosa.
Jedan od rezultata ovakve svakodnevne prakse bit ¢e videnje unutarnjeg svjetla (brahmajyoti,
bozje svjetlo) duhovnim okom. ZamiSljena/imaginarna stvar je postojana onoliko koliko je
postojana vaSa paznja kojom tu stvar hranite tj. odrzavate na zivotu. Sve dok se ne pojavi
unutarnje Sunce koje sjaji samo od sebe (vlastitom svjetlosc¢u), lakse je zuriti u tocku izmedu
obrva nego u imaginarno Sunce.

Odrzavaju¢i o€i i vizualni sustav mirnim, nestabilnost paznje i Zivotne energije (prane) se
smanjuje i otkrivate mir. Glatki tijek/strujanje prane je snaga, a uznemireni tok je slabost. S
glatkim protokom paznje | Zivotne energije, snaga za slijedenje yogijskog celibata
(brahmacarya, transmutacija seksualnih fluida, sublimacija seksualne energije) se automatski
povecava u tijelu 1 umu aspiranta/ice. Poremecena Zivotna energija rezultira vasim
podlijeganjem silaznom toku seksualne energije. U tom slucaju postajete lakim plijenom
pozude (zrtvom seksualnog nagona) te dolazi do izbacivanja seksualnih fluida. Glatki tijek
Zivotne energije osigurava pobjedu nad apanom (silaznim tokom orgazmicke energije, silom
koja seksualne fluide tjera van). Forsiranje onog §to jest da bude drugacije nego $to jest —
izaziva bol; opiranje onom §to jest stvara lose osjecaje i izaziva silazni tok zivotne energije
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kroz lda nadi (Mjesecev "meridijan"). Rije¢ apana znaci kretanje prema dolje. Apana — kao
sila eliminacije — odgovorna je za praznjenje crijeva i mokraénog mjehura, za seksualnu
funkciju, menstruaciju i radanje. U knjizi BITI YOGI ve¢ sam rekao da su funkcije apane
defekacija, uriniranje, perspiracija, ekspiracija, porodaj i mjese¢nica-ejakulacija-orgazam.
Prirodne potrebe putem kojih se izbacuju necistoce (izbacivanje stolice, mokrenje, znojenje,
kihanje ...) ne smijemo potiskivati. Medutim, apstinencija od scksualnih aktivnosti je
neophodna za spiritualnu evoluciju (duhovni razvoj).

Detalje o prani i apani proucite u knjizi Primarna Moé u ¢ovjeku ili Evolutivna/Razvojna
Sila:
http://www.yogacentar.hr/download/Swami%?20Narayanananda Kundalini Shakti.pdf

Ako nosite kontaktne le¢e ili naocale, obavezno ih skinite prije prakticiranja tratake.
Predmet u koji zurite postavite na stol odgovaraju¢e visine. Sjednite ispred stola u neki
udoban polozaj ostajuci pritom lezerno uspravni. Odrzavaju¢i ki¢mu uspravnom, relaksirajte
se prije tratake tako da ne budete nepotrebno napeti. Pocinje se s jednom minutom opustenog
zurenja u prvoj "seansi" tratake, a ve¢ idu¢eg dana mozete povecati na dvije minute zurenja,
tre¢eg dana na tri, itd. Ako vam tri minute netremicnog zurenja predstavlja znatniji napor,
onda se zadrzite na tri minute svakodnevnog prakticiranja zurenja tijekom tjedan dana prije
nego nastavite s daljnjim poveéavanjem vremena trajanja. Po potrebi, mozete i mjesec dana
ograniciti vrijeme na tri minute prije nego Sto povecate vrijeme trajanja tratake.

Prvih godinu dana radite trataku 15 do 20 minuta dnevno, a nakon 12 mjeseci povecajte
trajanje na 36 minuta. Nakon toga nema potrebe za daljnjim produljivanjem trajanja tratake.
Dovoljno je da nastavite s pola sata tratake svakoga dana. Sto s onima koji jo§ nisu radili
trataku godinu dana svakodnevno po 15-20 minuta, a ipak Zele povecati trajanje? Takvi smiju
raditi dva puta dnevno po 20 minuta. Ukoliko ste nestrpljivi i pretjerujete s vjezbanjem
tehnike o€iju, mogli biste imati jaku reakciju (teSko podnosljivu procis¢avajucu krizu) i
odustati od ove tehnike duhovnog razvoja.

Da bi tehnike yoge dale rezultata, neophodno je da paralelno s vjezbanjem/prakticiranjem
tehnika prakticirate 1 dharmicko ponasanje tj. budite dobri/ljubazni prema drugima. Kada se
ponasate dharmicki (ispravno, etic¢ki, dobro, poSteno) vasa savjest postaje Cista, va§ um biva
spokojan 1 vaSa sposobnost voljne mentalne koncentracije se povecava pa lako mozete
namjerno fokusirati va§ pogled i vaSu pozornost na izabranu stvar. Kada ste sasvim
koncentrirani/sabrani na neku misao, toliko ste zadubljeni u nju da nemate nikakvih primisli
(pa Cak ni misli o toj misli). Ovakvo tihovanje (stanje bez misli) rada znanje i moc¢.

Simbol kojeg ste izabrali da biste u njega zurili postavite na stol i gledajte ga s punom
paznjom 1 ljubavlju. Kada su vase o¢i i paznja nadahnuti ljubavlju, odlazni tok Zivotne
energije kroz oci se pojacava i dolazi do procis¢avanja vasih ociju. Stoga nastojte uliti paznju
1 ljubav u vase oc¢i, ulijte u vas pogled zudnju za bozanskim. Iako vam se u pocetku moze
desiti da ponekad automatski/nehoti¢no trepnete, nastojte da uopce ne trepcete. Vjerojatno ¢e
vas o€1 u pocetku peci i suze ¢e vam vjerojatno teci, ali vi nastavite dalje sa svakodnevnim
prakticiranjem tratake znajuci da ¢e te reakcije pro¢i. To su samo fizicki aspekti ¢is¢enja,
purificirajuca kriza koju ste izazvali prakticiranjem ove tehnike spiritualnog razvoja. Ako vam
se iskrivljuje slika objekta u kojeg zurite, ako vam se slika zamagli i nestane, ako vam se
pocnu javljati razli¢ite druge slike u vidnom polju, ako vam se pojave vizije, ako postajete
pospani i upadate u nesvjesni trans (murcha) — nemojte se zabrinuti i nemojte pokleknuti pred
tim barijerama. Prividenja i drugi suptilni fenomeni su znak da ispravno radite tehniku i
napredujete kroz razvojnu krizu. To su samo suptilni aspekti CiS¢enja, sve ¢e to proci.
Nemojte se obeshrabriti ako ustanovite da vam trenutno nije lako biti u bezmisaonom stanju
cak niti kratko vrijeme. Ukazanja i vizije podrazumijevaju ego i takoder ih je potrebno nadici.
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Sve spomenute smetnje/prepreke nisu nesavladive i trebate ih ignorirati. Nemojte se pretvarati
da ti noumeni (suptilni fenomeni) ne postoje, ali nemojte se ni boriti s njima jer Cete se
zaplesti u njih. Stoga, zanemarite ih nastavljajuci s vjezbanjem i postanite majstor meditacije.
Postojanim prakticiranjem samokontrole, postat ¢ete gospodar vaSeg uma i ostvarit cete
slobodu (neovisnost od tijela i uma). Osudeni ste na uspjeh!

Prividnom polarizacijom nedjeljivog Apsoluta (nediferencirane totalne svijesti) nastaje um.
Um je iluzija koja se sastoji od parova suprotnosti, a osnovni par suprotnosti je postojanje i
nepostojanje. Postojanje ili materija (mentalna tvar) je ideja da neSto jest; primjerice "ja
jesam”, ili neki drugi ego-stav. Nepostojanje ili praznina besanog sna je zastrto ili poreknuto
postojanje. Postojanje se razgranava na vremenost, prostornost, energiziranost i masenost.
Materijalno-energetski kontinuum i prostorno-vremenski kontinuum su kao dva pravca koji se
sijeku pod pravim kutem, a u sredistu tog kriza je misao "ja" (ego, osjecaj zasebnog sebstva).
Nepostojanje (suprotnost postojanja ili negacija postojanja) podrazumijeva odsustvo vremena,
prostora, energije i mase. Kombiniranjem pet temeljnih stavova tj. pet osnovnih
zamisli/koncepata uma nastaju sve misli, osjecaji i fizicka iskustva, sva imena-i-forme. Pet
osnovnih aspekata postojanja ili pet Tattvi (Elemenata) na razini naseg fizickog tijela
korespondiraju s pet osjetila i pet organa akcije/djelovanja kojima ovladavamo kroz Deset
Tehnika Vladanja Energijom (=INDRIYA SADHANA). Akasa tattva povezana je sa sluhom i
s ustima i govorom; Zrak (Vayu tattva) je povezan s opipom/dodirom te kozom i genitalijama;
Vatra (Tejas tattva) je povezana s vidom, o¢ima i anusom/¢marom; Voda (Jala tattva) je
povezana s okusom i jezikom kao organom degustacije/kusanja te rukama kao organima
davanja i primanja; a Zemlja (Prithvi tattva) je povezana s osjetilom njuha i nosom (putem
kojeg se hranimo mirisima) te stopalima/nogama kao organima kretanja. Prava
aspirantica/aspirant treba biti uravnotezen(a) kao uspravni pentagram (petokraka:
http://en.wikipedia.org/wiki/Pentagram). Bozica Kali, u obli¢ju crvene petokrake, poziva Vas
da ubrzate svoju duhovnu evoluciju/razvoj ;-)  Aspiranta koji tezi ka najvisoj/krajnjoj istini
nazivamo sadhaka, a aspirantica koja traga za vrhovnom/vjecnom istinom naziva se sadhika.
Oni moraju prozreti madionicara koji ih je sputao/zarobio okovima iluzije. Radi
uravnotezenog osobnog napretka i cjelovitog spiritualnog razvoja, duhovni aspirant/ica treba
ovladati strujanjima energije kroz sva osjetila i kroz sve organe djelovanja. Tada ce
sadhaka/sadhika zagospodariti i umom koji djeluje kroz deset indriya (kroz osjetila i organe
akcije). Oni koji su naumili nauciti preostalih devet Tehnika Vladanje Energijom, neka
kontaktiraju Kristijana Ciganovica Maharshija na <Kristijan.ciganovic@gmx.at>

3. O MEDITATIVNIM TEHNIKAMA

Sve aktivnosti (a osobito meditativne prakse) koje vode prosvjetljenju nazivamo yogom, a i
sam cilj yoge (prosvjetljenje) nazivamo yogom ili sjedinjenjem/jedinstvom. Postoji niZa yoga,
viSa yoga 1 najviSa yoga tj. yoga transcendencije ili nadilaZzenja svih ograniCenja. Pod
transcendencijom podrazumijevamo nadilazenje ograniCenja tijela i uma, nadilazenje
prividnih podjela, nadilaZenje parova suprotnosti kao §to su promatra¢ i promatrano. Mogli
bismo napraviti razne klasifikacije meditativnih tehnika. Meditativna tehnika je svaka tehnika
koja vas vodi u stanje duboke meditacije (dhyana). Primjerice, ponavljanje mantre vas moze
uvesti u meditativno stanje. Mantra je zvuk bezobli¢nog boga plus ime boZanstva (neke
bozanske forme) ili osobnog aspekta boga. Mantra je sredstvo misljenja kojim se mnostvo
misli slijeva u jednu jedinu, a naposljetku i ta jedina misao nestaje u tihovanju (mentalnoj
tiSini) tj. meditaciji u najuzem smislu tog pojma.
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Neki aspiranti/ice rade trataku, tehniku zurenja koja im smiruje um uvodeéi ih u stanje
meditacije. Bilo da zure u zrcalo, u kristalnu kuglu, u kip boZanstva, u Siva linga(m), u sliku
Gurua, u plamen svijece, u meduobrvni centar, u nokat desnog palca, u neko nebesko tijelo, u
neki simbol (npr. u mandale ili u yantru, geometrijsku formu), u neku imaginaciju, u prazan
prostor ili na unutarnje sunce — oni uvjezbavaju sabranost paznje koja ¢e ih apsorbirati u
meditativnu zadubljenost koja ¢e ih osloboditi. Kada se opuste i smire o¢i (kada se zaustave i
one najsitnije o¢ne kretnje), tada je i um smiren.

Sva saznanja i natprirodne moéi dolaze kroz sabranost pozornosti/paznje. Voljna
koncentracija je hotimi¢no usmjeravanje paznje na jedan entitet. Entitet je bilo Sto Sto postoji.
Svjesna koncentracija prelazi u meditaciju, a meditacija vas uzdize u samadhi (prosvjetljenje,
neposredno iskustvo vjecne istine). Samadhi je Nadsvijest, stanje koje nadilazi sva stanja,
stanje Jedinstva s Krajnjim tj. s Beskrajem.

Majstori yoge mogu meditirati otvorenih, poluotvorenih/poluzatvorenih ili zatvorenih ociju;
oni mogu meditirati bilo da sjede, leze ili hodaju. Medutim, to ne vrijedi i za aspirante koji su
tek poceli tragati za istinom. Svi koji teZe tome da postanu napredni posvecenici yoge moraju
se pripremiti kroz proucavanje istine (studij svetih spisa) i putem devocije i sluZzenja njihovom
najuzviSenijem idealu te putem askeze i pravilnog fizickog treninga, a osobito uvjezbavanjem
odgovaraju¢ih tehnika disanja. Studenti(ce) yoge se moraju pripremiti za viSu yogu
usvajanjem eti¢kog ponasanja (kultiviranje ljubaznog i poStenog odnosa prema drugima) i
prakticiranjem kontrole nad osjetilima/percepcijom i motorikom tj. organima djelovanja.
Aspiranti trebaju stvoriti naviku umjerene prehrane zdravom hranom i na zdrav nacin. To
podrazumijeva i posvecivanje hrane te skladno kombiniranje lako probavljive hrane koja
sadrZi $to manje toksina i u isto vrijeme puno Zivotne energije 1 uravnoteZenih hranjivih tvari
(nutrijenata).

Izbjegavajte genetski poremecenu hranu, pretjerano preradenu hranu, hranu s toksi¢nim
aditivima, industrijskom obradom poremecenu hranu, hranu koju je pripremao loSe
raspolozen kuhar, hranu proizvedenu iz sirovina uzgojenih na zatrovanom tlu/vodi i na
oneciS¢enom zraku, hranu iz industrijskog poljodjelstva koje forsira monokulture uz primjenu
toksi¢nih pesticida i vrlo obilnu primjenu umjetnih gnojiva... Naime, ako se na istom tlu iz
sezone u sezonu uzgaja ista kultura, tlo sadrzi sve manje odredenih vrsta minerala (ovisno o
samoj kulturi) pa tako i ista hrana uzastopno uzgajana na istome tlu sadrzi sve manje tih
odredenih minerala.

Dobra priprema za meditiranje su filozofsko razlucivanje, sluSanje/Citanje izjava Gurua te
kontempliranje (razmatranje) upijenog gradiva. Neke meditacije su osobne/personalne, druge
su impersonalne (neosobne). Vise o tome procitajte u Meher Babinoj knjizi Discourses.

Shvatite da je svaka sekunda vremena vrlo dragocjena; meditirajte i pripremajte se za dublju
meditaciju.

Guruova supervizija neophodna vam je da nadidete sebe uzdigavsi se u supersvjesno stanje.

Hatha Yoga (Sjedinjavanje Sunca i Mjeseca) je izvrsna priprema za Raja yogu (Kraljevska
yoga) i bavi se uzdrZzavanjima, pridrZzavanjima, polozajima/stavovima, kontrolom disanja i
povlacenjem paznje od osjetilnih organa. Hatha Yoga dopire do obrva, a iznad obrva nema
osjetilnih organa. Kad uzletite iznad obrva (u nadosjetilno), ulazite u carstvo Kraljevske
Yoge.

Tri koraka Kraljevske yoge su koncentracija, meditacija i Jedinstvo, koje se dogada kao
spontani rezultat voljnog/hotimi¢nog koncentriranja i meditativne zadubljenosti. Kroz tehnike
meditacije dolazi do purifikacije ili prociscenja tijela, procis¢enja nadija (suptilni kanali¢i
kojima struje fine energije poput astralnih nervnih strujanja) i proc¢is¢enja uma od mentalnih
uvjetovanosti, ropskih sklonosti, mra¢nih sjecanja, porobljavajucih Zelja, itd.
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Ovisno o tome jeste li pretezno intelektualac ili ste viSe emocionalni tip osobe ili pretezno
naginjete fizickoj akciji, bit ¢ete skloni izabrati ovaj ili onaj objekt/subjekt za meditiranje te
ovu ili onu tehniku (formu, vrstu, tip...) meditiranja.

Osobe koje su prosle Tecaj Deset Tehnika Vladanja Energijom i prakticirale te tehnike i
principe svakodnevno tijekom 15 mjeseci, postale su uspjesne i u svjetovnom i u duhovnom
zivotu, ukljuc¢ujuci meditaciju.

Meditaciji prethodi mentalna koncentracija kojoj prethodi probijanje ograni¢enja fizicke
percepcije tj. pratyahara. Meditacija je vise od izvantjelesnog iskustva i astralne projekcije.
Dubokom meditacijom nadilazimo ogranicenja fizi¢kog tijela i okoline i ostvarujemo proboj u
nadtjelesno/nadfizicko te prodor u nadumno/supramentalno. Kroz koncentraciju se sve
vrijeme sabire u toCku bezvremene "sadasnjosti", a konacan 1 beskrajan prostor postaju jedno.
Ovo podrazumijeva da se vasa svjesnost proSirila/rasprostrla u beskraj vremena i prostora i
obuhvatila cijeli sklop svemira, sveukupno postojanje.

U pokusajima da se saberu i meditiraju, aspiranti(ce) — ve¢ prema svojim sklonostima i
uputama njihovog duhovnog ucitelja — izabiru razli¢ite objekte. Oni se koncentriraju na ovaj
ili onaj predmet koji obozavaju kao simbol bozanskog savrSenstva. Oni meditiraju primjerice
na zvuk, fizicku ili mentalnu sliku, osjet (tjelesnu senzaciju), osjecaj/emociju, prazninu
izmedu susjednih misli, prazninu izmedu dahova, itd.

Postoje brojne varijacije meditacije na spontano/prirodno disanje. Kada se smirio dah,
smirio se i duh/um. Meditirali vi na disanje ili na nesto drugo, u zavr§nom stadiju duboke
meditacije dolazi do spontanog prestanka disanja. Kada viSe nema umovanja (kada se utisa
um), nema vise ni disanja. Kada stane dah, kada se rastvori um, kada umre ego (osjecaj
odvojenog "ja") — postizete prosvjetljenje/samadhi.

Entitet je bilo $to §to postoji. U nekim meditativnim tehnikama meditant se oslobada svoje
poistovjecenosti s ograni¢enim entitetima, a u drugima se namjerno poistovjecuje s nekim
stanjem ili bi¢em. Disocijativna meditacija (npr. "Ja nisam moje Zelje") utire put asocijativnoj
meditaciji (npr. "Ja sam neograni¢ena svijest.") Dezidentifikacija ("Ja nisam ni ovo ni ono")
ili prestanak poistovje¢ivanja s parcijalnim/djelomi¢nim postojanjem omogucava stapanje sa
sveukupnosc¢u te realizaciju Apsoluta.

Meditacija diskriminativnog/razlucujuceg intelekta, meditacija srca i meditacija akcije
se uzajamno dopunjuju. Medutim, prakti¢ni filozofi ¢e preferirati kontemplacije u kojima ¢e
do izrazaja do¢i njihova sposobnost da razluce istinito/vjecno od iluzornog. Kontemplacija je
nepristrano razmatranje s namjerom/nakanom da se otkrije istina. Aspirant koji teZi istini ¢e
mirno sjesti 1 iskljuciti osjetila. Umjesto prekapanja po proslosti i planiranja buduénosti,
umjesto jalovih prisje¢anja i besplodnih razmi$ljanja, on ¢e otvoriti um za iskustvo vrhovne
stvarnosti te spoznati da nije ograni¢eno tijelo nego bezgrani¢na svijest.

Osoba prepuna ljubavi ¢e mudro procistiti svoje osjecaje usmjerivsi ih prema SveviSnjem,
ona ¢e se predati Vrhovnom Bogu nad bogovima. Kao §to je devocionalnoj osobi potreban
razbor da shvati Koga je vrijedno obozavati, tako je i filozofu potrebna ljubav prema istini da
bi prepoznao vjecnu istinu ili stvarnost koja nam se uvijek otkriva ako pred njom ne
zatvaramo oéi. Covjek od akcije posveéuje svoja djela bozanskom u ljudima, on nesebi¢no
radi sluzeéi guruu. Covjek koji teZiste svoje duhovne prakse stavlja na rad, ne radi motiviran
osobnim zeljama nego posvecuje sav svoj rad NajviSem Dobru. On ostaje nevezan za
rezultate/plodove svojih djelovanja predaju¢i ih SveviSnjem Bic¢u. Nevezanost nije
ravnodus$nost niti nedostatak ljubavi prema dobrom radu. Prava ljubav ne veze nego oslobada.
Srce koje sve osje¢a neophodno je i prakticnom filozofu i vrijednom radniku.
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Za pocetnike je uobicajeno da svasta nazivaju meditacijom. Njihovi preliminarni oblici
meditiranja zapravo nisu ni blizu pravoj meditaciji. Medutim, svaki iskreni pokusaj
meditiranja ima veliku vrijednost. Ponekad se meditacijama nazivaju razne tzv. vodene
imaginacije pomocu kojih odvajate paznju od osjetilnih objekata ulazeéi u svijet maste. Masta
moze svasta, ali nije dovoljno samo sanjariti jer meditirati ne zna¢i mjesecariti.

Sadhika (studentica yoge) ili sadhaka (student), svaka individua koja je odlucila da pod
nadzorom iskusnog gurua (savrSenog duhovnog uditelja) razvije svoju sposobnost mentalne
koncentracije i duboke meditacije, uz dovoljno postojanosti sigurno ¢e ostvariti svoja
plemenita nastojanja.

Za pocetak se pokusajte skroz usredotociti na neku jednostavnu nepokretnu formu koja vas
spontano privlaci i smiruje; nastojte posve fokusirati paznju na izabrani oblik ili strukturu
koju volite 1 koja za vas predstavlja istinu ili savrSenstvo. Uzmite prvo neku konkretnu fizicku
formu za koju osjecate da vas inspirira i elevira (primjerice kip Krista ili nekog drugog
bozanstva s kojim se osjeCate povezani) i saberite se na nju. Taj oblik ¢e vam biti poput
posude kojom ¢ete zagrabiti bezobli¢nu bozansku svjetlost-mir-blazenstvo. Atributi (imena-i-
forme) koji vas podizu su poput ¢aSe ili pehara kojim hvatate bozanski nektar/ambroziju
bezobli¢nog sveoceana svijesti.

Kasnije ¢ete moc¢i lako meditirati i na suptilnije/finije forme, a i na neodredene apstraktne
(nadosjetilne) "stvari" kao $to je mentalni prostor sveopéeg uma/univerzuma. Naprednim
aspirantima nije neophodna pomo¢ atributa (imena-i-formi) niti im je nuzno da odvoje
posebno vrijeme za meditiranje. Cijeli njihov zivot, ukljucujuci smrt, postaje sveta meditacija.
Ostajuéi uzdrzani od uplitanja u tokove uma, neuvuceni u sanjarenja, nepomuceni zeljama —
oni nadilaze sve parove suprotnosti. Bivaju¢i nelokalni, neutralni svjedok uma, yogi dopusta
umu da se rastvori u bozanskoj praznini koja je ujedno 1 blaZena punina.

Pod pojmom meditacija ljudi obi¢no misle na prakticiranje meditativnih tehnika odnosno na
neku tehniku koja vodi u meditativno stanje. Postupno, ustrajan prakti¢ar meditativne tehnike
namijenjene spiritualnoj evoluciji (duhovnom razvoju) postaje pojedinac proSirene/poviSene
svjesnosti i stjeCe natprosjecne sposobnosti. Meditant postaje sposoban da povuce svoju
paznju od osjetila (pratyahara), sabere um u samom sebi (dharana tj. koncentracija
pozornosti, usredotocenost paznje) i postigne postojan (neprekinut, kontinuiran, glatki) tijek
paznje prema objektu meditacije (dhyana), zahvaljuju¢i kojem biva upijen/uzdignut u
supersvjesno stanje (samdadhi). Jednousmjerenost paznje prema jednom objektu (dharana) je
poput le¢e sabirace, a meditacija (dhyana, tihovanje, zadubljenost) je poput lasera i ona
spontano uvodi u samadhi, tj. stanje jedinstva u kojem nema osjecaja ega/promatraca.
Dharana (svjesna, voljna koncentracija), dhyana (hotimi¢na upijenost u duboku meditaciju) &
samadhi (spontano jedinstvo s Krajnjim) se zajedno nazivaju samyama (integracija).

Prakticiraju¢i samyamu, aspirant/meditant postepeno postaje svemocno, sveznajuce i
svudaprisutno bice. Prakti¢ar yoge ne tezi bogatstvu ni svjetovnoj poziciji ni moci ni
relativnom znanju (erudiciji), nego Oslobodenju. Posvecenik yoge Zeli samo bozansku ljubav-
svijest-istinu i posve se predaje bozanskom. Predajuci se bozanskom, on proSiruje svoju
individualnost na To ¢emu se predaje, on postaje To! Ti To ve¢ jesi, ali to jo§ mozda nisi
realizirao/realizirala.

Prisjetimo se jo$ jednom zbog Cega student (sadhaka) ili studentica (sadhika) yoge redovito
meditiraju. Oni meditiraju jer su naumili da se zauvijek oslobode patnje. Oni su nazvani
aspirantima jer ¢eznu za svenadilaze¢im onostranim pa prakticiraju meditaciju da bi realizirali
svoje jedinstvo sa Svevisnjim. Meditant tezi sjedinjenju svoje duse sa sveopom duSom, on
meditira radi proSirenja svojeg konacnog postojanja u beskrajan prostor svijesti. Meditant je
ratnik koji meditacijom otkriva vjecnu istinu, postize slobodu i besmrtnost, osvaja
zaboravljeno carstvo bezgrani¢nog blazenstva. Meditacija je duSevna hrana za vasu duSu.
Meditirajte, jer je to za vase vlastito dobro a i za dobro drugih. Meditacija je radi nas, za nase
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vlastito dobro. Meditacijom naposljetku bivate uzdignuti u stanje u kojem je dusa upijena u
samu sebe. Samadhi je cilj/svrha meditacije; samadhi je kruna meditacije. Samadhi je stanje
iznad rijeci i iznad misli, samadhi je realizacija Apsoluta. Samadhi je neposredno iskustvo
istine, samadhi je stanje u kojem je nestala iluzija razgrani¢enja promatraca i promatranog.
Samadhi (prosvjetljenje) je nadilazenje dualnosti. Cak i kada bismo mogli precizno opisati
samadhi, jo$ uvijek bi pojedinci morali sami dozivjeti samadhi da bi uistinu shvatili
veli¢anstvenost samadhija. Prema rije¢ima drevnih mudraca, istinska yoga je samadhi. Nisu
svi zainteresirani za yogu, jer ne razumiju Sto yoga jest. Nikada ni nece razumjeti yogu ako ne
odlude da su spremni zapodeti s prakticiranjem yoge. Cak i najuzvisenija teoretska saznanja
su bezvrijedna/beznacajna ako ih ne primjenjujemo u praksi svakodnevnog zivljenja. Yoga je
za svakoga. Yoga je za sve. Yoga je za vas.

