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PREDGOVOR

Ova skripta nastala je, zbog pitanja nekih polaznika mojih joga i drugih teajeva, zasto znanje koje
im usmeno prenosim, ne dobije svoju pisanu formu. Inspiriran njihovom Zeljom, prionuo sam na pisanje, i
rezultat je skripta koja se nalazi pred vama. Nadam se, i iskrena mi je Zelja, da ¢e vam ona, barem neki
njeni dijelovi biti od koristi, da ¢e vam pomoci da rijeSite neke svoje probleme, ili, mozda, nadete neki
odgovor na vasa pitanja.
Svrha mojeg pisanja bit ¢e ispunjena, ako vam pomogne nha bilo koji nacin.
Znanje u njoj, priliéno je ,zgusnuto” trideset godisnjim iskustvom, pa vas molim da u pocetku uzmete, samo
onoliko, koliko se moZe uklopiti u vas dnevni raspored, a da ne izazove napetost.

| jo§ samo par rijec¢i 0 meni. Roden sam 1. V. 1950 g. u Varazdinu. Jogom i meditacijom bavim se od
1970 g. Skolovanje za ayurveda terapeuta zavr$io sam, zajedno sa svojom suprugom, 1989 g. u
Sasbachwalden-u, u Njemackoj, i od onda smo radili u raznim ayurvedskim klinikama po cijeloj Europi,
punih osam godina. Upuéeni smo u znanje o ayurvedskim masazama i drugim postupcima ¢iSéenja tijela od
toksina i stresa, spremanju ljekovitih ulja koja djeluju protiv upala, rjeSavaju vas bolova u kraljeznici i
zglobovima, Ciste ten, odstranjuju toksine iz tijela. Ujedno sam u tim klinikama radio i kao joga ucitelj, tako
da sam u tom periodu sakupio preko 3000 sati joge! 1996 godine, imali smo veliku sreéu, da u Indiji
nekoliko tjedana provedemo u blizini Avatara SRI SATHJA SAI BABE i uZivamo u njegovoj blizini i znanju.
Vratili smo se, da bi znanje i iskustvo koje smo sakupili, u€inili dostupnim i stavili ga na raspolaganje nasim
ljudima. Na va$ poziv, spremni smo doci u bilo koji grad radi odrZzavanja te€ajeva, masaZza ili predavanja.

Zelim vam savr$eno zdravlje i Zivot ispunjen ljubavlju i obiljem.

Vladimir MaruSevac
UvoD

Pogetak je dvadeset prvog stolieéa. Covjek se osjeéa pomalo ponosan na sav napredak koji je
postignut u ovom zadnjem stoljeéu, zar ne ? Ako vratimo pogled, za samo jedan ljudski vijek unatrag,
moZzemo zaista vidjeti da je tehnicki napredak imao veliki skok u odnosu na pro3la stoljeca.

Razvili su se moderni gradovi, vozimo se brzinama o kojima prije sto godina nismo mogli ni sanjati,
standard Zivota je viSi nego ranije, vec¢ina kuéa ima kucanske aparate koji olakSavaju Zivot, u vecini
europskih zemalja hrane ima u izobilju, ¢ovjek je svemir oko nas ispunio komunikacijskim i ,raznim drugim”
satelitima i svemirskim stanicama. | mogli bi jo3 puno tako nabrajati.

No, hamece se nekoliko pitanja:

Prvo je, koliku cijenu placamo za sve to?

Da li se nivo naSe svijesti digao na jednu viSu razinu, da li smo u stanju izraziti viSe ljubavi i razumijevanja
prema drugima, ili smo postali bezosjecajniji ?
| najvaznije, da li smo zbog tog napretka zdraviji i sretniji od generacija prije nas?

Okrenite se oko sebe, razmislite i sami ¢ete docéi do pravilnog zakljuka.

Zbog bezobzirnog eksploatiranja prirode, doslo je do zagadenja koja svakim danom uzimaju svoj danak u
Zivotima. Mnoge Zivotinjske i biljne vrste zauvijek nestaju.

Klima se mijenja, ozonski omotac se razgraduje, Ciste pitke vode sve je manje, zdrave hrane, koja je
jedina u stanju odrZavati nas zdravima, skoro viSe i nema. Stanujemo u betonskim kockama, a uz sav
napredak medicine, broj bolesti se nije smanjio, nego su se javile i nove. Kao da to nije dovoljno, i dalje se
izmiSljaju nova oruzja za ubijanje ljudi. Posto uz razvoj tehnike, svijest i moral nisu rasli istim tempom,
tehni¢ki razvoj nije donio blagostanje svijetu. Jer da jest, uz sve tehni¢ko znanje koje imamo, gladnih i
bolesnih na ovom svijetu viSe ne bi smjelo biti. Na Zalost, uz sve mogucénosti, ljudi jo3 uvijek umiru od gladi,
a zagadenja i uniStavanja prirode, radi gomilanja materijalne dobiti pojedinaca, prelaze sve granice zdravog
razuma. Jedanput sam procitao dobru usporedbu o0 naSem odnosu prema prirodi. Ona kaze da se danasnji
Covjek prema prirodi odnosi kao sin, koji majci krade penziju, da bi ju potroSio u javnoj kuéi. Vjerujte, nije ni
malo pretjerana !

Covjek jos nije shvatio da je gost na ovoj planeti i da je velikodusni Gospodar ostavio sve njemu na
koriStenje, ali kakav je to gost koji uniStava sve oko sebe, ne misleéi na one koji ¢e doéi poslije njega?

Pitanje je, ne bi li moglo biti drugacije, bolje?

Sto su uzroci takve bezobzirnosti prema prirodi (i Sovjeku) sa svim lodim posljedicama? Odgovor je
jednostavan. Prvi i najvazniji je, pomanjkanje stvarnog znanja, a drugi - profit ! Zelja pojedinaca da se ima
viSe, Cak i onda kad viSe ne postoji stvarna potreba za tim. Priroda se iskoridtava, bez trunke stvarne Zelje
da ju se Stiti, a ,obian Covjek" pretvoren je u potroSaCa svega i svatega. Naftne kompanije, tvornice
herbicida i pesticida, automobilska industrija i mnoge druge i dalje su u punom zamahu. Usprkos tome 5to
su ve¢ dugo godina poznata nova goriva, ¢ijom proizvodnjom i potroSnjom ne bi nastajale Stete, ta se goriva
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ne koriste, jer bi prelazak na njih znacio veliki financijski gubitak za mnoge. Za one kojima je financijski
dobitak vazniji od svega. Ljudski Zivoti i Cista priroda nisu im vazni, glavno je da je njihov raun u banci pun.

| tako smo do3li do drugog pitanja, o nivou naSe svijesti. Da li je tehni¢ki napredak pratio i napredak
svjesnosti?? OCito da nije. Jer da je, stvari o kojima je gore rije€, ne bi se mogle dogadati. Ratovi su, bez
obzira na bol i tugu koju nose sa sobom, postali okrutniji i bezobzirniji nego u srednjem vijeku, a sam taj
podatak govori nam o tome kakvo je stanje naSe svijesti.

| zadnje pitanje, koje nakon svega gotovo i ne moram postaviti.

Da li nam je nacin kojim Zivimo donio stvarnu sre¢u? Odgovor je, naravno da nije. Jer sreta nhe moze
nastati tamo gdje je bilo koji oblik povrede nas samih, drugih ljudi ili prirode prisutan. Povrjedujuéi druge,
povredujemo sebe. Srecéa, trajna sreca, ne nastaje trkom za raznim vanjskim zadovoljstvima; na taj nacin
mozZemo doc¢i samo do blagih nagovjeStaja srece. Tréeci za sre¢om, uvijek ¢emo joj vidjeti samo leda. Jer,
sreca je kao plaha srna. Sto vise tréimo za njom, to ¢e ona dalje bjeZati od nas. Kad bi se probali zaustaviti,
umiriti, sama bi vam priSla i spustila svoju njeznu glavu u krilo da ju pomilujete. Pretjerane Zelje su te koje
nas prisiljavaju da uvijek ,vozimo pod punim gasom" i ne dozvoljavaju nam da si uzmemo vremena za pravi
odmor. Sjetite se, koliko dugo ste bili sretni zbog nove haljine, odijela, ili ¢ak novog automobila ?

Cim zadovoljimo jednu nadu Zelju, javljaju se nove Zelje koje je jo$ teze zadovoljiti. To je kao gasiti vatru
benzinom. Zadovoljili smo jednu Zelju i vrlo brzo javile su se tri nove. Sa gomilanjem materijalnog, raste
strah da to 5to smo stekli ne izgubimo. Iz straha nastaje agresivnost. Iz agresivnosti ratovi. A koji rat je ikad
ikog usrecio?

Iz gore iznesenog, moglo bi se doéi do zaklju¢ka da sam veliki pesimista. No, zaista nije tako. Bas
suprotno! Uvjeren sam, da koliko god ljudski rod u jednom momentu ode u krivom smjeru, da uvijek postoji
nadin da se njihalo vrati ponovo na drugu stranu. Covjek je ljubljeno dijete BoZje, i sav potencijal Bozanskog
strukturiran je u ljudskoj svijesti. Cesto je dovoljan samo mali napor da bi taj potencijal izbio na svjetlo dana,
a onda sve kre€e u drugom, pozitivnom smjeru. U ovom dobu, jedino 3to nedostaje da bi se to desilo je
pravo znanje, ili znanje o pravim, moralnim vrijednostima ljudskog Zivota. lli, drugacije re€eno, 0 svrsi
ljudskog Zivota. Prava, trajna sre¢a dolazi iznutra, kao rezultat ¢istog, moralnog Zivota. Prava sreca nastaje
iz Ciste ljubavi koja ne o¢ekuje nista za uzvrat.

Nisu vas valjda uspjeli uvjeriti da ste dosli na ovaj svijet, samo zato da bi rasli, zavrSili neku Skolu,
oshovali obitelj i onda radili u nekoj firmi do mirovine, boreéi se sa kolegama za poloZaj i prestiz, a uz to
troSili sve ono sa ¢ime vas bombardiraju reklame zatrpavajuci se izvana i iznutra sa onim 3to vam treba i ne
treba? Ne mislite i, da ljudski Zivot vrijedi mnogo viSe, da mora imati neki dublji smisao?

Bez sklada izmedu materijalnog i duhovnog, nema unutarnjeg mira iz kojeg nastaje prava srec¢a. Isto
koliko je materijalno znanje potrebno da bi se odrZzavao Zivot, potrebno je i duhovho znanje da bi Covjek
mogao ispuniti svrhu svojeg postojanja, i postao ispunjen sre¢om. Krist to objaSnjava u svojoj izreci: ,Daj
caru carevo, a Bogu boZje". Bez ravnoteze, nema ni prave srec¢e, ni cjelovitog zdravlja.

Svrha Zivota je razviti svijest do njenog maksimuma. Iz toga se rada potpuna spoznaja, u kojoj
shvatimo da smo nerazdvojivi dio svega, a iz te spoznaje nastaje sveopca, nesebi¢na ljubav. U takvoj
ljubavi je Zelja da pomazemo drugima, spremnost da smo tu za druge i da pomognemo uvijek i svugdije
gdje je pomoc¢ potrebna. Sebi¢nost nestaje i mi viSe ne brinemo da samo hama bude dobro, nego nam je
jednako stalo i do dobra drugih. Jer ako znamo da smo svi dio jedne cjeline, kako da budemo ravnodusni
na patnje drugih? To bi bilo isto kao kad bi prst koji smo radeéi uprljali, jednostavno odrezali. Mi to ne
radimo jer znamo da je taj prst dio naSe cjeline, i da ga trebamo.

Negativne misli viSe nemaju mjesta u nasoj svijesti, protjerane su zauvijek. U drugima trazimo samo dobro i
potiCemo ih na dobro. Mi smo u stanju potpune i trajne srée, u stanju blaZzenstva koje nikakva vanjska
situacija ne moze pomutiti.

Sigurno vam je poznat podatak da covjek koristi svega 5-15% svojeg umnog potencijala a za ostalih
85-95% ne zna se to¢no zasto su tu. Svrha je probuditi nasu svjesnost da funkcionira 100% ! Pa probajte
zamisliti, ako je sve to Sto je postignuto, postignuto sa nekih 5-15%, kakva ¢uda moze Ciniti onaj Cija svijest
funkcionira sa punih 100%! Duhovni trening nas vodi, korak po korak, prema punoj svijesti. Prema
savrSenom funkcioniranju, prema Zivotu bez povrjedivanja sebe ili drugih, prema Zivotu dostojnom ¢ovjeka.
Pod duhovnim treningom, ne misli se na neka velika odricanja pra¢ena mucenjem samog sebe ili odlaskom
u osamu. Sve to nije potrebno. Obiteljski Covjek ima potpuno iste izglede kao i monah ili pustinjak. Potrebno
je samo malo promijeniti svoje Zivotne navike, uskladiti ih sa ritmovima prirode, umjesto da se borimo protiv
njih, u svoju dnevnu rutinu ubaciti koju zdravu Zivotnu naviku i, vjerujte, s vremenom ¢e vam to postati
potpuno prirodno i rado ¢ete provoditi te svoje nove navike koje vas vode k boljem zdravlju, ispunjenju i
sretnijem Zivotu. Vrijeme koje utroSite u to, bit ¢e vrijeme koje ste potroSili za svoju maksimalnu dobrobit. U



poglavlju koje slijedi, opisat ¢u vam jedan dan sa svim radnjama kojima je svrha poboljSanje zdravlja,
eliminacija stresa i proSirenje svijesti.

