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PRIRODA - NAJBOUI ISCELITEL

ViSe puta sam pricao o tome kako su me lekari ,razapeli“ na krst jos u
najranijem detinjstvu. Njihovo misljenje je bilo da necu Ziveti ni do svoje
dvadesete godine. Medutim, sad mi je preko pedeset i imam nameru da
zivim joS dugo. Usudujem se da kaZem kako je moja nada potpuno

opravdana.

Medicina mi je okrenula leda, liSila me je vere ne samo u zdravlje, vec¢ i
u zivot. Zbog toga sam pocCeo da trazim sopstvene puteve koji vode ka
isceljenju. Nisam imao Sta da izgubim jer sam bio osuden na smrti zato me
nije bio strah da tragam, eksperimentiSem na sebi, otkrivam nove puteve
ka isceljenju. Ipak, ta sredstva su ¢ovecanstvu dobro poznata od davnih

vremena, ali je na njih danasnja civilizacija zaboravila.

Bez obzira na to kako paradoksalno zvucalo, upravo me je gubitak
svake nade naterao da samostalno potnem da istrazujem. Ukoliko bi mi
lekari ostavili i najmanju nadu, verovatno bih pasivno ¢ekao i molio se da
me to nekako mimoide, uzdajuci se u sudbinu ili u to da ¢e lekari pronaci
neophodan lek, da ¢u ozdraviti. Ali nade nije bilo. A tamo gde nema nade -

borbu treba da preuzmu volja i Zelja za ozdravljenjem i Zivotom.

Ne verujte lekarima kad vam kazZu da je vaSa bolest neizleCiva. Ne
postoje neizleCive bolesti kad na scenu stupi covekova volja. Ne sedite
skrstenih ruku, ne cekajte da sve prode samo od sebe. Svaka bolest je
izleciva ali samo onda kad sami uloZimo maksimalnu snagu da promenimo

.....

na novim principima, principima harmonije s prirodom.

Ako smo se razboleli, to je znak da narusavamo zakone harmonije
prirode. Ne postoje drugi razlozi za bolesti. Covek je deo prirode i ¢&im na

to zaboravi, udaljava se od nje i postaje ostrvo nesklada u beskrajnom



okeanu harmonije. Okean harmonije ¢e odmah preplaviti takvo ostrvo da

ne bi naruSavalo lepotu sveta koji nas okruzuje.

Da li ste mozda i vi postali zapuSteno ostrvo na kome, umesto

stvaralackih sila prirode, vlada raspadanje?

Biti zdrav znaci vratiti se prirodnoj harmoniji i postati kontinent u

okeanu Vasione ispunjene najmirisnijim cve¢em, a ne otpadom.

Harmonija, Cisto¢a, svetlost i radost su zakoni prirode i zdravlja.
Ozdraviti moZe svako ko Zeli da uci od prirode, ko Zeli da bude njen
neraskidiv deo. Iskustvo naSih predaka nam o tome govori. Zakoni
harmonije nam se u danasSnje vreme ponovo otkrivaju. Bez toga ¢emo
teSko moci da budemo zdravi, a to znaci da ne¢emo moci ni da preZivimo.
Planeti Zemlji se pribliZavaju nova vremena koja ¢e vrlo brzo nastupiti. Oni
koji ne budu uspeli da svoj duh i telo usklade sa zakonima Kosmicke
harmonije, jednostavno ¢e biti osudeni na propast. Povecanje broja bolesti
u naSe vreme opomena je da dolaze takva vremena, da treba da se
zaustavimo i zamislimo nad €injenicom kako Zivimo. Upozoreni smo da ve¢

sada treba da se menjamo ukoliko Zelimo da produZimo Zivot.



HARMONIJA DUHA | ZDRAVUE TELA

LoSe raspoloZenje kao signal nesrece

Da li ste nekad videli neraspoloZenu Zivotinju ili biljku? Ne, jer je to
nemoguce. LoSe raspoloZenje svojstveno je samo ljudima. Pogledajte
zvezdano nebo. MoZe li ono da bude neraspoloZeno? Ili Mesec i Sunce. Zar
oni nekad pate, brinu ili tuguju?

Priroda koja nas okruZuje je zdrava. Uvek je krepka i prepuna energije.
Zivotinje i biljke se razboljevaju i umiru, ali nikad ne upadaju u tugu kao
Sto to moze covek. U prirodi je smrt spontan produZetak Zivota, deo
harmoni¢nog procesa rodenja, umiranja i ponovnog rodenja, deo
kosmickog zakona vefnog obnavljanja i u skladu s njim Zivi Citav svet.
Stoga, u prirodi smrt ne izaziva takvu tugu i oCajanje kao Sto se to desava s
ljudima; priroda je mudra, ona zna da posle smrti nastupa obnavljanje,

rodenje, da iza no¢i uvek sledi dan, a posle zime - prolece.