Neke meditacije se bave objektima iskustva, neke se bave tokovima uma, a neke su
usmjerene na subjekt koji dozivljava iskustva (meditacija na meditanta). Pocetnik ne bi bio
pocetnik kad bi odmah bio kadar uspjeSno meditirati na bezobli¢nu neogranicenost. Kada
aspirant dovoljno uznapreduje — moci ¢e uspjes$no prakticirati i visoke forme meditacije bez
forme, kao §to je meditacija na bezli¢ni (neosobni, impersonalni) i bezobli¢ni aspekt bozanske
stvarnosti. U meduvremenu, dok ne postane/bude sposoban meditirati na bezobli¢ni aspekt
brahmana, aspirant moze prakticirati manje zahtjevne tehnike meditacije. Aspirant samo gubi
vrijeme ako se upusta u bezoblicne oblike meditacije prije nego Sto za njih sazrije. Laksi
uspjeh i vece koristi imat ¢e ako meditira recimo na lik Uc¢itelja ili na osobno bozanstvo (ISta-
devata) i na njegova svojstva (kvalitete, vrline itd.) Ili moze meditirati na vlastito tijelo,
primjerice na nacin na koji se to radi u uvodnom stadiju yoga-nidre (yoga svjesnog sna) ili na
teCajevima Vipassana meditacije.

Tijekom svakodnevnih meditativih nastojanja, meditant s vremenom postaje sposoban da
ostane nepristran svjedok tjelesnih senzacija (on nadilazi osjetilnu percepciju) i sanjarenja
uma. Postaju¢i neovisan od kompulzivnog uplitanja u tokove uma, bivaju¢i uzdrzan od
neznalackog zaplitanja u Zelje koje proizvodi ego, ostaju¢i slobodan od sklonosti koje
generira iluzorno "ja" — on otkriva istinsku slobodu. To je sloboda od svega i sloboda za sve.
To je neovisnost od cjelokupnog postojanja koja je isto tako i jedinstvo sa svepostojanjem. To
je totalna sloboda apsolutne svijesti.

Citta je mentalna tvar, supstanca od koje su sadinjene nase misli. Citta nije homogena jer
mislimo misli a svaka misao je vrtlog (vritti) ili iskrivljenje supstance uma. Ovi oblici koje
sada vidite ne postoje izvan vas, oni su samo reakcije na nespoznati svemir koji vas nadilazi.
Postoje slike/predmeti, postoji svjetlost i vase su o€i otvorene i dovoljno zdrave da posluze
kao vanjski instrument vasem centru za vid u mozgu. Medutim, ako spavate otvorenih ociju
ipak necete vidjeti jer svjesni um nije primio utisak/sliku. Kada um primi utisak i kada
rasudivanjem prepoznate predmet, vi onda reagirate i pojavljuje se ideja "ja".

Istinsko Jastvo (prava Dusa) je Svjedok svih akcija i reakcija, a ego je dio uma koji njeguje
iluziju "ja dozivljavam", "ja djelujem"... Ni mozak ni um ne posjeduju svoju vlastitu snagu,
oni su samo poput hardwarea i softwarea kojima stvarnu mo¢ posuduje operater. Vase
istinsko biée (Atman, Sebstvo) daje inteligenciju vaSem razumu i snagu vaSem umu. Ako
pilimo granu na kojoj sjedimo, ako pogresnim aktivnostima presijecamo na$ kontakt s
Izvorom svega, onda nismo bolji od Zivotinja Cija ¢itta nije poprimila formu izoStrene
inteligencije pa se ne umije vratiti boZanskom/nefizickom Sveizvoru.

Usporedimo Cittu s jezerom, vrittije s valovima na povrS$ini jezera, a dno jezera s vasom
pravom prirodom. Citta uznemirena valovima misli je poput uzburkanog zamuéenog jezera.
Jedino kada voda postane mirna i bistra mo¢i ¢emo sagledati dno. Miran, bistar i vedar um je
sattviCan um. Sattvi¢no/spokojno stanje uma ne smijemo pobrkati s inertnim (tromim,
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pomracenim) stanjem Citte karakteristicnim za sirove i tupave/glupave ljude. Kod nemirne
osobe, organi opazanja i djelovanja su poput nediscipliniranih konja, i njena C(itta je
rastresena/rasuta mnoStvom zelja. Uznemireno/groznicavo aktivni ljudi uzurbano jure za
novcem, uzicima, svjetovnom pozicijom, vlaséu, slavom itd. a njihov nemirni um stvara
patnju i njima i drugima. Mirna/spokojna snaga je vrhovna snaga, a snaga aktivnosti je
sekundarna 1 inferiorna/nizerazredna. Kada um postane jednousmjeren, kada se paznja sakupi
u jedan centar, kada svu pozornost koncentriramo u jednu to¢ku — postizemo Najvise, a to je
jedino Sto je uistinu vrijedno nasih nastojanja. Yoga je sprjeCavanje da nasa ¢itta poprima
razliCite vrittije (mentalne forme, misaone oblike). Univerzum kojeg dozivljavate je mentalan
tj. stvari 1 pojave kojih ste svjesni nisu izvan vas. Obi¢na osoba stvara iskustveni univerzum
reagirajuéi na nespoznati stvarni svemir koji je nadilazi.

Prema nekim pretpostavkama, prirodni biser nastaje tako da neko strano tijelo (zrnce pijeska
1 sl.) ude u Skoljku pa ona izlu€uje sedef omatajuéi strano tijelo kako bi ga ucinila bezopasnim
za svoje mekano tkivo. Komentiraju¢i Patafijali-jeve Yoga Sutre (aforizmi o yogi koje je
sakupio Patafijali) Swami Vivekananda u svojoj knjizi Raja Yoga govori da obi¢an ¢ovjek ne
moze shvatiti stvarni univerzum jer, kad god to pokusa, on izlucuje/stvara sedef i dozivljava
samo svoj sedef. Nas svijet je sedef u koji smo se zacahurili/zatvorili. Da je ova knjiga izvan
nas, ona bi nam bila nepoznata i nespoznatljiva. Nesto $to nas nadilazi (realni univerzum)
utjeCe na naS§ um zadaju¢i mu jedan "udarac", um reagira i ta reakcija se ocituje u obliku
knjige, slicno kao S§to, kada se kamen baci u vodu, voda reagira u obliku valova. Stvarni
svemir nam daje povod i mi reagiramo. Oblik knjige, oblik autora, oblik Citatelja, oblik labuda
i sve druge strukture koje spoznajemo su mentalne reakcije na vanjske podrazaje. Te forme ne
postoje neovisno od nas jer su sve forme naSe misli. Nase misli su sila koja daje oblik
bezobli¢noj stvarnosti. Stoga mi, kada kontroliramo um, imamo mo¢ pretvoriti otrov u nektar,
preobraziti pakao u raj i ostvariti Nebo na Zemlji.

Deset indriya (organi opazanja i djelovanja) su instrumenti uma. Putem indriya sadhane
ovladavamo nad tih deset "organa". Kada smo zagospodarili organima, moZemo
osvojiti/pokoriti i carstvo uma. Materija, energija, prostor i vrijeme su naSe zamisli/koncepti.
Imena/zvuci i oblici su nase mentalne kreacije. Univerzum je projekcija naseg uma.
Univerzum je um. Univerzum su na$i vrittiji (mentalni valovi). Yogi koji je iznad uma vlada
umom/univerzumom. Yoga je sprjeCavanje Citte da uzima razli¢ite forme/vrittije. Yoga je
prestanak umovanja, nestanak mentalnih modifikacija. Koncentriranje ¢itte vodi u samadhi.
http://www.shardsofconsciousness.com/user/sites/shardsofconsciousness.com/files/ebook

s/RajaYoga Vivekananda.pdf

Yoga je integracija polariteta. Rad s polaritetima daje nam slobodu od uvjetovanosti, od
nezeljenog bivanja u fiksiranim stavovima, od zakoc¢enosti/zamrznutosti u oklopu kojekakvih
identiteta, od ogranicavaju¢ih mentalnih zapisa, od prisilnog upadanja u nepozeljna stanja
bic¢a. Ljudi koji su zrtve latentnih/pritajenih utjecaja koji izranjaju iz mra¢nih dubina njihovog
neosvijestenog uma, mogu biti uvjereni da odlucuju/biraju slobodno. Primjerice, oni mogu
izvrSavati zapovjedi koje su im prethodno dane u dubokoj hipnozi. Recimo da im je u hipnozi
dan nalog da u odredeno vrijeme (kasnije, u budnom stanju) premjeste neku stvar. Kada to
budu radili, oni ¢e misliti da je taj njihov ¢in svojevoljan; a ako ih se upita radi ¢ega to Cine,
oni ¢e intelektualno opravdati (racionalizirati) taj ¢in ne znajuci da su tako postupili zbog
prethodnog hipnotickog programiranja.

Samokontrola daje snagu i slobodu. Rad s polaritetima daje nam slobodu OD nepozeljnog i
slobodu ZA... Blazeni mir u kojem se ne klatimo amo-tamo izmedu parova suprotnosti,
supersvjesni spokoj u kojem ne osciliramo izmedu polariteta (yang-yin, plus-minus, misao-
nasuprotna misao) je najvisa manifestacija snage. U nase doba su duhovnu tehnologiju rada s
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polaritetima razvijali primjerice Yogeshwar Muni (u okviru njegovih Mind Clearing
Programs) i Zivorad Mihajlovi¢ Slavinski:
http://www.spiritual-technology.com/wp_spirit_srp/

Yoga je smiraj, zaustavljanje tokova/strujanja uma. Sukcesivno meditiranje na polaritete
(npr. "Ja sam sve" i "Ja sam niSta") izvrsno je u ovu svrhu jer presijeca/prekida tokove uma
kao $to povlaCenje pile za drva naprijed-nazad po drvu presijeca drvo. Koncentracija
naizmjeni¢no ¢as na jedan predmet meditacije cas na drugi obi¢no se radi sa
suprotnostima/polaritetima s tim da to ne trebaju biti prave (egzaktne, matematicke)
suprotnosti. Naizmjeni¢no smjenjivanje dvaju komplementarnih meditacija ubrzava cis¢enje
uma. Neophodno je da ovakve meditacije striktno slijede jedna drugu, bez pauze izmedu njih.
Svakih nekoliko minuta treba uslijediti promjena u drugi tip/vrstu meditacije. Pri tome trebate
paziti da ne dode do mijeSanja; tj. sve dok traje jedna vrsta meditacije ne smije se javiti
nijedna misao o idu¢oj meditaciji, a kad se paznja preusmjeri na predmet idu¢e meditacije, ne
smijete misliti o prethodnoj. Primjerice, dok osjecate da ste sve, ne smije vam odlutati paznja
na ideju da vas nema; a dok osjecate "ja sam nista", ne smijete pomisliti da ste sve.

Naravno, u pocecima cete biti iskuSavani raznim izvorima distrakcija koji vam mogu (a
bogme i hoce ;-)) odvratiti paznju od objekta na kojeg se nastojite sabrati. Stoga se mnogi
ljudi obeshrabre i odustanu od daljnjih nastojanja. Neki pak vrludaju jalovim stranputicama
umjesto da se drze tradicionalno utvrdenog nacina rada. Nuzno je da osigurate sebi vanjsku
podrsku i ostanete postojani u pravilno izabranoj praksi. Samo oni koji ustraju rade¢i na
ispravan nacin postic¢i ¢e pozeljni ishod 1 uzivat ¢e u vrhunskim rezultatima, u plodovima koji
nadilaze pocetnicka ocekivanja/zamisljanja.

Meher Baba u svojoj knjizi DISCOURSES daje upute za kombiniranu meditaciju u kojoj se
uzastopno izmjenjuju meditiranje na Gurua s meditacijom "Ja sam beskonacan/neogranicen".
Kontrast mozete pojacati ako na Gurua meditirate otvorenih oéiju, a na beskrajan prostor
svijesti zatvorenih oc€iju. Prvo koncentrirajte um na jednog odredenog duhovnog ucitelja (do
pet minuta) ne dopustajuci paznji da skrene na iSta drugo. Ako se pokuSavate sabrati na svog
gurua a pozornost vam odluta na nekog drugog gurua — niste uspjeli obuzdati um. Nema veze
Sto je 1 taj drugi guru jednako savrSen, dozivjeli ste neuspjeh jer ste podlegli distrakciji (doslo
je do rasipanja paznje). Dakako, ako razmiSljate o tome kako vam se poremetila
koncentracija, kako niste smjeli pomisliti na iSta drugo osim na svog gurua — upadate u jo§
ve¢i mentalni nemir. Umjesto toga, ¢im primijetite da viSe ne drzite punu paznju na
izabranom predmetu koncentracije, jednostavno vratite paznju na taj predmet. Nakon §to ste
par minuta utiSavali svoj um usmjeravajuci paznju na obli¢je gurua (npr. na fotografiju vaseg
gurua), zatvorite o¢i i nekoliko minuta smirujte um osje¢aju¢i da nemate granica. Poslije te
kratkotrajne meditacije na beskonacnost, opet saberite um na ono isto obli¢je gurua, nesto
kasnije se ponovo saberite na beskonacnost, itd.

http://www.znakovi-vremena.net/Dokumenti/Yoga/Meher Baba Besede.pdf

Neobuzdana osjetila su poput divljih konja u galopu — nije ih lako zaustaviti. Pojedinac
gubi svoju duhovnu snagu i ¢istoéu uma kroz razuzdana osjetilna zadovoljstva. Kada je
svjetovni Covjek budan, njegova paznja i energija uobiCajeno teku kroz osjetila prema
vanjskom/fizickom svijetu. Takva osoba robuje Zeljama svojeg uma i Zudnjama svojih
osjetila. Ona se nekontrolirano prepusta hrani, spavanju i seksu i svoju raskalaSenost pogresno
smatra slobodom. Umjesto da zivi Cist, svet 1 jednostavan Zivot — neznalica tr¢i za osjetilnim
uzbudenjima, bori se za svjetovni status (juri za imenom 1 slavom), bori se za kontrolu nad
drugima itd. On ili ona naizmjence dozivljava boli i uzitke, neuspjehe i uspjehe i sl. Trazeci
sre¢u u vanjskom svijetu takva osoba zaboravlja svoju pravu prirodu, koja je jedini istinski
izvor Ciste radosti. Trazeéi ispunjenje na krivom mjestu, budala pada u sve dublji jad i bijedu.

13
www.yogacentar.hr


http://www.spiritual-technology.com/wp_spirit_srp/
http://www.znakovi-vremena.net/Dokumenti/Yoga/Meher_Baba_Besede.pdf

Primaju¢i udarac za udarcem, biva zbunjena/konfuzna. Pita se zbog ¢ega pati pa mozda shvati
da njene aktivnosti imaju pogresan tijek. Pojedinac koji trazi slobodu i blaZzenstvo mora
obrnuti ekstravertni/odlazni tijek svoje pozornosti, treba povuéi paznju "unutra" (prema
"centru"). Tok paznje koja inace odlazi prema van, meditant usmjerava "natrag", tako da se
paznja vraca prema svojem ishodiStu/izvoru.

Kada se paznja vrati svome izvoru, svjesnost je svjesna svjesnosti, tj. Cista svijest je
"samoodnosna" Cista svijest. Izvor naSe paznje je nesupstancijalna/nefizicka stvarnost,
vrhovna realnost, vje¢na istina, sveocean svijesti kojeg nazivamo brahman. Kako god da Ga
nazivamo, u koja god imena mi Njega odijevali — On je trajno bezimeni Bog nad bogovima i
ujedno sveimeni Bog svih religija. On nije ni On ni Ona ni Ono, a opet je sve To i sve ostalo.
Brahman nadilazi postojanje i nepostojanje. Direktni put k Njemu je meditacija na
meditanta: Tko misli misli? Tko sam ja? Sto sam ja? "Odakle ja?"

Citta ili mentalna tvar uskladistava sva ljudska iskustva, ¢ak i ona koja su najmanje
znaCajna. Primjera radi, u stanjima poput duboke hipnoze mozemo iz univerzalnog uma
izvuci/ocitati prividno zaboravljene podatke, ukljucujuéi potpuna sje¢anja (sve do najsitnijih
detalja) na dogadaje koji su se zbili prije naSeg utjelovljenja i prije rodenja osobe koju smo
uveli u hipnoti¢ki trans. Dakako, prakti¢aru yoge nije neophodan medij u somnambulistickom
transu da bi saznao cinjenice/podatke iz sadaSnjosti, proslosti i buduénosti. Isto tako,
aspirantu/meditantu nije potreban hipnotizer da bi osvijestio sadrZaje sveopceg uma (kojeg
neki nazivaju "kolektivno nesvjesno").

Samskare/sanskare su mentalne impresije ili zapisi u umu. Religije Cesto koriste rituale
(obrede, sakramente, ceremonije...) da bi stvorile pozeljne/uzdizu¢e mentalne forme/obrasce.
Nagomilani utisci proslih iskustava uvelike odreduju Covjekove Zelje i akcije. Citta je
supstanca koja gradi nase misli, to je tvar koja gradi um. U ¢itti su memorirani dojmovi svega
Sto smo dozivjeli, a ponesto je privremeno zabiljeZeno 1 u mozgu. Nasa osobna povijest u
velikoj mjeri uvjetuje nasu buducnost, sve dok ne spalimo sputavaju¢u uzad proslosti naSom
unutarnjom vatrom. Sve dok njegujemo stare sklonosti, mi prenosimo proslost (i dobru i losu)
u buduénost, mi piSemo stare price na nove stranice. Kada ponavljamo i obnavljamo nase
misaone obrasce, mi sami sebi ovdje i sada gradimo buduénost koja je varijacija nasSe
proslosti. Obi¢na osoba zapletena je u mrezama neznanja kao uhvacena riba izvu€ena izvan
vode i zarobljena na suhom tlu. Oganj prosvjetljenja je bozanska vatra koja spaljuje sve
karmicke mreze. Vanjski svijet nam izgleda vanjski jer ga dozivljavamo posredstvom tijela i
uma. Prosvjetljenje je direktno/neposredno iskustvo vjecne istine. Nepomic¢an/nepokretan
polozaj tijela, smiraj disanja i um bez misli neophodni su za meditaciju i spoznaju istine.
Misao postoji jedino u odnosu na suprotnu misao pa imamo dvojstva kao $to su yin-yang,
lijevo-desno, natrag-naprijed, ispod-iznad, izvan-unutra, itd. Cista svijest je bezmisaona
punina, a misli su polariteti nastali poremecajem '"ravnoteze" cjeline tj. prividnim
fragmentiranjem jednote na parove suprotnosti.

Potraga za izvrSiteljem akcija je meditativna praksa usmjerena na subjekta meditacije tj. na
sdmog meditanta.
AtmaViéara(na) ili Sebeistrazivanje je meditativna tehnika koja nam je danas poznata
zahvaljuju¢i ponajvise suvremenom mudracu Ramani Maharshiju (1879.-1950.) i prastarim
svetim spisima kao $to je izvorna i integralna Yeoga VasiStha koju je napisao Maharsi
Valmiki. Samoudubljivanje (samoistrazivanje, put k Sebi) je tehnika kojom su mnogi yogiji —
pa i poznati mudrac Ramana Maharshi — postigli Najvisi Samadhi, stanje totalne slobode,
stanje apsolutne svijesti. Postoje mnoge knjige o Ucenju Ramane MaharSija, a medu
najboljima su dvije knjige koje je napisao K. Lakshmana Sarma: MAHA YOGA OR THE
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UPANISHADIC LORE IN THE LIGHT OF THE TEACHINGS OF BHAGAVAN SRI
RAMANA i S¥7 Ramanaparavidyopanisad, The Supreme Science as Taught by Sri Ramana.

Atma-viéara je potraga za istinskim Jastvom, koje je Ja svih ja. Traganje za besmrtnim
Jastvom odli¢no je opisano u knjizi THE TECHNIQUE OF MAHA YOGA (Self Enquiry)
by N. R. Narayana Aiyer te u knjizi THE PATH OF SRI RAMANA (Part One & Part Two)
by Sri Sadhu Om. Sri Sadhu Om je preveo i komentirao knjigu GURU VACAKA KOVAI tj.
The Collection of Guru's Sayings (by Sri Muruganar), koja takoder opisuje izravnu metodu za
rastvaranje ega 1 otkrivanje JAstva svih bia. O varijacijama meditativne tehnike
sebeistrazivanja/vi¢are mozete procitati npr. u Prirucniku za Majstore Intenziva Prosvjetljenja
Charlesa Bernera. U nasem zagrebackom Yoga Centru radimo na prijevodima nekih knjiga o
Ucenjima Ramane Maharsija, RamakrisSne Paramahanse itd.

Swami Brahmajiianananda Universal Yoga Centar za budenje totalne svijesti i razvoj
sposobnosti  (http://www.yogacentar.hr/index.html) takoder je i neformalna zagrebacka
Akademija svjesnog sanjanja i budnog spavanja koju je Brahmajfianananda osnovao da §iri
svoju YOGU PROBUDENJA (AWAKING PROJECT) poucavajuci aspirante meditativnim
tehnikama kao $to su MantraJapa, AtmaVi¢ara, Mahamudra meditacija, Sahaja/prirodna
meditacija itd.

http://www.naturalmeditation.net/Design/science meditation.html

4. POBOLJSAJTE VID: SAVJETI I VIEZBE ZA JACANJE VASEG VIDA

Jacanje oc€iju i vizualne percepcije

Cjelokupno postojanje (svi svjetovi) su jedna cjelina. Sve Sto se dogada u makrokozmosu
ima svoju "paralelu" u mikrokozmosu. Sve §to se zbiva u jednom djeli¢u cjeline, zrcali se u
svemu ostalom. Ako se nesto loSe deSava s oima, trpi cijelo tijelo. I vice versa: Sve §to se
dogada u tijelu pojedinca, ima svoj ekvivalent u njegovim o¢ima. Dobro stanje nasih ociju i
dobro stanje naSeg tijela idu zajedno.

Integralno yoga disanje (http://www.yogacentar.hr/disanje.html) je mocéno sredstvo
ozdravljenja. Ljudi koji nauce pravilno disati postaju zdravi 1 uspjesni, snazni 1 zadovoljni.

Kao S§to je autor ve¢ odavno opisao u svojim djelima o pranayami, disanje se moZe
namjerno asocirati/udruziti s odgovaraju¢im idejama 1 osjecajima. Primjerice s potpunim
izdahom otpustite loSe misli (na kozmicko smetliste, da ih Svevisnji preobrazi u bozansko
svjetlo) 1 opustite tijelo. Potom udahnite radost, jasnocu i Cisto svjetlo u cijelo tijelo.

Ili, da damo jos jedan primjer, izdiSuci zamisljajte da izdiSete univerzum (a uz to svjesno
odrzavajte mentalni stav da je cjelokupna kreacija posljedica vaseg izdisaja). UdiSuci
zamiSljajte i osjecajte da upijate cijeli svemir i da cjelokupno postojanje uvire u vas. Zatim,
zadrzavajuci dah onoliko dugo koliko vam je ugodno, osjecajte: "Ja sam svugdje 1 nema me
nigdje. Sve je u meni i ja sam u svemu i izvan svega..."

Pa nastavite ovako proSirujuci svoju svjesnost u beskraj, u jedinstvo koje nadilazi umjetne
podjele na promatraca i promatrano, ja i ne-ja i tome sli¢no.

Tradicionalni medicinski sustavi imaju svoja zajednicka obiljezja, a 1 svoja posebna
obiljezja. Ponekad je bitno staviti naglasak na neki op¢i aspekt procesa ozdravljenja, a
ponekad je od ogromne koristi poduzeti neSto specificno. Neophodno je da se upoznate s
univerzalnim principima poboljSanja zdravlja: http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje.html

Kineska tradicionalna medicina ukljucuje akupunkturu/akupresuru koja se uspjesno
primjenjuje i za popravljanje vida. NoSenje nausnica od odredenih plemenitih metala moze
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poboljsati vid ako su nausnice postavljene tako da povoljno djeluju na akupunkturne
(aurikulopunkturne) tocke odgovorne za dobar vid.

Prana mudra iz grupe hasta mudri je jedan od polozaja prstiju koji (pre)usmjeravaju tokove
suptilnih energija na takav nacin da se izoStrava vid:
http://my.yoga-vidya.org/group/mudra/forum/topics/prana-mudra.

Postoji lijeCenje Elementom Zemlje (npr. lijeCenje prehranom, oblozima od ilovace i sl.),
Elementom Vode (npr. dobrim raspoloZenjem i posvecivanjem ljekovitih biljnih cajeva),
Elementom Vatre, Elementom Zraka i Elementom Akase. Svi ovi Elementi su manifestacije
uma kojeg trebamo izlijeciti meditacijom. Prema nekim procjenama otprilike 80% podataka
primamo putem o¢iju, o¢i imaju viSe od dva milijuna radnih dijelova i svakog sata mogu
obraditi 36 tisu¢a informacija. Problemi s naSim ocima se obi¢no javljaju zbog umora,
napetosti i pretjeranih nadrazaja.

Suhe o¢i su povezane s poremecenim funkcioniranjem suznih Zlijezda i1 rezultat su
nadrazivanja o€iju suhim i vru¢im zrakom, praSinom i sl. Unutra$nja optereé¢enja kao Sto je
pogresna prehrana i toksi¢ni lijekovi takoder oStec¢uju zdravlje oc¢iju i cijelog tijela. Vanjska
optere¢enja u kombinaciji s unutrasnjim optere¢enjima (losa prehrana i losi lijekovi) izazivaju
i sivu mrenu. Daljnja pogorSanja vida moguce je sprijeciti/prevenirati redovitom masazom
ociju te poboljSanjem prehrane i cijelog nacina zivljenja.