DNEVNA RUTINA

Namjerno ¢u zapoceti od kasnog poslijepodneva, a ne od ustajanja i to zbog toga, jer slijedeci dan i
sve §to ée se u njemu de3avati, bit ée pod utjecajem kraja prethodnog dana. Sto to znadi? Jedan
jednostavan primjer. Pojeli smo jednu teSku veceru, recimo Sniclu sa pomfritom i salatom i jo$ k tome u 21
h, znaci prekasno.
| Sto se deSava? Nasa probava je preoptereéena, Zeludac mora raditi velik dio noc¢i. Kad Zeludac radi, nema
pravog odmora. Ujutro se dizemo ne odmoreni, mozda €ak sa glavoboljom. Idemo na posao bez volje i svi
poslovi koje moramo obaviti nam teSko padaju. Normalno da ih u tom slu€aju ni ne moZzemo obaviti sjajno.
Mi smo nezadovoljni, poslodavac i oni sa kojima dolazimo u kontakt, isto.

A da vidimo, kako bi moglo biti.

U kasno popodne, oko 17 h, po¢nemo sa vjeZzbama za psiho-fiziCku relaksaciju. To su vjezbe
opustanja kojih ima raznih vrsta. Spomenut ¢u neke: razne vrste meditacije, joga, tibetanske vjezbe za
pomladivanje, molitve, kontemplacije i mnoge druge. Sve one imaju svoje vrijednosti, ali ja ¢u opisati one
kojima se i sam bavim dugo godina. Svrha tih vjeZbi je da Ciste stres iz naSeg Ziv€anog sustava, a znate i
sami koji sve problemi nastaju pod utjecajem stresa. | tako, radeéi te vjeZzbe, umjesto da sa godinama stres
raste, on se smanjuje. Mi se osje¢amo sve holje, a godine pred nama ne nose strah od teSke starosti i
bolesti. NaSe razumijevanje svijeta i Zivota raste i mi polako pocinjemo vidjeti ,iza kulisa".

HATHA JOGA-Vjezbe za psiho-fizi €ku relaksaciju

Pod hatha jogom podrazumijevamo lagane vjezbe kojima je svrha savrSeno zdravlje tijela i duha. Te
vjezbe imaju jak utjecaj na fizickom, mentalnom i duhovnom nivou ¢ovjeka. Zdravlje se povecava, vitalnost
raste. Na mentalnom planu dolazi do pro€iSéenja mentalnih sadrZzaja u pozitivnom smislu. Ne_mogu
naglasiti koliko je vazno da se trudimo da prodistimo naSe misli. Negativne, crne misli vode u bolest.
Pozitivne, vedre misli podrZzavaju zdravlje. Zbog toga, ne troSite svoje vrileme na ogovaranje drugih, ili na
razmiSljanje o tome da li vas je netko povrijedio nhekom svojom izjavom. Oprostite u sebi i ne ljutite se na
takve, jer ,ne znaju Sto Cine.”

Na duhovnom planu, moZemo ocekivati Sirenje razumijevanja Zivota i situacija u kojima se nalazimo.
Na Zivot viSe ne gledamo sa crne strane, ve¢ sa razumijevanjem dolazi i optimizam. | nama je, sa godinama
koje prolaze, sve bolje i bolje a ne gore kao $to moZemo vidjeti na drugima koji ne brinu o svojem zdravlju.
Ustvari, zaSto ljudi tako malo brinu o svojem zdravlju? Zato jer su ih generacijama uvjeravali da je to posao
lije€nika, i da je normalno da Covjek jednog dana postane star i bolestan. Ima bezbroj primjera koji dokazuju
da to uéenje ne mora biti todno. Covjek mozda mora postati star, ali ne_mora nuzno izqubiti vitalnost i
postati_bolestan! Drugi razlog je, lijenost. Jer lakSe i brze je uzeti tabletu, nego raditi svakodnevno neke
vjezbe. Naravno, ako smo dosli u jadno stanje bolesti, moramo posjetiti lijecnika, ili poduzeti druge mjere u
svrhu ozdravljenja. Ali mi moZzemo sa_naSom ve¢om odgovorno3¢u za nade zdravlje, sprijeciti da se bolest
pojavi. Za to moramo svakodnevno odvojiti mali dio naSeg vremena i sami se potruditi i u€initi nesto za
poboljSanje zdravlja. Nemojte mi reéi da za to nemate vremena! Razmislite koliko dnevno provedete kraj
televizora, ili u nekoj drugoj aktivnosti sli€ne vrste. To vrijeme upotrijebite za svoje vjezbe zdravlja. Kad se
vecina ljudi po&ne odgovornije ponaSati prema svojem zdravlju, bolnice &e biti poluprazne.

Kad smo ve¢ kod vracanja zdravlja, moZzda je dobro da vam na ovom mjestu spomenem jedan
izvanredan sustav CiScenja tijela koji je sastavni dio ayurvede, a zove se PANCHA-KARMA. Radi se o
posebnim, potpuno prirodnim tretmanima bez trunke kemije i agresivnosti, koji se sprovode tokom 10-15
dana, a svrha im je prodistiti tijelo od toksina i stresa. U danasSnje vrijeme, kad je sve manje-viSe zagadeno,
takvi tretmani svima bi jako dobro dosli. Tim prije Sto se njima podvrgavaju i oni koji se jo$ uvijek osjeéaju
savr§eno zdravima, sa ciljem da takvi i ostanu. Sami tretmani podijeljeni su u tri dijela. U prvom, koiji traje 3-
5 dana u tijelo se unose tvari koja otapaju i pokrecu toksine. Zatim dolazi najugodniji dio, u kojem se
svakodnevno dobiva jedna masaZa cijelog tijela, od glave do pete, u svim poloZajima, i to sa uljima koja su
impregnirana sa esencijama ljekovitih trava, u trajanju od 50 min. Zatim slijedi tretman koji nas vrlo ugodnim
postupkom uvodi u stanje vrlo dubokog mira, takozvano budno spavanije. Ili, moZemo uzivati u parnoj kupki,
gdje leZzimo u posebno konstruiranom boksu, tako da nam je glava van boksa a ne na vru¢em, kao u sauni,
jer za glavu i o¢i vruéina nije poZelina. Takva kupka odstranjuje toksine iz tijela znojenjem. MoZzemo
odabrati tretman koji je kombinacija parne kupelji i masaZe, u kojem nam se tijelo lagano i ravhomjerno
polijeva uljem kojem temperatura sporo raste sve do 47 stupnjeva C, a uz to nas se lagano masira. Za tu
masazu potrosi se 7 lit. ulja! U prljavom ulju koje ostane nakon takve masaZe, analizom su nadeni teski
metali (Ziva, olovo i sl.) za koje se mislilo da se ne mogu izluciti iz tijela!
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Sve zajedno, sa odmorom uz posebnu glazbu u sobi za odmor, tretmani traju oko 3 sata.
Svakodnevno i za svaki obrok, hrana je posebno pripremljena, tako da se i sa te strane olak3ava eliminacija
toksina. Nakon 10-15 dana, vracamo se kuéi i obavezama, ali pro€iSéeni i puni novih znanja. Jos desetak
dana kod kuce se drzimo dijete sa laganijom hranom, a onda se vratamo na na$ normalni nacin ishrane.

No, vratimo se mi naSim vjeZzbama. Samo jo$ jedno objasnjenje prije toga, jer netko bi me mogao
pitati, zaSto bas joga, a ne neki sport. Postoji nekoliko razloga. Svaki sport trodi naSu energiju. Sportovi
Cesto, vrlo jednostrano opterecuju naSe tijelo, pa dolazi do specificnih problema vezanih uz pojedine
sportove, pogotovo u profesionalnom sportu, koji zbog izlaganja tijela krajnjim naporima, mozZe biti i
nezdrav. Time ne Zelim umanijiti vrijednost sportova, jer i oni imaju jako povoljne ucinke na naSe zdravlje,
pogotovo amaterski sportovi, ukoliko se ne pretjeruje. Plivanje, lagano tréanje, biciklizam, klizanje, rolanje i
mnogi drugi, mogu poboljSati naSe zdravlje. Ipak, nekih pozitivnih efekata koji su u jogi prisutni, u sportu
nema. Joga ne troSi energiju, jer su pokreti sasvim spori, ve¢ ju akumulira u energetskim centrima tijela. U
raznim poloZajima obrade se sve miSi¢éne grupe, svi zglobovi. Pritiscima na razne energetske centre i
unutarnje organe, u tijelu dolazi do deblokada energetskih i drugih tokova, tamo gdje su blokade nastale.
Energija ponovo struji cijelim tijelom, a tamo gdje je energija, bolesti ne mogu nastati. Jo$ jedna razlika.
Sportovi su skoro uvijek takmicarskog karaktera, 5to znaci da samo pobjednici mogu biti sretni zbog
pobjede, a oni koji gube, nesretni su, bez obzira 5to su se isto trudili kao i prvi. U jogi, vi ste uvijek
pobjednik, i to zbog toga, jer svaki put kad ste odvjezbali svoje vjezbe, za sebe ste ucinili maksimalno
dobro. | nije vazno Sto u pocetku niste u stanju vjeZbe izvesti savrSeno, one svejedno imaju svoj dobar efekt
na zdravlje.

Cak i nije dobro da u podetku pokuSavate biti savreni. Strplienje u viezbama i redovitost, dva su
najvaznija oruzja kojima se morate oboruzati, a sve drugo ¢ée doc¢i kao nagrada. | one vjezbe koje vam u
pocetku izgledaju vrlo teSke, kroz par mjeseci, kad se skra¢eni misiéi i tetive rastegnu na svoju prirodnu
veli¢inu, radit cete sa lakocom.

Ne jedite i ne pijte nista prije vjeZbanja. Od glavhog obroka moraju proéi barem 3 sata.

Osigurajte si mir. Iskljucite telefon. Onaj tko vas stvarno treba, naci ¢e vas kasnije. Obucite nesto
komotno i, po mogucnosti, od prirodnog materijala.

Na pod u prostoriji koju ste odabrali za svoje vjeZbe, stavite neku prostirku, moZe i deka preklopliena
na pola. Ne sluajte muziku. Ne vjeZbajte sa Zvaka¢om u ustima.

Sjednite na prostirku ( turski sijed, ili neki drugi polozZaj koji vam je udoban ).

Zatvorite oci i probajte se opustiti. Ne mislite na aktivnosti koje su prosle, probajte isprazniti glavu od misli.
Ne nasilno, nego jednostavno, kad primijetite da o neCem mislite, recite samom sebi, za to imam vremena
kasnije. | ponovno probajte ne misliti. MoZete sluSati i pratiti ritam vaSeg disanja. Ostanite tako oko jednu do
dvije minute. Zatim se lagano dignite i pocnite sa laganim zagrijavanjem zglobova. To je u pocetku vazno
da slu¢ajno ne bi doslo do neke lagane povrede, jer joga-poloZaji pred nase tijelo postavljaju hove zahtjeve,
neki pokreti nisu svakodnevni pa se tijelo mora na njih postepeno pripremiti.

Pocnite od vrata. Glavom polako krenite prema natrag, a zatim prema naprijed, dok bradom ne
dodirnete prsa, i to ponovite 7-8 puta. Zatim, radite pokrete glavom kao da gledate maksimalno lijevo, pa u
desno. Onda kruZzite glavom u jednu, pa u drugu stranu. Sad ispruzite ruke, pa vrtite dlanove u jednu i
drugu stranu, da zagrijete ruéne zglobove. Poslije toga su na redu laktovi, pa ramena. Zatim stanite
raskoracno, rukama se podbocite u bokovima, pa vrtite bokovima u jednu, pa u drugu stranu. Poslije toga
zagrijte koljena, i na kraju, noZne zglobove.

«POZDRAV SUNCU »

1. Stojimo uspravno sa sklopljenim dlanovima ispred prsiju i lagano izdahnemo.

2. Lagano udiSemo i istovremeno diZzemo ruke iznad glave, lagano se presavijemo u bokovima prema
natrag.

3. Sada sa izdisajem, puStamo gorniji dio tijela prema dolje, dok rukama ne dodirnemo pod.

4. Sa udisajem ispruzimo lijevu hogu prema natrag, glavu zabacimo prema gore.

5. Sada i desnu nogu ispruzimo do lijeve, izdiSemo, a od tijela napravimo obrnuti V, na podlozi smo sa
dlanovima i stopalima. Bradu guramo prema grudima.

6. Sa zaustavljenim dahom, krenemo prvo prsima prema podlozi i prema naprijed,

7. zatim dizemo prsa prema gore, bokovi su na podlozi, upiremo se na ruke i udahnemo.

8. Sad sa izdisajem ponovo tijelom napravimo obrnuti V.

9. Sa udisajem privla¢imo lijevu nogu do dlanova, glavu zabacimo prema natrag.

10. 1zdiSemo i privu¢emo straznju nogu do prednije, tijelo je prekloplijeno prema nogama.