Nesrecan moZe da bude samo covek. Pogledajte ljude oko sebe. Ako
vidite tuZnu i loSe raspoloZenu, o¢ajnu osobu - znajte da je bolesna i da je
naruSila prirodne zakone, unutrasnju prirodu. Poremecena joj je
ravnoteZa jer sve Sto nam se deSava sami prouzrokujemo, ¢ak i ako nam se
Cini da su za to odgovorni drugi ljudi. Ne! Nesrecu proizvodimo iskljucivo
mi!

Nesrecna i tuZna osoba je uvek bolesna buduci da je obolela njena dusa,
a bolest duSe uvek za sobom povlaci i bolest tela. Tuga u dusi se ispoljava
kroz ZariSta bolesti koja su lokalizovana u unutrasnjim organima. Zbog
toga organi nesrecne, tuZne osobe, ne dobijaju potrebnu Zivotnu energiju
prirode. Svojim mra¢nim mislima ta osoba prekida njen tok, doslovno

zatvara nevidljivu ¢esmu i liSava sebe izvora Zivota i zdravlja.



Pogledajte zvezde i nebo. One blistaju, svetlucaju, prepune su svetlosti
i harmonije. MoZete li to isto da kaZete i za sebe? Ukoliko je odgovor ,ne“,
bolesti su spremne da se nastane u vasoj dusi i u vaSem telu, a mozda se to
vec i desilo. Da biste ih izbacili iz sebe potrebno je samo da otkrijete nacin
kako da pristupite blistavim izvorima energije, koji postoje svuda oko nas.
I da postanete deo prirode, deo univerzalnog okeana isijavajuce energije i

snage. Jedino u tome leZi klju¢ zdravlja.

Koji je bio moj prvi korak ka ozdravljenju, ka Sansama koje mi nisu
ostavili lekari? Prestao sam da budem hirovito dete, vecno nezadovoljno
svetom koji me okruZuje. Vrlo rano sam postao svestan prolaznosti Zivota
jer sam znao da mi ga je vrlo malo preostalo. Postaju¢i svestan
kratkotrajnosti Zivota, spoznao sam da mi moja tvrdoglavost nece
produziti zZivot ve¢ da Ce ga joS viSe skratiti. Shvatio sam da me
tvrdoglavost i upornost nece spasiti, niti poboljSati moje stanje, ve¢ ga
samo pogorsati. Mogao sam da nastavim tako koliko god sam Zeleo - ali
bliznji nisu uopSte mogli da mi pomognu, a moje stanje se samo
pogorsavalo.

Nije mi preostalo niSta drugo, nego da se umirim. Prestao sam da
jadikujem na Zivot, na nepravednu sudbinu i da o¢ekujem povlas¢en odnos
prema sebi samo zato Sto sam bolestan. Prihvatio sam sve onako kako jeste
- bio sam svestan neminovnosti smrti i pomirio se s tom Cinjenicom.
Shvatio sam da moja tvrdoglavost i upornost, jadikovanje na Zivot i
ogorcenost zbog nepravde nece odloZiti smrt koja mi se priblizavala, da
bes i tuga mogu samo da pogorsavaju tok bolesti. Prestao sam da osecam
bes, 0€aj i viSe nisam za svoju nesrecu krivio ceo svet. Prihvatio sam smrt
kao danak. Kao dete, piljio samu u taj crni bezdan, u dobu u kome ljudi o

tome ne razmisljaju do same starosti, i trude se da takve misli $to viSe



udalje od sebe. Ja nisam mogao da ih odgurnem jer sam ose¢ao da mi se
smrt sasvim priblizila. Pratila me je u stopu i vrebala svaki moj pokret; to
sam osecao i fizicki. U jednom trenutku sam shvatio da je jedino sredstvo
da se izbavim od tog koSmara da se sa smrc¢u pogledam oc¢i u oci: da ne
beZim od nje, ve¢ da se suoc¢im i pomirim s njenom neizbeznos¢u. Pogledao
sam joj u lice i survao se u crni bezdan zamisljaju¢i da sam umro. U tom

trenutku je pocelo moje ozdravljenje i povratak u Zivot.

Jedna drevna mudrost glasi: ako si pogledao u lice smrti, onda ti ona
viSe nije straSna, ona za tebe viSe ne postoji, a ispred tebe su samo Zivot i
besmrtnost. Tada to nisam znao. Ali, pogledao sam u lice smrti da bih ih
tog bezdana krocio u zZivot, da bih izaSao kao novi ¢ovek koji je zaboravio
na tugu, loSe raspoloZenje, gnev i bes. Onaj koji je pogledao smrti u oc¢i nece
biti tuZan i ocajan jer ¢e znati Sta je smrt. Cenice Zivot bez obzira kakav on

bio. Sve dok smo Zivi nema mesta ocaju. Jer, Zivot je uvek predivan.