Jedan od nasih narodnih recepata za lijeGenje sive mrene je sljedeéi: Sest do osam listova
svjezeg perSina prije spavanja s dobro opranim rukama operite u ¢istoj vodi. Zatim to
perSunovo lis¢e stavite preko sklopljenih o¢nih kapaka i povezete ga Cistom gazom da stoji
preko no¢i na ofima. Ujutro u zamracenoj prostoriji skinite zavoj. Zatim se umijte i dobro
opranim rukama zapljuskujte o¢i hladnom bistrom vodom (iz Ciste zdjele) u koju ste umijesali
sok iz dva poveca limuna. Taj postupak ponavljajte do ozdravljenja. Preferirajte izvorsku
vodu, a izbjegavajte loSu vodu kao $to je npr. vodovodna voda i flasirana voda. Ako je voda u
plastici, bit ¢e 1 plastike u vodi. Kada vodu drzite u plasticnim posudama, toksini iz plastike
postepeno prelaze u vodu. Cist um, &ist zrak, ¢ista voda i ¢ista hrana vazni su za zdravlje oéiju
i cijelog tijela: http://sungazing-hr.org/zdravlje-i-prehrana.htmi

Kratkovidnost/miopia i dalekovidnost (hipermetropija) se mogu smanjiti pa i ukloniti
odgovaraju¢im vjezbama. U nekim rijetkim slucajevima organske smetnje ne dopustaju
potpuno ozdravljenje, nego samo parcijalno/djelomic¢no poboljSanje vida. S obzirom da je
o¢na jabucica mekano tijelo, lako ju je moguce deformirati ali je takoder moguce ispraviti
njena izoblicenja/iskrivljenja. Promjenom napetosti ili opuStenosti miSi¢a povezanih s o€nom
jabucicom mijenja se i oblik o¢ne jabucice i o¢ne lece, a time se mijenja 1 oStrina vida. Ni
naocale ni kontaktne le¢e ne poboljSavaju vas prirodni vid, nego samo ispravan trening.
Slicno kao $to ni noSenje tzv. anatomskih ulozaka u vaSim cipelama/papucama nece ojacati
misi¢e svoda stopala (Sto je nuzno da bi se podigao svod vasih stopala 1 poboljSalo drzanje
vase ki¢me), nego samo pogodne vjezbe poput hodanja bosim stopalima po neravnom terenu.
Nosenje konvencionalnih naocala i1 kontaktnih le¢a nece popraviti vas vid, nego vas zapravo
¢ine sve ovisnijima o naocalama/le¢ama. Medutim, rupicaste ayurvedske naocale su naocale
koje  wuistinu  poboljSavaju  vid, a mozete 1ih  nabaviti  npr.  preko
http://www.biorama.net/rupicaste-naocale.ntml ili nazovite gospodu Zeljku Schubert
(Avatara, tel. 01 48 36 820). Rupicaste naocale pomazu kod kratkovidnosti, dalekovidnosti,
astigmatizma, staracke dalekovidnosti i preosjetljivosti na svjetlo, a mozete ih koristiti 1 u
preventivne svrhe.

Toliko mnogo ljudi danas umire zbog bolesti izazvanima bolesnim lijeCenjem (Cemu
nesumnjivo kumuje i farmaceutska pohlepa i korumpiranost politicara) da su inteligentni ljudi
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zakljucili da bi im bolje bilo da se uopée nisu lijecili. Prema onom §to sam Cuo sluSajuci
predavanja iz sociologije dok sam studirao medicinu na Medicinskom fakultetu u Zagrebu,
Paracelsus (http://hr.wikipedia.org/wiki/Paracelsus), koji je uspje$no lijecio i bolesti koje
njegovi suvremenici nisu znali lijeciti, je rekao: "Lije¢nici su ljudi koji, za bolesti o kojima
znaju malo, propisuju lijekove, o kojima znaju jo§s manje, ljudima o kojima ne znaju nista."
Losi medicinari s kvazilijekovima i neodgovaraju¢im lijeCenjem su pogubni za vaSe zdravlje,
ali i zanemarivanje/nelijecenje bolesti ponekad moze biti kobno.

Da biste popravili va$ vid, morate ukloniti uzrok ili uzroke koji su izazvali pogorsanje.
Primjerice, ako je pojacano stvaranje ocne vodice ili/i je njeno otjecanje otezano, dolazi do
porasta ocnog tlaka, Sto pritiskom na ziv€ana vlakna i krvne Zile optickog zivca dovodi do
oStecenja vida. Ovaj sindrom (skup simptoma i znakova bolesti) naziva se glaukom. Akutni
glaukom zahtijeva hitnu medicinsku intervenciju jer za posljedicu moze imati naglo (ve¢
unutar 48 sati) oSte¢enje i gubitak vida. Kroni¢ni (primarni, jednostavni) glaukom otvorenog
kuta oka napreduje neprimjetno, sporo i bez ociglednih pridruzenih bolesti. Sekundarni
glaukom je komplikacija nekog drugog bolesnog stanja koje je zahvatilo oko. Osnovni uzrok
kroni¢nog glaukoma 1 katarakte (o¢ne mrene, zamucenja ocne lece koje uzrokuje zamagljenje
vida) je toksi¢no stanje organizma nastalo uslijed pogresne prehrane i nepravilnog stila
zivljenja. Dakle, bolesnici moraju nauciti kako ispravno zivjeti. Coleus forskohli je
ayurvedska biljka koja smanjuje oc¢ni tlak, ali je ne smijete koristiti ako imate rak prostate.

U skladu sa svojim naukom o signaturama Paracelsus je preporucivao vidac/eufraziju protiv
slabovidnosti. Euphrasia officinalis (vidac, o¢anica, vidica, vidova trava, engl. Eyebright)
je jedna je od najjac¢ih biljki za lije¢enje vecine o¢nih bolesti i opce jacanje vida. Od vidove
trave se mogu prirediti kapi za oc¢i, oblozi za stavljanje na o¢ne kapke, ekstrakt, ¢aj ili
teku¢ina za ispiranje 1 pranje ociju (o¢ne kupke), itd. Vidac sadrzi protuupalne i
antibakterijske sastojke i koristi se kod preosjetljivosti na svjetlo, u slu€ajevima crvenila
o€iju, za olakSanje ocnih problema izazvanih hladno¢om 1 alergijama (protiv suzenja i svrbeza
o€iju), protiv astenopije (brzi zamor ociju pri gledanju), protiv suhoce 1 Zarenja/pecenja u
o¢ima, u lijeCenju konjuktivitisa, katarakte itd. Vidac je koristan 1 kod alergijskog rinitisa,
protiv nekih respiratornih infekcija, protiv kaslja i promuklosti, protiv hepatitisa, za lijecenje
nekih probavnih smetnji i nekih vrsta glavobolje i gubitka memorije — s tim da za ove bolesti
postoje prirodni lijekovi djelotvorniji od vidove trave. U narodnoj medicini se od vidove trave
(samog vidca ili u kombinaciji s nekim drugim biljem) priprema tekuéina za pranje bolesnih i
suznih o€iju. O¢i se mogu kupati i vjezbati dok ih drZite uronjene u tu tekucinu u Cistom
lavoru.

Franz Bardon u svojoj knjizi Der Weg zum Wahren Adepten, ¢iji je naslov na engleski
preveden kao Initiation into Hermetics, opisuje izradu tekuceg pripravka koji ne sluzi samo
kao o¢ni tonik nego i za olakSavanje razvoja jasnovidnosti/vidovitosti. Taj magijski pripravak
dobiva se od €aja od kamilice i1 vidove trave napravljenog s destiliranom vodom. Taj se Caj
pomocu odredenog postupka s pruticima vrbe ili lijeske puni fizickim ambijentalnim
elementom vatrenosti pa se proc€isti kroz filter-papir 1 pomoc¢u imaginacije napuni suptilnim
Elementom Vatre. Tako dobivena "oftalmicka esencija vatrenosti" se moze ukapavati u oci
radi okrepljenja ociju i jatanja vida. A u magijske svrhe, prilikom ozivljavanja o¢iju suptilnim
svjetlom (tj. tijekom akumuliranja svjetla radi razvoja vidovitosti) komadi pamucne vate
natopljeni tim teku¢im magijskim preparatom suptilne vatre se umotani u gazu ili ¢isto platno
stavljaju kao oblozi na zatvorene ocne kapke. Detaljan opis tih postupaka opisan je u
Bardonovoj knjizi Inicijacija u hermetizam (Put do istinskog adepta/posvecenika) (iji
prijevod zagrebacki Yoga Centar namjerava publicirati.
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Koristenje maj¢ine dusice u jelu (kao zacin) te svakodnevno umivanje o€iju u vodi u kojoj

se kvasila majcina duSica, popravlja vid. Ispiranje oCiju procijedenim ¢ajem od kamilice jaca
o¢i. List perSina (npr. u juhi ili u lasiju) takoder poboljsava vid.
Beta karoten (provitamin A) je Siroko rasprostranjen biljni pigment koji se nalazi u vocu i
povréu u svim nijansama od zute i narancaste pa sve do tamnozelene boje (mrkva, marelica,
brokula, kelj...) i neophodan je za dobar vid zajedno s drugim mikronutrijentima i
makronutrijentima. Iako postoje formule za oc€i koje se koriste kao dodatak prehrani, one vam
nec¢e puno pomoci ako vam je uobiCajena prehrana neuravnotezena. U prehrambene formule
za oci pored luteina i drugih karotenoida (prekursora vitamina A) obi¢no ulaze i vitamin C,
vitamini grupe B, vitamin E, odredene aminokiseline i minerali (cink, selen...) te odredeno
ljekovito bilje. Recimo, zamuéen/nejasan vid moze biti znak slabosti o¢nih misi¢a pa biste za
jacanje miSi¢a oko ociju mogli koristiti stolisnik (kao ¢aj ili zac¢in). Medutim, stolisnik se ne
savjetuje ljudima koji imaju previsoku vata dosu.

Vrlo dobra op¢a ayurvedska biljna formula za jacanje vida sastoji se od Terminalia chebula
(fruits) 10%, Terminalia bellirica (fruits) 10%, Phyllanthus emblica (fruits) 10%, Glycyrrhiza
glabra (roots) 20%, Tinospora cordifolia (stems) 15%, Butea monosperma (seeds) 20%,
Eclipta alba (leaves) 15%.. Oko dva do tri grama tog biljnog praska uzima se dvaput dnevno s
medom ili svjezim kravljim mlijekom. Prema mojem prethodnom iskustvu evo odakle mozete
povoljno naruditi kvalitetne biljne tonike:

http://www.shraddhaherbal.com/ayurvedic_formulated herbal powders.htm

Kada su male krvne Zile na povr$ini oka upaljene, to se vidi kao crvenilo ociju (engl.
bloodshot eyes, o¢i preoptereéene krvlju) 1 ukazuje na nedovoljnu opskrbu oc¢iju kisikom. Kod
crvenila ociju peroralno (kroz usta) se Cesto koriste bobice, sok, tablete ili ekstrakt borovnice
(radi ojacavanja stijenki kapilara te osiguravanja bolje prilagodbe oka na izmjene svjetla i
tame) ili/i glogove bobice, moze i u formi tableta. Paralelno s tim se preko zatvorenih ociju
jednom ili dvaput dnevno na desetak ili visSe minuta stavljaju sterilne komprese natopljene
cajem od liS¢a maline ili sitnocvjetne divizme ili vidove trave. LiS¢e maline, sitnocvjetna
divizma i vidac djeluju rashladujuée i povecavaju vata dosu (nervni faktor). Vjerojatno nema
potrebe da napominjemo da nisu sve biljke jednako dobre za sve ljude jer njihovo djelovanje
ovisi 1 o va$im individualnim faktorima/¢imbenicima, kao §to je aktualno stanje vasih dosa.

Da biste odredili pravu terapiju/rjeSenje trebali biste pronaci uzrok crvenila oéiju, a uzrocCi
mogu biti razliiti: http://www.wrongdiagnosis.com/symptoms/bloodshot_eyes/causes.htm
Cesto je crvenilo oéiju posljedica prenaprezanja/zamora oéiju, dehidracije (npr. zbog
konzumiranja alkohola) ili/i alergije zbog nagomilanih toksina u organizmu. Ako je crvenilo
o€iju znak neke ozbiljne bolesti — kao $to je npr. dijabetes — morat cete izlijeciti tijelo i duh od
te bolesti pa ¢e vam i o¢i ozdraviti. U slucaju dijabetesa mogli biste koristiti bilje (Gymnema
sylvestre, listi¢ svjeze ukrasne biljke Pelargonium radula... ) i zacine (kurkuma itd.) za
normaliziranje razine Secera/glukoze u krvi i prakticirati tehnike poput onih opisanih u knjizi
"Yogic Menagement of Asthma and Diabetes" by Dr. Shankardevananda Saraswati.

U knjizi "Hipnotizam i njegova prakticna primena u medicini, pedagogiji,
kriminalistici i svakidaSnjem Zivotu' Petar B. Petrovi¢ piSe i o sistematskoj gimnastici
ofiju 1 mi ga ovdje (uz neke sitne preinake) citiramo: "Svakodnevno trebas oci jednom
"kupati" tj. zagnjuriti gornji dio glave u cistu vodu i da u vodi oci otvoris. Ako su ti oc¢i uslijed
slabosti ili preboljelih katara (katar ociju je stari pojam za konjunktivitis odnosno za crvenilo
sluznice oka tj. konjunktive), ti ces isprva osjecati osjet jakog nadrazaja, ili ¢e te oci peci.
Medutim, to te ne smije zastrasiti,; taj ¢e neugodni osjecaj ve¢ nakon nekoliko dana prestati i
ti ¢es osjecati blagotvorno djelovanje ovog postupka.”
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Petar. B. Petrovi¢ u tom svojem udzbeniku za razvoj okultnih moéi i sposobnosti
hipnoti¢kog utjecaja savjetuje da svakog jutra i veCeri o¢ima izvodimo ove vjezbe: "Usmjeri
pogled sasvim nalijevo, koliko mozes, dakle pokreni ocne jabucice sasvim u lijevi ugao/kut
ocne Supljine, a zatim ih pomakni skroz u suprotni tj. desni ugao; drugim rijecima, polako
pomici pogled lijevo-desno a da pritom glavu nimalo ne pomices. Ovu vjezbu ponovi 10 do 12
puta. Poslije toga usmjeri pogled navise, pa onda nalijevo, pa nadolje, pa nadesno — tako da
izvodis kruzne pokrete okrecuci oc¢i u tom smjeru 5 do 6 puta. Poslije toga kruzi oc¢ima isto
toliko puta u suprotnom smjeru."

Swami Brahmajiianananda je u antikvarijatu htio kupiti posljednji primjerak ove rijetke
knjige P. B. Petrovi¢a (da bi studentima yoge mogao ponuditi original da si fotokopiraju ili
skeniraju), ali ga je netko preduhitrio. U tom raritetnom prirucniku za ubrzavanje i
olaksavanje stjecanja mo¢i "osobnog magnetizma" i povecanja sposobnosti za hipnotiziranje,
Petar. B. Petrovi¢ ukazuje i na povoljno djelovanje masaze ociju i daje ove upute: "Desnom
rukom, i to onim dijelom ruke pri samom zglobu, povlaci, a da ne pritisnes jako, preko
gornjeg kapka od unutarnjeg ugla do vanjskog, i preko donjeg kapka onda natrag. Ovo trebas
ponoviti 8 do 10 puta, a onda to isto raditi lijevom rukom na lijevom oku. Ovu masazu oka
prakticiraj dvaput dnevno, pri ustajanju i pri lijeganju u krevet. Osim toga, navecer, prije
masaze samih ociju trebas na isti nacin protrljati i susjedne dijelove iznad i ispod ocnih
kapaka. Kada si oci opisanim vjezbama i masazom ojacao, onda prijedi na vjezbe
magnetskog pogleda.”

NasSe oc¢i se hrane prirodnim svjetlom pa za dobar vid trebamo suncevo svjetlo i Cist
zrak bogat Zivotnom silinom.

Ako vam je jedno oko izrazito dominantno, mogli biste povremeno nositi povez preko tog
oka da ojacate i drugo oko. Doduse, mozda ¢e se vasi susjedi cuditi kad vas ugledaju kao
"jednookog gusara™ ;-)

Kada jednu vasu ruku ispruzite te uspravite jedan prst (ili olovku ili sl.) 1 pogledom upirete
u taj prst i u neki udaljeni predmet u pozadini tog prsta — §to se dogada kad poravnate prst i taj
predmet u niSansku liniju? Vidjet ¢ete duplu sliku prsta ili duplu sliku tog predmeta u
pozadini. Naime, ako fokusirate pogled u objekt koji je u daljini iza prsta (kroz ¢iji vrh
niSanite izabrani udaljeni objekt) — vidjet ¢ete vas prst dvostruko. A ako fokusirate pogled u
vrh uspravno ispruzenog prsta, usput cete (ako obratite paznju) vidjeti objekt u daljini iza
prsta dvostruko. Dok u vidnom polju imate duplu sliku prsta (na ruci koju ste ispruzili prema
naprijed), ili dok ispred sebe gledate dvosliku pozadinskog objekta, prekrijte dlanom druge
ruke samo jedno oko pa samo drugo oko. Prema onom §to se zbiva sa slikom (prsta odnosno
objekta) u vasem vidnom polju dok izvodite ovaj test, otkrit ¢ete da vam je jedno oko
dominantno.

Kako mozete odrediti jeste li desnooki ili Ijevooki? Prstom pokazite neki udaljeni predmet.
Zatim, ne pomicuci prst pogledajte u tom smjeru samo desnim, a onda samo lijevim okom.
Pritom zapazite je li vam slika ostala ista ili se malo pomaknula na stranu. Kada zaZmirite na
jedno oko, ne¢e do¢i do pomaka slike ako je drugo oko (ono kroz koje gledate) vaSe
dominantno oko.

Ako vam se ovaj jednostavni test ¢ini zamrSenim/kompliciranim, onda promatrajte koje oko
spontano koristite dok virite kroz kljucanicu pa mi recite jeste li lijevooki ili desnooki ;-) A
evo kako u slucaju lateralizacije vizualne percepcije moZete uravnoteziti taj aspekt rada lijeve
i desne mozdane hemisfere/polutke: http://www.realization.org/page/doc0/doc0035.htm

Oc¢ima gledamo, a umom vidimo. Zrake svjetlosti koje se odbijaju od osvijetljena
promatranog predmeta prolaze kroz prozirne dijelove oka (roznicu, lecu i staklovinu) i
skupljaju se na mreznici u obrnutu sliku predmeta kojeg gledamo. Mreznica (retina) je
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fotosenzitivno tkivo u straznjem dijelu oka; ona sadrzi fotoreceptorske Stapic¢e i Cunjice i
druge ziv€ane stanice. Kada o¢ima gledamo, vidnim/optickim zivcem 1 ostatkom optickih
puteva impulsi idu u mozak (koji ih obraduje) i kroz mozak u um koji primljene slike
usporeduje s pohranjenim podacima, prepoznaje ih, interpretira itd.

Slika na mreznici/retini ¢e biti nejasna ako se zrake svjetlosti ne sijeku na njoj nego ispred
ili iza nje. Ako je ocna jabucica preduga, zrake svjetlosti ¢e se fokusirati ispred mreznice
(retine) i osoba ¢e biti kratkovidna tj. sto je predmet udaljeniji ona ¢e ga vidjeti manje jasno.
Nasuprot tome, kod dalekovidne osobe je o¢na jabuCica prekratka pa se zrake svjetla
sijeku/fokusiraju iza mreznice te su slike bliskih predmeta gledane kroz takve oc¢i nejasne.

Sto je blizi predmet koji gledamo, oéna leéa ¢e se (kontrakcijom cilijarnog misiéa) jade
ispupCivati i time jace lomiti svjetlost. NaSe oc€i se akomodiraju pri gledanju na
blizinu/daljinu, a u tome sudjeluju 1 o¢ni misi¢i koji po potrebi donekle skracuju ili izduzuju
o¢nu jabucicu. Postoje nervna/ziv€ana vlakna neophodna za senzibilitet i senzoriku oka i
motori¢ki neuroni zaduZeni za pokretanje raznih dijelova oka. Od 12 pari mozdanih Zivaca, tri
mozdana zivca nose signale iz mozga do Sest miSi¢a koji pokre¢u o¢ne jabucice.

U yoga sustavu osobnog usavrSavanja i duhovnog razvoja te u ayurvedi i drugim
tradicionalnim sustavima lije¢enja, postoje razne vjezbe za poboljSanje vida. Autor ovog
teksta nije strucnjak za oCi 1 ne pokuSava zamijeniti oftalmologe, nego kroz ovaj tekst
jednostavno dijeli s vama neka saznanja koja smatra prakti¢nima i vrlo vrijednima.

Kada se fizicke vjezbe za oci izvode svjesno (s punom pozorno§éu), one puno vise
pojacavaju cirkuliranje krvi i vitalne energije kroz oéi nego ako se iste vjezbe izvode
mehanicki.

Dobri primjeri suvremenije literature u kojoj se opisuju vjezbe za o€i su knjige "Da li
stvarno trebate naocale?" ("Do you really need eyeglasses?") dr. Merilyn B. Rosanes Berret,
"SavrSen vid bez naocala" dr. W. H. Batesa i "Bolji vid bez naocala" ¢iji je autor Harry
Benjamin 1 koja je prevedena 1 izdana jo$§ u Beogradu 1980. godine, a u meduvremenu su se
pojavili i prijevodi na ijekavicu:
http://www.ivantic.net/Ostale knjiige/Zdravlje/Harry Benjamin Bolji vid bez naocala

-pdf

Gheranda sambhita, $to znaci "Gherandina zbirka", napisana je krajem 17. stoljeca i jedna je
od tri klasi¢na spisa hatha yoge (druga dva su Hatha Yoga Pradipika i Siva Sambhita).
Detaljnije podatke o svemu ovome danas cete lako saznati od svakog kompetentnog
instruktora nize yoge.

U Gheranda samhiti je i uputa za pospjeSivanje jasnovidnosti putem Kapala-randhra-
dhauti (¢is¢enje ceonih sinusa) koja u prijevodu na engleski jezik glasi: "Rub with the tumb of
the right hand the depression in the forehead near the bridge of the nose. By the practice of
this Yoga, diseases arising from derangements of phlegmatic humours (imbalances of kapha
dosha) are cured. The vessels become purified and clairvoyance is induced. The nadis become
clean and divine sight arises. Kapalarandhra-dhauti should be practiced daily after
awakening from sleep, after meals, and in the evening."

Naravno, sedmerostruka yoga Gheranda Samhite se ne ograni¢ava samo na razvoj
vidovitosti, nego daje i tehnike za procis¢enje sluha (Karna-dhauti za poticanje percepcije
suptilnih zvukova) i drugih osjetila i organa akcije te upute za cjeloviti duhovni razvoj i
krajnje postignuce.

Autor je razvio naprednu spiritualnu tehnologiju koja uklju¢uje masazu medoubrvnog centra
na poseban nacin te seriju postupaka od kojih neki podsjecaju na praksu SuperBrain yoge
(http://www.youtube.com/watch?v=UnxcOYVzQTw), vjezbe Falun Gonga (tehnike Falun
Dafa) i na sljedece akupresurne masaze:
http://www.youtube.com/watch?v=x6KKyPjnhjl &feature=related.
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Neke od tih postupaka autor prakticira dok visi naglavacke na svojoj visilici.

Vjezbe vizualiziranja (jasnog mentalnog predo¢avanja boja i oblika) poboljSavaju i vasu
fizicku sposobnost videnja. Sto je vasa vizualna imaginacija (jasno¢a mentalne slike) bolje
razvijena, to ¢e vam 1 fizicko vizualno opazanje (percepcija o¢ima) biti izostrenije. Medutim,
cak 1 ako ste posve slijepi imat ¢ete zivopisne mentalne slike i kristalno jasne vizije ako ste
sposobni da se sasvim odvojite od tijela ostajuci pritom posve svjesni. Kada je vase fizicko
tijelo izgubilo vid, ili je mrtvo, vase suptilno tijelo duhovnim okom i dalje moze opazati
svjetlo, kontraste, razgrani¢enja (linije, rubove), dimenzije itd.

Sto ste psihi¢ki opusteniji i u isto vrijeme mentalno fokusiraniji (sabranije paZnje), to ée
vasa imaginacija biti jasnija. Relaksacija ociju pojacava protok/strujanje zivotne sile kroz oci
1 olakSava vizualizaciju/imaginaciju. Fizi¢ku i mentalnu opusStenost mozete posti¢i ako ispod
pasivno sklopljenih o¢nih kapaka "pratite" spontane kretnje o¢nih jabucica. Pritom mozete
staviti 1 povez preko ociju, s tim da taj povez ne smije pritiskati ocne jabucice.

Snaga vaSe aure i stanje vaSeg zdravlja oCituje se i kroz sjaj vasih o€iju i koze. Iris
dijagnostika je jedan od nacina na koji se moze vidjeti vase trenutno zdravstveno stanje:
http://www.helionpub.com/images/iris.jpg

Dobro zdravlje podrazumijeva dinamic¢ku ravnotezu odredenih ¢imbenika. Dosa je nesto Sto
moze izgubiti svoj udio: http://www.prirodom-do-zdravlja.net/tekst/doshe.html
Uskladenost nervnog faktora (vata dose), metabolickog faktora (pitta dose) i hranjivog faktora
(kapha dose) je jedan od preduvjeta za postizanje 1 odrzavanje savrSenog zdravlja i o tome
puno mozete saznati proucivsi 20. poglavlje knjige "Yoga budnog sanjanja":
http://www.yogacentar.hr/download/Yoga_budnog_sanjanja_i_astralna_projekcija.pdf

Oc¢i su povezane s pitta doSom, doSom koja sadrzi Element Vatre (uz Element Vode) a
nazivaju je i vatrenim ¢imbenikom ili krvnim ¢imbenikom. Pitta doslovce znaci Zud, a pitta
dosa je sila koja — pored ostalog — stvara i zu¢ koja biva proizvedena u jetri. Pitta tipovi
(osobe kod kojih dominira pitta doSa) su Cesto osjetljivi na svjetlo i u pravilu prije osjete
potrebu za nao¢alama od ostalih tipova. Vecina upalnih bolesti oc¢iju, kao §to je konjunktivitis,
su poremecaji pitta doSe i lijece se kao infektivne/zarazne bolesti.

Za ljjecenje groznica 1 infekcija ayurvedska medicina koristi biljke koje imaju antibiotsko
djelovanje i koje regulira tjelesnu temperaturu/toplinu. Obi¢no se radi o malim dozama
gorkog bilja koje djeluje protuupalno, protugrozni¢no i antimikrobno (protiv patogenih
bakterija i virusa). U terapiju se ukljucuje i bilje koje svojim dijaforetickim djelovanjem
pomaze oboljelom da otrove izbaci 1 putem znojenja. Priroda nam Salje mikroorganizme
(mikrobe) da pojedu nase necistoée pa niSta nismo rijesili ako ubijamo mikrobe, a i dalje
nagomilavamo necistoce prejedanjem i pogreSnim nacinom zivljenja.

Aloéaka pitta je vatra koja upravlja vizualnom percepcijom, to je jedna od pet
subdoSa/aspekata pitta dose (krvnog ili metabolickog Cimbenika), SmjeStena je u ocima i
odgovorna je za vid i probavljanje svjetla iz vanjskog svijeta te njeno smanjenje ili
neravnoteza podrazumijeva poremecaj vida. Njenu neravnotezu stvara psihicki stres,
pretjerano naprezanje oc€iju, manjak tekucine (dehidracija), nedostatak kvalitetnog sna,
pretjerano gladovanje, pusenje, alkohol te pretjerano gorka, kisela i ljuta hrana. Ravnotezu je
moguce ponovo uspostaviti meditacijom, odmaranjem o¢iju, koriStenjem masla (ghi) i
navikom ranog odlaska na spavanje.