11. Sada se sa udisajem ispravljamo, ruke dizemo iznad glave, lagano se presavijemo u struku prema
natrag.




12. 1zdiSemo i ruke vra¢amo naprijed, dlanove sklopimo pred grudima. VjeZbu ponovimo 6 puta.

Kad zavrsite, legnite na leda sa rukama uz tijelo i potpuno se opustite oko jedne minute.

Ta vjezba dodatno je razgibala naSe zglobove, a pocelo je i sa pritiscima na energetske tocke i unutarnje
organe na3eg tijela. Vjezba je posebno korisna kad hemamo dovoljno vremena za kompletan program,
onda mozZemo napraviti 6 puta ,pozdrav suncu" i to ve¢ ima jako dobar efekt.

Pozdrav Suncu
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MASAZA OSVJEZENJA

Sjednite u ,turski sijed". Stavite dlanove na tjeme glave i uz lagani pritisak, spustajte se preko lica,
dlanovima do srca.

Ponovo pocnite od tiemena, ali sad krenite prema natrag, kroz vratne misi¢e, pa ponovo prema srcu.
Sljedece je lijeva ruka i to od vrhova prstiju stiS¢éemo desnim dlanom gornji dio ruke i polako klizimo prema
srcu.

Isto ponovimo po donjem dijelu ruke.
Sada sa lijevim dlanom obradimo desnu ruku na isti nacin.
Sada oba dlana stavimo na podrucje ispod pupka i laganim "pumpanjem", pritis¢emo i pomi¢emo se do
srca.

Prebacimo dlanove otraga, sasvim nisko na gluteuse i pritis¢éemo dlanovima prema gore koliko je
moguce, a zatim ponovo skrenemo prema srcu.

Sada je na redu lijeva noga, koju sa oba dlana obuhvatimo kod prstiju, predemo ju cijelu sa laganim
pritiscima, a zatim nastavimo do srca.
Isto ponovimo sa drugom nogom.

Sa tom masaZzom osvjeZzujemo naSe tijelo na taj nacin, Sto uveliko olakSavamo i pomaZzemo nasem
srcu gurajuci venoznu krv i limfu prema srcu.

MozZda ¢e ta samo-masaza nekome djelovati naivno, ali probajte zamisliti: vjezbe joge radimo svaki

dan, barem jedanput. | svaki dan mi pomaZzemo naSem srcu i naSim zaliscima u venama i limfnom toku.
Kad se to zbroji sa godinama treninga, pomoc¢ ni malo nije mala ni naivna.
Sad legnite na leda, dignite noge sa savinutim koljenima, a rukama obuhvatite noge ispod koljena. Sad se
lagano valjajte, prvo u lijevu stranu, s time da kad ste sasvim u lijevom poloZaju, glavu zaokrenite jo$ u
lijevo, kao da Zelite pogledati 5to je krajnje u lijevo. Zatim ponovite to na desnu stranu, sve to ponovite, 7-8
puta.

Vratite se na leda i sada se ljuljajte naprijed i natrag 7-8 puta. Kod ljuljanja probajte doc¢i u poloZaj da
sjednete sa skupljenim nogama, pa se odmah njeZzno spustite prema natrag, da se bokovi dignu sa
podloge.

Sada ispruzite noge, ruke stavite uz tijelo i tako leZzeéi sa zatvorenim oc€ima, probajte se potpuno
opustiti, oko pola minute. Za mnoge, ni to nije lako. Ima ljudi koji ni ne znaju da su napeti, pa ako i vi niste
sigurni da li se znate potpuno opustiti, probajte onda ovako. Prvo maksimalno zategnite nozne prste, a
zatim ih opustite. Na taj nacin vidjet ¢ete razliku izmedu napetog i opustenog stanja nekog dijela tijela. Sad
predite na miSice potkoljenice, pa natkoljenice, zatim trbusne misice, prsne, ramene, misiée lica i ¢ela. Kad
ste tako prosli sve grupe miSi¢a, ostanite sada u opustenom stanju oko pola do jedne minute. Naravno, kad
se naucite potpuno opustiti, ovo zatezanje miSi¢a slobodno izbacite. Taj poloZaj zove se Savasana ili
poloZaj potpunog mira i ponavlja se skoro iza svakog poloZaja u jogi i to iz razloga da bi nakon napetosti ili
pritisaka pojedinog poloZaja, energija ponovo prostrujala nesmetano tijelom. Ne preskadite taj polozaj, jer je
stvarno vazan.

Kod izvodenja poloZaja ne dozvolite mislima da lutaju. U dinamickoj fazi pratite pokret u svijesti i koje
grupe misi¢a su u njemu angaZzirane, a u stati¢koj fazi usmjerite paznju na podrucja gdje osjecate napetost.
Ne morate koncentrirano ostati na tim mjestima, samo locirajte ta mjesta pa se ponovo opustite.

JOGA POLOZAJI

1. Vajrasana-Dijamant

Kleknite na koljena, sa ispruzenim stopalima, a palce nogu prekrizZite, tako dasu vam pete razmaknute.
Sada sjednite na tako blago razmaknute pete. Sake spustite u krilo, i to tako da vam desna Saka leZi u
ljevom dlanu. Tijelo drZiteravno. Sada se polako dizite do poloZaja kle€anja na koljenima. UdiSite kad se
diZete i sa izdisajem se ponovo spustite da sjednete na pete. Ponovite tri puta, a zatim se spustite u
"poloZaj potpunog mira" i u njemu ostanite oko 30 sek. Ova vjeZba korisna je kod slabih ¢lanaka, ravnih
tabana, otklanja reumati¢ne bolove u koljenima i poja¢ava rad probavnih organa.

2. Viparitaasana-Polu svije¢a

Iz lezeéeg poloZaja prvo savijte noge u koljenima, te ih poc¢nite dizati prema glavi, a rukama pomazite ispod
bokova. Pokreti moraju biti sasvim polagani, bezzamaha. Kad ste stigli koljenima blizu glave, izravnajte
noge prema gore, takoda su vam stopala iznad glave. Tijelo nije potpuno ravno prema gore, vec sli€i
banani. Ostanite koliko je udobno, pa se lagano na isti hacin vratite. Znaci, prvo skupite noge sa koljenima
prema Celu, zatim ispruzite noge da su vam stopalaiza glave, sada Sake poloZite na pod uz tijelo i tek sada
polako "rolajte" tijelo u pocetni poloZaj. Ostanite se odmarati oko 30 sek. Prema tumacenju joge, zbog
obrnutog poloZaja naSeg tijela u toj asani, kozmicka zracenja djeluju na nas tako da se pomladujemo !
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Otklanja bore na licu i vratu zbog poja¢anog priliva krvi u te dijelove. PomaZe radu srca, odlicnaje za
pravilan rad Stitne Zlijezde. JaCa trbusne miSice, leda i kicmu. To je jedna od najkorisnijih vjezbi !

3. Janusirasana-Preklop k nozi

Sjednite sa hogama ispruzenim ispred sebe. Sada razmaknite stopala za Sirinu dvije pesnice. Sada savinite
desnu nogu u koljenu, a stopalo te noge privucite do prepona. Bo¢no diZite ruke iznad glave i udiSite. Sad
sa izdisajem spustajte gorniji dio tijela prema lijevoj nozi, a rukama idite prema stopalu. Ne gurajte

glavu prema koljenu, ve¢ grudima probajte doéi sto blize k nozi. DiSite dalje normalno, ostanite u poloZaju
koliko je udobno. Sada sa udisajem dignite rukeiznad glave, a sa izdisajem ih spustite bo¢no uz tijelo.
Izravnajte desnu nogu, a savinite lijevu i sve ponovite na drugu stranu. U pocetku &ete, vjerujem, modi
ostati vrlo kratko u stati¢koj fazi poloZaja, pa zato vjeZbu moZete ponoviti 2-3 puta na svaku stranu. S
vremenom ¢ete moci sve duZe ostati u tom poloZaju, pa ponavljanja neée biti potrebna. Kad ste zavrsili,
legnite na leda i odmorite se 30sek. Vjezba odli¢no djeluje na organe probave, te na spolne organe Zene i
muskarca.

4. Halasana-Plug

Plug pocinje potpuno isto kao i polu-svije¢a. Znaci, iz leZze¢eg poloZaja skupimonoge u koljenima, dizemo ih
prema glavi, a rukama pomazemo dici donji diotijela. Kad smo stigli koljenima do glave, noge probamo
ispruZziti iza glave, saprstima stopala se oslanjamo na pod. Ako to nije moguce zbog prejakog zatezanja u
nogama, onda ostavite koljena da leZe na €elu, a stopala ispruzite okomito iznad glave. Ostanite u tom
poloZaju koliko je udobno, a zatim se vratite u pocetni poloZaj na isti nacin kao u svijeci. Ostanite u "poloZaju
potpunog mira" oko 30 sek. Djelovanije je jako sli¢no polu-svijeci, s time da tujos viSe dolazi do istezanja
miSica leda i kicme. Korigira iskrivljenost ki€me, uklanja suvisne naslage sala sa trbuha, ublazava ili uklanja
bolove od iSijasa ili lumbaga. Ova asana pomladuje spolne Zlijezde, gusteracu, jetra, slezenu, bubrege i
nadbubrezZne Zlijezde. Otklanja problem bolnih menstruacija, a imaslucajeva izlje€enja i tezih slu€ajeva
Secéerne bolesti ovom asanom. Glava i svi organi glave imaju veliku korist od ovog polozZaja.

5. Bhujangasana-Kobra

U pocetku radimo polu-kobru. Legnemo na trbuh, a dlanove poloZimo po priliciispod ramena. Glavu
oslonimo ¢elom na podlogu. Sad lagano po¢nemo dizatiglavu, pogled je prema stropu, a za glavom uz
malu pomo¢ ruku, izvijamo gornji dio tijela prema natrag. Ruke u laktovima nisu sasvim ispruzene, nego su
savinute, tako da savinutost donjeg dijela kicme nije prevelika. Sasvim lagano se vratite u pocetni poloZa,.
Ovisno o tome koliko ste u stanju ostati u statiCkoj fazi, vjeZbu ponovite 2-3 puta. Sada se spustite u
pocetni poloZaj, naslonite jednu stranu lica na podlogu, ruke stavite kako vam je udobno i odmorite se oko
30 sek. Odli¢na za korekciju deformacija kicme, jaca ledne miSice, spolne organe, bubrege, te stimulira rad
tiroidne Zlijezde.

6. Salabasana-Skakavac

LeZite na trbuhu sa rukama paralelno sa tijelom, a dlanovima se upiremo o podlogu. Glava lezi na podlozi
sa Celom, ili sa bradom i ustima. Sami odlucite kako vam je udobnije. Sada dizemo lijevu nogu u vis, i to
tako da je noga ispruzena, ne kr¢imo ju u koljenu, ali pazimo da ne dizemo kukove sa podloge. Zadrzimo
nogu u zraku neko vrijeme, pa ju polako spustimo. Sada ponovimo toisto sa desnom nogom. | ponovo,
posto u pocetku ne moZzemo zadrZati nogu dovoljno dugo, ponovimo vjezbu sa svakom nogom 2-3 puta. Ta
vjezba je polu-skakavac, ili, to je priprema za pravu vjeZbu. Sada se ponovo odmoriteleZzec¢i na trbuhu. Ako
se viSe volite odmarati u polozaju "potpunog mira", slobodno se okrenite na leda. Nakon odmora, slijedi
pravi skakavac. LeZite natrbuhu, ruke su paralelno sa tijelom, dlanovi prema podlozi. Glava se oslanja na
podlogu sa Celom, ili bradom. Sada, upiru¢i se rukama o podlogu, dignite obadvije noge prema gore i
ostavite ih neko vrijeme dignute. Ako vam je ta varijanta preteSka, probajte dlanove zavudi ispod
natkoljeni¢nih miSica, i to tako da su dlanovi okrenuti prema nozi, pa probajte vieZzbu na taj nacin. Razlika je
u tome, 5to si sada moZete pomagati dlanovima pridrZzavajucitezinu nogu. Ponovite vjeZzbu 2-3 puta.
Okrenite se na leda i u poloZaju "dubokog mira", odmorite 30 sek. Izvanredna za stimuliranje probave, lijeci
inajjate zatvore, blagotvorna za sve unutarnje organe, jaca ledne misi¢e, ramena, ruke i miSi¢e nogu.

7. Vakrasana-Vijak

Sjednite i ispruZite noge ispred sebe. Sada savinite lijevu nogu u koljenu, astopalo privucite do koljena.
Desnu ruku prebacite preko lijevog koljena, takoda je lakat s vanjske strane lijeve noge i prstima se
uhvatite za ispruzenu nogu. Lijevu ruku prvo dignite u vodoravni poloZaj ispred sebe, a zatim lagano krenite
s njom u lijevo prema natrag. Pogledom i glavom slijedite taj pokret. Kad ste dosli do toCke da viSe dalje ne
ide, spustite dlan na pod iza sebe. Ostanite neko vrijeme, a onda lagano dignite lijevu ruku i vratite ju
naprijed. Sada zamijenite noge, tako da je lijeva ispruZzena a desna savinuta i vjezbu ponovite u drugu
stranu. Pazite na to da vam tijelo u stati¢koj fazi vieZbe ne visi prema natrag, ve¢ da je uspravno. Odmorite
se u savasani 30 sek. Odli¢na kod svih problema saki¢mom, pomladuje ki€mu i Zivce u kiémi i uz kic¢mu,




otklanja bol u krizima, otklanja salo sa bokova i trbuha, izvanredno povoljno djeluje na sve unutarnje
organe zbog istiskivanja krvi iz njih i punjenja istih sa svjezom krvlju.