GusSenje/sustezanje emocija je Stetno. Izrazavanje emocija na takav nacin da Stetite drugima
— Stetno je 1 za vas. Kada divljaju¢i povrjedujete druge, nagomilat cete si loSe karmicke
impresije/zapise 1 opet Cete potisnuti svoje osjeCaje. Drugim rijeima, Nni susprezanje ni
ekspresija loSih emocija nisu rjeSenje. RjeSenje je u purifikaciji kroz vasu kontinuiranu
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zeljama. Predajte se Svevisnjem u ljudima, a ne njihovim neuroti¢nim prohtjevima.

Svetac koji je tuzan — tuzan je svetac. Plakanje ne mora biti znak slabosti, niti su svi koji ne
pustaju suze obavezno snazni. Ako je Cinjenica da se osjeCate loSe a vi glumatate da se
osjecate dobro — pomaze li vam to pretvaranje da se osjecate bolje? Nemojte se prepustati
loSim osje¢ajima (jer ¢ete im idu¢i put joS lakSe podleci), no nemojte se ni pretvarati da
osjecate neSto drugo nego Sto trenutno osjecate. Bez dramatiziranja, suocite se s onim S$to jest.
Prihvacajuéi iznutra trenutno stanje, mozete ga promijeniti nabolje umjesto da se pomirite s
njim.

Kada vam dode da zaplacete, nemojte se susprezati nego "prodite" kroz to. Slobodno placite
jer sa suzama izbacujete iz sebe otrove. Plakanje proc¢is¢ava oc¢i i pomaze vam da prodistite
zivee, jetru 1 krv. Plakanjem se putem suza oslobadate toksina. Kada vam oci suze dok
sjeckate luk, ¢ak i to ¢e pomoci da se oCi prociste. Dakako, nisu sve suze jednake.
"Krokodilske" suze ovdje ne¢emo razmatrati ;-) Neka vase suze postanu suze radosnice!

Dobrom zdravlju doprinose celibat, ¢istoca, posStenje, umjerena i pravilna prehrana,
primjerene tjelesne aktivnosti, poboznost (iskrena dusevna aspiracija ka Vrhovnom, potraga
za Krajnjom istinom) i meditacija na svenadilazeceg Svevisnjeg. I u magiji i u medicini bitno
je koja je nasa namjera i kakve su nasSe Zelje i odluke. Pojedinac kojem nedostaje ljubavi
prema drugima i prema samome sebi, osoba koja njeguje otrovne misli i loSe emocije —
posti¢i ¢e lose rezultate. Dobronamjerna i plemenita individua iskusit ¢e dobre posljedice
svojih dobrih misli 1 osje¢aja. Nase zdravstveno stanje je i izraz kakvoce nasih povezivanja s
drugima. Ako nemate ispunjavaju¢e odnose/kontakte s drugima, pomozite posvadanima da
poboljsaju njihovo komuniciranje pa ¢e se i vase razumijevanje s drugima popraviti.

Misti¢na jezgra ljudi, Zivotinja, biljaka 1 minerala ocituje se u cijelom njihovom habitusu
(vanjskim osobinama). Kontemplacijom o vanjskim znacima ne¢ega moguce je proniknuti i u
suStinu toga. Vrhunskim znalcima tradicionalne ayurvedske medicine dovoljno je samo da
vide neku biljku na mjestu na kojem ona raste i da odmah znaju koje su njezine ljekovite
vrijednosti. Ponekad ve¢ sam izgled neke biljke podsjeca na boju 1 oblik organa kod ¢ijih
bolesti je ta biljka indicirana. Dakako, ako vas presjek mrkve asocira na vaSe oko, to samo po
sebi nije dovoljno za zaklju€ak da je ba§ mrkva najbolji lijek za vase oc¢i. Uostalom, nisu sve
mrkve jednake niti sve mrkve rastu na zdravom tlu. Ipak, prema izgledu, ponasanju i drugim
svojstvima biljaka moze se ustanoviti za koje svrhe je odredena biljka korisna. Ve¢ smo
spomenuli Paracelsusov nauk o signaturama, nauk o spoznavanju unutarnje biti kroz vanjske
znakove. Jednostavni primjer podudarnosti odnosno korespondencije strukture/forme lijeka i
organa je plod oraha kao izvrsna hrana (ili lijek) za na§ mozak.

Orah svojim polutkama 1 naborima podsje¢a na mozak 1 doista poboljSava funkcije mozga
jer sadrzi preko 26 neurotransmitera i druge sastojke blagotvorne za na§ mozak. Ci¢ak ima
bodljike 1 pomaZze protiv nekih probadajucih bolova. Plod kestena nalikuje prostati 1 uistinu se
moze koristiti za lijecenje prostate. Slatki krumpir (batat) podsjeca na gusteracu/pankreas i on
uistinu pomaze toj zlijezdi u reguliranju koncentracije/razine Se€era u organizmu. Imela
(Viscum album) je poluparazit na drvecu i primjenjuje se u lijeCenju nekih tumora koje
mozemo tumaciti/interpretirati kao '"parazitska" tkiva u naSem tijelu. Medvjetka
(Arctostaphylos uva ursi) u svom rastu probija kamenje i moze se koristiti za rastvaranje
mokraénih kamenaca. Ribizli koji nalikuju na eritrocite (crvena krvna tjeleSca) mogu biti
korisni u lijeCenju nekih vrsta slabokrvnosti/anemije. Potrebno je devet mjeseci (koliko traje
trudnoca Zene) da se cvijet avokada razvije u plod, koji podsjeca na uterus. Ako zena svaki
tjedan pojede jedan avokado, to joj pomaze u balansiranju njenog hormonalnog stanja (i
odrzavanju dinamicke hormonalne ravnoteze) te Stiti njenu maternicu, ukljucujucéi grli¢
maternice. Naravno, neophodno je da prakticar dublje pronikne u ovaj sustav korespondencija
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da bi ga znao uspjesno primjenjivati. Genetski poremecene (nakazne) biljke i zivotinje nisu
dobre za jelo.

Smanjivanje prenadraZenosti/iritacije o¢iju i tonici za jacanje vida

Cime izazivamo iritaciju o¢iju? Ako Zivite u zagadenom gradu (smog i sl.), ako previse
boravite u prostorijama s nedovoljno svjezeg zraka, ako puno radite za rac¢unalom, predugo
Citate 1 Cesto gledate televiziju i tome slicno — s vremenom ¢e vase o€i postati prenadrazene.
Kada je zarenje u ocima i suzenje iz ocCiju posljedica alergije, neophodno je iz organizma
ukloniti nagomilanu amu (otrovi nakupljeni zbog nepotpune probave, nepreradeni toksi¢ni
materijal, necistoée koje su rezultat nepotpunog metabolizma) koja je krivac za alergijske
reakcije. Najbolji nacin da se procistite je usvajanje Cistog, svetog i jednostavnog nacina
zivljenja.

Preoptereéivanje nase vizualne percepcije/opazanja rezultira umornim oc¢ima koje nas peku.
Oc¢ima koje peku puno pomaze kada ih ispirete ¢ajem od muske bokvice (uski listovi) i
zenske/Sirokolisne bokvice ili trputca. Kod ljudi kod kojih se javlja osjec¢aj nadrazenosti i
ucestalog zarenja u o¢ima, obi¢no do toga dolazi u njihovoj srednjoj treéini zivota jer je u tom
razdoblju pojedinceva Zivota pitta doSa obi¢no najjaca kao Sto je Sunce obicno najjace u
srednjoj tre¢ini dana. O¢i mogu postati slabovidne ako stalno boravite u zatvorenim
prostorijama i prekomjerno naprezete oci ¢itanjem, dugotrajnim gledanjem televizije i radom
za racunalom. Svjez zrak i suncevo svjetlo podrzavaju zdrav vid. Da biste opustili o¢i i ojacali
vid, mozete u o¢i nakapati nekoliko kapi mlakog bademovog ulja. Kada su o¢i upaljene i
crvene, stavite u njih malo mlakog (rastaljenog) ghija. To mozete raditi i u preventivne svrhe.

Ghi je Cisto maslo (dehidrirani 1 pro¢iSéeni nesoljeni kravlji maslac). Ukapavanje ghija u o¢i
djeluje smirujuce 1 rashladuje oci. Usput nanesite malo ghija i na ocne kapke tj. zatvorite o€i i
premazite ocne kapke tankim slojem ghija. Ayurvedska procedura prociséenja i jatanja ociju
proc¢iséenim maslom poznata je pod nazivom netra tarpana i daje izvrsne rezultate kod
umornih o¢iju, kod upale i Zarenja o€iju 1 protiv svrbeza o€iju, a smanjuje i bore oko ociju:
http://www.indiavideo.org/ayurveda/ayurvedic-treatment-eyes-2636.php#R

Kako da smanjimo nadrazivanje naSih o€iju i ojaamo vid? Neovisno o tome S$to je
uzrokovalo nadrazenost vasih o€iju, postoje savjeti 1 recepti koji u manjoj ili ve¢oj mjeri
pomazu u svim slu¢ajevima iritacije o€iju. Kod dugotrajnog usmjerenog gledanja (kao $to je
sluc¢aj kod citanja) pozeljno je da svakih sat vremena napravite pauzu kako biste nekoliko
minuta odmarali o¢i. Nemojte Citati lezeci; Citajte 1 gledajte TV samo u sjedecem polozaju.
Drzite o¢i otvorene u ¢istoj hladnoj vodi ili isplahnite o¢i hladnom vodom dopustivsi da voda
ude u o¢i. U sklopu jutarnje higijene napunite usta hladnom vodom da osvjezite o€i iznutra, 1
takoder osvjezite o¢i izvana ispiru¢i ih hladnom vodom.

Da biste uklonili umor i osjetljivost o¢iju, kapnite nekoliko kapi ruzine vode u svako oko.
Ruzina voda/vodica se Cesto primjenjuje i za ispiranje usta, u kozmetici (za ljepotu koze) i u
kulinarstvu. Pijenje ruzine vodice lije¢i mnoge bolesti jer ona smiruje sve tri doSe, a osobito
vatreni faktor koji je u ekscesu kod koleri¢nih tipova ljudi. Ruzina vodica dobiva se tako da se
pola Sake ruzinih latica (iz bioloSkog uzgoja) ostavi potopljene u vodi 1 ujutro se tekucina u
kojoj su stajale ruzine latice moze koristiti za unutarnju ili/i vanjsku upotrebu. S obzirom da
¢ete ruzinu vodu ukapavati u oci, pozeljno je da za dobivanje ruzine vode koristite destiliranu
vodu. Stoga prvo prokuhajte izvorsku/bunarsku vodu i kada se prokuhana voda ohladi oberite
necisto¢e kojith mozda ima na povrSini pa odlijte Cistu vodu ostavljaju¢i talog, pa taj
talog/necistoce bacite.

Drugi nacin dobivanja ruzine vodice je kuhanjem ruzinih latica i hvatanjem kondenzata.
Usitnjene ruZine latice s medom pomazu protiv grlobolje i ranica u ustima. Dok piSem ovaj

23
www.yogacentar.hr


http://www.indiavideo.org/ayurveda/ayurvedic-treatment-eyes-2636.php#R

tekst, u pauzama uzivam u izvrsnom c¢aju od rozastih pupoljaka ljekovite ruze, koje sam
nedavno dobio na poklon.

Kod pecenja ociju ukapajte u osjetljivo oko tri kapi Ciste ruzine vodice 1 premazujte ocne
kapke svjezim sokom od aloje (Aloe vera). Pecenje u o¢ima mozete ukloniti i tako da navecer
prije spavanja u svako oko kapnete po jednu kapljicu mla¢nog ghija. Ghi je pro¢is¢eno maslo
1 prije ukapavanja u o¢i zagrijte ga tek toliko da se rastali tj. da iz krute forme prijede u tekuce
stanje.

Izvrstan lijek za umorne i nadrazene o¢i je da neposredno prije spavanja u svako oko stavite
kap cistog ricinusovog ulja, a ljekoviti u¢inak moZete pojacati ako ricinusovo utrljate u
stopala.

Primijetite 1i da su vam o¢i nadrazene i zakrvavljene, popijte ¢asu svjezeg naran¢inog soka s
prstohvatom kumina i1 pola Zli¢ice nerafiniranog Se¢era od Secerne trske. Kada su oci
nadraZene zbog povisene pitta doSe i viska kiseline, uzmite jednu zlicu gela od aloje triput
dnevno.

Dobar odnos cijene i kvalitete ima Aloe vera Barbadensis Miller
(http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje 03.html) koju po veleprodajnoj cijeni mozete naruditi
od Mahalaye (Ivan Ciler" <ivan.ciler@zg.t-com.hr>). Posredstvom njega moZete nabaviti
prvorazrednu kremu/Zele od ljekovite aloje za premazivanje o¢nih kapaka i njegu koze te
koncentrirane bistre kapi od aloje koje se u terapeutske i kozmeticke svrhe mogu nanositi na
kozu i ukapavati u nos, usi i o¢i. Spomenute kapi filtriranog Aloe vera gela (tzv. aktivator)
pokazale su se uspjesnim u lijecenju upale o¢nih kapaka, mrene i1 sive mrene, konjuktivitisa,
trahoma (zarazni keratokonjuktivitis), keratitisa, miopije, strabizma (razrokost), glaukoma
(povecani o¢ni tlak), Fuchs-ove pjege itd.

Amalaki (Emblica officinalis), Bibhitaki (Terminalia bellirica) i Haritaki (Terminalia
chebula), kada se njihovi plodovi uzmu bez sjemenki i pomijesaju u jednakim dijelovima —
¢ine mo¢ni eliksir (rasayana, pomladiva¢) nazvan Triphala. Triphala se moze Koristiti
peroralno (za unutarnju upotrebu) u obliku praska, tableta, ¢aja itd. Takoder se moze koristiti
izvana, primjerice u obliku hladne tekucine koja se kapaljkom treba nakapati u oci radi
ispiranja upaljenih, nadraZenih ili bolnih ociju.

Ayurvedske Trikul kapi za o¢i imaju ovakav sastav: sterilni vodeni ekstrakt Triphale (25%),
Purnava (Boerhavia Diffusa 7,5%), Karpuram (prirodni kamfor od Cinnamomum camphora
3%), Tulsi Patra (Ocimum sanctum 5%) a preostalu koli¢inu ¢ini ruzina vodica. Te kapi za o¢i
nemaju nuspojava i mozete ih redovito koristiti 1 u terapeutske i u preventivne svrhe, da biste
saCuvali dobar vid. Trikul kapi za oci Ciste, hlade 1 smiruju o¢i i Stite vaSe oci od necistoca
(prasina, dim ...) te od infekcija. One su mocan antiseptik, obnavljaju o¢i i podrzavaju ostrinu
vida. Trikul kapi indicirane su kod suhoce 1 crvenila o€iju, kod subakutnog i kroni¢nog
konjuktivitisa 1 radi zaustavljanja progresivne senilne katarakte (siva staracka mrena). Za
dodatne informacije o Trikulu upitajte "zdravi zivot™" <ajurvedazasve@gmail.com>

Triphala ghi (npr. http://ayurveda.com/shop/triphala-ghee-9-o0z.html) dobiva se tako da na
laganoj vatri u ghiju od nesoljenog kravljeg maslaca kuhate procijedeni dekokt/uvarak od
praska triphale (¢riphala ¢urna) dok sva voda ne ispari. Triphala ghi/ghee je specijalni lijek za
0¢i. Moze se koristiti kod infektivnih stanja i kao op¢i tonik (sredstvo za jacanje). Detalje o
pripremi medicinskog ghija (siddha ghrita), medicinskih ulja (siddha taila) i ostalih ljekovitih
pripravaka mozete naci u literaturi kao Sto je knjiga The Yoga of Herbs, An Ayurvedic Guide
to Herbal Medicine by dr. David Frawley and dr. Vasant Lad.

Obican ghi (maslo od kravljeg maslaca, http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje_04.html) je
vazna hrana za o¢i 1 moze vam popraviti vid ako ga uzimate dvaput dnevno u koli¢ini od 1-2
cajne zli¢ice. Prema ayurvedskoj tradiciji, $to je ghi stariji, to mu je djelovanje bolje.
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Cyavanpra$ (Chyawanprash, http://en.wikipedia.org/wiki/Chyawanprash) je takoder dobar
tonik za o¢i. Kada konzumirate tu ayurvedsku rasayanu, njezin glavni sastojak, Amalaki
(Emblica officinalis), hrani i vase o¢i.

Radi uklanjanja nekih bolova u o¢ima korisno je pomocu ¢istog prsta premazati o¢ne kapke
medom. Malo meda moze se staviti na unutra$njost donjeg o¢nog kapka radi proc¢iSéenja oka.
Med smanjuje kapha dosu i vata dosu. Med je odli¢na hrana ako ga konzumirate u malim
koli¢inama te ako nije sakupljen sa GM biljaka i zatrovanog i otrovnog bilja. Med postaje
Stetan za zdravlje ako ga se zagrijava iznad 45 stupnjeva C, ako se kombinira s kiSnicom, ako
se uzima nakon pijenja vruée vode i ako ga se jede u jednakom omjeru s ghijom. S obzirom
da med isusuje tijelo i pospjesSuje mrsavljenje, dehidrirani i mrsavi ljudi neka ga uzimaju samo
u manjim koli¢inama ili samo povremeno, najbolje u toplom biljnom ¢aju ili vodi ili mlijeku.

U knjizi Prirodno lijec¢enje biljem i ostalim sredstvima, Nikola Gelencir savjetuje koriStenje
bazgove gube (koja raste na visokim starim stablima bazge) kao sredstva protiv kroni¢ne
upale oéiju pa i protiv tuberkuloze o€iju. Bazgova guba namoci se u ¢istoj vodi (da omeksa
ako je suha) pa se stavlja kao oblog na oc¢i, moze se zavojem povezati da preko noci bude na
o¢nim kapcima dok se ne osusi.

Ptica lastavica kljunom ozljeduje stabljiku rosopasa (Chelidonium majus, "chelidon" znaci
lastavicina trava) 1 umoci svoj kljun u njezin sok te nakon toga u svojem gnijezdu maze o€i
mladim lastavicama da S§to prije progledaju. Pronicljivi ljudi, oStrooki promatraci koji su bili
voljni uéiti iz Knjige zvane Priroda (iz divote svemira), bili su zahvalni lastavicama §to su im
ukazale na moguénost primjene rosopasa za lijeCenje nekih bolesti ljudskih ociju. O¢&i koje
traze savrSenstvo lako ¢e otkriti prirodnu ljepotu, ljepotu koja je olitovanje savrSenog
sklada/harmonije.

Postoji ogroman broj obi¢nih i neobi¢nih tradicionalnih ljekovitih sredstava za o¢i. Recimo,
nekoliko kapi maj¢inog mlijeka ukapanih u o¢i uklanjaju o¢ne smetnje nastale uslijed
vrucine, necistoce ili/i prejakog svjetla.

Drevne kulture primjenjivale su neka sredstva za lijeCenje i prevenciju koja su suvremenoj
civilizaciji nepoznata. Primjerice:
http://www.jutarnji.hr/staroegipatska-sminka-za-oci-zapravo-je-lijek/482717/

Pranje ociju profiltriranim ¢ajem triphale, ukapavanje u svako oko po tri kapi Ciste ruzine
vode 1 masaza stopala ricinusovim uljem odli¢ni su lijekovi protiv Zarenja u o¢ima kod ljudi
vatrenog karaktera (pitta tipovi). Za takve ljude takoder je izvrstan lijek kada navecer prije
lijeganja na spavanje u svako oko ukapaju po kapljicu ¢istog ricinusovog ulja (onog u koje
nisu dodani konzervansi i sl.). Umjesto ricinusovog ulja mozete u svako oko prije lijeganja na
pocinak ukapati kapljicu mlakog tekuceg ghija. Osim navedenog, za rashladivanje ociju
izvrsna je ljekovita mast kajal, o kojoj je dr. Vasant Lad napisao sljedece: "Collyrium is
effective for soothing your eyes. (It is available in most Indian grocery stores. Ask for kajal.)
It is made of castor oil and natural camphor. It is black and people use it cosmetically as an
eye liner, but it is actually medicinal and good for the eyes. Scoop out a small amount of salve
with your little finger. Make sure the nail is well trimmed. With the other hand, pull the lower
eyelid down while looking in the mirror and with your little finger apply the salve sparingly to
the inner edge of the eyelid.”

Collyrium ili kajal ¢isti o¢i 1 oslobada ih od viska Vode ili Vatre, a stalna upotreba ove
masti povecava snagu i sjaj o¢iju i ¢ini ih sposobnijima da se (za)stite od prejakog svjetla.

Nadrazenost o¢iju moze biti znak konjuktivitisa tj. upale o¢ne spojnice (sluznice koja spaja
unutrasnju povrsinu vjede i1 ocnu jabucicu) koji nastaje zbog porasta vata doSe ili/i zbog
porasta pitta doSe koji se o€ituje kao visak ZeluCane kiseline, povecanje vatre u jetri itd. Jetra i
o¢i1 korespondiraju pa povecana pitta u jetri iritira oci.
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Kod konjuktivitisa je blagotvorno ispirati o¢i blagim dekoktom/uvarkom kurkume
(turmeric). Kada god kuhate ¢aj ili uvarak radi ispiranja ociju, prvo teku¢inu dobro procijedite
kroz finu sterilnu pamuc¢nu gazu odnosno filtrirajte tekuéinu.

Nikada u o¢i nemojte stavljati esencijalna/etericna ulja niti zacinsko bilje.

Obnavljanje/regeneriranije jetre

Vid moze oslabiti i uslijed degenerativnih bolesti, osobito zbog bolesti jetre. Jetra je
povezana s vidom pa ono $to oStecuje jetru oStecuje i vid, a oporavak jetre ¢e vam omoguciti
bolji vid. Veza izmedu jetre i oka poznata je i u kineskoj tradicionalnoj medicini.
http://en.wikipedia.org/wiki/File:FiveElementsCycleBalancelmbalance.jpg

Neke od brojnih funkcija jetre su njeno sudjelovanje u metabolizmu masnoca,
bjelancevina/proteina i ugljikohidrata/Secera. Jetra ¢ini bezopasnima otrove koje smo unijeli
izvana, a 1 one koji se stvaraju u naSem tijelu. Zato jetru optere¢uju neprirodne supstance kao
Sto su primjerice tzv. sintetski lijekovi. Takvi kvazilijekovi opterecuju jetru koja nas $titi od
njihovog toksi¢nog djelovanja time $to ih neutralizira ili razgraduje.

Svi mi imamo osjecaj za simetricno i asimetricno, skladno i dishramonicno, lijepo i ruzno,
prirodno i neprirodno... Makar su i neprirodne stvari dio Prirode, one predstavljaju
narusavanje bozZanskih obrazaca ili neuskladenost s nacelima/principima taoa (ritam ili
kozmicki poredak, vjecni vid sveopée dharme:
http://www.sanatanadharmafoundation.com/index.php?option=com_content&task=view&id
=20&Itemid=57) Ako nismo utvrdeni u bozanskom, tada patimo sve dok ne shvatimo Sto je to
Sto bismo za nase Najvise Dobro trebali da dragovoljno pratimo.

U jetri se stvara zu¢ koja se skladisti u zuénom mijehuru i izluéuje tokom probave. Zug je
neophodna za probavu 1 upijanje masnoca 1 hranjivih tvari topivih u masno¢ama (kao Sto su
vitamini A, D, E i K), ima ulogu u pretvorbi provitamina/prekursora vitamina A (beta karoten)
u vitamin A te u asimilaciji kalcija itd.

Neki od prirodnih lijekova koji pomazu obnavljanju jetre su Phyllanthus niruri
(Bhumyamalaki, navodno lijeci sve bolesti jetre pa ¢ak i hepatitis B), plod sikavice (Cardui
mariae fructus, Milk thistle, vrsta cicka), sjeme piskavice (Trigonella foenumgraeceum,
Fenugreek, tzv. grcko sjeme), kantarion (Hypericum perforatum, St. John's Wort, gospina
trava) i kora neprskane mandarine (Citrus reticulata). Sjemenke piskavice i sikavice mozZete
kupiti npr. u "Encianu" u Maksimirskoj 9 u Zagrebu i samljevene ih u maloj koli¢ini pojesti
prije jela ili dodati u obrok. Nemojte samljeti vecu koli¢inu sjemenki odjednom jer ce
stajanjem uzegnuti (postepeno ¢e oksidirati esencijalne masne kiseline) i izgubiti vrijednost.
Koru mandarine savjetuje kineska tradicionalna medicina kao najjaci/najbolji lijek za jetru i ja
je koristim kao zacin ili slatko. "Kalamegha Himalayan Herbal Liver Tea" je jedna od vrlo
dobrih biljnih kombinacija za jetru.

Recept za cis¢enje jetre S magnezijevim sulfatom (MgSQ,, tzv. gorka sol), maslinovim
uljem 1 crvenim grejpom je jedan od postupaka osmisljenih da rasterete vaSu jetru (imate ga
npr. na blogu Vladimira Marusevca: http://ayurvedaizdravlje.blogspot.com/ ), a antiparazitni
program koji kombinira tinkturu crnog oraha, ulje klin¢i¢a (u vegetarijanskim kapsulama) 1
prasak pelina (takoder u kapsulama) je nacin da jetru i cijelo tijelo oslobodite od razli¢itih
nametnika koji vam otimaju hranjive tvari 1 Zivotnu energiju. Paraziti su jo$ jedna forma
placanja poreza na zivot ;-)) .

Usput receno, pelin je mocan lijek protiv malarije (puno bolji od npr. kinina) koja je vodeci
uzrok djecje smrti u svijetu. Naravno, na pelinu farmaceutska industrija ne moze bas jako
puno zaraditi (kao npr. na cjepivima protiv bezazlene gripe) pa po njihovom misljenju nema
smisla pisati o pelinu i reklamirati ga. Neki zlo¢udni moénici mogli bi ¢ak i1 zabraniti pelin, s
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obzirom da su poznata i njegova psihoaktivna svojstva. Dakako, ako nemate dovoljno znanja i
iskustva ne smijete se lijeciti moénim biljkama bez stru¢nog nadzora. Medutim, jedno je
traziti medicinski savjet/pomo¢ znalca, a drugo ako morate moliti "ovlaStenu osobu" da vam
prepise recept za biljku koju biste mogli uzgajati u vlastitom vrtu.

Cesto se biljne formule za smanjenje pitta do$e koriste za poboljsavanje vida. To su
uglavnom formule od gorkog bilja, jer gorki okusi pomazu rashladiti i ocistiti o¢i. SudarSan
¢urna i Mahasudar$an prasak su primjeri takvih tradicionalnih biljnih formula. Curna znagi
praSak, a Mahasudarsan ¢urna doslovce znaci velicanstven/cudesan sastav za dobar vid.
Mahasudarsan ¢urna vjerojatno je najpoznatija tradicionalna ayurvedska formula za jetru.
Gorko bilje uklju€eno u njezin sastav smanjuje pitta doSu, smanjuje temperaturu, poboljSava
vid i ¢isti krv i tkiva od ame koja se nakupila uslijed prekomjernog konzumiranja hrane. Znate
ve¢ da je ama uzrok infekcija i groznica. Stoga se MahasudarSan prasak obi¢no primjenjuje
protiv mnogih vrsta groznice (i za oporavak od malaksalosti nakon groznice). Takoder se
primjenjuje kod gastritisa i ¢ira na Zelucu nastalog uslijed suviska kiseline (kada osoba ima
osjecaj pecenja i bolove zbog ostecenja sluznice Zeluca). Uzima se i u lijecenju konjuktivitisa,
a osobito protiv poremecaja jetre i slezene. Propisuje se kod patoloSkog povecanja jetre i
slezene, kod hepatitisa i holecistitisa (upale zu¢ne vrecice). Uzima se dva do tri puta dnevno s
mlakom vodom, a jedna doza tog praska je jedan do Cetiri grama.

Savjeti za poboljSanje i odrzavanje zdravlja oéiju

Vjezbanje serije asana poznato kao Sirya namaskara (Pozdrav Suncu, evo vam jedne
varijacije: http://www.metacafe.com/watch/351572/sun_salutation_instructions/ ) je wvrlo
povoljno za jacanje o¢iju. Nosnice su poput hodnika koji vode prema mozgu, a davanje
lijekova kroz nos naziva se nasya: http://www.indiavideo.org/ayurveda/nasya-treatment-
nostrils-2643.php . Nasya je vrlo povoljna u lije¢enju poremecaja vida. Ayurvedska ulja kao
§to su Sadbindu taila i Anu taila ukapavaju se u nos uglavnom radi lije¢enja ORL smetnji
(sinusitisa, zaCepljenje nosa...) a usput ¢e biti blagotvorna i za vase oci.

Nakon nasye, ili neovisno od nasye, mozZete izvesti ayurvedski postupak kavalagraha, ili
gandusa
(http://layogamagazine.com/content/index.php?option=com_content&task=view&id=146&It
emid=35).  Patogeni  mikroorganizmi  hrane se naSim  necistocama pa je
prociséenje/purifikacija tijela pravi nacin da se smanji broj tih mikroba. Mnogi su toksini
topivi u masnoc¢ama pa ih moZete izvlaciti iz krvi muckanjem ulja u usnoj supljini, tj. tako da
ulje po ustima polako i opusteno premecete, zvacete, mijesite, procjedujete kroz zube i sl.
Poslije desetak minuta muckanja ulja u ustima, ispljunite to ulje pa dobro isperite usta
vodom, a naslage na jeziku ocistite pomocu zlice tupih rubova (pazljivo ih sastruZite pazeci
da ne ostetite okusne pupoljke) ili ih odstranite strugalicom za jezik kakvu koriste praktikanti
yoge poslije svakog pranja zubi. Za lijecenje drzanjem/buckanjem ulja u usnoj Supljini morate
koristiti iskljucivo hladno presano nerafinirano ulje. Za pitta tipove ljudi uglavnom se
savjetuje suncokretovo ulje, a za vata i kapha tipove sezamovo ulje. Autor ove knjige obicno
koristi mjesavinu ova dva ulja, premda je eksperimentirao i s uljem Safranike (Distel oil,
Safflower oil), maslinovim uljem i nekim drugim uljima koja su isprobavali i dr. F. Karach
(http://www.oilpulling.com/) i drugi zagovornici ovog tradicionalnog postupka. U usta stavite
najmanje jednu cajnu Zlicu, a najvise jednu jusnu zlicu ulja. Bez Zurbe, buckajte i proviacite
ulje po usnoj Supljini, izmedu zubiju i drugdje. Ulje ¢e na sebe vezati mnoge Stetne tvari.
Kavalagraha/gandusa se prakticira nataste (na prazan Zeludac) i vrio je korisna u prevenciji
i lijecenju mnogih bolesti krvi, Zivaca, zglobova, crijeva, srca, bubrega, pluca, jetre, itd. Ova
Jjeftina i bezopasna metoda dala je odlicne rezultate kod glavobolja, zubobolja, paradentoze
(povlacenje zubnog mesa, klimavi zubi...), bronhitisa, grceva, artroza, upala mozga, paraliza,
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¢ira na Zelucu, ekcema, tromboze, infarkta, Zenskih bolesti, kronicnih izraslina (tumori)...
Svakodnevno prakticiranje ovog postupka osvjezit ¢e vaSe zubno meso (gingiva, desni),
Jezik/okus, usi, oci, nos, lice i cijelu glavu i cijelo tijelo. Ova drevna terapeutska praksa
poboljsat ¢e i vas san, vas glas i stanje vaseg uma.

Agni/oganj tj. Element Vatre upravlja o¢ima i vidom, a i plamenom metabolizma. Zbog
toga je dobra probava vazna za dobar vid. Dodirivanje hrane priprema probavni sustav i jaca
agni pa je pozeljno da ono §to se moze jesti prstima (tj. bez zlice, vilice, Stapica i sl.)_jedete
prstima. Naravno, operite ruke prije jela. Poslije jela takoder operite ruke pa srednjim prstom i
kaziprstom blago protrljajte oci.

Netremi¢no gledanje u plamen ghi lampe uéinit ¢e vaSe o¢i snaZnijim i zdravijim.
Zapalite ghi-lampu (uljanica koja kao gorivo Kkoristi maslo) i stavite je ispred sebe na
udaljenost od oko pola metra tako da se nalazi malo ispod nivoa vasih ociju. Prozracite sobu i
zatvorite sva vrata i prozore tako da nema propuha. Sjednite uspravne ki¢me, opustite se i bez
treptanja zurite u miran plamen ghi-lampe nekoliko minuta jednom ili dvaput dnevno. Stijenj
s metalnim krizicem stavite na metalni dio plovka. Plovak uzmite za jeziac i polozite ga
plutenim dijelom na ulje. Takozvane dusice odnosno stijenj/fitilj i plovak za svjetiljku od
masla mozete kupiti npr. u du¢anima u kojima se prodaju vostane svijece i druge potrepstine
za vjerske obrede. Ghi lampu napravite prema uputama za izradu lampi uljanica, o ¢emu
mozete procitati recimo ovdje:
http://vjencanja.ada.nr/ADAPrirucnikTekst.asp?ID=284&vrsta=18

Neuporaba ociju slabi o¢i. “Use it or lose it! ” Zato, da ne postanete poput ¢ovjecjih ribica
(Proteus anguines), koristite vas vid i to na ispravan nac¢in. Premalo ili nikakvo poticanje vase
osjetilne percepcije slabi opazanje, pretjerano poticanje je takoder slabi, a slabi je i
nepravilno/krivo poticanje. Nepravilno gledanje bi oslabilo vid, previSe gledanja bi oslabilo
vid, a premalo ili nimalo gledanja bi takoder oslabilo vid. Zurenje u jako bljestave predmete
bi oslabilo vid. Stetno je i promatranje seksa, nasilja i stvari koje su izobli¢ene, alarmantne,
zastraSujuce, Sokantne 1 sl.

Skladna izmjena rada i odmora je vrlo vazna, a osobito je vazna pravilna izmjena vaseg
pravovremenog izlaganja dnevnom svjetlu i vaseg blagovremenog pocinka u nocnoj tami.
Uskladivanje s prirodnim ciklusima ima uravnotezujuci utjecaj na vas neuroendokrini sustav
(epifizu, hipofizu itd.) i stvara harmoniju u vasem Zivotu.

Vata doSa je kombinacija Elementa Akase (prostornosti ili tzv. "Etera") i Zraka (Vayu,
http://en.wikipedia.org/wiki/Vayu) ocituje se poput vjetra, u formi nervnih strujanja i sl. Vata
dosa je nacelo kretanja 1 odgovorna je za ziv€ani sustav, disanje 1 sva fizioloska kretanja.
Kako starimo, Vata dosa postaje naglasSenija/povisena. Poremecaj vata dose uzrokuje
postepeno slabljenje naSih senzornih sposobnosti, uklju¢uju¢i 1 vid. Kod lijecenja
slabovidnosti pomaze stavljanje obloga od ghija (dvadesetak minuta dnevno) na o¢i. To
pomaze i kod lijecenja osjetljivosti na svjetlo i1 glavobolja uzrokovanih jakim svjetlom.

Drago kamenje i plemeniti metali ¢esto se koriste za izradu zastitnih amuleta, a i za izradu
talismana koji korisniku sluze kao automatski pilot koji ga priblizava realizaciji cilja kojeg je
naumio ostvariti. Geme su umjetni¢ki obradeni dragulji; ukraSeni slikom, crtezom, slovom,
tekstom i sl. Ti oblici mogu biti utisnuti u dragulj (intaglije) ili ispupéeni (kameje) tj. u
reljefnoj formi.

Za vas odgovaraju¢e drago kamenje mora biti visoke Cistoce i dovoljne tezine i treba se
nositi u odgovaraju¢em razdoblju Zivota 1 na odgovaraju¢em dijelu tijela, 1 to tako da je
jednim dijelom izlozeno zraku (dnevnom svjetlu) a drugim dijelom u doticaju s kozom.
Nikada u isto vrijeme nemojte zajedno nositi drago kamenje koje korespondira s uzajamno
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neprijateljskim grahama ("planetima™) i uvijek ga stavljajte samo na onaj dio tijela kojim
"vlada" graha koja mu je prijateljska.

Terapija gemama vrlo je vazna za o¢i. Desno oko reprezentira solarni princip (korespondira
sa Suncem), a lijevo oko je lunarno. Geme koje odgovaraju Suncu/Mjesecu pomazu poboljsati
vid. Biser uskladuje Mjesec i smanjuje/uravnotezava prekomjernu pitta dosu.

Prirodni biser postavljen u srebrni okov/prsten se u pravilu nosi na prstenjaku desne ruke i
moze se koristiti kod suhih i upaljenih o€iju i kod fotofobije — jer su takva stanja obi¢no
ocitovanja poremecaja vata doSe i pitta dose. Dozvoljeno je koristiti i umjetno uzgojeni biser,
a zamjene za biser mogu biti biser juznih mora, mjesecev kamen i kvarc.

Crveni rubin uravnotezuje Sunce smanjujuci suviSak vata dose i kapha dose. Lapis lazuli
takoder smiruje vatu i kaphu i jaca i lije¢i o¢i ako ga se nosi oko vrata u zlathom okovu.
Sli¢no djeluje 1 lapis linkvis. Crveni rubin pojacava Element vatre (i pitta dosu). Postavljen u
zlato, crveni rubin je dobar u sluc¢ajevima mutnih i zacepljenih ociju tj. primjenjuje se protiv
slabljenja vida kod stanja poremecene kapha dose i vata doSe. Crveni rubin (koji mora imati
najmanje 2,5 karata) se u pravilu treba nositi na lijevom prstenjaku u prstenu/okovu od zlata
ili od legure napravljene od sedam dijelova zlata i jednog dijela bakra, a moze ga se nositi i u
srebrnom okovu. Prsten treba biti tako napravljen da je dragi kamen jednim dijelom u dodiru s
kozom. Kada crveni rubin nije dostupan, najbolja zamjena je crveni spinel. Kao zamjene za
crveni rubin mogu posluziti 1 crveni granat, rodolit, rubelit, almandin, crveni cirkon, crveni
turmalin i rozenkvarc.

Osim rubina i bisera, dijamant (dragulj koji korespondira s Venerom) i drugo Venerino
kamenje (bijeli cirkon, danburit, fenakit, bijeli topaz, bijeli turmalin) takoder je dobro za o¢i i
pospjesuje bolje videnje boja. Venerino drago kamenje obi¢no se nosi na prstenju od srebra ili
platine (koju nazivaju i bijelim zlatom). Smije se nositi i u zlathom okovu na desnom
prstenjaku. Bijelim zlatom nazivaju se 1 neke legure zlata i bijelih metala
(http://hr.wikipedia.org/wiki/Bijelo_zlato). U indijskoj astrologiji se pod bijelim zlatom
smatra zlato kojem je utiSan agni pa se ono u jyotishu koristi za pojacanje Jupitera i Mjeseca u
sideralnim Ribama, s obzirom da se smatra da tipi¢ni pripadnici lunarnog sideralnog znaka
Riba imaju "kletvu" Sunca i Agnija.

Kvarcni kristal (gorski kristal), madje oko (krizoberil, korespondira s jfianakarakom
Ketuom), ametist, lapis lazuli, tirkiz, prirodni mjeseCev kamen i zad olakSavaju razvoj
lucidnosti (budnosti, svjesnosti) tijekom sanjanja.

S obzirom da bi noSenje neodgovarajuc¢eg dragog kamenja bilo beskorisno pa ¢ak 1 Stetno,
neophodno je da se prethodno konzultirate s ekspertom za jyoti§ (vedsku astrologiju).
Primjerice, Aljosa Koren Kaivalya <jyotishya@hi.t-com.hr> znat ¢e vam reci koje drago
kamenje, kako, gdje i kada trebate nositi da biste iz gemologije izvukli benefit.

Boje su prijelazi svjetla u tamu odnosno prijelazi tame u svjetlo. Pretjerana upotreba ili
nedostatak odredene boje izaziva odgovarajuCe zdravstvene smetnje. Kromoterapija
(lijecenje bojama) se moze provoditi na vise nacina. Recimo, prozirna staklena boca napuni se
vodom, oko nje se omota papir s odredenom bojom i to se ostavi na sunfevom svjetlu
otprilike Cetiri sata. Na taj nacin voda biva proZeta titrajima izabrane boje i moze se koristiti u
ljekovite svrhe.

Primjerice, topla crvena boja smiruje vata dosu i kapha dosu i pojacava toplu energiju pitta
dose. U duginom spektru dolaze redom crvena, narancasta, zuta, zelena, plava i ljubicCasta
boja. Nasuprot crvenoj boji, na drugom kraju vidljivog spektra nalazi se ljubicasta boja.
Ljubicasta boja smanjuje pitta doSu i kapha dosu a povecava vata dosu.

Primarne boje su crvena, Zuta i plava. Sekundarne boje su razli¢ite kombinacije primarnih
boja. Primjerice, pomijesajte crvenu i Zutu i dobili ste narancastu; plava plus zuta daju zelenu,
a plava i crvena daju ljubicastu.
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Ako neko vrijeme zurite u crveni premet pa skrenete pogled ili zatvorite o¢i, ugledat ¢ete
zelenu boju koja je komplementarna crvenoj. Ako pozelite istaknuti neki tekst zelene boje,
stavite ga na podlogu crvene boje. Komplementarni parovi boja su crvena-zelena, plava-
narancasta i zuta-ljubicasta: http://hr.wikipedia.org/wiki/Komplementarne_boje

Kada se necije oci istovremeno podjednako osvijetle crvenom i zelenom bojom, ta osoba
vidi zutu boju makar nije prisutna valna duzina koja bi odgovarala zutom. Bijelo objedinjuje
sve valne duljine spektra s tim da se osjet bijelog moze posti¢i podjednakim podrazivanjem
svih vrsta ¢unji¢a oka, ili podrazivanjem mreznice oka s prikladnom kombinacijom samo triju
izabranih boja.

Pigmentacija Sarenice oka ovisi o koli€ini i rasporedu crnosmedeg pigmenta melanina u
stromi Sarenice (irisa), dok pigmentni epitel Sarenice u o¢ima svih boja uvijek sadrzi odredenu
koli¢inu melanina. Debljina strome je u svih ljudi podjednaka, a gustoca stanica unutar strome
utjece na to koliko svjetla mozZe apsorbirati temeljni pigmentni epitel. Boja Sarenice varira
ovisno o sadrzaju melanina unutar strome Sarenice. Djeca se naj¢es¢e radaju s plavim o¢ima
kod kojih u stromi jo§ nema proizvodnje pigmenta nego je njihova stroma poluprozirni medij
koji reflektira plavi dio spektra dok crveni dio spektra prolazi kroz taj medij dospijevajuéi do
tamnog pigmentnog sloja na straznjoj strani Sarenice u kojem biva apsorbiran. Usput receno,
crvena i plava boja su suprotne boje.

Boja o¢iju (http://hr.wikipedia.org/wiki/Boja_0%C4%8Diju) se tokom zivota mozZe
znaajno promijeniti s obzirom da je ona jedan od pokazatelja promjena koje se zbivaju i
nasem tijelu i umu. U albina pigment posve nedostaje, pa je boja Sarenice ruzicasta jer se kroz
stromu proziru Sareni¢ne krvne zile. O¢i s nimalo ili malo melanina (u pigmentnom epitelu
Sarenice) 1 neSto Zute (u stromi Sarenice) izgledaju plavo, sive o¢i uopée nemaju smedi
pigment nego samo malo Zutog, zelene o¢i imaju puno Zutog i neSto smedeg pigmenta, a
smede imaju puno smedeg pigmenta. Kada je jedna Sarenica drukcije boje od druge ili je dio
jedne Sarenice drugacije boje od ostatka Sarenice — to je jedan od elemenata koji se koriste u
dijagnostici stanja takve osobe.

Osnova kinematografske iluzije jest retinalna perzistencija odnosno iluzija kontinuiteta u
videnju slika iako izmedu uzastopnih slika postoji praznina. Ljudsko oko zadrzava sliku na
retini (mreZnici) neSto duZe vremena nego $to se ona nalazi pred njim. Stanice retine
produZavaju trajanje svjetlosnog nadrazaja za oko 1/10 sekunde. Filmske 1 TV sli¢ice se kre¢u
od 24 odnosno 25 sli¢ica (frejmova) u sekundi. Kada se pojedinacne stati¢ne slike s filmske
trake/vrpce emitiraju jedna za drugom, vidi se neisprekidano pretapanje slika u pokretu.
Sukcesivni svjetlosni impulsi/signali pri odredenoj ucestalosti (frekvenciji ve¢oj od 1/16
titraja u sekundi) na promatrac¢a djeluju kao kontinuirani svjetlosni signal. Kada se neki
svjetlosni signal pojavljuje i nestaje dvadesetak puta u sekundi, zbog nesposobnosti mreznice
da prati brzi niz pojavljivanja 1 nestajanja, to treperenje covjek vidi kao
kontinuiranu/postojanu svjetlost. Naime, kada trenutacni podrazaj prestane, slika jo§ trenutak
ostaje na mreznici 1 spaja se sa sljede¢im podrazajem u naizgled neprekinut vizualni dogada;.
Medutim, ako je organizam u smrtnoj opasnosti — 0ko podupla broj slika koje retina uzima i
to nam onda izgleda kao usporenje vremena.

Sli¢ne iluzije opazanja su beta kretanja i phi fenomen. Kada u mraku bljesne jedna tocka i
ubrzo u njenoj blizini druga — taj dogadaj necemo zamijetiti kao dva uzastopna bljeska na
razli¢itim  mjestima, nego kao neprekinuti pomak jedne svjetlee tocke.
http://en.wikipedia.org/wiki/Phi_phenomenon
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Yoga viezbe za jaéanje vida

Kao prvu vjezbu za bolji o¢ni vid mozete prakticirati opustanje o€iju tzv. dlaniranjem.
Sjednite udobno, opusteno i1 uspravno. Lagano sklopite ocne kapke tako da blago savijeni
desni dlan prekriva desno oko, a lagano skupljeni lijevi dlan pokriva lijevo oko. Nemojte
pritiskati o¢ne jabucice niti nos. Donji dio dlana neka pociva na obrazu. Laktove smijete
nasloniti i na koljena s tim da koljena moraju biti skupljena ili vrlo blizu jedno drugom. U
ovoj drugoj varijanti vjezbe, s obzirom da tijekom dlanovanja trebate ostati opusteni, mozete
koljena zavezati da se ne razmaknu. Dlaniranje/dlanovanje prakticirajte dva ili viSe puta
dnevno po pet do deset minuta (smijete i dulje). Za vrijeme dlaniranja, opustenih ociju
gledajte u tamu/mrak.

Da biste poboljsali i odrzali dobar o¢ni vid, posvetite nekoliko minuta dnevno yoga
vjezbama za opustanje i jaCanje o¢nih miSica. Sljedeée yoga vjeZzbe za oli se mogu raditi
nakon dlaniranja ili samostalno:

1. Gledanje Sunca zatvorenih o¢iju, 2. Gledanje boja nakon gledanja Sunca, 3. Kolutanje
o¢ima i fiksiranje o¢iju, 4. Prebacivanje fokusa, 5. Citanje s udaljavanjem, 6. Citanje s
priblizavanjem, 7. Opustanje o¢nih miSi¢a pri naizmjeni¢nom fiksiranju korijena nosa i vrha
nosa, 8. Treptanje, 9. Pranje oc¢iju, 10. Masaza o¢iju. Ako nije drugacije re¢eno, svaku od ovih
vjezbi je dovoljno prakticirati 15 do 20 sekundi u sklopu navedene serije ili zasebno.

Takoder je vrlo korisno za va$ vid da tijekom standardnog/integralnog yoga disanja
(http://www.yogacentar.hr/disanje.html) namjerno osjecate da tijekom svakog udisaja udiSete
zivotnu energiju kroz vase o¢i, a tijekom svakog izdisaja energiju otpustite ili usmjerite neka
vrtlozi u o¢nim ¢akrama okrecuci se poput vira u pravilnom/prirodnom smjeru. Tijekom
integralnog disanja moZete vizualizirati da udiSete i izdiSete svjetlost kroz vaSe o¢i.

Gledanje Sunca zatvorenih ociju izvodi se tako da blago sklopljenih o¢nih kapaka gledate
u Sunce. Pritom lezerno okreéite glavu lijevo-desno i gore-dolje da bi Sunce obasjalo sve
dijelove oka. Dok suncate o¢i u terapijske svrhe, nemojte nositi naocale niti kontaktne lece.
Suncanje ociju opisali smo detaljnije u zasebnom potpoglavlju ovog poglavlja.

Autor ovog djela (Swami Brahmajfianananda) prilikom suncanja odiju radi vjezbu leZe¢ih
osmica, koja se inace prakticira neovisno od sun¢anja ociju i ima mnostvo varijanti. Vjezba
vodoravno poloZzenih osmica (polegnuta osmica je simbol za beskona¢nost) sastoji se u tome
da vasim vratom pravite pokrete kao da vrhom nosa ispisujete horizontalno poloZen broj
osam. Kada vam to dosadi, mozete u masti vrthom nosa ispisivati krugove, strelice usmjerene
u svim pravcima itd. Ako ste stegnuti/napeti, vjezbanje leze¢ih osmica opustit ¢e miSi¢e vrata
i leda 1 umiriti cijeli Ziv€ani/nervni sustav. Leze¢e osmice isto tako opustaju 1 o¢ne miSice i
popravljaju cirkulaciju. Postoje razli¢ite dobre vjezbe za razgibavanje vrata pa ih prakticirajte.
Vrat je most izmedu glave i ostatka tijela, kroz njega u oba smjera (uzlaznom i silaznom)
struje nervne/zivcane struje 1 krv na grubom nivou 1 zivotne siline na suptilnom nivou. Stoga
je logi¢no da su pravilno izvodene vjezbe za vrat korisne i za vase oci.

Gledanje boja prakticira se nakon $to ste sklopljenih o¢nih kapaka gledali Sunce. Poslije
gledanja Sunca ostanite zatvorenih o¢nih kapaka i desnim kaziprstom blago masirajte desnu
o¢nu jabucicu, a lijevim kaZiprstom njezno masirajte lijevu o¢nu jabucicu. Masazu izvodite
tako dugo dok zatvorenih o€iju ne uocite spektar boja. Zatim lagano promatrajte te boje sve
dok ne nestanu. Te boje ne dolaze izvana nego su projekcija vaSeg uma i pokazuju vase
psihofizi¢ko stanje. (Zapravo, cijeli univerzum je projekcija naseg uma. Kakav nam je um —
takav je i univerzum. Promatrac se gleda u promatranom; promatrano zrcali promatraca.)
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Osobe vata konstitucije vjerojatno ¢e gledajuci boje uociti/dozivjeti vise Zutog i zelenog u
njihovom psihickom vidnom polju. Kod pitta tipova bi mogle prevladavati nijanse crvene
boje, a kapha tipovi ¢e mozda iskusiti vise plavog dijela spektra.

Jednostavno drzite paznju na svjesnom dozivljavanju tih boja. Kada postanete svjesni tih
boja, nastojte ih bez naprezanja zadrzati u svijesti barem pola minute.

Duhovno vrlo razvijena individua zatvorenih o¢iju vidi brahmajyoti ili ain soph aur
(bezgranicno svjetlo, http://en.wikipedia.org/wiki/Ein_Sof).

Kolutanje i fiksiranje odiju: Sjede¢i udobno, kruzite o¢nim jabucicama nekoliko puta u
smjeru kazaljke na satu, a zatim u suprotnom smjeru. Zatim, drze¢i glavu mirnom i bivajuci
opusteni, gledajte nekoliko sekundi gore pa dolje pa lijevo pa desno. Mozete isto tako na
nekoliko sekundi fokusirati pogled dolje nalijevo pa dolje nadesno pa gore nalijevo pa gore
nadesno. Prakticirajte ovo s punom paznjom i osjeCajem. Prakticiranje s pozornoscu daje
puno bolje rezultate nego puko mehanicko vjezbanje tijekom kojeg vam paznja luta po necem
drugom umjesto da je usmjerena na samo vjezbanje.

Autor ovog djela (Swami Brahmajfianananda) radi vjezbe kolutanja ofima tako da ocnim
jabucicama pravi pokrete kao da pogledom ispisuje horizontalno polozene osmice: Pogled ide
od vrha nosa prema Kkorijenu nosa pa gore lijevo i pa se spusta skroz ulijevo pa skroz nanize
pa se opet fokusira na vrh nosa i bez zadrzavanja putuje dalje prema vrhu nosa pa gore
nadesno pa se polako spusta skroz na desnu stranu pa klizi nadolje i opet se usmjerava ka vrhu
nosa. Ovo je jedna vodoravno polegnuta osmica. Glatkim kontinuiranim kretnjama napravite
nekoliko takvih leze¢ih osmica. Zatim istu vjezbu napravite nekoliko puta u suprotnom
smjeru, tj. po¢nite od korijena nosa pa sporim glatkim kretnjama klizite pogledom prema vrhu
nosa pa usmijerite pogled skroz nadolje ispod jednog oka pa skroz na jednu stranu (lateralno)
pa polako prema uvis pa produzZite prema korijenu nosa pa odatle nastavite nadolje prema
vrhu nosa pa nastavite opisivati pogledom krug i na drugoj strani nosa. Kada napravite
kompletnu leZecu osmicu, nastavite ispisivati pogledom jo§ nekoliko takvih leze¢ih osmica.
Ako naginjete starackoj dalekovidnosti, nemojte tijekom ove vjezbe gledati u daljinu nego
odrzavajte pogled fokusiran na samom oku. U svakom slucaju, paznja vam mora biti na
samim oc¢ima a kretnje o€iju moraju biti neisprekidane/glatke i spore.