8. Pada hastasana-Stojeci preklop-Stav rode

Dignite se, ruke sa udisajem dignite iznad glave, a zatim gorniji dio tijela spustajte prema naprijed sa
izdisajem, dok rukama ne dodirnete pod. Ne gurajte glavu prema koljenima ve¢ ju pustite da slobodno visi.
Dalje diSite normalno i ostanite tako koliko je ugodno. Zatim polako dizite gorniji dio tijela i ruke sa
udisajem, dok ruke ponovo ne dodu iznad glave, a zatim ih spustite. Pomaze kod svih problema probave,
kod hemoroida, tvrde stolice, kataracrijeva. Izvanredno povoljno djeluje na kicmu, na sve unutarnje organe,
uklanja salo sabokova i trbuha, lijeci dijabetes! Zbog obrnutog poloZaja, odli¢ha za sve organe u glavi.

9. Savasana-PoloZaj dubokog mira

Tom vjeZbom zavrS8avamo nas set vjezbi. Legnemo, zatvorimo oci, potpuno se opustimo i ostanemo u tom
poloZaju barem 5 minuta! Ne preskadcite taj zadnji odmor, jer je jako vaZzan. Sada ponovo energija struji
nesmetano nasim tijelom idonosi Zivot i novu vitalnost svakoj nasoj stanici. Ako u tom poloZaju doZivite da
vam tijelom struji neki vrlo ugodni osjecaj, to je dobar znak. Znaci da energija nema zapreka na svom putu
i svaki atom naSeg tijela doZivljava ugodu zbog punjenja energijom. Ovo je savrSena vjezba za umirenje
Ziv€anog sustava. Krvotok je u ravnoteZi, srcu je olakSan rad zbog lakSeg strujanja krvi. Deset minuta
odmora u tom poloZaju mozZe nas osloboditi velikog dijela umora, koji smo skupili tokom dana. Redovitim
vjezbanjem ovih poloZaja, kvaliteta vaSeg zdravlja i Zivota, di¢i ¢e se na viSi nivo, Zivot ¢e vam pruZzati vise
radosti i uZivanja, a svaki novi problem, nec¢e vam biti nidta viSe od izazova koji je tu da bi se ga rijeSilo i
da bi nam se dala prilika da rastemo i razvijamo fleksibilnost.
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Slijedece, po zavrSenim asanama, dolaze:
VJEZBE DISANJA-PRANAJAMA

Prema tvrdnjama nauke, bez hrane Covjek izdrZi oko 60 dana bez posljedica za zdravlje. Bez vode u
stanju smo egzistirati nekoliko dana, a bez zraka, svega nekoliko minuta. Disanje spada u najvaZnije
funkcije naSeg tijela, a o njemu, posto se odvija automatski, najmanje znamo i najmanje brinemo.
Vjerojatno ¢e vas zacuditi ako vam kazem da velika vecina ljudi diSe nepravilno i samim tim tijelo ne dobiva
dovoljno kisika, pa na taj nacin otvaramo put bolestima i skraéujemo si Zivotni vijek. Razloga za nepravilno
disanje ima viSe, a u naj¢e3¢e spadaju: stalna izloZenost stresnim situacijama, pretjerana debljina, odjeca
koja tiska u struku i trbuhu ili kod Zena u visokoj trudnoéi plod pritiS¢ée prema gore i ne dozvoljava disanje
trbuhom. Ta navika nepotpunog disanja ostane i ako ne obratimo paZnju na to kako diSemo, teSko da c¢emo
i primijetiti da diSemo nepravilno.

Pa da vidimo kako bi trebali pravilno disati. Tu vjezbu zovemo "joginsko disanje".

Odmah da napomenem, da moramo disati uvijek na nos, nikada na usta. Ako nosni kanali nisu prohodni,
posavjetujte se sa lijeCnikom. Razlikujemo disanje gornjim dijelom pluéa, srednjim dijelom i donjim dijelom,
ili trbusno disanje. Pravilno disati znaci koristiti _puni kapacitet plu¢a, spajanjem sve tri faze u jednu. Znadi,
po¢nemo uvladiti zrak u donji dio, i to tako da trbuh polako guramo prema van. Zatim punimo srednji dio
plu¢a i u tom pokretu trbuh se blago vraa, pa odmah nastavimo sa punjenjem gornjeg dijela plu¢a. To
mora biti jedan nenaporan, kontinuirani pokret. Sada slijedi izdisaj. TrbuSnim miSi¢ima istisnemo zrak iz
donjeg dijela, a zatim nastavimo istiskivati i iz srednjeg i gornjeg dijela plu¢a. Pa ponovo udisaj na isti nacin.
U pocetku ¢e vam taj naCin disanja mozZda izgledati malo naporan, ali nemojte forsirati. Vazno je da svaki
dan po 5 min. vjeZbate disati na taj nacin i vrlo brzo ¢e vam taj pravilan nacin disanja uéi u naviku. Od toga
¢ete imati viSestruku korist. Krv ¢e biti puno bolje opskrbljena kisikom, postat ¢ete opusSteniji i mirniji, jer
ritam disanja je povezan sa emocionalnim stanjima. Kad ste uzbudeni ili bijesni, diSete sasvim drugim
ritmom, nego kad ste opusSteni. Ta je vjeZzba osnova za sve druge vjeZbe disanja. Zato, prije nego savladate
nju, nemojte pokusavati sa nekim drugim vjeZzbama pranajame. Zelim vas upozoriti na vjezbe disanja koje
moZete naci u knjigama o jogi. Neke od tih vjezbi, ako nisu radene pod kontrolom nekog tko ima iskustva,
mogu vam nanijeti Stetu. To su obi¢no vjezbe u kojima dolazi do zadrZzavanja daha. Ako nemate iskustva,
moZete oStetiti alveole u plu¢ima ili izazvati aritmije srca, zato je bolje da ne eksperimentirate sami. Pitajte
one koji imaju iskustvo.

Jedna od vjezbi koju moZete vjezbati bez opasnosti, zove se:

UMIRUJUCA PRANAJAMA.

Sjednite u "turski sijed", ki€mu vrat i glavu drzite uspravno. Ako vam je taj poloZaj neudoban bez da
se naslonite, slobodno ga radite u fotelji ili negdje drugdje, gdje si mozete poduprijeti leda da bi vam bilo Sto
udobnije.

Sada Saku desne ruke stavite ispred lica, a prste stavite tako, da vam se kaZiprst i srednji prst
naslanjaju na c€elo, izmedu obrva, a prstenjak i palac su svaki kraj jedne strane nosa i njima Cete
naizmjence zatvarati lijevu i desnu nosnicu.

Sada udahnite normalno na obje nosnice. Poslije punog udisaja zatvarate jednu nosnicu, i to ako ste
Zensko, zatvarate palcem desnu nosnicu i izdiSete kroz lijevu, dok muskarci zatvaraju prstenjakom lijevu
nosnicu, i izdiSu kroz desnu. Kad ste izdahnuli, bez pauze u disanju uvladite zrak kroz istu nosnicu kroz koju
ste_izdahnuli, zatim prstom zatvarate tu nosnicu, pa izdiSete na drugu nosnicu. Ponovo udiSete na istu
nosnicu na koju ste sada izdahnuli i tako naizmjence diSete 5-10 min. Pravilo koje morate upamtiti je, da
prvo izdiSete na jednu nosnicu pa na tu istu udiSete, zatim izdiSete na drugu nosnicu, i ponovo na nju
udiSete. Ritam disanja neka bude normalan, i dobro je da zrak uvlacite tako da se ne ¢uje Sum kod udisanja
i izdisanja. Ako se desi da imate osjecaj da vam nedostaje zraka, prekinite vjezbu, diSite kratko vrijeme
normalno pa zatim nastavite sa viezbom.

Ta pranajama ima umirujuée djelovanje. Ako ste napeti ili nervozni, nadite mirni kutak i diSite na taj
nacin 5-10 min, i vjerujte da ¢e vaSa nervoza proci. Drugi efekt je uskladivanje rada lijeve i desne polutke
mozga. Zrak koji naizmjence struji kroz nos stimulira Ziv€ane zavrSetke u nosu i to se prenosi kao
podrazajni impulsi u mozak, te dovodi do uskladivanja rada polutki mozga. Zbog tih razloga, ta je vjezba
disanja odli¢na priprema za vjezbu koju zovemo:

MEDITACIJA.

Sto podrazumijevamo pod meditacijom? Vecina ljudi pomisli na nesto mistiéno, Sto nije ni lako, ni
jednostavno nauditi. Mnogi prvo pomisle na teSke vjeZbe koncentracije, koje sa meditacijom nemaju puno
zajedni¢kog. U stvarnosti, meditacija je nesto vrlo prirodno i jednostavno.
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Najjednostavnije re¢eno, meditacija je vjezba pomocéu koje ulazimo u stanje vrlo dubokog odmora.
Odmor je dublji nego u vrijeme spavanja, pa je i korist od meditacije druge kvalitete nego san, ali odmah da
napomenem, meditacija ne moze zamijeniti san. Meditacija nam sluZi da bi se u stanjima dubokog odmora
u koji nas uvodi, rijeSili stresa. U dana3nje vrijeme, kad svi nekud jure, stres je jedan od velikih problema i,
ako ne koristimo neku tehniku da bi ga neutralizirali, taj nas tempo polako, ali sigurno gura u bolest. Sa
tehnikama meditacije moZzemo odgovoriti na sve zahtjeve danasnjice, ne nakupljajuci stres, nego, sto duze
vremena redovito meditiramo, stresa u naSem Zivéanom sustavu je sve manje. Zivot nam ne postaje sve
teZim i napornijim, nego sve viSe uzivamo u njemu i izazovima koje pred nas stavlja.

Ima puno vrsta meditacija. Za nekog bez iskustva, nije lako odabrati. Tim prije, 3to u tom podrudju,
kao i svagdje drugdje, ima uz istinske majstore i ucitelje i onih koje zanima samo va$ novac. Zato, dobro
provjerite, pa se tek onda odlucite.

S druge strane, postoje i meditacije koje moZete dobiti sasvim besplatno, a imaju pravu vrijednost,
jer ih daje veliki autoritet. Jedan od takvih, za mene najveéi, je Sri Sathja Sai Baba. 1z njegovih knjiga
moZete nauciti neke meditativne tehnike. Jedna je meditacija na plamen svije¢e, a druga, za mene
posebno vrijedna, je cijelo-dnevha meditacija na BoZje ime. Dovoljno je da nabavite knjigu gdje su te
meditacije opisane, i to vam je jedini troSak. Knjiga se zove: ,SAl BABA GOVORI ZAPADU" Jo$ jedna
knjiga koju bih vam toplo preporucio, ima naslov:“SAl BABA GOVORI O ODNOSIMA*. To su knjige iz kojih
moZete zaista mnogo nauciti.

Postoje meditacije koje se nude u obliku teCajeva. One imaju svoju vrijednost, jer na te€aju, osim

meditativhe tehnike, dobijete i objaSnjenja o tome kako i zasto meditacija djeluje, Sto se sve moZe desiti u
jednoj meditaciji, kakve sve efekte moZe imati oslobadanje stresa i sli¢no.
Znadci, naucili ste meditirati, odabrali mirni kutak u va3em stanu, a viSe vam i ne treba. Sjednite u poloZaj u
kojem mozete ostati duZe vremena, bez da vam iSta smeta i od meditirajte onoliko vremena, koliko vam je
odredeno. Ovdje vam Zelim reéi, da kad ste naucili meditirati, napravili ste jedan od najvaZznijih koraka za
va$ duhovni razvoj. Nema tehnike ili metode koja je efikasnija u CiSéenju stresa i Sirenju svijesti od
meditacije. Barem meni nije poznata. Sada se moZete zapitati: ,Zasto da onda radim vjeZbe joge ili vijezbe
disanja, kad od meditacije imam najve¢u korist? “ Objasnjenje je jednostavno. Ako prije meditacije od
vjezbate jogu i vjezbe pranayame, meditacija ¢e biti dublja i ocistit ¢e puno viSe stresa, i to zbog toga, jer
smo oslobadanje stresa i opustanje zapoceli sa prethodne dvije tehnike. S time da joga vjezbe oslobadaju
stres na najgrubljem, mogli bi reéi, fizickom nivou. Zatim, pranayama ide na finije nivoe, a meditacija je
najprodornija i u stanju je osloboditi i duboko ukorijenjene stresove, koji su nastali prije puno vremena. | to
pogotovo jutarnja meditacija, jer je ujutro Ziv€ani sustav u stanju opustenosti, pa meditacija prodire dublje.
Poslijepodnevna meditacija neutralizira stres nakuplien tokom dana. Zato ne preskacite meditacije. One
imaju nakupljajuéi u€inak, Sto duZze vremena budete redovito meditirali, to ¢ete biti prisniji sa mirom u sebi.
Svaka akcija u koju krenete iz, i sa mirom, bit ¢e efikasnija.