Pokretanje o€iju (2) i kolutanje ofima (b) moze se udruziti S namjernim dubokim
disanjem kroz nos.

a) Sjednite (najbolje u poziciju lotosa ili u stav dijamanta) i opustite se drze¢i ki¢mu
prirodno uspravnom. Dok polagano 1 duboko udiSete, skrecite pogled Sto je moguce vise
udesno; zadrzavaju¢i dah nekoliko sekundi zadrzite i pogled usmjeren nadesno i zatim
tijekom usporenog izdisanja vracajte pogled u pocetni poloZaj. Potom to isto ponovite i na
lijevu stranu. Dovoljno je da ovu vjeZbu ponovite tri puta na svaku stranu.

b) Kolutanje ofima povezite s integralnim disanjem na idu¢i nacin:

Uperite pogled prema naprijed i1 polako ga spustajte nadolje za vrijeme usporenog izdisaja.
Dok polako udisete, pomicite pogled kruze¢i o¢ima nadesno i navise, sve do najvise tocke.
Ako zelite, u toj najviSoj tocki mozete na nekoliko sekundi zaustaviti vase disanje 1 zadrzati
fokus/zariSte vase vizualne paznje. Od te najviSe tocke zapocnite s izdisajem nastavljajuci
pritom kruziti o¢ima (zakretati pogled) ulijevo i nadolje, sve do najnize tocke. Od te najnize
tocke zapocinjete s novim dubokim udisajem istovremeno podizu¢i pogled udesno i
nagore/uvis itd. dok ne napravite tri puna kruga. Zatim se odmorite i na isti nacin
kruzite/kolutajte o¢ima u suprotnom smjeru.
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U slucaju da su vam oc¢i umorne i da vam je vid oslabio, nakon nekoliko tjedana
svakodnevnog Vvjezbanja pokretanja oc¢iju i kolutanja o¢ima vaSe ¢e se o¢i
obnoviti/regenerirati i vid ¢e vam se popraviti. Dakako, vazno je ove vjezbe prakticirati vrlo
polako i sasvim svjesno (s punom pozornoséu), posve osje¢ajuci svaku vasu kretnju. Ove
vjezbe, izvodene s potpunim uzivljavanjem u to Sto radite, poStedjet ¢e vas potrebe za
nosenjem optickih pomagala (naocala i kontaktnih le¢a) sve do najdublje starosti.

Fokusiranje pogleda naizmjence na bliski i udaljeni predmet jaca prilagodljivost i gipkost
ocne lece. Sjednite udobno i opustite se drze¢i ki¢mu leZerno (sa Sto manje napora)
uspravnom pa podignite ispred sebe palac desne ruke i usmjerite/fokusirajte pogled u nokat
vaSeg palca. Zatim prebacite pogled na neki udaljeni predmet tj. fokusirajte bilo koju tocku
udaljenu najmanje Sest metara ispred vas. Ponovite ovu vjezbu nekoliko puta.

Akomodacija/prilagodavanje lece oka, ili vizualna akomodacija, nuzna je da izoStrimo lik
promatranog predmeta. Kada na$ pogled prelazi s udaljenih na bliske predmete i obratno,
ofna le¢a se tome prilagodava. U protivnom bismo sliku koju gledamo vidjeli nejasno.
Akomodacija ljudskog oka je neophodna pri gledanju predmeta blizih od Sest metara. Za
gledanje objekata na udaljenostima veéim od Sest metara, ljudskom oku nije potrebna
akomodacija. http://www.drmilanpavic.hr/dioptrija.htm

Citanje s poveca(va)njem udaljenosti: Citajte nekoliko redova nekog inspirativnog teksta
na udaljenosti koja vam najvise odgovara za lagano ¢itanje. Zatim iz dana u dan malo po malo
povecavajte udaljenost. Nemojte se pritom naprezati. Necete ubrzati i poboljsati rezultate ove
vjezbe ako forsirate sebe da Citate na udaljenosti koja vam je sada jako neudobna. Kad se
uvjezbavate postepeno, s vremenom ¢e vam postati udobno 1 Citanje s udaljenosti na kojoj
vam je sada pretesko ili nemoguce procitati tekst.

Citanje s postupnim smanjivanjem udaljenosti: Bez naprezanja, itajte nekoliko redaka
svetog teksta ili pjesme s udaljenosti koja vam je posve udobna. Svaki sljede¢i dan malo
pribliZite taj tekst. PribliZite taj tekst onoliko koliko moZete a da ga i dalje mozZete Citati bez
naprezanja. Postepeno napredujte osje¢aju¢i ovu vjezbu kao zabavnu igru. S vremenom, bit
¢ete u stanju da bez ikakvog napora procitate tekst tik ispred vas.

Nasagra dristi plus Bhramadhya dristi:

Opusteno gledajte u vrh nosa (http://www.yogapoint.com/info/nasagra.htm), a zatim u korijen
nosa ili u centar izmedu obrva. Dakle, zurite prvo u vrh nosa i to bez napora (ili sa §to manje
napora). Ako se brzo zamorite, odmah prestanite, nakratko se odmorite 1 ponovite vjezbu, s
tim da ovaj put zurite u meduobrvni centar. Autor ovog djela (Swami Brahmajianananda)
moze unedogled zuriti u meduobrvni centar ili u vrh nosa bez ikakvog zamora, glavobolje i
drugih reakcija. Ako je i s vama tako, onda mozete jednu minutu zuriti u vrh nosa a zatim
usmjerite pogled izmedu obrva i1 zurite u meduobrvni centar ("Trece oko") dvadesetak minuta.
Tijekom ovog zurenja nemojte treptati ili barem svedite treptanje na minimum. Ne smijete
nositi naocale niti kontaktne le¢e dok prakticirate Nasagra drishti i Bhrumadhya dristi.

Svojevremeno je autor ovog djela prakticirao osvjestavanje treptanja. Jedan od nacina na
koji je to radio bio je da bi sam sebi naredio da npr. mjesec dana nece nijednom trepnuti. O¢i
bi sklopio jedino kad bi uvecer legao na pocinak. Zapravo, pravi zadatak nije bio da si uskrati
treptanje nego da izbjegne nenamjerno/nehoti¢no treptanje.

Jedna od vjezbi korisnih za oci je brzo i nenaporno treptanje o¢nim kapcima. Dlaniranje,
treptanje 1 posebna vjezba njihanja opustaju o¢i i omogucavaju vam da vidite bolje. Vjezba
njihanja se sastoji u tome da stojeci opusteni razmaknutih stopala prebacujete teziste s jedne
noge na drugu. Detaljno je opisana npr. u ve¢ spomenutoj knjizi dr. Merilyn B. Rosanes
Berret "Do you really need eyeglasses?".
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Pranje oc¢iju izvodi se tako da Cistu posudu (lavor, zdjelu ili posebnu kadu za oci koja se
prodaje u ljekarnama) napunite hladnom vodom i u nju uronite lice tako da su vam oci
potpuno u vodi. Zatim nekoliko minuta naizmjence otvarajte i zatvarajte o¢i. Varijanta ovog
postupka je da naizmjence upotrebljavate dvije posude, jednu s mlakom (ugodno toplom)
vodom 1 drugu s hladnom vodom. Pranje oCiju pomaze u slucajevima umornih, crvenih,
upaljenih i mutnih/zamucenih o¢iju te kada vam je oko nadrazeno jer vam je nesto bilo upalo
u oko.

S obzirom da enzimi sline imaju povoljno djelovanje na oci, neki prvo isperu usta ¢istom
vodom, zatim uzmu u usta novu ¢istu vodu i promuckaju je u usnoj Supljini pa tu vodu stave u
posudu u kojoj onda peru o¢i. Dakako, osobi ¢iji je organizam u loSem stanju i koja u ustima
ima puno necistoca 1 nepozeljnih mikroorganizama, ne mozemo garantirati da je njezina slina
dobra za oci.

Masaza ociju prakticira se tako da kaziprstima nekoliko puta prelazite od korijena nosa do
sljepoocica. Dok to radite, koristite naizmjence jace i slabije pritiske. Desnim kaZziprstom
masirajte desnu stranu, a lijevim lijjevu. Zatim nastavite masazu tako da laganim pritiscima
idete od korijena nosa ispod ociju prema sljepoocicama.

Masazu oc€iju zavrSite tako da stavite palac lijeve ruke na lijevu suznu vrecicu, a kaZiprst
lijeve ruke na desnu suznu vrecicu pa pritisnite na trenutak obje suzne vrecice i pustite ih na
miru. Suzne vrecice nalaze se s unutarnje strane ociju:
http://www.medri.uniri.hr/oftalmologija/pages/Suzna%20vrecica%20-%20presjek JPG.htm

Suze odrzavaju povrSinu roZnice vlaznom 1 bistrom, dovode joj kisik, odnose otpadne
produkte i praSinu te antibakterijskim djelovanjem sprjecavaju infekcije. Vecina lakrimalnih
(=suznih) Zlijezda smjeStena je u sljepoo¢nom/vanjskom gornjem ocnom kutu i mikroskopska
grada im vrlo nalikuje Zlijezdama slinovnicama. Odatle slana tekucina (suze) protjece iznad
o€iju 1 izlazi kroz dva mala otvora u o¢nim kapcima. Svaka vjeda ima jedan suzni kanali¢ koji
na kraju (svaki zasebno ili ve¢ spojeni u jedan kanal) ulaze u suznu vre€icu koja je pocetak
suznonosnog kanala koji ulazi u nosnu Supljinu pa se suze slijevaju u nos. Dakle, Supljina
nosa (kroz koju prolazi dah) komunicira s unutraSnjim/medijalnim uglom oka kroz
nazolakrimalni kanal (canalis nasolacrimalis). Taj suzonosni kanal mora biti prohodan da bi
suze mogle otjecati iz oka u nos.

Suncanje ociju

Sve entitete (sva postojanja) moZemo tumaciti/opisati kao vibracije. Znate ve¢ za
vibriranja elektri¢nog i magnetskog polja. Energija u obliku uzajamno povezanih elektri¢nih 1
magnetskih polja naziva se elektromagnetskim zracenjem. Oscilacija polja se dogada u
pravilnim razmacima i to nazivamo frekvencijom (brojem titraja u odredenom vremenskom
intervalu). Pri najjac¢em elektricnom polju, najjace je 1 magnetsko. Dok je polje preslo iz jakog
u slabo i natrag, val je prosao odredenu udaljenost koju nazivamo valnom duljinom. Valovi su
osciliranja koja se krecu. Rendgenske zrake (X-zrake), infracrvena svijetlost (koju moZzemo
osjetiti kao toplinu), ljudskom oku vidljiva svjetlost, ultraljubicasta svijetlost (koju mogu
vidjeti npr. pcele), radio valovi, kozmicke zrake — sve se to sastoji od pokretnog, oscilirajuceg
elektricnog 1 magnetskog polja. Vodeni valovi su vibracije vode, zvu¢ni valovi su vibracije
zraka ili/i nekog drugog medija... Radio aparat pretvara radio valove — koji su u osnovi isto
Sto 1 svjetlost — U zvucne valove koje mozemo slusati. Za razliku od ostalih valova koji se Sire
nekim sredstvom, elektromagnetski se valovi mogu S$iriti vakuumom.

Spektar elektromagnetskog zracenja opcenito se dijeli na visinske kozmicke zrake (najkrace
valne duljine), gama zracenje, rendgensko zracenje, ultraljubicasto zracenje, vidljivu svjetlost,
infracrveno zracenje, mikrovalno zracenje i radiovalove. Suncev spektar zracenja sastoji se od
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toplinskih (infracrvenih) zraka, vidljivog svjetla te ultraljubicastog (UV) zraCenja. Spektar
vidljivog svjetla samo je jedan djeli¢ razvuCene lepeze -elektromagnetskih valova:
http://www.sciencebuddies.org/science-fair-projects/project_ideas/Phys p030.shtml

Suncevo svjetlo je integralno svjetlo vidljivog spektra elektromagnetskih valova; to je
svjetlo punog spektra s podjednakim intenzitetom svjetla za svaku valnu duljinu.
Pogledajte grafikon (Figure 3) koji prikazuje jacinu svjetla podnevnog Sunca za svake
pojedinu  valnu  duljinu/boju  u  usporedbi s drugim izvorima svjetla:
http://www.olympusmicro.com/primer/lightandcolor/lightsourcesintro.html

Ve¢ smo opisali gledanje Sunca sklopljenih o¢nih kapaka. Medutim, dr. Marilyn B. Rosanes
Berret savjetuje da suncanje ociju zapocnete obiCnom sijalicom (standardnom Zaruljom sa
zarnom niti) od 25 W 1 da nakon tjedan dana prijedete na sijalicu od 40W, zatim na sijalicu od
60 W pa na 100 W pa na 150 W pa na slabiji reflektor. Kada se na opisan nacin postepeno
naviknemo na umjetno svjetlo, mozemo prije¢i na sunc¢anje ociju na prirodnom suné¢evom
svjetlu. Premda nemamo niti smo posjedovali knjigu dr. Marilyn B. Rosanes Berret, pokusat
¢emo vam prepricati njene savjete za suncanje odiju:

Postavite lampu na udaljenosti od 80 do 180 cm ispred stolice s uspravnim naslonom,
zavrnite u grlo lampe sijalicu kojom pocinjete vjezbanje i ukljucite prekida¢. Ako nosite
naocale ili kontakte le¢e — skinite ih prije sun¢anja o€iju. Smjestite se udobno na stolicu s tim
da vam leda budu uspravna i da vam stopala budu na podu. Lagano sklopite o¢i s tim da ne
stiS¢ete ocne kapke, jednostavno ih pustite da se takoreci sami sklope. Sada polako i ritmi¢no
okrecite glavu lijevo desno. Dok okrecete glavu s jedne strane na drugu, nemojte se naprezati
da glavom premasite rubove ramena jer bi to napelo misice vaseg vrata a neophodno je da im
dopustite da se Sto viSe opuste. Dok se vase o¢i kroz zatvorene ocne kapke napajaju
svjetloS¢u, osjecajte kako polako 1 leZzerno okrecete glavu ritmicki poput klatna starinskog
sata. Pritom osjecajte miSic¢e koji sudjeluju u tim pokretima. Mozete im pomoc¢i da se bolje
opuste tako Sto Cete zamisliti/osjetiti da diSete kroz njih. Obratite paZnju i na miSi¢e koji
polaze s prednje strane vasSih u$iju i na miSi¢e koji upravljaju donjom vilicom. Njima
zijevanjem mozete pomoc¢i da se opuste. Svoja prva suncanja ogranicite na pet minuta, iduci
tjedan mozete produljiti taj period na deset minuta, nakon mjesec dana slobodno produljite
period suncanja o€iju i na dvadeset minuta ako mozete. To ¢e biti korisno i za va§ Ziv¢ani
sustav.

Za suncanje ociju ispred stolne lampe/svjetiljke vam savjetujemo koristenje Zarulja punog
spektra umjesto obi¢nih/standardnih Zarulja. Ekspert za svjetlotehniku Goran Lukié¢
Ravinandana nam daje sljedece podatke:

U nas$im kuéanstvima ljudi najviSe koriste, osim halogenih i fluo izvora, svjetiljke s
tipovima grla E27 (lusteri, plafonjere i sl.) i E14 (to su manje svjetiljke primjerice stolne
svjetiljke i sli¢no).

Zarulja punog spektra od 11 W proizvodi se samo za tip grla E14, ima svjetlosni tok od 475
lumena i odgovara standardnoj/obi¢noj Zarulji od 45 W. Za tip grla E27 proizvode se Zarulje
punog spektra od 20 W, 23 W, 25 W, 32 W i 40 W.

Zarulja punog spektra od 20 W ima izlazni tok svjetla od 950 lumena i zamjenjuje obi¢nu
zarulju sa Zarnom niti od 75W.

Zarulja punog spektra 23 W ima svjetlosni tok od 1170 lumena i zamjenjuje 90 W
obi¢nu/standardnu Zarulju, Zarulja punog spektra 25 W ima 1300 lumena i zamjenjuje 100 W
obi¢nu Zzarulju, Zarulja punog spektra 32 W ima 1600 lumena i zamjenjuje 130 W obi¢nu
zarulju, a zarulja punog spektra snage 40 W ima 2000 lumena i zamjenjuje obi¢nu Zarulju
snage 150 W.

Zarulje punog spektra imaju integriranu elektroni¢ku predspojnu napravu pa im se ne smije
prigusivati intenzitet (primjerice klasi¢énim regulatorima intenziteta, tzv. dimerima), kao $to je
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to moguce kod obic¢ne zarulje. Tzv. Stedne zarulje ne smiju se odlagati u obican otpad/smece
nego ih se mora zbrinuti na prikladan nacin. Sli¢no vrijedi i za Zarulje punog spektra s tim da
se u njima ziva (Hg) nalazi u titanskim kuglicama pa je moguénost isparavanja zive (ukoliko
se takva Zarulja razbije) oko 0,2 — 1 mg Hg.

Savjetujemo vam da ne kupujete zarulje punog spektra sumnjive kvalitete, poput nekih
jeftinih 1 losih kineskih sijalica. Takoder uzmite u obzir da nemaju sve drzave svijeta jednake
standarde za naponsku strujnu mrezu. Primjerice, u USA je drugaciji nazivni napon i
frekvencija nego u zemljama EU : http://www.kropla.com/electric2.htm

Sto se ti¢e nivoa rasvijetljenosti, za zatvorene uredske prostore propisano je da na radnoj
plohi stola nivo rasvijetljenosti mora biti 500 Ix. U pravilu, §to ste blize svjetiljci odnosno
izvoru svjetla, postize se veca rasvijetljenost.

Oni koji o rasvjeti Zele saznati nesto vise, neka prouce sljede¢u zanimljivu prezentaciju na
nasem jeziku: http://www.fer.hr/_download/repository/Er_2%5B1%5D.pdf

Za cijelu Europu dogovorena je efektivna vrijednost mreznog napona 230 V / 50 Hz. Evo 1
nekoliko tvrtki/firmi od kojih mozete naruditi zarulje punog spektra za nazivni napon i
frekvenciju 230 V /50 Hz :

a) http://www.viva-lite.at/lamps.html
b) http://www.lifelite.de/english/vollspektrum_sparlampen.php
C) http://www.narva-bel.de

Dlaniranje (opustanje o¢iju uz pomo¢ dlanova) mozete raditi poslije suncanja ociju ili
neovisno od sun¢anja o€iju. Ako su vam ruke hladne, protrljajte ih (mozZete ih i protresti) da ih
zagrijete tako da dlanovi koje Cete staviti na predio o¢iju budu topli. Sjednite u udobnu stolicu
I stavite na svoje krilo jastuk ili ne$to sli¢no pa na to namjestite laktove. Lagano sklopite o¢i,
opustite ruke 1 zatim prekrijte o¢i dlanovima tako da svjetlost ne dopire do oc¢iju. Nemojte
pritiskati o¢ne jabucice. Pal¢eve stavite na sljepoocice, a ostale prste poloZite na ¢elo. Dlanovi
trebaju biti blago savijeni, kao kada dlanovima zagrabite i drzite vodu. Premda su vam
dlanovi uz nos, ne smijete pritiskati ni nos ni o¢ne jabucice.

Dok opusteno i spokojno sjedite prekrivenih oCiju, pustite um neka masta/sanjari s tim da vi
ostanete miran svjedok mentalnih aktivnosti. Pustite paZnju neka vrluda koliko god Zeli; neka
luta po sjecanjima, neka uziva u opustaju¢im prizorima sunca, neba, Sume, planinskog jezera,
svemira itd. Nemojte se vezati ni za §to, a osobito se nemojte upetljati u sadrzaje svijesti koji
bi vas mogli uciniti psihi¢ki napetim. Nemojte se naprezati da jasno vidite detalje slika jer bi
vam taj napor pokvario relaksaciju. Pustite da vam slike same dodu, kao u snovima. Ovaj
postupak mozete shvatiti kao uvod u meditaciju. VaSe vizije/snovidenja ¢e s vremenom
spontano postati bistrije i jasnije iako to u kontekstu duhovnog razvoja ne znaci puno; nije to
neko veliko postignuée. Promatrac i promatrano su uzajamno ovisan par suprotnosti, oni su
naizgled/prividno razgraniceni iako su sacinjeni od jedne te iste svijesti. Vizija znac¢i ego
(promatrac), a vaSe istinsko bi¢e nadilazi i promatraca 1 promatrano.

U pravilu, meditacija se prakticira s opustenom i prirodno uspravnom kicmom. Ako biste
ki¢mu forsirali da bude prava kao Sipka za CiS¢enje puske, takvim trudom biste sprijecili sebe
u produbljivanju opustanja. Sudbina je nasa prava, da nam ki¢ma bude zdrava, elasticna i
opusteno prava. Tijekom redovite meditacije, ki€ma ¢e vam postati poput kicme zdravog
djeteta, pa i bolja. Svrha meditacije je svijest bez granica. Drugi nazivi za to su brahman,
bog, nirvana, istina, sveopce bice, Apsolut ...

Elektromagnetska zraenja mozemo podijeliti na ioniziraju¢a 1 neionizirajuc¢a. Suncevo
svjetlo spada u neionizirajuca zracenja i spektralnom analizom mozemo vidjeti da je to svjetlo
integralno, tj. da sadrzi optimalne doze svih boja koje su nam potrebne za punocu zivota.
Umjetna rasvjeta kakva nam se danas nudi ne moze zamijeniti Sunce. Najbolja umjetna
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rasvjeta koja nam je trenutno dostupna su izvori svjetla punog spektra koji su po kakvoci
sli¢ni suncevom svjetlu s kojim smo se tijekom evolucije sprijateljili.

Doduse, to Sto netko ima predispozicije i preduvjete za evoluciju (za osobni i duhovni
razvoj) ne znaci da ée se njegove sposobnosti i talenti razvijati sami od sebe. Da bi realizirali
svoj puni potencijal, da bi osvojili carstvo mira-svjetlosti-blazenstva i probudili se u totalnoj
svijesti — morate se posvetiti sadhani (spiritualnoj praksi). Bez te predanosti, vasa
napredovanja i nazadovanja bit ce tek ciklusi poput godisnjih doba. Plime i oseke (usponi i
padovi) koji se nekom po inerciji dogadaju, pokazuju da je ta osoba uhvacena u cikluse rasta
i propadanja, Zivota i zagrobnog Zivota itd. Mozete li reci da ste uistinu napredovali ako vas
kozmicko klatno bacaka amo-tamo naprijed-natrag?

Obicne Zarulje (inkadescentne klasi¢ne sijalice) imaju krnji/nepotpuni spektar svjetla u
odnosu na sun¢ev. Te klasi¢ne (standardne, konvencionalne) sijalice se danas istiskuju
drugim vrstama rasvjete (kao $to su tzv. Stedne Zarulje) koje imaju jos losiji spektar svjetla od
klasi¢nih zarulja koje uskoro nece biti obicne jer postaju proslost. Danas su uobicajeni
halogeni i fluorescentni izvori svjetla, a u planu je prelazak na LED rasvjetu. Sve ove vrste
rasvjete nemaju uravnotezen spektar neionizirajueg svjetla pa nisu zdrave za ljude.
Zajednicko im je da su manje-viSe Stetne po ljudsko zdravlje iako se razlikuju u nacinu
funkcioniranja, u efikasnosti, u koli¢ini topline koju proizvode, po intenzitetu i
kvalitetu/kakvo¢i svjetla, a i po vanjskom izgledu. Primjerice, halogena rasvjeta je kao i
standardna konvencionalna Zarulja sa Zarnom niti samo $to osim inertnog plina ima i mali
dodatak halogena (primjerice broma, joda...), ve¢inom je malih dimenzija, izraduje se iz
kvarcnog stakla, 1 najviSe su rasprostranjeni modeli koji su predvideni za niski napon od
primjerice 12/24 V.

U prirodi nema ni¢eg beskorisnog. Premda je poznato da je Ziva otrovna, ayurvedski znalci
umiju pomoc¢u zive napraviti moc¢ne lijekove. Medutim, ako bi vam se npr. razbio
termometar/toplomjer u kojem se nalazi ziva — vi znate da ne smijete golim rukama dirati
granule Zive niti udisati Zivine pare.

Inkadescentne klasi¢ne sijalice imaju svjetlo puno vece kakvoce od tzv. Stednih sijalica.
Takozvane Stedne Zarulje (kompaktni fluorescentni izvori) sadrze Zivu i druge otrove pa
zagaduju okolis ili zahtijevaju skupo recikliranje, daju nam neprirodno svjetlo koje loSe utjece
na psihu i nas neuroendokrini sustav i, sve u svemu, $tedne zarulje uopce ne Stede niti nas
novac niti nase zdravlje:
http://www.uho.hr/media/istine%620i%20zablude%200%20stedljivim%620sijalicama.pdf

Na jakom svjetlu se zjenice suZavaju, a u mraku se Sire da bi primile $to vecu koli¢inu
svjetla. Vidjeli ste valjda kako se u tami proSire zjenice macjih ociju. Prema zjenicama
mozemo procijeniti i raspoloZenje macaka. Kada su zjenice Siroko otvorene, macka se osjeca
ugrozena i u obrambenom je raspolozenju; vrlo stisnute zjenice znace da je agresivna.

Vase ¢e se zjenice proSiriti kada pogledate nekoga koga volite ili neSto Sto vam se svida
a i kada se prestraSite ili uzbudite i tome sli¢éno. SuZenje zjenice oka naziva se mioza, a
prosirenje/dilatacija zjenice naziva se midrijaza i moguce ju je izazvati sredstvima koja se
zovu midrijatici. Neke droge izazivaju privremenu miozu, a neke midrijazu
(http://hr.wikipedia.org/wiki/Midrijaza). Osoba nam izgleda ljepsom kada ima vece zjenice.
To saznanje koriste primjerice kreatori djecjih lutaka i autori animiranih filmova. Glavni
likovi crtanih filmova vise ¢e se dopasti publici kada imaju Sire zjenice. Medicinska biljka
Atropa belladona (velebilje, bunika) za neznalicu koja bi je mogla nestru¢no upotrijebiti moze
biti smrtonosna. Velebilje/bunika sadrzi supstancu koja §iri zjenice i navodno je drugi dio
svog imena (bella dona = lijepa Zena) dobila jer su je gospode koristile kako bi prosirile
zjenice u prilikama/situacijama u kojima im je bilo jako stalo da plijene neciju paznju svojim
zagonetnim ljepSim izgledom.
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Pri gledanju na blizinu doéi ¢e do suZenja zjenica, a ¢im pogledate u daljinu zjenice se
proSire. Datura, sveta biljka koja moze koristiti za jaCanje ziv€anog sustava i lijeCenje
mnogih  oboljenja  (http://belko.gooforum.com/forum-biljne-ljekarne-f1/kuznjak-tatula-
t83.htm) u veé¢im je dozama vrlo opasna. Svi dijelovi biljke sadrze psihoaktivne
antikolinergicke alkaloide atropin, hiosciamin i skopolamin. Ti sastojci biljke izazivaju
privremeni izostanak uobi¢ajenih reakcija zjenice. Ako prozvacete svega nekoliko desetaka
sjemenki dature, zjenice ¢e vam tijekom iducih sati biti Sire i teSko da Cete uspjeti procitati
sitna slova npr. u nekoj knjizi ili poruci koju ste primili na mobitel.

Nekoliko viezbica kojima se zabavljao autor Knjige

Prilikom bezmisaonog zurenja u izabrani simbol, simbol biva transcendiran/nadiden kroz
koncentraciju pozornosti na taj simbol. Kada radite trataku na fizicki objekt, zaboravljate na
fizicko tijelo 1 gubi se razlika izmedu vanjskog i1 unutrasnjeg. Kad ta iluzorna razlika nestane,
pocinjete vanjski predmet (u kojeg zurite) dozivljavati kao unutrasnji tj. kao vase
snovidenje/san. Naposljetku nestaje 1 razlika izmedu vas (promatraca) 1 promatranog
predmeta (objekta na koji ste fokusirali va$ pogled i paznju).

Autor ove knjige prakticirao je razliCite vjeZzbe za budenje "treeg oka", otvaranje "treceg
uha" itd. Jedna od njih je tehnika difuznog/defokusiranog pogleda, sto znaci da je pogled
homogeno rasprSen tako da obuhvaca Sto Sire vidno polje. Recimo, dok lezerno Secete kroz
prirodu, istovremeno gledajte i prema dolje i prema horizontu i uvis (prema nebu) i postrance,
tj. Sto viSe proSirite pogled na sve strane. U isto vrijeme, obuhvatite pogledom ne samo
okolinu nego 1 svoje tijelo. Takoder, tijekom hodanja pokusajte Siriti vidno polje tako da
okoli§ pored kojeg prolazite i dalje vidite ¢ak i kad vam zalazi iza vasih leda. Ukljucite i
svjesnost svojih Saka, jezika, stopala i cijelog tijela. Nastojte prosiriti vidno polje u svim
smjerovima odjednom, i u isto vrijeme nastojte biti svjesni svih mirisa, zvukova, osjeta, itd.
Dok tako Sirite svoju svjesnost na sve postojece, nastojte biti bez ijedne jedine misli. Je li vam
lakSe ili teZze prestati misliti sada kada vam je um preplavljen informacijama iz vanjskog
svijeta?

Makar vam se mozda ¢ini da ¢inite mnogo toga paralelno — u stvarnosti, vi nikad ne radite
viSe stvari odjednom. PaZnja vam strahovitom brzinom sukcesivno izlazi kroz razlicita
osjetila i organe akcije pa vam se ¢ini da viSe stvari radite istodobno iako nije tako.
Primjerice, gledanje 1 slusanje se ne odvija odjednom nego u odredenom slijedu. Zapravo, vi
normalno u isti tren ¢ak ni ne gledate kroz oba oka. U slu¢aju da vam je um oslabljen
paralelnim istjecanjem paZnje kroz oba oka — vidjet ¢ete mutne dvoslike.

Mozete uzastopno izmjenjivati vjezbu sveobuhvatnog pogleda (i sveobuhvatne paznje) i
vjezbu fokusiranog pogleda s paznjom jednousmjerenom na ono na Sto ste fokusirali pogled.
Recimo, kada zurite u meduobrvni centar, vasa pozornost treba biti sabrana samo na centar
izmedu obrva. Naravno, tako ¢ete postupiti kada je u vaSem dnevnom rasporedu vrijeme za
meditaciju, tj. vrijeme posveceno tome da zaronite u Sto dublju zadubljenost. Medutim, dok
ste zaokupljeni svakodnevnim poslovima, slobodno mozete drzati paznju na meduobrvnom
centru onako usput. Primjerice, tijekom Setnje mozete prema meduobrvnom centru usmjeriti
samo vasu paznju (a ne 1 fizicki pogled). Da biste se lakSe sabrali na "tre¢e oko", navlaZite
mjesto izmedu obrva slinom i1 pokusajte osjetiti sladostrasni uZitak na tom mjestu. U kineskoj
tradicionalnoj medicini je toCka iznad korijena nosa, na sredini izmedu obrva, poznata kao
Yintang 1 primjenjuje se uglavhom za uklanjanje glavobolje, afekcija nosa i
vertiga/vrtoglavice. Akupunktura i1 razne druge metode lijeCenja uobiCajene u drevnoj Kini,
spominju se i u prastarim spisima indijske tradicionalne medicine. Tretmane ubodima igle
drevni ayurvedski lijeénik Caraka spominje kao sii¢-vedha.
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Svojevremeno je autor ove knjige vjezbao mentalno zatvaranje fizicki otvorenih ociju. Kada
bi u masti zatvorio o¢i, fizicke oci bi ostavio otvorenima i pritom se uzivio u osjecaj da vidi
zatvorenih ociju. Evo jos jedne njegove vjezbe: Dok bi mu oc¢ni kapci bili opusteno sklopljeni,
u mislima bi ih uzastopno otvarao s tim da su fizicke oci pritom bile zatvorene. Isto tako je u
masti otvarao oci koje su fizi¢ki ve¢ bile otvorene. Prije zamisljanja otvaranja o€iju, par puta
je sasvim svjesno polagano zatvorio i polako otvorio fizicke o¢i, da bi poslije lakSe mogao u
masti reproducirati/stvoriti osjecaje tih kretnji.

Takoder, drzeci o€i otvorene, zamisljao bi da mu netko povezuje oci neprovidnim povezom
a da on i dalje jasno vidi. Sklopljenih o¢iju, zamisljao je da sjedi pred zrcalom s povezom
preko ociju pa ipak jasno vidi svoj odraz u ogledalu. I vi se mozete ovako zabavljati. Radite to
sasvim opusteno. Relaksacija ¢e vam olaksati koncentraciju, a samim tim ¢ete lako imati jaku
imaginaciju; bas kao Sto u zivopisnim snovima Citate ilustrirane knjige i stvarate Sarolike
svjetove. Autor je svojedobno nosio gusarski povez (monokularni zavoj) preko dominantnog
oka da bi ojaao nedominantno oko. Ovaj povez ili zavoj mora biti stavljen tako da ne vrsi
pritisak na oko kojeg prekriva. MoZete ga nositi jedan dan (ili tri dana) preko jednog oka, a
onda preko drugog oka, itd. naizmjence. Kladim se da ¢ete tako privucéi viSe paznje, nego ako
na sebe nanesete Sminku ;-) E, sad, ako je vas cilj zadiviti druge svojom vanjskom ljepotom,
to je zasebni projekt kojim se u ovoj knjizi bas 1 ne bavimo.

Ispred sebe zamislite ¢isto/bistro zrcalo pa izvucite jednu arkanu iz Spila od 78 tarot arkana
i zamislite da vidite odraz lica te arkane/karte u imaginarnom ogledalu ispred vas. Na taj
nacin pokusajte ustanoviti koju ste kartu izvukli iz $pila. Ili uzmite $pil tarot arkana, rasirite ih
u lepezu tako da im gledate u poledinu, pa prevarite prevarantski um na sljedeéi nacin:
Imajuéi namjeru da izvucete neku odredenu arkanu, pomislite da su sve arkane upravo ta koju
zelite izvudi (stoga ne moZete a da ne pogodite) i dozvolite sveznajucoj sili da — koristeci
"vaSu" fizicku ruku kao instrument — intuitivno spontano posegne za onim §to ste u tom trenu
naumili ugledati.

Autor je godinama svakodnevno prakticirao gimnastiku ociju tijekom stoja na glavi
(sirsasana). Premda je sirsasana vrlo udobna (naravno, kad je uvjezbate), ipak se u njoj vrat
ne moze lako opustiti a da vratna ki¢ma ostane u optimalnom polozaju. Sada autor neke
vjezbe za vid/o¢i radi tijekom stoja na rukama (Adho Mukha Vriksasana) ili/i dok visi
naglavacke na visilici (inversion tablei slicno). Oc¢ne kretnje tijekom gimnastike ociju
izvodite relativno polagano i sasvim njezno, tj. pokreti ne smiju biti istrzani nego se trebaju
profinjeno pretapati jedan u drugi, kao na usporenom filmu. VjeZbe trebate izvoditi s punom
paznjom, s maksimalnom svjesnoscu.

Swam1 Brahmajfianananda je u djetinjstvu svakog radnog dana kilometrima pjesacio do
Skole 1 natrag s pogledom usmjerenim na vrh nosa ili vrhove noZnih prstiju. Kada je hodao
sam, bio je toliko udubljen u vlastite misli da obi¢no nije primje¢ivao fizicku okolinu. Jo§
prije polaska u Skolu, gotovo svakog dana cuvao je nekoliko krava na ispasi 1 usput spontano
prakticirao vjezbe imaginacije i druge yoga vjezbe. Njegov otac je, uz ostale aktivnosti,
pjevao i svirao gitaru i mnoge druge glazbene instrumente. Cim je Swamiji (koji se tada zvao
Vlado) progovorio, otac ga je trenirao pjevanju. Premda je roden u Zagrebu (25. veljace
1963.), Vlado je djetinjstvo proveo u Cazmi, gradiéu na rubu Moslavacke gore koji je u to
vrijeme bio proZet prirodom i utkan u nju. Veéina tada$njih stanovnika Cazme imala je
vlastita mala poljoprivredna gospodarstva; neki su uz to imali 1 neki obrt (kovag, krojac,
klobucar, postolar, uzar, kolar...) ili su radili u poduze¢ima kao $to je "Cazmatrans", &iji su
autobusi i kamioni u to vrijeme dominirali Jugoslavijom. Sastavni dio Cazme bilo je manje-
vie sve ono §to je u to vrijeme imao tipi¢ni grad. U Cazmi su se nalazile razlidite trgovine,
par tvornica (od kojih je jedna tvornica elektri¢nih proizvoda), ciglana, pilana, radio-stanica,
autobusni kolodvor (a i aerodrom u susjednom selu), veterinarska stanica, crkva, Sumarija,
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op¢ina, knjiznica, muzej, vatrogasni dom, razli¢iti Skolski i medicinski objekti... U isto
vrijeme, s druge strane vec¢ine kuca bile su livade s izvorima pitke vode, Sume, potoci, rijeke,
jezera, divljina zapuStenog zemljiSta (s obiljem samoniklog ljekovitog bilja) i povrsine s
vrtovima, voénjacima, vinogradima, zitaricama, itd. Kada vijugavu tekucu rijeku tehnoloskim
zahvatima pretvorimo u relativno pravocrtnu tekuéicu, jedna od posljedica je opadanje razine
podzemnih voda i isuSivanje tla. Prije nego Sto su ljudi zaduzeni za hidroregulaciju presjekli
meandre krivudave ¢azmanske rijeke Cesme, ona je bila toliko bistra i &ista da ste iz nje
bezbrizno mogli piti vodu, a uz nju i u njoj su zivjele biljne 1 zivotinjske vrste od kojih nekih
tu sada vise uopée nema. Tako su — zbog industrijskog zagadenja koje je uzvodno od Cazme
onedistilo rijeku Cesmu — izumrli rije¢ni rakovi i $koljke, a da ne govorimo o pomoru mnogih
riba i drugim posljedicama nesavjesnih ljudskih aktivnosti. U Cazmi je svatko poznavao
svakoga, $to nije ¢udno buduéi da je Cazma tada bila slabo naseljena. U vrijeme Vladinog
predskolskog djetinjstva, njegova je obitelj stanovala u ciglenoj kuéici u koju nije uvedena ni
elektriéna struja ni plin ni vodovodna voda. Dok je Vladina mama navecer uz svjetlo
petrolejke muzla krave, Vlado i njegov otac su zajedno pjevali i svirali. Vlado bi navecer
obi¢no otvorio vrata Stednjaka/pec¢i na drva i uzivao u raznobojnom plamenu bas kao i oni
koji vole sjediti uz vatru kamina. Vladina se majka zove Andelka, s djevojackim prezimenom
Ani¢, a otac mu je Franjo Poznovi(j)a. Ocevo prezime se u starim maticama rodenih i drugim
dokumentima pisalo kao Poznovia, sve dok paroh ¢azmanski po imenu Leopold Goranec nije
iz nekog razloga 25. 8. 1873. ubacio slovo j u prezime. Nakon toga se jos neko vrijeme
pojavljuju obje varijante, da bi kasnije prevladala varijanta Poznovija.

Mozemo se uvjezbavati na zabavan nacin, kroz igre. Jednu od takvih igara Vlado je u svom
djetinjstvu Cesto igrao s djecom iz svog susjedstva. Za tu igru sakupite u neku vrecu vise od
stotinu raznovrsnih sitnih stvari kao S$to su olovke, kljucevi, ¢avli, bojice, kreda, ¢epovi,
bocice, dugmad, krpice, sli¢ice, itd. Kada djeca sjednu oko stola, zagrabite/zahvatite iz te
vre¢e hrpu stvari i raSirite ih po stolu. Neka sudionici igre, svi osim jednog, jednu minutu
pazljivo promatraju te stvarcice koje nasumi¢no razasute leze/stoje na stolu ispred njih. Neka
obrate paZnju na njihove forme, dimenzije, boje, uzajamni poloZzaj, itd. Zatim neka svi igraci,
osim onog jednog, zazmire 1 okrenu se od stola. Igra¢ koji je tom prilikom ostao otvorenih
o¢iju ima zadatak napraviti tada neku promjenu. Kada to ucini, ostali igraci trebaju ponovo
promotriti stol 1 otkriti do kakve je promjene ili promjena doslo. Onaj koji je najprije 1
najpreciznije ustanovio promjenu mogao bi idu¢om prilikom (u sljede¢em krugu igre) biti taj
koji ¢e napraviti novu promjenu dok druga djeca ne gledaju u stol. Promjena bi moga biti
uklanjanje neke stvar€ice sa stola, dodavanje neke nove stvarCice, zamjena mjesta dvjema
stvarima na stolu, itd. Kada je promjena uocena, opet se igraci saberu nastojeci zapamtiti
novonastalu situaciju na stolu da bi kasnije mogli ustanoviti nove promjene. Preporuc¢ujemo
populariziranje/prakticiranje ove igre u vrti¢ima, Skolama 1 sl. Swami Brahmajfianananda zna
da su Citatelji njegovih knjiga kreativni i da detalje ove igre mogu razraditi sami.

Vlado, koji je danas Swami Brahmajianananda, je vrlo Cesto prakticirao raznovrsne vjezbe
imaginacije 1 razli€ite vjeZbe prisje¢anja. Primjerice, paZljivo bi neSto pogledao 1 potom to
reproducirao u masti. Imao je obicaj da se poslije nastave u dubokoj relaksaciji prisjeti
cjelokupnog novog gradiva odnosno predavanja na kojima je tog dana bio prisutan, ili bi
predvecer unatraske mentalno prosao kroz sve dogadaje koje je iskusio toga dana. Tijekom
osnovne Skole, jedna od uobicajenih vjezbi vizualizacije (koju je tada najceSce prakticirao
cuvajudi krave na ispasi) bila mu je imaginarno mnozenje viSeznamenkastih brojeva. Jedna od
varijanti te vjezbe bila je da svakoj znamenki svakog broja dodijeli posebnu boju 1 onda u
masti mnozi brojeve onako kako se to izvodi olovkom na papiru ili kredom po skolskoj plo¢i.

Takoder je pisao biljeske imaginarnom olovkom na imaginarnom papiru i to tako da je boja
slova bila komplementarna u odnosu na boju papira. Recimo, ispisivao bi u masti ljubiCasta
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slova na papiru kojeg bi zamislio u formi zutog kvadrata. Zatim bi to $to je u masti napisao
¢itao unatrag, pa napreskokce, pa u razli¢itim smjerovima. Zatim bi u masti umnozio te
listove tako $to bi — zadrzavajuci onaj ispred "sebe" stabilnim — stavio i jedan isti takav list iza
leda, dodao jedan s lijeve strane i1 jedan s desne strane, dodao jos i jedan ispod "sebe" 1 jedan
iznad, te ih sve istovremeno nastojao zamisljati jednakom jasno¢om. Paznju bi usmjerio na
centralno slovo (ili znamenku ili predmet ili srediSnji dio predmeta) i zatim nastojao prosiriti
jasnocu od tog centralnog, najjasnije videnog detalja prema periferiji, zadrzavajuéi pritom
jasnocu izabrane polazne tocke.

Takoder bi, dok je zatvorenih ociju opusteno sjedio ili lezao, izoStravao mentalnu sliku svih
detalja prostorije u kojoj se nalazilo njegovo tijelo. Primjerice, zamiSljao bi da istovremeno
gleda u sve zidove sobe u kojoj je smjesteno tijelo (ukljucujuéi i pod i strop) i da istodobno
vidi 1 sve susjedne prostorije, i unutrasnje strane prostorija i sve vanjske strane kuce (i
sprijeda, i sa strane, i odozgo, i ... ).

Ove vjeZbe pomogle su mu da poboljSa svoju sposobnost prisjecanja i da bude uspjesniji u
prakticiranju astralne projekcije metodom induciranja lucidnih/svjesnih snova. Kad bi legao u
postelju, u masti bi odlebdio do nekog omiljenog mjesta koje mu je bilo dobro poznato u
fizickoj stvarnosti i na koje je prethodno postavio neki uzviseni simbol, miomiris i druge
stvari. Katkad bi taj isti miomiris (npr. prirodni kamfor ili esencijalno/eteri¢no ulje tamjana)
stavio 1 u sobu u kojoj je lijegao na pocinak. Kada su se poceli pojavljivati spontani snovi o
letu na to posveceno mjesto, odlucio je da ¢e se probuditi svaki put kada sleti na to odrediste.
U pocecima je ponekad samo sanjao da se budi na odabranom cilju, kasnije se sve CeSce
uistinu duhovno budio za vrijeme sanjanja (dok je tijelo spavalo on je ostajao budan tijekom
sanjanja), a uskoro se probudio i posve neovisan od tijela. Njegov bestjelesni duh je bio budan
u sveopéem duhu. Da bi to postigao, bila mu je neophodna snazna namjera/intencija 1 velika
postojanost/rutina u svakodnevnoj duhovnoj praksi. Tijekom dana, a osobito kad bi legao na
pocinak, njegov je naum bio: SVEVISNJI BOZE, KADA ZASPIM PROBUDI ME KAO
SAVRSENOG YOGIJA!

Imaginacija je sposobnost zamisljanja slika, zvukova itd. U ovoj knjizi opisujemo samo
neke vjezbe zamisljanja vizuala (oblici, boje, kontrasti...). Kada bismo odlucili objaSnjavati i
nacine razvijanja sluha i bozanskog sluha (jasnocujnosti, sluhovitosti), bila bi potrebna nova
poglavlja ili nova knjiga. Ovdje ne obradujemo ni teme uvjezbavanja opipa i dodirivanja
stvari bez obzira na njihovu udaljenost u vremenu i prostoru, ni razvoj okusa i suptilnog okusa
niti razvoj njuha i jasnonjusnosti (suptilnog osjetila mirisa).

Vazno je da namjerno zamiS$ljanje prakticirate na Sto opuSteniji nacin, bez nepotrebnog
naprezanja. Ako ste psihicki napeti, necete biti u stanju bistro/lucidno razmisljati niti Cete
moc¢i po volji zamiSljati jasne mentalne slike. Evo jo§ nekih vjezbi imaginacije koje biste
mogli neusiljeno prakticirati zatvorenih ili otvorenih ociju:

a) Smanjujte imaginarni objekt ili sebe (sliku tijela s kojim se poistovjecujete) u
beskonacnost, zadrzavajuci pritom jasnocu slike. Zatim povecavajte imaginarnu sliku ili/i
sebe u beskonacnost zadrzavajuci ostrinu slike (prizora) koju ste zamislili.

b) Zamislite ispred sebe (ispred tijela koje osjecate kao da je vaSe) neki predmet tako jasno
kao da ga upravo gledate zdravim oc¢ima. Dodajte tom predmetu isti takav predmet iza sebe i
lijevo od sebe 1 desno od sebe i ispod sebe i iznad sebe, a takoder stavite taj predmet i u razne
dijelove vaSeg tijela. PokuSajte u imaginaciji povecavati broj takvih predmeta s tim da svaki
pojedinacni predmet i dalje vidite vasim duhovnim okom sasvim jasno. Prednost je ako za
ovu vjezbu izaberete neki sveti simbol, primjerice heksagram.

c¢) Pazljivo promotrite unutrasnjost sobe u kojoj se nalazite, ili pejzaz/krajolik ako ste vani.
Zatim zatvorite oCi i nenaporno si docarajte sve detalje. Recimo, ako sjedite u sobi za
meditaciju, ostaju¢i relaksirani zatvorenih ociju zamislite svaki zid sobe, pod i strop
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pojedinacno, a zatim probajte sve to zamisliti istovremeno. Ucinite to s osje¢ajem lakoce, kao
da se igrate. Zadrzavajuci tu viziju uz osjecaj lakoce, postepeno je prosirujte dodavajuci joj u
masti susjedne prostorije, vanjsku formu kuce, okolis, itd. Pritom i dalje imajte osjecaj da vam
je prirodno da sve to lagano (bez napora) mentalno vidite.

d) Uzmite kutiju $ibica, ispraznite je, i dobro je promotrite i iznutra i izvana. Zatim
zatvorenih ocCiju, bivajuci sasvim mirni 1 relaksirani, promatrajte tu kutiju u masti. Najprije
duhovnim okom sabrano promatrajte jedan po jedan detalj te kutije (kao Sto ste je prethodno
fizickim o¢ima pomno promatrali), a zatim spojite sve detalje (sve pojedinatne mentalne
slike) u jednu cjelovitu mentalnu sliku. Drugim rijecima, istodobno zamislite svih Sest
unutrasnjih strana 1 svih Sest vanjskih strana te kutije Sibica. Neki ljudi osje¢aju da im je ovo
lakse kada u masti povecéaju tu kutiju i zamisle je na mjestu na kojem osjecaju svoju glavu.
Dakle, sagledajte sve unutarnje i vanjske povrSine te kutije odjednom, kao u snovidenju.
Zadrzite tu viziju dvanaestak sekundi ili dulje.

# Neke od spomenutih vjezbi su opée poznate. Medutim, Swami Brahmajfianananda je
razvio i niz puno slozenijih i tezih/zahtjevnijih vjezbi koje nadilaze opseg ove knjige pa ih
sada ne¢emo opisivati. DoduSe, neke od tih vjezbi su relativno jednostavne, ali ih je tesko
detaljno i precizno opisati. Primjerice, vjezbu u kojoj ste poistovjeéeni s dva isprepletena
svjetlosna stoSca (jedan stoZac je uspravan poput piramide a drugi obrnut, §to podsjeca na
uzajamni odnos dvaju trokuta u Davidovoj zvijezdi/heksagramu) i na odredene nacine rotirate
oko "vlastitih" osi, bilo bi lakSe ilustrirati crtanim filmom nego opisivati rije¢ima. PokusSajte
sada nastaviti Citati ovaj tekst zadrzavajuéi fokus pogleda i paznje na ovoj tocki: . Pa, vidite
dokle mozete do¢i zadrzavaju¢i oStrinu/jasnocu ishodisne tocke dok proSirujete pogled i
svjesnost na nova slova, rijeci, recenice...

Kad vam koncentracija na prisutne fizicke objekte (npr. zrno riZe ili zrnce pijeska na vaSem
dlanu) ne predstavlja primjetan napor, mozete prije¢i na vjezbanje koncentracije na
imaginarne stvari. Primjerice, zamislite Sunce ili blistavu tocku izmedu vaSih obrva...
Zamislite da ste postali podnevno Sunce plus neograniceno vedro nebo... Zamislite da ste
cijeli svemir..., itd.

Vjezbaju¢i hotimi¢nu imaginaciju ujedno vjezbate i voljnu koncentraciju. Neke od
tradicionalnih vjezbi za postizanje stabilnosti paznje koriste simbole pet tattvi: uspravni crni
oval (ili uspravno indigoplavo jaje), svijetloplavi krug (ili nebeskoplava prozirna kugla),
svijetlocrveni jednakostrani¢ni trokut (ili vatrenocrvena tetraedarska piramida), srebrnasti
polumjesec s trbuhom nadolje i rogovima prema uvis (ili srebrna zdjela/plitica koja izgleda
kao izdubljena polulopta) i zuti kvadrat (ili zlatna kocka).

U pocetku zamislite neki jednostavan predmet, kao $to su simboli pet Elemenata/tattvi koje
saCinjavaju svemir. Dok to radite, nemojte razmisljati o tome. Zatim, u iduem stadiju,
mozete uvjezbavati drZzanje paZnje na kombinacijama tih simbola. Potom mozete vjezbati
sabranost paznje na jednostavne pravilne pokrete kao §to je njihanje klatna ili okretanje
kotaca. U pocetku, izbjegavajte tijekom ovih vjezbi zamisljati ljude i1 Zivotinje. U sljede¢em
stadiju, moZete u masti praviti kombinacije jednostavnih skladnih pokreta. Primjerice, klip se
podize 1 spuSta dok se njihalo klati. Naposljetku, stvarajte trodimenzionalne mentalne
predodzbe zivih bi¢a. Docarajte si u duhu sve detalje izgleda nekog covjeka kojeg duboko
postujete, stvorite u svom umu obli¢je sveca koji vas nadahnjuje/inspirira, zamislite bozanstvo
kojeg obozavate...

Pokusajte ove vjezbe primijeniti u §to uzviSenije prakticne svrhe. Recimo, dok vam je tijelo
opusteno 1 nepomicno u asani za meditaciju, zurite neko vrijeme u neki sveti simbol. To bi
mogao biti simbol neke tattve (takvosti, pocela, principa), neka tarot arkana, neki
geomantijski simbol, neka runa, itd. Zatim zatvorite oCi i koristite mentalni negativ videnog
simbola ili imaginarnu sliku/prizor kao vrata kroz koja ¢ete uci u pozeljne suptilne svjetove.
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Dok vam fizicko tijelo opusteno miruje, u masti ustanite i osjetite da hodate i prolazite kroz
imaginarni simbol/sliku kao portal (kapiju, tunel) kroz koji se uzdiZzete u viSa carstva
Svevi$njeg Boga. Probajte sada zamisliti Sunce i proletjeti kroz njega kao kroz tanani veo ili
otvoreni prozor. PonaSajte se kao da ste sasvim uspjeli u svom naumu. Ponavljajte taj
postupak s osjecajem.

Evo vam jos jednog primjera: Gledajte pazljivo u uspravno crno jaje pa zatvorite o€i i
saberite se na komplementarnu unutarnju sliku tog jajeta. Drzite paznju na viziji tog blistavog
jajeta i ucinite da se ono poveca (ili se vi smanjite) i da vas obuhvati i prozme. Ili u masti
napravite pokret otvaranja portala pa prodite kroz blistavo jaje kao da se radi o
otvoru/prolazu. Pokret otvaranja portala izvodi se kao da s obje ruke razgréete
zastor/zavjesu, i to tako da lijevu stranu zavjese sklanjate lijevom rukom na lijevu stranu, a
desnu stranu zavjese desnom rukom na desnu stranu. Ispruzite ruke ispred sebe, tako da vam
se poledine dlanova doticu dok su dlanovi okrenuti postrance, i zatim razdvojite/razmaknite
ruke. Navedeni pokret mozete raditi s idejom da rastvarate sebi prolaz u jedan bolji, istinitiji
svijet; kao da sklanjate veo s neCeg Sto vam je za sada nepoznato. Dok ovo radite, osjecajte se
kao da ste uspjeli. Osudeni ste na uspjeh!