Poslije zavrSene meditacije, odmorite se par minuta sa zatvorenim oc¢ima, zatim lagano otvorite oci.
Nikad ne izlazite naglo iz meditacije, mogla bi vas zaboljeti glava. To bi bilo isto kao da vas netko naglo
probudi iz najdublijeg sha. Znadi, lagano iz meditacije. | time zavrSavaju na3e poslijepodnevne vjezbe
zdravlja.

VECERA.

Najbolje vrijeme za veceru je od 18-19,30 h.

VecCera bi uvijek morala biti lagana da se ne opterecuje probava i da noéni odmor bude kvalitetan i
osvjezavajuci. Kod spavanja inteligencija tijela obnavlja naSe stanice i energiju, a sa punim trbuhom to nije
moguce u potpunosti, jer se velik dio energije troSi na probavu.

Zato, obuzdajte svoje ¢ulo okusa, dajte prednost kvaliteti Zivota i zdravlju. Mudraci kazu, da svi oni
koji Zele zagospodariti svojim osjetilima, moraju poceti sa jezikom. Jezik ima viSe funkcija. Jedna je Culo
okusa, a druga govor. Obadvije funkcije moramo nadzirati i truditi se da smo mi ti koji odredujemo $to éemo
jesti i kako i Sto govoriti.

Hrana bi morala biti uvijek svjeZze pripremljena od namirnica uzgajanih po potpuno prirodnim
metodama, a kod govora bi morali paziti da nikad ne povrijedimo druge onim 5to govorimo.

Kad nadvladamo hirove jezika, spremni smo za kontrolu nad svim ostalim ¢ulima.

Posebno nezdravo je vedernje prejedanje. Mislim na ono, kad jedemo tako dugo, dok ne osje¢amo pritisak
u Zelucu. Na taj nacin razvla¢imo stjenke Zeluca i stvaramo loSu naviku da Zeludac uvijek punimo do vrha.
To je puno viSe nego nam treba za zdrav Zivot. 1z te loSe navike nastaje pretjerana teZina, a pretjerana
teZina je podloga za stvaranje bolesti. Jedna Cetvrtina zapremnine Zeluca uvijek bi morala ostati prazna za
nesmetan rad Zeluca. Znam da ima ljudi koji tvrde da se debljaju ¢ak i onda, ako samo gledaju hranu.
Prema ayurvedi zaista postoje tipovi koji su skloniji debljanju od drugih, ali, vjerujte mi, nitko se ne udeblja,
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ako u sebe ne unese previse hrane. Ako mislite da ne jedete puno a ipak se debljate, piSite svaki zalogaj
koji stavite u usta, od ustajanja do spavanja. Svaki keks, svaki slani Stapi¢, svaku kavu, svaku kocku
Cokolade. | kad sve to zbrojite navecer, bit ée vam jasno od ¢ega se debljate. Nema potrebe lagati samom
sebi.

Jos jedna vrlo loSa navika je ustajanje u noci i jedenje u to vrijeme.

Za vecCeru nikad ne jedite sir, pogotovo ne tvrde i masne sireve. Ni svjeZi sir sa vrhnjem nije za
veceru, jer je preteZzak. Za one koji jedu meso, neka izbjegavaju sve konzervirane mesne proizvode, zatim
suhomesnate proizvode, rostilj, pohano meso, masno meso i sve pripremano sa puno Zivotinjske masti.
Jedna Saljiva pri¢a o konzerviranoj hrani. Dode u€enik svome mudrom ucitelju koji je Zivio daleko od grada i
pokaZze mu Sto je kupio u gradu. Bila je to neka konzerva. Pita uenik:“Majstore, §to da radim s ovim?“ A
mudrac odgovori:,SadrZaj baci, a limenku pojedi, manje ¢&e ti Stetiti od sadrzaja.”

Ni svjeZe voce i salate nisu preporucljivi za vecCeru.

Sada da spomenem neka jela koja su posebno lagana za veceru. Kuhana riZa, riza sa mlijekom,
CaSa toplog mlijeka sa Zlicom meda, pirjano povrce, svjeze pripremlien kompot, juhe od povréa, i sl.
Vjerujem da ste prihvatili Cinjenicu da €ovjek prije spavanja ne treba ni obilan, a ni teZak obrok. Za odmor
nam je pun Zeludac samo smetnja.

Posebno bih ljudima, koji boluju od neke teSke bolesti (karcinom i sli€no), preporucio, da uvedu red u
svoje prehrambene navike. Postoji izreka koja kaze, da su viSe ljudi ubili noZ i vilica, nego svi ratovi ovog
svijeta. Ne budite vezani za svoje prehrambene navike, jer takve bolesti proizlaze iz pogresnih Zivotnih
navika. Razmislite Sto je to, Sto ste radili krivo u svojem Zivotu i promijenite to. Od tog dana bit ¢ete na putu
ozdravljenja. Nekoliko ljudi poznajem, koji su ozdravili od raka, jednostavno prelaskom na makrobiotiku, ili
neki drugi nacin ishrane.

Poslije vecere preporucuje se Setnja, oko pola sata. Zatim lagana aktivnost do vremena kada idemo
na spavanje, a to je najkasnije do 22:00. Znam, mnogi ¢e se pobuniti da je to prerano, ali priroda ima svoje
ritmove koje, ako Zelimo maksimalnu dobrobit, moramo postivati. U vremenu od 22:00 do 24:00 odmor je
najdublji. Zbog toga iskoristite to vrijeme i ne odlaZite odlazak u krevet. Tim prije, 5to gledanje televizije do
kasno u no¢ spada u loSe i nezdrave navike. Pogotovo ako gledate horore, ili slicne filmove sa teSkim
sadrzajem. Ni emisije koje se bave politickom ili ekonomskom situacijom, u danasnje vrijeme, hisu
preporucljive prije spavanja. NaSa svijest ima tendenciju da se bavi u noé¢i onim ¢ime smo ju okupirali prije
spavanja ili onim Sto je ostavilo jak utisak. Ako je svijest u nocéi aktivna, to bitno smanjuje kvalitetu odmora.
Znaci, ako gledate televiziju, ne €inite to poslije 22 h i paZljivo birajte 5to cete gledati. Mislim da ste do sada
shvatili da nije svejedno kakvim se sadrZajima bavi naSa svijest. Sve §to je pozitivho, vodi k zdravlju i sredi.
Negativno nas slabi, gura u bolest i tugu. Zbog toga, oprostite onima koji su vas uvrijedili ili razljutili tokom
dana. Oprostite im da se ne bi viSe raspravljali u svijesti sa "njima", pustite da vam dan zavrsi sa mirom. Na
taj ¢e vam nacin i slijedece jutro svanuti puno mirnije. PraStanje je osobina koja dolazi sa rastom svijesti i
rastom ljubavi u vama. To vam je dobar pokazatelj dokle ste stigli u vaSem duhovnom razvoju. Sto vise
moZete oprastati, (drugima i sebi) to ste blizi konacnhom cilju.

Dobro je da u spavacoj sobi imate aroma-lampu, u koju prije spavanja stavite etericno ulje koje
smiruje. Dobri su: sandalovina, melisa, lavanda, bosiljak. Tako ¢e vasS san i odmor biti joS kvalitetniji.
Koristite aroma-lampe, koje kao grijace tijelo imaju Zarulju, a ne svije¢u. Svije¢e mogu biti opasne, jer mogu
izazvati pozar. U ayurvedi postoje gotove mjeSavine eteriCnih ulja sa to¢no znanim djelovanjem, prema
tielesnom tipu, dobu dana ili godiSnjem dobu. Za no¢ se preporucuje "vata" ulje.

Jos jedan koristan podatak u vezi sa noénim odmorom. Dobro je da vam je krevet okrenut u smjeru
istok-zapad, i to tako da ste tiemenom okrenuti prema istoku, a noge da su vam prema zapadu. Slijedeci
dobar poloZaj za spavanje je sjever-jug, tieme prema sjeveru. Nikada ne spavajte u poloZaju da vam je
tieme prema jugu. Taj je poloZaj nezdrav.

Pa, Zelim vam miran i osvjeZzavajuéi san sa lijepim snovima.

| tako smo stigli do BUDENJA i ustajanja. Idealno je diéi se sa izlaskom sunca, i to bez budilice. Kad
se jedanput stvori navika ustajanja u isto vrijeme, budilica vam nece trebati. Znam, mnogi ¢e reéi da je to
previSe rano, i zasto ba3 u vrijeme izlaska sunca? Jednostavno zbog toga, jer se tada budi cijela priroda.
Kad se jedanput dignete u to vrijeme negdje u prirodi, imat ¢éete divnu priliku da uzivate u pravom orkestru
pjeva ptica, koje se bude u to vrijeme. To je i idealno vrijeme za vaSe vjezbe psihofizi¢ke relaksacije. U to
vrijeme harmonija prirode potpomaZze vaSe napore u CiS¢enju od stresa. Naravno, u koliko sati ¢cete se diéi
ovisi i od godisnjeg doba. U ljetu sunce izlazi ranije, zimi kasnije. Znaci, u zimskim mjesecima mozete dulje
spavati. Pravilo je, ako se Zelite ravnati prema satu, da se diZzete izmedu 5 i 8 sati.

Odmah nakon ustajanja popijte ¢aSu tople vode, ili vodu sobne temperature. To ¢e potaknuti crijeva
na praznjenje. Kava moze imati isti efekt, ali ima i nezeljenih efekata, kao stvaranje viska kiseline u Zelucu,
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preporucujem. Ispraznite crijeva i mjehur, a ako nemate poticaj, jednostavno sjednite na Skoljku i ¢ekajte
"da se desi". Nakon nekoliko dana takvog vjeZbanja, stvorit ¢e se navika praZnjenja u to vrijeme.

Kod ljudi koji nemaju savrSenu probavu, na jeziku se kroz no¢ stvori bijela ili Zu¢kasta naslaga.
Ostruzite ju Cistatem jezika. Postoje specijalni Cistaci za to, a najbolji su srebrni, jer na taj nacin preko
jezika tijelo dobiva mikro elemente srebra, a ujedno smo skinuli naslage sa jezika, koje bi se u protivnom sa
prvim obrokom vratile ponovo u probavni sustav.

Sada moZete uvesti postupak koji zovemo “MUCKANJE ULJA “.

Uzmite hladno preSano, nerafinirano suncokretovo ulje. Jednu jusnu Zlicu ulja uzmite u usta i polako
provlacite ulje kroz zube i mucékajte ga u ustima, ne naporno, 15-20 min. Naravno, istovremeno se mozZete
brijati ili obavljati bilo koju drugu radnju koju normalno radite u to vrijeme. Taj postupak vas oslobada od
toksina iz probavnog sustava, Stiti zube od karijesa i kamenca i ima opcenito jako dobar utjecaj na zdravlje.
U tih 15-20 minuta dok muckate ulje, mozZete izmasirati cijelo tijelo sa uliem za masazu. To je ponovo jedan
postupak iz ayurvede koji je dokazao svoje izvanredno djelovanje za poboljSanje zdravlja. Radi se o laganoj
masazi, koju moZete nauciti u nekoliko minuta na svakom mojem tec€aju. Uzmite ulja koja su posebnim
ayurvedskim postupkom impregnirana esencijama ljekovitih trava. Bit je da se cijelo tijelo od glave (i kosa)
do stopala naulji i da se ulje utrlja u koZu. Ulje ima svojstvo da ude u tkiva i na tom svom putu otapa
toksine, koji se zatim puno lakSe izbace iz tijela. Na taj nacin Cistimo naSe tijelo od tvari, koje ako se
gomilaju u tijelu, dovode do poremecaja i bolesti. Takva masaza Cuva nas od nakupljanja toksina, od upala
zglobova, misic¢a, Cini tijelo gipkim i odrZzava ga vitalnim. Nakon masaze moZete se istusirati toplom vodom.
Ne previSe toplom, ali niti previse mlakom. Ne koristite, ili uzmite samo malo tus-pjene. Ako se ne Zelite
tuSirati, mozete tijelo istrljati toplim, viaznim ru¢nikom.

| tako smo stigli do jutarnjih vjezbi za psihofizi¢ku relaksaciju.
Tu moZete jednostavno ponoviti sve one vjeZbe, koje ste radili prethodnog dana prije vecere. U slu€aju da
radite prijepodne, pa vam ne ostaje dosta vremena, imate par mogucnosti. Poslije obavljenih higijenskih
navika, napravite samo ,pozdrav suncu“ Sest puta za redom. To ¢e vam oduzeti svega nekoliko minuta.
Zatim slijedi vjeZba disanja pet minuta i meditacija. Umjesto ,pozdrava suncu“, mozete napraviti viezbe koje
su u zadnje vrijeme sve popularnije, a zovu ih:

VJEZBE ,PET TIBETANACA".