Napomenimo da se ovakve vjezbe u pravilu ne savjetuju dusevno oboljelim osobama ni
lije¢enima od dusSevnih bolesti ni latentnim psihoti¢arima i sl. Neophodno je da budete
sposobni u bilo koje vrijeme se prizemljiti/uzemljiti. Bez obzira koliko visoko se vinuli u
onostrano, istovremeno trebate biti kadri s vaSim stopalima stajati po vlastitoj volji na ¢vrstom
tlu, poput hrasta koji ima korijenje duboko u zemlji a grane raSirene visoko prema otvorenom
nebu.

Mozda stopala mudraca sezu ispod pakla, no njegovo je toplo srce Sire od raja i njegova
hladna 1 bistra glava seZe visoko iznad neba. Najvisi je nivo, nivo u kojem viSe nema nivoa.

Vasa osjetila su vase krave 1 trebate ih drzati pod kontrolom. PraktiCar yoge mora imati
punu kontrolu nad svojim grubotvarnim (fizickim) 1 finim (suptilnim) organima akcije 1
percepcije. Svima koji ustraju u spiritualnom treningu, sudeno je da neuspjehe preobraze u
uspjehe. Sudbina vam je da budete uspjesni.

Trostruka distoc¢a (Cistoca tijela, Cistoca nadija i Cisto¢a uma) daje neizmjernu mo¢, a
uzdrzavanje od seksualnih aktivnosti pro¢is¢ava aspiranta na svim nivoima. Duhovni divovi
imaju strahovitu snagu imaginacije 1 sve druge moc¢i zahvaljuju¢i yogiC¢kom celibatu
(brahmacéarya, http://www.dIshq.org/download/brahmacharya.pdf). Sjajni yogiji, veliki
¢arobnjaci, velianstveni umjetnici, izvrsni sportasi, briljantni filozofi i genijalni znanstvenici
(poput Nikole Tesle) imali su na raspolaganju ogromne moc¢i duha jer su namjerno ili
spontano u velikoj mjeri sublimirali seksualnu energiju.

HHH

Meduigra izvornog svjetla 1 tame (zastrtog svjetla) plete Sarolike/Zivopisne snove fizickog
zivota 1 postmortalnih/posmrtnih nivoa svepostojanja. Suptilno bozansko svjetlo
(Brahmajyoti) vidimo pri svjesnom sanjanju, a naSe jedinstvo sa SveviSnjim Bogom
realiziramo u budnom spavanju (supersvjesnom besanom snu). Spavam budan — dakle
"jesam”.

Ljudskom biéu radi odrzavanja dobrog zdravlja treba (u odmjerenim dozama) i puna
budnost pri dnevnom svjetlu i spokojan pocinak (miran san) u noénoj tami:
http://www.universal-tao.com/TheDarknessReview/

TheDarknessReviewl.1.html#Why are these practices done in the

Covje¢ja ribica i druge Zivotinje koje Zive u tami nemaju razvijen vid, nedostaje im
stimulacija svjetlom. Puni vidljivi spektar sunéevog svjetla je bitan za oCuvanje zdravog vida.
Stalni boravak u tami (manjak suncevog svjetla, kao kod zatvorenika), ucestalo koristenje
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neprirodnih oblika rasvjete (kao $to je fluorescentna rasvjeta) i prekomjerno izlaganje ociju
jakom suncu su Stetni za zdravlje o€iju.

Pretjerano izlaganje koze jakom suncu, u kombinaciji s toksinima u atmosferi (zraku) plus
toksinima koji su prisutni u nasem tijelu plus toksinima koje nanosimo na kozu (razne kreme
koje sadrze opasne kemijske supstance, razna sredstva koja nanosimo na kozu a koja
onemogucavaju eliminiranje toksina znojenjem, i kojesta drugo), opasno je po zdravlje koze i
zdravstveno stanje organizma opcéenito. U nekim slucajevima se nagomilani otrovi
manifestiraju u obliku raka koze, ali za najzlocudniju vrstu raka koze (maligni melanom) ne
mozemo optuziti sunce jer je ustanovljeno da je melanom ucestaliji kod ljudi koji previse
borave u zatvorenom prostoru. Dio problema je §to ljudi koji stalno borave u zatvorenim
prostorijama nisu navikli na sunce kao S§to ni slaba$ni ljudi (bolezljivi, koji venu zbog
poremecene probave, ¢&iji se Zivot gasi uslijed gubitka Ojas Sakti..) nisu navikli na hranu
velike kakvoce.

Jedna od stvari bitnih za poboljSanje zdravlja je uskladivanje zivotne rutine s ciklusima
Sunca, Mijeseca i drugim prirodnim ciklusima svemira. To implicira/podrazumijeva i
pravovremeno ustajanje i odlazak na pocinak. Mozete se lijeciti ilovacom (zutom zemljom,
glinom) u obliku obloga ili kupajuci se u blatu. Mozete se kupati u toploj i u hladnoj vodi u
ljekovite svrhe. Mozete se kupati suncem i zrakom radi unaprjedenja vaSeg zdravlja. Najbolje
od svega je kupanje pranom, ¢istom Zivotnom silinom.

Prana je u odredenoj mjeri prisutna u suncu, zraku , vodi i zemlji i drugdje. Prana prozima i
hranu koju jedemo, ali nasa hrana sadrzi pranu pomijeSanu s toksinima (necisto¢ama,
otrovima), a toksini nastaju i tijekom probave hrane, tijekom metabolickih procesa. Medutim,
postoje tehnike za upijanje Ciste prane tijekom udobnog zadrzavanja daha nakon udaha, s tim
da se zadrzavanje daha ne smije forsirati. Postoji stotinu 1 osam vrsta vanjskih kupki (npr.
biljne kupke, uljne kupke, parne kupke itd.), a jedina unutarnja kupka je ona najfinija kupka:
KUPANJE PRANOM tj. vitalnom energijom. Posebne tehnike disanja, poput onih opisanih u
knjizi Primarna Mo¢ u Covjeku ili Razvojna (Evolutivna) Sila su vrlo moéne za poboljsanje
zdravlja 1 razvoj viSih sposobnosti. Proucite ih:
http://yogacentar.hr/download/Swami%20Narayanananda_Kundalini_Shakti.pdf

U prvoj trecini dana i u prvoj tre¢ini noéi i u prvoj treéini necijeg zivota (mladost) prirodno
prevladava kapha dosa. Kapha dosa je ayurvedski naziv za cimbenik koji je kombinacija
kozmickih Elemenata Zemlje i Vode. Kapha je gradivni faktor naseg tijela i dominira u hrani
bogatoj proteinima/bjelancevinama, ugljikohidratima i masno¢ama. Naziv kapha doslovce
znali sluz. Karakteristike kapha dose su nalik opisu blata: inertna, ljepljiva, teSka, hladna,
gusta itd. Druga tre¢ina dana, druga tre¢ina no¢i i druga treina necijeg Zivotnog vijeka
prirodno pojacava Pitta dosu, a posljednja tre¢ina navedenog naglasava Vata dosu.

Pretpostavimo da je dan ekvinocija (da dan i no¢ traju jednako dugo) pa Sunce izlazi u 6
ujutro i zalazi u 18 sati. Najbolje vrijeme za spavanje (i za odlazak na spavanje) bilo bi u
prvoj tre¢ini no¢i (izmedu 18 i 22 sata) jer tada prevladava vecCernja kapha. Swami
Narayanananda je za vrijeme intenzivne sadhane spavao samo dva sata dnevno: od 20 do 22
sata. NajloSije vrijeme za budenje i ustajanje je vrijeme jutarnje kaphe (izmedu 6 i 10 sati
ujutro). Ako ustajete tek nakon izlaska Sunca, teSko cete se razbuditi i tezina i tupost ¢e vas
obuzimati preko dana. Ukoliko vam kasno ustajanje postane svakodnevna navika, osjecat ¢ete
se kroni¢no neispavanima 1 unosit ¢ete tamas(t)icne kvalitete u cijeli vas Zivot.

Onoga tko rano ide spavati i rano se ustaje prate zdravlje, bogatstvo i mudrost. Tko rano
rani, dvije sre¢e grabi — veli narodna poslovica. Kada imamo naviku ustajanja prije izlaska
Sunca — postaje nam prirodno da smo poletni, lagani i bistri tijekom dana.

Zivimo u doba kada imamo razvijenu tehnologiju koja bi nam trebala ustedjeti vrijeme tako
da ne moramo trositi vrijeme na rad radi pukog prezZivljavanja/opstanka pa imamo obilje
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vremena za meditaciju i ljude u kojima vidimo i volimo bozansko. Uobicajeno radno vrijeme u
doba bivse Jugoslavije (prisjetite se kada je bilo normalno da su ljudi na poslu recimo od 7
do 14 sati, s pauzom za gablec) nije na podrucju Hrvatske ni onda bilo idealno, ali je bilo
humanije od radnog vremena koje je vecini ljudi nametnuto kad je Hrvatska postala toboze
nezavisna/slobodna. Necovjecan je raspored koji obiteljskog covjeka obavezuje da vecinu
dana bude vezan uz radno mjesto naustrb druzenja sa svojom obitelji. Rucak je obrok pojeden
sredinom dana (izmedu 10 i 14 sati), kada je probavna vatra najjaca. Rucak bi trebao biti
glavni obrok u vasem danu, a dorucak i vecera skromniji. Radi jacanja obiteljskog
sklada/harmonije i kohezije/jedinstva, osoba bi trebala rucati zajedno sa svojom obitelji. Ne
trebamo se uskladiti s Amerikom ni s EU nego s bozZanskim u ljudima. Ako netko
ignorira/porice bozanski poredak i forsira svoje osobne Zelje — njegov ce zivot biti kao cvijet
bez carobne ljepote boja i miomirisa. U svakom trenu moZemo birati hocemo li se
podciniti/povinovati vjecnim zakonima (nacelima) svemira ili odredbama neuravnotezenih
ljudi. Oni koji se odvaze predati istinskim vrijednostima — posti¢i ¢e savrSeni mir, istinsku
svjetlost i stvarno blazZenstvo.

Nemojte jesti nakon zalaska Sunca (ako ste gladni pojedite samo ne$to lakoprobavljive
hrane) i nemojte bdjeti dulje od 22 sata jer Cete tada poceti osjecati glad i i¢i jesti, a nije
zdravo jesti prije odlaska na spavanje jer se s punim zelucem ne mozete kvalitetno naspavati.
Otidite na pocinak prije 22 sata, kad spokoj/mir dominira u umu i lokalnom
univerzumu/svemiru. Ako imate problema s nesanicom proucite Swamijijeve savjete u knjizi
Biti Yogi na str. 567 te njegove savjete u knjizi Yoga budnog sanjanja u poglavlju Proucite
ayurvedu. AKo si ne znate napraviti dobar raspored, procitajte poglavlje Rasporedivanje u
knjizi Biti Yogi. Nemojte se izgovarati da ste tzv. no¢ni tip osim ako u mraku vidite bolje nego
pri dnevnom svjetlu. Ako ste nocobdija (tzv. sova), to je samo vasa loSa navika i moZete je
promijeniti ako to iskreno Zelite. Neophodno nam je njegovanje sklada izmedu naSih
prirodnih unutarnjih ritmova i vanjskih prirodnih ritmova: dnevnih, mjese¢nih, godiSnjih...
http://www.quotesstar.com/philosophy/religion/religious-leaders/swami-narayanananda-
quotes.html

Evo vam jedne price Ramakrisninog ucenika Swamija Abhedanande koju je za vas prevela
Kristina Tavra Parameswari:

Jedan siromasni drvosjeca je Zivio u jednom selu u Indiji uz vanjski rub duboke Sume.
Zaradivao je za zivot prodavajuci drvo za ogrjev koje bi sakupio u Sumi te je tako uzdrzavao
svoju obitelj. Provodio je svoje dane rezuéi grane drveca, koje bi, nakon njihovog suSenja,
svezao/zapakirao. Pri kraju dana je nosio svezak na trznicu i1 prodao ga za nekoliko centi.
Njegova cijela obitelj je ovisila o tih par centi s kojima bi prezivljavali svaki dan. Na taj se
nacin siromasni ¢ovjek borio nekoliko godina. Jednoga dana, dok je izlazio iz Sume savijen
pod teskim teretom velikog sveska ogrjevnog drveta, susreo je Mudraca (risija, vidovnjaka).
Mudrac/jiani, vidjevsi ¢ovjekovo jadno stanje, mu se obrati: "Dobri ¢ovjece, zaSto ne ides
naprijed u dubinu Sume?" Siromas$ni drvosjeca odgovori: "Zasto, gospodine, pa pribavim
dovoljno drva i ovdje; koja bi bila korist od toga da idem dalje u duboku Sumu?" Ponovno ga
je Mudrac poticao da ide dalje u Sumu, i tako ga savjetovavsi, otide. Nakon njegovog odlaska,
rije¢i Mudraca su se vratile u um drvosjece te su stale proizvoditi duboke impresije. Iduceg
dana, kada je doSao na mjesto na kojem je bio vidio Mudraca, sjetio se rijeci sveca te odlucio
napraviti eksperiment; tako je otiSao u dublji predio Sume. Dok se probijao kroz zamrSeno
nisko raslinje, pitajuci se §to je Mudrac mislio tim svojim savjetom, odjednom je namirisao
slatki miris sandalovine te je, obazrijevsi se oko sebe, opazio da se nalazi kraj drveta
sandalovine. Bio je iznimno radostan. Mentalno je zahvalio Mudracu, sakupio sandalovine
koliko je mogao ponijeti te je odnio na trznicu prodavsi je po vrlo visokoj cijeni. Te je veceri
imao vise novca no §to je mogao zaraditi u pet godina bavljenja svojim regularnim poslom.
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Idu¢eg dana je ponovno posao u Sumu, no sjetio se Mudracevog savjeta te je rekao sebi:
"Mudrac mi niSta nije bio rekao o sandalovini; samo mi je rekao da idem dalje naprijed."
Tako razmisljajuéi, drvosjeca je napustio mjesto na kojem je bio pronasao sandalovinu te je
poSao dublje u Sumu. Naposljetku je naiSao na rudnik bakra. Sakupio je bakra koliko je
mogao ponijeti te je zaradio mnogo novca prodavsi ga na trznici. Idu¢eg dana, slijedivsi
Mudracev savjet, nije stao kod rudnika bakra ve¢ je iSao prema naprijed. NaiSao je na rudnik
srebra te ponio sa sobom odredenu koli¢inu srebra, ¢ime se poprilicno obogatio. No nije
zaboravio Mudracev savjet da ide naprijed. Dao je sebi komandu/zapovijed da ide sve dublje i
dublje u Sumu ne dopustajuéi da ga od vlastitog nauma odvrate mnogobrojna izvanredna
otkri¢a na koja je putem naiSao. Naposljetku, nakon Sto je prosao rudnik zlata, doSao je do
rudnika dijamanata i ostalog dragocjenog kamenja. Uvjeren da je to zasigurno ono Sto je
Mudrac Zelio da pronade, nije trazio dalje nego je uzeo dragulje i konacno postao najbogatiji
covjek u tom dijelu zemlje.

Slican slucaj je 1 s covjekom koji tezi duhovnom savrSenstvu. Savjet svih velikih Mudraca
tragaocima jest da idu 'dalje naprijed' te da ne stanu nakon Sto ostvare malen napredak ili
zadobiju neku od psihickih mo¢i. Bivaju¢i zavedeni zeljom za imenom i slavom te
ambicijama raznih vrsta, mnogi ljudi zamjenjuju psihicke moéi s duhovnim darovima i misle
da su dosegli duhovno savrSenstvo ako npr. mogu mentalno lijeciti bolesti. Broj tih
samozavedenih duhovnih prodavaca moci (engl. power-mongers) u Americi raste iz dana u
dan pod raznim imenima. Ako trazite duhovno savrSenstvo i Bozansku svjesnost, Cuvajte se
iskuSenja koja te psihi¢ke moc¢i nude neopreznima. Niti jedna od tih moc¢i nije znak prave
duhovnosti. Stoga, trazioci duhovnog savrSenstva bi trebali oprezno nadvladati te prepreke na
putu vlastitog duhovnog napretka.

http://www.yogacentar.hr/biblioteka.html

Srimad-Bhagavatam" ("Bhagavata Purana)" nam u obliku mitoloskih pri¢a daruje mudrost
Gospoda. Gospodin nam porucuje:
"Razlucivanje, dobra djela, Zrtvovanja, u€enje, askeza (tapas), recitiranje drevnih mantri na
sanskrtu, hodocasce, ispravno ponasanje — Sve to pomaze duhovnom razvoju; ali najvise
pomaze druzenje sa svetim ljudima jer sluZenjem svecima i druZzenjem s njima nestaju okovi
neznanja 1 vezanosti. Mnogi su postigli prosvjetljenje (samadhi), ne studijem Veda ili
primjenom tapasa, nego sluzenjem onima Koji su spoznali Boga. Zbog toga napusti
formalnosti religije 1 ¢itavim svojim srcem nadi utociSte u Meni, Sebstvu (=Jastvu) svih bica 1
tako nadidi tjeskobu...

Ovaj cijeli univerzum postoji u Meni 1 izraz je Moje bozanske moci. Ja sam
beskonacan/neogranicen, jedinstven i nepromjenjiv Gospodin, Jedan bez mnoStva. Ovaj
prividno mnogostruki univerzum (toboZe rascjepkan na komadice, razlomljen na naizgled
odvojene stvari, prividno podijeljen na zasebne entitete), izraz je Moje bozanske moci.
Drevno je drvo transmigracije (privid selidbe duse iz svijeta u svijet, iluzija putovanja iz tijela
u tijelo) i izraslo je iz brahmana koji je njegovo tlo. Ono je ukorijenjeno u zudnji za zivotom i
bezbrojnim Zeljama. Gune (vidi rjecnik na http://www.yogacentar.hr/rjecnik.html) su njegovo
deblo, grubi elementi njegove deblje grane, dok su osjetila i razbor njegove tanje grane i lisce.
Materijalni objekti su njegov sok, sreca i nesreca njegovi plodovi. LeSinari — svjetovni ljudi —
jedu plodove bijede. Labudovi, ljudi koji posjeduju mo¢ ispravnog razluc¢ivanja, jedu plodove
srece. Premda naizgled vjecno 1 stabilno, drvo je iluzija poput fatamorgane i prolazno je kao
san. Kada se pojavi svjetlo jedne i jedine istine transcendentalnog sebstva (svenadilazeceg
jastva) ono nestaje 1 viSe se ne pojavljuje. Zbog toga budi postojana i strpljiva te macem
znanja (spoznaje), koji je naostren druzenjem sa svetim ljudima i sluZzenjem guruu, potpunom
predanoS¢u sasijeci drvo transmigracije (iluziju seljenja duSe). Znaj da je istinsko
Jastvo/Sebstvo jedno s brahmanom/apsolutom i budi slobodna zauvijek."
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Zamislite da ste zagledani u zrcalo i vidite svoj lik u ogledalu premda ste si zavezali povez
preko ociju! Moguce je gledati o¢ima, moguce je gledati kozom i moguce je vidjeti umom.
Autor je upoznao yogija koji je mogao Citati zatvorene knjige, voziti automobil zavezanih
o¢iju i sl. Citavo njegovo biée je postalo oko, a svojim je umom mogao vidjeti vje¢nu
bozansku ljepotu.

Nemojte zaliti ni za ¢im. Zanemarite tugu koja se osvrée pogledavaju¢i unatrag. Idite dalje
naprijed. Dalje, dalje, jos dalje, najdalje, dalje od najdaljeg... ViSe, jo§ viSe, najvise, viSe od
najviseg — Tebi slava, Tebi se predajem...

Osjetilna percepcija je djelomicna/parcijalna; nasim fizickim opazanjem dozivljavamo samo
ograniCenu ljepotu ogranicenih stvari. Zazovite Ono §to vas nadilazi: Svevisnji Boze, uzmi
mene (rastvori ideju zasebnog "ja", osjecaj ega) i daj mi Sebe; uc€ini me savrsenim yogijem.

Zanemarite zabrinuti "ja" koji se uznemireno osvrée bacajuci poglede oko sebe. Nemojte
biti nemarni, ali budite bezbrizni. Usmjerite svoj pogled uvis i napravite skok vjere, proboj u
ne(s)poznato, uzlet u svenadilaze¢i Onkraj. Ako vas je Svevisnji uveo u nesto, On ¢e vas kroz
to 1 provesti. Kada vam je teSko, neka vas to potakne da trazite Boga 1 uzdate se u Njega.
Kada ste radosni, neka vas to podsjeti da slavite Boga. Zahvaljujte Bogu na onome $to imate i
nemate. Zahvalite Mu na svemu $to jeste i svemu $to niste. OboZavajte Boga u imenima-i-
formama i postanite "ludi" za Svevi$njim Bogom koji nadilazi sva imena-i-oblike. Kada vam
se um smiri/utisa, ostanite upijeni u nepomuceni spokoj Svevisnjeg Boga.

Krajnji cilj yoge je, dakako, svijest bez granica. To se ne postize negiranjem materijalnog
svijeta ni fizickog tijela, nego je neophodno prihvacanje postojecih ogranicenja. Ta
ogranienja ne ograni¢avaju niti mogu ograni¢iti svijest. Svijet imena-i-formi je
prividan/laZan, ali "iza" njega postoji nepromjenjiva apsolutna realnost ili vje¢na istina. Kada
uklonimo veo iluzije/privida spoznajemo da je istina samo jedna i da je svagda
svugdjeprisutna. Zapravo ne postoji nista osim istine pa ne postoji nista Sto je lazno/nestvarno.

Apsolutna realnost (brahman) je bezgrani¢na svijest, bez pocetka i kraja. Brahman je
jedan, bez drugoga. Ta beskonacna svijest je nepodijeljena i nedjeljiva. Ona ostaje
neograni¢ena i1 u ograni¢enim svjetovima. S obzirom na to da je svijest jedino §to jest (a ona
nema supstancu), moze li svijest ograniCiti samu sebe samom sobom? Brahman - ta
sveprozimajuca, sveukljuCujuca i sveobuhvatna svijest — je sve §to jest. Kako god Ga mi
nazivali i opisivali, Brahman je uvijek isti. Pa ipak, s ego-motrista ¢ini nam se da se brahman
mijenja, da se jedno ocituje kao dva (dvojstvo, dualnost, polariteti..), tri (trojstvo) itd. Sva
imena i Sarolike forme cjelokupnog svemira varijacije su Jednog. Premda postoji samo Jedno
(brahman) mi ga dozZivljavamo kao raznolika o¢itovanja, kao mnostvo...

Idealno vrijeme za meditaciju je od ponoc¢i do 1.30h i od tri sata ujutro do 4.30h. Najlakse
¢ete zaroniti u duboku meditaciju kada se odmorite prije pono¢i (naspavajte se 90 minuta ili
jednostavno jedan i pol sat lezite nepomic¢nog 1 opusStenog tijela) pa meditirate od pono¢i do
1.30h. Zatim ponovo legnite na pocinak pa nakon novih 90 minuta spavanja ustanite da u 3
sata ujutro opet sjednete u polozaj za meditaciju i meditirate koliko god dugo mozete.

Bolesnik (rogi) cesto bdije no¢u zbog bolova ili zato §to pati od nesanice, svjetovni Covjek
(bogi) Cesto bdije nocu da bi uzivao u senzualnim zadovoljstvima, a yogi je budan nocu jer
uziva u dubokoj meditaciji. Yogi moZe prebivati u supersvjesnoj meditaciji 1 dok sjedi
(primjerice u polozaju lotosa, ili u poloZaju dijamanta) i dok lezi poput lesa, s rukama lagano
ispruzenim pored tijela. Moguce je meditirati ¢ak i dok se tijelo krece.

Sanjanje je prijelaz izmedu jave 1 besanog sna ili prijelazno stanje izmedu besanog spavanja
i obi¢ne budnosti. Mandiikya upaniSad (http://en.wikipedia.org/wiki/Mandukya Upanishad)
tumaci nam da osim uobiCajenih stanja uma (budnog stanja, sanjanja i besanog spavanja)
postoji 1 stanje svenadilazece svijesti. To je "stanje™ samoodnosne svijesti neovisne o tijelu i
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umu/univerzumu. San yogija ne moze se usporedivati sa snovima svjetovnih ljudi, svinja i
ostalih zivotinja. Supersvjesni yogi nikad ne spava niti sanja niti je budan na nacin na koji je
budna obi¢na osoba. Dok mu tijelo mirno sjedi u polozaju za meditaciju ili lezi kao da je
mrtav, yogi uZiva u spavanju bez spavanja. Stovise, dak i dok mu se tijelo krece, prosvijetljeni
yogi prebiva kao savrSeni mir, kao nepomuceno postojanje, kao svudaprisutno supersvjesno
bice. I u zivotu i1 u smrti (postmortalnom Zzivotu), prosvijetljeni yogi ostaje isti jer je jedno s
nepromjenjivim brahmanom. Spoznajom brahmana, yogi postaje brahman. To je
(Para)Nirvana ili utrnu¢e zasebnog "ja", Nirvikalpa samadhi ili Brahmajfiana.

U samadhiju postoji samo savrSeni mir, spokojstvo, smiraj, apsolut... Do ekstaze dolazi
kada um ponovo ozivi poslije samadhija (a i prije samadhija smo high), prisjecajuci se mira
samadhija. Predanost zapocCinje s ekstazom. OCcituje se suzama radosti, jezom, i drhtavim
glasom. Kada se ego konac¢no rastvori i kada se dostigne sahaja (spontani) samadhi, ovi
simptomi i ekstaze prestaju. Samadhi je totalna svijest dok sam u najdubljem snu. Samadhi je
uskrsnuce 1 iz smrti 1 iz zivota, to je svenadilaze¢i blazeni smiraj u kojem su sjedinjeni yin i
yang. Samadhi je probudenje iz iluzije zivljenja i umiranja smrti, i ujedno, samadhi je mir
najdubljeg spavanja u kojem sam apsolutno budan. Spavam budan — dakle "jesam".

Samo jedna Svijest, svuda jednako rasprostranjena. Ti je kroz iluziju nejednako
raspodjeljujes. Nema raspodjele, nema svuda.

Ta jedna svijest ima razli¢ita imena: brahman, srce, bozanska ljubav...
Bozanska ljubav nadilazi atrakciju/prianjanje i averziju (odbojnost, opiranje, gadenje, mrznju
isl).

Prava ljubav ne titra (ne treperi) nego samo Santih... Santih... Santih... Savrseni mir...
mir... mir...

Swami Brahmajiianananda (dr. med. Vlado P.)

P.S.: Tekst ove knjige su pregledale Ani¢ Ana Sati i Tomasi¢ Martina Nirvana, a graficki
ga je uredio Zeljko Santi¢ Aniruddha.

Swam1 Brahmajfianananda
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