Te su vjezbe posebno preporucljive za one, kojima su joga-vjezbe prespore ili onima koji imaju malo
vremena. U njima nema stati¢nih poloZaja, aktivhe su i traju svega 15 minuta. Djelovanje na zdravlje je
izvanredno, ne samo zbog toga jer savrSeno razgiblju zglobove i miSice, ve¢ preko harmonizacije rada
Cakri, djeluju na Zlijezde sa unutarnjim izlu€ivanjem, i na hormonalnu ravnotezu. Jedno od obja3njenja zasto
tijelo stari je, da nakon odredenog broja godina, dolazi do neravnoteZe u lu¢enju hormona, a to dovodi do
brzeg odumiranja stanica i sporijeg obnavljanja tijela. Za ,tibetance” tvrde da pomladuju, jer ponovo vracaju
Cakre u harmoniju, koja zatim vraéa sklad Zlijezdama sa unutarnjim lu¢enjem. Istina je da su svi oni, koji ih
redovito prakticiraju, odusevljeni dobrobitima koje donose.

Te su vjeZzbe vrlo jednostavne i svatko ih moZe lako nauditi u kratkom vremenu, bez obzira na broj
godina koji ima. Cak i oni sa zdravstvenim problemima mogu, uz odredeni oprez i postupnost u vjezbaniju,
imati velike koristi od tih vjezbi. Dobro je da vjeZzbe naucite na te€aju ili od nekog tko je iskusan, da ne bi
naucili krivo. Teoretska objasSnjenja djelovanja vjezbi, moZete procitati u knjizici pod nazivom ,Fontana
mladosti”. Poslije vjezbi ponovo slijedi pranajama, pa meditacija. Po zavrSenoj meditaciji, lagano se
dignemo i ako imamo naviku da doru¢kujemo, spremimo dorucak.
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Vjezbe pet tibetanaca
Disanje:

Izdah:

Uctah: T
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DORUCAK.

Zasto kazem:“ako imamo naviku da doru¢kujemo?* Nekad se tvrdilo da je doru¢ak najvazniji obrok i
da bi morao biti obilan, da pruZi tijelu na po¢etku dana dovoljno energije. Na sre¢u, danas mnogi koji se
bave zdravom prehranom, znaju da je to bila zabluda. Ayurveda tvrdi da je doru€ak najbolje preskoditi, jer je
probava u to doba dana preslaba, da bi se mogao svariti normalan obrok. Od hrane koja nije potpuno
svarena, nastaju toksini, koji truju tijelo i naruSavaju zdravlje. Jedino oni koji rade najteze fiziCke poslove,
moZda trebaju dorucak. Ako bas moramo nesto pojesti za dorucak, jedino Sto bi se moglo preporuciti je
svjeze voce. Znaci, voce je idealna hrana za doruc€ak. | najbolje je da svaki puta uzmete jednu vrstu voca,
bez mijeSanja. Za nas je zdravije voce iz naSeg podneblja, nego juzno voce. | sada moZete bez stresa i u
miru oti¢i na posao.

Kad jednom uspijete takav redoslijed ugurati u vasu svakodnevnicu, vidjet ¢ete da ¢e u vaSem Zivotu
biti sve manje stresa. | tada vam nece biti Zao vremena, koje ste utroSili za vaSe vjezbe zdravlja. Sa
godinama koje prolaze u vjeZbaniju, vidjet cete sve vecéu razliku izmedu vas i onih koji ne rade niSta da bi
sacuvali svoje zdravlje.

Ako ste u situaciji da ne morate na posao, poslije dorucka se preporucuje Setnja od pola sata, zatim
aktivnosti prema vaSem izboru. | tako dolazimo do vremena za glavni obrok dana:

RUCAK

Rucak je najvazniji i najobilniji obrok, jer pada u vrijeme kad je probava najshaznija, a to je izmedu
12i 13 h. U to je vrijeme sunce u zenitu, a posto naSe tijelo slijedi ritmove prirode, htjeli mi to ili ne, tako je i
probavna ,vatra“ u to vrijeme najsnaznija. Obrok uzet u to vrijeme, najbolje se svari, ukoliko su i drugi uvjeti
zadovoljeni. Pa da vidimo koji su to drugi uvjeti.

Idemo prvo od pripremanja hrane. Znam da ¢e za mnoge od vas te upute izgledati preteSke, za neke
moZda i nemoguce, ali od vas nitko ne oCekuje da sve prihvatite od jedanput. O svemu iz ove skripte prvo
razmislite, pa postepeno prihvacajte ono 5to mozete lagano uklopiti u svoju svakodnevnicu, i ono sa ¢ime
se slazete. | Zelim vam redi, zdravo Zivjeti znadi Zivjeti u skladu sa zakonima prirode, Sto je mnogo lak3e i
jednostavnije nego mislite. Mi smo na$ nacin Zivota i prehrambene navike toliko iskomplicirali, da vracanje
necem 5to je prirodno i lako, izgleda tesko i komplicirano.

Hrana bi morala biti spremljena od svjeZih, cjelovitih namirnica, koje nisu uzgajane sa umjetnim

gnojivima, koje nisu Sti¢ene od nametnika sa insekticidima i koje su uzgajane sa ljubavlju.
Znadi, bilo bi idealno da imate svoj vrt. To ima viSe prednosti. Prva je da znate kakve namirnice Kkoristite, a
druga, rad na vrtu ima terapeutske ucinke. Tijelo odrzava u kondiciji, oslobada nas unutarnjih pritisaka, ili
stresa, i vraca nas kontaktu sa prirodom. Postoji jedna jako dobra metoda po kojoj moZemo raditi, a zove
se biodinami¢ka metoda proizvodnje namirnica.

Slijedece je, da bi hranu trebala spremati sretna i zdrava osoba. Znam da ¢e vam to izgledati ¢udno,
ali sa hranom jedemo i vibracije osobe koja ju je spremala. Ako je to pozitivna i sretna osoba, i hrana u sebi
sadrzi takve vibracije. Ako je osoba puna stresa ili bolesna, poslije konzumiranja hrane koju je spremala
takva osoba, moZzemo imati nezeljene efekte. Ako smo u situaciji da moramo jesti hranu za koju ne znamo
tko ju je spremao, (putovanje i sl.), onda, da bi prodistili hranu, moZzemo u sebi, ili ako smo sami, glasno
otpjevati Gayatri mantru tri puta. To ¢e progistiti hranu i okolinu. U vedama, drevnim spisima znanja, Gayatri
mantra se opisuje kao najjaca, i posebno pogodna za ova vremena. Otpjevajte ju svaki dan, barem devet
puta, i ta ¢e praksa odistiti brdo loSe karme. Mantru moZete ponavljati u sebi, mentalno, ako ste medu
drugim ljudima koji ne bi razumjeli to Sto radite. Gayatri mantru mozZete nauciti pjevati sluSajuci audio
kazetu, ili ju naucite na nekom joga, ili drugom tecaju.

Za one koji Zele imati mantru:

Gavyatri mantra

Aum, Bhur bhuvah svaha,
Tat Savitur Varenyum
Bhargo Davasya dheemahi,
Dhiyo yo nah prachodayat.
Majko, koja postojis u sve tri kale (vrijeme: proslost, sadasnjost i buduénost)
u sve tri loke (svjetovi: nebo, zemlja i niza podrucja ),
i U sve tri gune (svojstva: satva, rajas i tamas ).

Molim Te da prosvijetli§ moj intelekt i rastjeraS moje neznanje kao Sto blistavo sunce rastjeruje svu tamu.
Molim Te da moj intelekt u€ini§ mirnim, jasnim i prosvijetljenim.

Dalje o Gayatri mantri Sai Baba kaZe i ovo:
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Djeco, upravo sada je zlatno vrileme za vas. Otvorite vaSa srca, recitirajte ovu mantru i bit cete uspjesni u
Zivotu. Ako recitirate Gayatri mantru i takoder poStujete vaSe roditelje kao bogove, tada ¢e efekti ovog
dvojeg raditi zajedno i proizvesti veliki uinak na vaSe Zivote, dajuci vam veliCanstvenost i sjaj.

Gayatri mantra moZe biti pjevana uvijek i svugdje. PredlozZio bih vama mladim ljudima da je recitirate
kada se kupate. Ne pjevaijte jeftine i bezvrijedna pjesme. Gayatri mantra zastitit ¢e vas od zla gdje god se
nalazili, u autobusu, u vlaku, u avionu , na trznici ili na cesti. Nikad ne odustajte od Gayatri mantre.

Gayatri mantra je univerzalna molitva, ouvana u Vedama, najdrevnijoj skripti ovjeCanstva.

Gayatri mantra u sebi ima nepobitnost Veda. U sebi sadrZi bit vedskog u€enja. Gayatri mantra smatra se
Vedashara; u sebi sadrzi bit molitve, a molitva Cuva i jaCa sposobnost u€enja. Gayatri je opisana kao
majka svih Veda. Jedno znacenje Gayatri je, da je to mantra koja Stiti ili potice jivis (individuum).

Jesti bismo morali samo onda kad osjeéamo glad, ili tek onda kad je prethodni obrok potpuno
svaren. Nikad ne jedite ako ste nervozni. Jedite uvijek u smirenom ozracju. Opustite se prije jela. Ako Zelite,
moZete kratko zatvoriti o€i i zahvaliti se u sebi za hranu koju primate. Neki ¢e mi mozda reéi, da su oni sami
svojim rukama zaradili za svoju hranu, zasto da zahvaljuju? Na to im mogu reéi, da je njihov trud hvale
vrijedan, ali netko im je dao mogucnost, a i zdrave ruke da to urade. Na ovom svijetu ima puno onih koji bi
rado radili i zaradili, ali im nije dana moguc¢nost. Nekima ¢ak nisu dane ni ruke. Zato, zahvalite se za sve §to
primate, bez stida.

Uvijek sjednite kad jedete. Vazno je da svaki zalogaj Zvacete toliko dugo dok ne postane teku¢, pa
tek onda uzmite drugi zalogaj. Ne razgovarajte dok Zvacete hranu. Ne Citajte uz jelo, ne gledajte TV, ne
sluSajte radio. Ne raspravljajte o problemima ili poslu. Poslovni ru¢kovi su, blago re¢eno, glupost. Hrana nije
samo ono Sto unosimo kroz usta, ve¢ i ono Sto za vrijeme hranjenja ulazi na druga osjetila. Atmosfera i
teme razgovora za vrijeme obroka, imat ¢e takoder utjecaj na naSe raspoloZenje i zdravlje.

Izbjegavajte ledena jela i pi¢a. Hladna pi¢a i hrana steZu sluznicu Zeluca i spre€avaju pravilno lucenje
sokova. Niti prevru¢a hrana nije dobra.

Ne jedite podgrijavanu hranu. U njoj nema ni¢eg Sto bi koristilo zdravlju, ona jedino moZe napuniti
Zeludac. Ako imate potrebu da pijete za vrijeme obroka, pijte prokuhanu toplu vodu u malim gutljajima.
Topla voda potpomaZze oslobadanje toksina iz probavnog trakta. Ne pijte vodu iz gradskog vodovoda.
Nadite u blizini vaSeg mjesta neki prirodni izvor i nosite si vodu za pi¢e i kuhanje sa izvora. Ne mogu vam
dovoljno naglasiti vaznost zdrave pitke vode. InaCe, piti moZete pola sata prije obroka ili 2 sata poslije
obroka. Voce moZete jesti pola sata prije glavnog obroka, ili 3-4 h nakon obroka, nikad sa obrokom, i to
zbog toga jer voce fermentira u Zelucu i ako je uzeto sa drugom hranom, pokvari kompletan sadrzaj Zeluca.
Ve¢ je re€eno, da je voce idealno za dorucak. Mlijeko ne uzimati sa obrokom, ve¢ odvojeno i to samo, ili sa
slatkom hranom.

Nikada ne mijeSajte previse namirnica u jednom obroku. Sto jednostavniji je obrok, to ée tijelo imati
manje posla da ga probavi, i tako ¢ée potroSiti manje energije. Nemojte brinuti o vitaminima, mineralima i
ostalom iz raznovrsne hrane, jer nije problem u onome §to mi unosimo u tijelo, ve¢ u tome Sto tijelo moZe
apsorbirati od onog 3to smo pojeli. Vjerujte mi, ako jedemo jednostavnu hranu, ona ¢&e biti puno bolje
iskoristena, nego kad mijeSanjem veceg broja namirnica stvaramo zbunjenost probavnog sustava. Nemojte
se zacuditi ako naidete na podatak da su u jednom obroku dovoljne dvije do tri namirnice od kojih je
sastavljen obrok.

U najzdraviji nacin prehrane spada uzimanje sirove hrane. To je zbog toga, jer jedino hrana koja u
sebi sadrzi Zivot, moze ,hraniti“ Zivot u nama. Koja je to hrana? To su sve vrste povréa i voca, Zitarice i
samoniklo jestivo bilje i trave. Takva hrana mora biti dobro usitnjena u ustima, tako da postane tekuéa, jer u
protivnom je preteSka za probavu. Zbog navike da jedemo kuhanu ili pe€enu hranu, mnogi od nas su
oslabili svoju probavu, pa sa prelaskom na sirovu hranu, mogu imati blagih probavnih problema. Zato, ako
se odlucite za takav nacin ishrane, neka prelazak bude postepen i u po€etku uzmite sirovu hranu samo za
rucak, i to mozda samo jedan dan u tjednu, pa postepeno povecavajte koli¢inu takve hrane u obrocima.
Postoje knjige koje se bave tom tematikom, a dobra je ,Zivjeti bez bolesti“ od Ernst Giinter-a. NaZalost, ne
mogu previSe zalaziti u detalje, jer bi skripta postala knjiga, a i drugi su to ve¢ obradili u svojim knjigama.
Vrlo je vazno da jedete cjelovitu hranu. To znai, hranu koja nije industrijski obradivana i osiromaSena.
OsiromaSene namirnice su one, kojima se u postupku prerade oduzme neki dio. U industrijski obradenim
namirnicama nema prane, ili ,Zzivota“ koji bi podrzavao Zivot i zdravlje u nama. U takve namirnice spadaju
sve rafinirane namirnice, bijeli Secer, bijelo brasno, rafinirano bijelo ulje i svi proizvodi od takvih namirnica.
Malo toga Sto se prodaje u trgovinama ne sadrzi barem nesto od gore nabrojanog, ali tako ¢ete barem
smanijiti troSkove. Da vam probam objasniti zbog €ega ne bi trebali koristiti osiromaSene, ili rafinirane
namirnice. Takve namirnice imaju dva lo$a djelovanja. Prvo je, naruSavaju zdravlje. Njih se okrivljuje da su
jedni od glavnih izazivaca raka. Tako rafinirano bijelo ulje povezuju sa rakom dojke.
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Drugo loSe djelovanje je na osjecaj sitosti. Ako se hranimo osiromasenom hranom, naS3e tijelo ima
stalno osjec¢aj ,da mu nesto fali“, jer hrana nije od namirnica sa punim sastavom, i mi jedemo vise nego
stvarno trebamo, a to dovodi do prejedanja. Prejedanje remeti probavu, dovodi do prekomjerne teZine, a
prekomjerna tezina i loSa probava, remete zdravlje. Moram vam re¢i, da vecina danasnjih bolesti, ulazi kroz
usta. Ljudi bi morali shvatiti da ne Zive da bi jeli, ve¢ bi morali jesti da odrzavaju Zivot i zdravlje. Na Zalost,
mnogi se danas prema hrani odnose kao prema vrsti droge za uZivanje, pa jedu i kad jesu, i kad nisu
gladni. U toj svojoj Zelji za punim trbuhom izgube kriterije, pa jedu sve ,Sto je fino", bez razmisljanja da li je
to i zdravo, ili da li je potrebno. JoS jednom Zelim napomenuti da takvo ponaSanje Steti i fiziCkom i
duhovnom zdravlju.

Jos jedanput, postepeno izbacite rafinirane namirnice. Da ih ponovo nabrojim.

Bijelo bradno i proizvodi od bijelog brasna, ukljucujuci i bijeli kruh. (Kruh sa kvascem ne spada u
zdrave namirnice, bez obzira od kakvog je bradna.) Umjesto toga koristite brasno od cijelog zrna Zitarice, i
proizvode od takvog brasna. U trgovinama ih moZete naci pod imenom graham ili durum. Puno je bolje ako
imate kod kuée mali mlin, pa sami mozZete samljeti onoliko brasna koliko vam je potrebno za ono Sto Zelite
spremiti, pa tjestenine i ostale proizvode od brasna, spremite sami.

Rafinirani bijeli Seéer, koji mozete zamijeniti sa smedim Sec¢erom dobivenim iz Seéerne trske, s time
da mora biti nerafiniran. JeCmeni slad spada u zdrave zasladivace. Med je jedna od najmanje zagadenih
namirnica, odli¢na za zdravlje, s time da pazite da ga ne koristite u ¢ajevima ili hrani koja je vruca, ne iznad
42 stupnja celzija. Rudolf Schteiner prorekao je da ¢e doéi vremena kad ¢e hrana biti jako zagadena, a da
¢e med biti taj koji ¢e ljudima u tim vremenima Cuvati zdravlje.

Rafinirano bijelo ulje. Nadomjestite ga sa nerafiniranim, hladno preSanim uljem. Tu imate vedi izbor.
Nerafinirano, hladno preSano maslinovo ulje, odli¢no je za zdravlje. | GHEE (Gl), u naSem narodu poznat
kao MASLO, spada u zdrave mashocée. Dobiva se prociS¢avanjem kravljeg maslaca. U njemu moZete prZziti
namirnice, jer na viSim temperaturama ne mijenja strukturu, kao ulja. Opisat ¢u vam postupak priprave.
Uzmite 1 kg. maslaca i stavite ga u odgovaraju¢u vatrostalnu posudu. Temperaturu podesite na minimum,
tako da maslac sasvim lagano vrije. Vjerojatno ¢e vam Spricati iz posude, to je zbog vode u maslacu.
Povremeno mijeSajte sa drvenom kuhacom, da vam se ne bi lovio talog za dno. Na povrsini ¢e se stvarati
pjena, koju ne morate odstraniti, jer ¢e se kasnije spustiti na dno. Maslo je gotovo kad postane providno,
Zlatno Zute boje. Talog na dnu ne smije zagorjeti. Kada se teku¢e maslo malo ohladi, procijedite ga kroz
gazu ili fino sito. Talog koji ostane bacite, jer u njemu je sve ono Sto smeta zdravlju. Za cijeli postupak ¢e
vam trebati oko 90 min. Na taj nacin dobit ¢ete zdravu masnoéu koju moZete koristiti za sve nacine
spremanja hrane, i koja vam moZe zamijeniti Zivotinjske masti, ukoliko ih vec¢ prije niste izbacili iz upotrebe.
Nadam se da jeste, jer Zivotinjske masti nisu zdrave, a niti je moralno koristiti ih. U poglaviju o
vegetarijanstvu ¢u objasniti na Sto mislim. Masti Zivotinjskog porijekla su glavni izazivadi bolesti Zila i srca.

Sljedec¢e namirnice koju bi trebali sasvim izbaciti iz prehrane, su:

OCAT i svi proizvodi koji sadrze ocat kao konzervans. Znam da vas to ¢udi, i da ¢e neki od vas reci
da sad ve¢ pretjerujem, znam da neki koriste jabucni ocat u svrhu lije€enja koronarnog sustava, i ¢ak
vjerujem da u tu svrhu moZze biti efikasan, ali Stete su veée od koristi. Ocat je jedan od glavnih izazivaca
upala u tijelu. Ako ste podlozni upalama, isprobajte na sebi. Prestanite jesti jela koja sadrZze ocat bilo koje
vrste. Salate i sve drugo kiselite sa kiselinom istisnutom iz svjeZzeg limuna. Siguran sam da ¢e upale vrlo
brzo nestati. Zatim, ako Zelite da vam se upale vrate, samo dva tri puta pojedite salatu od kiselih krastavaca
ili nesto sli€no. Tako Cete se uvjeriti da vam govorim istinu.

Rafiniranu_sol, zamijenite sa nerafiniranom solju i koristite ju u ograni¢enim koli¢inama. Namirnice
same po sebi sadrze dovoljno soli za normalan Zivot i nema stvarne potrebe za soljenjem hrane. Mi to
radimo za poboljSanje okusa, a ne zbog toga, jer nam je sol potrebna. Zato ne pretjerujte sa solju. Sol je
jedan od glavnih izaziva€a visokog tlaka i svih bolesti koje se razviju od problema sa tlakom.

Kivi, jagode, i raj€ica, tri su namirnice koje bi trebalo Sto manje koristiti, zbog njihovog svojstva da
izazivaju neravnoteZu u organizmu. Tu dolazi do izraZaja pristup koji je kod nas na zapadu hepoznat, a to je
utjecaj namirnice na sklad u tijelu. Zapadnjacki pristup je da se namirnica "rastavi" na sastojke, pa se
ustanovi da ima, recimo, vitamine, Seéere, masti i drugo, te se prema tom sastavu donose zakljucci o
vrijednosti namirnice. To nije najbolji pristup, jer se zanemaruje djelovanje namirnice i njenog cjelokupnog
sastava na sklad u organizmu. Dobar primjer je kivi, koji je zbog velike koncentracije vitamina, proglasen
vrlo zdravim voéem, no, zanemaren je njegov utjecaj na sklad u tijelu, a kivi remeti sklad, i ta negativna
osobina je jace izraZzena od dobrobiti radi puno vitamina.

No, sve tri namirnice, ako se koriste umjereno, nece izazvati zdravstvenih problema.

Soja i sojini proizvodi, koji se spominju kao nezaobilazni u vegetarijanskoj prehrani, pri¢a su za sebe.
Zrno soje spada u zdravu hranu ukoliko nije gen-manipulirano. Znate i sami da u zadnjih desetak godina
nauka ulaze velike napore da gen-manipulacijom ,poboljSa“ prirodne osobine bilja (i ne samo bilja). Soja
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spada u biljne vrste za koju se zna da je 90% svjetske proizvodnje, gen manipulirano. Da bi dobili blagu
predstavu 5to i na koji naCin se postupa u gen tehnologiji, dat ¢u vam primjer rajCice. Da bi dobili rajCicu
koja se moze Sto dulje bez gubljenja na izgledu odrzati u hladnjaku, u laboratoriju, ,,naucnici* (hamjerno
stavljeno pod navodnike, jer za mene je naucnik onaj tko ima visok moral, i tko toéno zna kakve ¢e biti
posliedice njegovog rada) uzimaju gen rajc¢ice i mijeSaju ga sa genom ribe iz polarnih mora, koje u svojoj
krvi imaju nesto sli€no antifrizu. | dobije se rajCica sa karakteristikama koje su Zeljeli. No, sada se postavlja
pitanje, kakav utjecaj na tijelo ima takva rajcica, kad ju pojedemo. Re¢i ¢u vam. Tijelo je potpuno zbunjeno,
jer ne zna da li da luci sokove za varenje rajCice, ili ribe. Znagi, ta namirnica stvara zbunjenost i kaos u
nasem tijelu, i nikako ne doprinosi zdravlju.

No, vratimo se soji. Ako znate porijeklo sojinog zrna, onda imate posla sa vrlo zdravom namirnicom
iz koje mozete raditi tofu, sojino mlijeko, ili ju koristiti za variva. Ali sojino meso, komadi¢i soje i sojine
pahuljice koje moZete kupiti u trgovini, ¢ak ako su iz soje koja nije gen manipulirana, ne spadaju u zdravu
hranu, jer su previSe industrijski obradivani i u njima nema prane. U istu kategoriju hrane spadaju
kukuruzne, zobene i sve druge pahuljice koje ljudi jedu kao zdravu hranu za dorucak. Ne dajte se varati.
Zdravo je ono Sto ima u sebi pranu, ili Zivotnu energiju. Te ju namirnice nemaju. Osim ako niste pahuljice
napravili prije upotrebe, iz svjezih Zitarica.

Da kaZem joS par rijeci o alkoholu, cigaretama, kavi i svim drugim stimulansima.

Znate da se rado kaZe, da ¢aSa vina poslije ru¢ka nikome ne Steti. Ja se s tom teorijom ni malo ne slazem.
Prema ayurvedi, alkohol spada u otrov koji razara stanice mozga i Ziv€anog sustava, a razlika izmedu ¢aSe
otrova i litre otrova je samo u koli¢ini. Sa ¢aSom otrova Cete poZivjeti duZze nego sa litrom. Druga stvar,
prema meni alkohol spada u najpodmuklije, i joS k tome legalizirane droge. Netko mozZe godinama biti teski
alkoholi¢ar i sve to vrijeme maltretira obitelj i okolinu, na teret je drustvu zbog bolovanja i lije¢enja, i na sve
se to gleda kao normalno. Jedino 3to drustvo Cini da bi se ovisnost o alkoholu smanijila je, ne to€enje
alkohola mladima od 18 godina. Puno bolje bi bilo da odrasli svojim primjerom (ne pijenjem alkohola), uc¢e
mlade da je pijenje alkoholnih pi¢a Stetno i nepotrebno. Drustvo u cjelini bi ,uZivanje” alkohola trebalo
proglasiti za neinteligentno, po zdravlje Stetno i nemoraino.

PuSenje je druga Stetna i loSa navika, koja zdravstvo svake zemlje koSta hrpu novaca. To¢no se zna
kakve sve Stete izaziva ,uZivanje duhana”, ali i dalje se premalo radi na tome da se puSenje smaniji. Da ne
spominjem neosjetljivost pusaca za one koji ne puse, i kojima je do Cistog zraka i zdravlja. Ja mogu
razumijeti da ima onih koji ne brinu o svome zdravlju, ali to im ne daje pravo da uniStavaju zdravlje drugih
svojim loSim navikama. Ako ste pu3ag, ne ljutite se, vec razmislite o tome.

Kava je stimulans koji, zbog toga jer skuplja krvne Zile, ima ucinak da Zivnemo. Ali ucinak je

kratkotrajan, a prema ayurvedi, kava ima depresivni ucinak.
Skupljanje krvnih Zila mozZe izazvati probadanje u podrucju srca, glavobolju i sréane aritmije. Netko ¢e mi
mozda reci, da on dobije glavobolju ako ne popije kavu, i to je to¢no. Ali to samo dokazuje da kava izaziva
ovisnost, koje se, na srec¢u, najlakSe rijesiti. Jednostavno prestanite piti kavu i za par dana tijelo ¢e se
ocistiti od kofeina, i kava vam viSe nece trebati. Isto je sa crnim ¢ajem, samo Sto ¢aj ima blaZe djelovanje od
kave.

Kad smo ve¢ kod ovisnosti, da par rije€i kazem i o tome. Ni jedna ovisnost nije poZeljna. Svaka
ovisnost nas slabi. Bilo da se radi o hrani, drogama, seksu, modi, ¢lanovima obitelji, materijalnim dobrima ili
bilo ¢emu drugom, kad god smo ovisni, mi smo slabi. To ne znai da se moramo svega odreéi. Jer
odricanje protiv naSe volje izaziva patnju. probajte shvatiti da ste vi samo putnik kroz ovaj Zivot, i sve Sto
vam je dano, dano vam je da u tome uZivate, ali ne posesivno, kao vlasnik za sva vremena, jer vlasnik je
onaj koji daje, ve¢ je vama dana prilika da volite ono 3to vam je poklonjeno, ali ne sebi¢no, ve¢ sa punom
svijeS¢u da na ovom svijetu niSta nije za uvijek. UZivajte u tome Sto vam je dano, ali opusteno i sa
razumijevanjem. Onaj tko je dao, moZe i uzeti. Na bilo koji nagin. Djeca moraju odrasti i oti¢i svojim putem.
Ako ih veZzemo uz sebe, mi grijeSimo, jer sprjeCavamo njihov rast. Sebi¢na ljubav i nije prava ljubav, jer u
njoj ne mislimo Sto je stvarno dobro za drugu stranu, veé Zelimo zadovoljiti sebe. Mi moZzemo Zeljeti dobro
za druge, ali im ne smijemo nametati silom ono $to mi mislimo da je za njih dobro. Jer mi ¢esto ni za nas
same ne znamo 5to je dobro.

No, da se ponovo vratimo na naSe prehrambene navike.
Ima viSe poznatih nagina prehrane koji se smatraju zdravima. Jedan od tih je:

VEGETARIJANSTVO

Kakav je to nacin prehrane? Jednostavno re€eno, u tom nacinu prehrane, izba¢eno je meso i svi
Zivotinjski proizvodi do kojih se dolazi klanjem Zivotinja ili oduzimanjem Zivota na bilo koji drugi nacin.
Koji su razlozi da se netko odluci za neki nacin prehrane koji nije vecinski, to jest, zasto se ne hraniti kao i
»SVi drugi“? Prvo da vam kaZzem, nacin na koji se vecéina danas hrani, a to znaci svakodnevno koristenje
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mesa, hije bio takav prije trideset ili Cetrdeset godina. U to vrijeme bio sam dijete koje je raslo u seljackoj
obitelji od sedam &lanova, za koje se godisnje klala jedna svinja. Meso se jelo blagdanom i nedjeljom i ne
koliko tko Zeli, vec¢ je svaki ¢lan obitelji dobio jedan komadi¢. U ostale dane, jela su se preteZzno variva, jela
od krumpira, mlijeka, kaSe, salate, a bijelog kruha nije bilo, jer je svako domacinstvo imalo krusnu pec, u
kojoj se jedanput tjedno pekao kukuruzni, raZeni, ili kruh od vide Zitarica. Zitarice su se mljele prije uporabe
u ruénom kamenom mlinu, kojeg je imalo svako domacinstvo. Radilo se napornije nego danas, jer nije bilo
toliko strojeva, ali sa manje Zurbe i stresa nego u danasnje vrijeme. | ljudi su pomagali jedni drugima i druZili
se vise nego danas. | bili su zadovoljniji, zdraviji i vitalniji. Sto vam time Zelim reéi? Zelim vam reéi da je
jedenje mesa stvar navike, a ne potrebe. Stvarno navike, jer je dokazano da jedna kiselina u mesu, izaziva
naviku. Reci ¢u vam dva glavna razloga za ne jedenje mesa, zbog kojih sam ja postao vegetarijanac.

Prvi razlog je oCuvanje fizickog, mentalnog i duhovnog zdravlja.

Poznata je stvar da u sredinama gdje se prehrana bazira uglavhom na mesu,

koronarne bolesti i bolesti srca su vrlo ¢este. Pogotovo, ako prevladava svinjsko meso. Zatim, sve viSe
istraZivanja ukazuju na to, da se jedenjem mesa u tijelo unose ne samo lijekovi, hormoni i drugo sa ¢ime je
Zivotinja hranjena i lije€ena, nego i tvari koje djeluju na nada mentalna i psihi¢ka stanja. Naime, zna se da
Zivotinja kod klanja, osje¢a ogroman strah i paniku, koji se Sire u svaku stanicu njenog tijela i taj strah
ostane u mesu u obliku odredenih informacija koje su kod onih koji se hrane mesom, oslobadaju i izazivaju
stanja straha, agresivnost i druge neZeljene psihicke probleme. Znamo kamo nas vode strah i agresivnost.
Ima mudraca koji tvrde, da kad bi se prestalo sa klanjem Zivotinja, da bi mir na cijelom svijetu bio zajamc&en.

Drugi razlog je onaj koji spominje i Biblija, u zapovjedi "NE UBIJ".

Znam da mnogi misle (i neki svecenici) da se ta zapovijed ne odnosi na Zivotinje, ali to je samo zabluda
viSe. Da je drugacije, zapovijed bi glasila: "Ne ubij Covjeka". Tom zapovjedi ¢ovjeka se htjelo nauditi da Zivi
u skladu i miru sa svim stvorenim, pa tako i sa Zivotinjama, koje isto kao i mi, imaju pravo na miran Zivot i
pate ako im se nanosi bol. Zato, gdje god je iz klimatskih razloga moguce, izbjegavajte meso kao hranu.
Iznimka su podrucja gdje zbog klime ne rastu Zitarice, voce i povrce, tamo je Covjek radi odrzanja Zivota
prisilien jesti i meso ( Eskimi ), ali to su rijetke iznimke na ovoj planeti. U odnosu prema prirodi i svemu
Zivom Covjek pokazuje dokle je stigao u rastu svijesti, a ne u tehni¢kom napretku koji ¢esto sluzi za ubijanje
ljudi i razaranje svega stvorenog. Znaci, i kroz naSe prehrambene navike pokazujemo na$ stupanj svijesti i
koliko ljudskog imamo u sebi.

Molim vas da se ne ljutite na mene ako vam ovo moje izlaganje pregrubo zvudi, zaista mi nije
namjera da bilo koga, na bilo koji na€in povrijedim. Ali nastojte biti iskreni sa samim sobom i zapitajte se,
ako jedete meso, da li to radite zato jer mislite da se bez mesa u prehrani zaista ne moze, ili zato Sto
uZivate u okusu mesa. Ako ste uvjereni da vam je meso potrebno radi zdravlja, jedite ga i dalje. Ali mislim
da nije posteno da se toliko Zivotinja ubija samo zato da bi se zadovoljilo €ulo okusa. | da vas pitam, biste li
jeli meso i onda, kad bi si morali Zivotinju od koje je meso, sami zaklati??? Recimo tele?

Izgovor da vi to niste ucinili i nije izgovor. Jer, kad ne bi bilo onih koji kupuju meso, nestali bi i oni koji kolju.
No, vratimo se vegetarijanstvu.

Ako netko odludi postati vegetarijanac, nuzno je da ima odredeno predznanje o tom sustavu
prehrane. Nije pametno jednostavno izbaciti meso a dalje se hraniti pomfritom i misliti da sada zdravo
Zivimo. Ljudi Cesto, kad izbace meso, imaju osjecaj da nemaju Sto jesti. Moram vam reéi da je
vegetarijanstvo jako raznovrsno, sa toliko recepta, da se desi da jedno te isto jelo ne morate ponoviti u
mjesec dana ili duze. Ali morate znati $to kombinirati, da bi tijelo dobilo ono 3to mu treba.

Prvo, da spomenem naj¢eSce namirnice koje se koriste u vegetarijanstvu.

Tu su sve vrste povréa koje moZete spremati kao variva, pirjati, pohati, puniti sa nadjevima,
kombinirati sa kaSama, zitaricama i sl.

Heljda, proso, je€am, riZza, zob, pSenica, raz, i druge Zitarice, odlicne su spremljene u obliku priloga
ili na druge nacine.

GraSak, le¢a, soja, dal-ovi (leguminoze) svih vrsta, odli¢ni su u obliku sosova, ili variva.

Zatim, od domaceg kravljeg mlijeka moZete sami napraviti polu-tvrdi sir, panir, koji moZete koristiti na razne
nacine: prziti, pohati, mijeSati sa povréem.
Kako se dobiva?

Uzmite 4 lit. mlijeka i stavite da zavri. Posolite sa 4 ¢ajne ZliCice soli, ili prema ukusu. Ocijedite sok
od Cetiri limuna i polako, uz mijeSanje, dodajte u kipu¢e mlijeko.

Nakon 3to se mlijeko usirilo, pustite da se ohladi. Zatim ulijte u gazu i stavite u neku posudu sa rupicama.
Stavite gore neki teret i pustite oko 15 sati da se ocijedi.

Dobit ¢ete vrlo ukusan i zdrav sir bez industrijskih dodataka ili bez dodataka ubijenih Zivotinja. Zasto to
kazem? Zato jer u tvrdim sirevima, koje kupujemo u trgovini, za siriSte se koristi ferment koji se dobije
mljevenjem Zeludaca teladi.
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I u mnogim drugim proizvodima nalaze se prikriveni Zivotinjski dodaci, oznaceni na deklaraciji sa
brojevima. Dat ¢u vam najcesce;

153, 203, 213, 226, 263, 302, 304, 327, 333, 334, 338, 339, 340, 341, 352, 385
404, 442, 431, 435, 450, 470, 471, 482, 492, 509, 516, 526, 529, 540, 545, 552,
570, 572, 623, 627, 631, E 120.

No, vratimo se pripremanju hrane.

Za jedan kompletan i zdrav obrok nije potrebna velika raznovrsnost. Znaci, ne trebate mije3ati pet vrsta
povréa. Dovoljna je jedna, maksimalno dvije vrste zajedno. Uz to spremite neki prilog: rizu, proso ili bilo koju
drugu Zitaricu. Sos od graSka ili neke druge leguminoze, upotpunit ¢e bogatstvo obroka i vase ¢&e tijelo
primiti sve $to mu je potrebno za normalno funkcioniranje. Kombinirajte namirnice tako, da za ru€ak koristite
namirnice teZze za probavu, a za veceru, lakSe. Recimo, salate pripremajte uvijek uz ruc¢ak, a ne uz veceru.
Smedu, neljustenu rizu spremaijte za ru€ak, a ljustenu za vecCeru. SvjeZe voce jedite za doru¢ak, a kompote
za veceru.

Hranu moZete zaciniti zacinima na koje ste navikli, ili okuse moZete obogatiti drugim, malo
egzoticnijim zacinima kao Sto su: dumbir, kurkuma, korijander ili zaginskim biljem: bosilijkom, perSinom |,
celerom, maj¢inom duSicom, sosovima soje, i tako dalje. Pustite da vam masta radi.
| ne brinite se da ¢ete prelaskom na vegetarijanski na€in ishrane smr3aviti ili se udebljati. Tu isto vrijedi
pravilo kao i za svaki drugi nacin ishrane: ako jedemo previSe, udebljat éemo se. Sa normalnim unosom
hrane, imat ¢emo idealnu tezinu.

| postat ¢emo nekako laksi, mirniji i zadovoljniji. | vjerojatno ¢e mnogi problemi, koje smo prije imali,
polako nestati.

Sa tim preporukama, mogli bi zavrsiti poglavlie RUCAK. Poslije ruka, preporuka je, kao i poslije
drugih obroka, ostanite sjediti oko deset minuta. Zatim moZete proSetati oko pola sata na svijezem zraku, ili
ako vas ¢eka posao, vratite se poslu.
| tako, kao Sto mozZete primijetiti, nacinili smo puni krug u naSoj DNEVNOJ RUTINI, sa svim preporukama i
savjetima koji mogu doprinijeti zdravlju i kvalitetnoj dugovje¢nosti. Jer, cilj ne treba biti produZenje Zivota
pod bilo kojim uvjetom, veé kvalitetno produZenje Zivota, kad Covjek zadrZzava sve svoje umne i fizicke
sposobnosti na visokoj razini.

Jos jednom Zelim napomenuti, sve izneseno u ovoj skripti su preporuke, a svatko neka uzme onoliko
koliko je u stanju primijeniti u odnosu na situaciju u kojoj se nalazi i u odnosu na svoja osobna uvjerenja.
NiSta Sto je naglo i nasilno nije dobro. Rast je uvijek postepen. Najgora odluka sa vase strane bi bila, da
odlucite sve primijeniti ,preko noéi.“ Ti bi izazvalo nepotrebnu prisilu i stres.

http://www.ayurveda-prema.com
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