Proucite svoje misli i ose¢anja. Oslobodite se besa, ogor¢enosti na ceo
svet zbog bede i nesreca koje su vas zadesile. Tuga i gnev su prepreke koje
nas odvajaju od isceljujuc¢ih sila prirode, od Zivotnih izvora kosmicke
energije. Otklonite te prepreke i otkrijte sile i energije prirode, sveta,
Vasione. Te isceljujuce sile ¢e u istom trenutku preplaviti vase telo, koje je
oslobodeno tuge i besa. To Cete uciniti bez ikakvih napora ako istinski

budete Zeleli da Zivite i budete zdravi.

Oda sakuri u cvatu

U potrazi za putevima isceljenja dugo sam se bavio meditacijom. Satima
sam mogao da posmatram more ili omiljenu sakuru u cvatu. Meditacija na
sakurin cvet je od davnina bila bitan sastavni deo Zivota Japanaca. Alj,

imitacija zapadnog nacina Ziviljenja je sve cesce terala moje sunarodnike da



napuste taj predivan stari obicaj. U tom obicaju sam spoznao dubok smisao
i postepeno sam prestao da razumem ljude koji zbog vecite Zurbe i trke nisu
pronalazili vreme za spokojnu introspekciju. Oni u njoj nisu videli smisla.
Verovali su da on leZi negde u zbrkanoj Zurbi njihovih Zivota. U sustini, ta
Zurba je besmislena. Ne postoji dublji smisao od razumevanja velitine i
spokojstva prirode, ispunjenosti njenom mudroscu i snagom.

Sakura cveta vrlo kratko. Ponekad samo nekoliko sati. I ukoliko zbog
uzurbanosti propustimo taj trenutak - gubimo jako puno. Gubimo osecaj
punoce i radosti svakog trenutka postojanja. Sakura ¢e procvetati i taj
trenutak ce proci. On se vise nikada nece ponoviti. Sledece godine ¢e sakura
opet procvetati, ali to Ce biti neki drugi cvetovi, drugi trenutak, drugi Zivot.
Taj trenutak se vise nece ponoviti. Propustaju¢i ga, mi propustamo Zivot,
Zivot koji nam protice u vecnoj Zurbi, a Ciji svaki trenutak treba da sacuvamo

kao veliku dragocenost.

Posmatrao sam cvetanje sakure ne razmisljaju¢i ni o ¢emu drugom.
Nisam patio niti sam dozvoljavao mislima da budu obuzete bilo kakvim
brigama i vrevom. Pritom sam osecao kako se moja dusa rascvetava zajedno
sa sakurom. Ose¢ao sam kako se moje telo ispunjava nejasnom i prekrasnom
energijom. Fizicki sam osecao kako talasi sakure u cvatu teku ka meni,

preplavljuju moje telo, obnavljaju ga i oZivljavaju, donose¢i mi zdravlje.

Da, po prvi put sam doZiveo osecaj zdravlja. Ali taj osecaj nije dosSao

zahvaljujuéi lekarima ili lekovima, ve¢ sakuri u cvatu.

Moje telo je veoma dobro upamtilo taj osecaj isceljujuce energije sakure -
energije zdravlja. Lebdeo sam na talasima tog zdravlja, posmatrajuci sakuru
i upijajuci u sebe njeno isijavanje. Mom telu se to stanje veoma dopalo i
traZilo je nastavak, htelo je iznova i iznova da oseca to lebdenje na talasima

isceljujuce energije.



Tu energiju sam poceo da trazim svuda oko sebe. Osetio sam talase
energije koji su zracili iz raznih stvari, predmeta, biljaka. Osetio sam kako
najveci broj namirnica koje sam koristio u ishrani nemaju to prijatno
isceljujuce zracenje. Sve ono sto sam u prirodi susretao u cCistom vidu, sto
liudska ruka jos nije dotakla - nosilo je u sebi to isceljujuc¢e zracenje.
Pirincana polja, voénjaci, morske alge... Sve me je to radovalo osecanjem

snage i zdravlja.

Takvu energiju nisu posedovali ljudi ispunjeni srdzbom. Ali zato oni koji
meditiraju, ili prosti dobri ljudi (koji se ne susre¢u tako Cesto) raduju se
osecajima koje dobijaju iz te isceljujuce sile.

Na taj nacin spoznao sam da na svetu postoji energija - isceljujuc¢a
energija. I da ta energija moZe da dopre u covekovo telo na Cetiri nacina: 1.
kroz ¢ulo vida: kad posmatramo nesto $to u sebi nosi tu energiju; 2. putem
sluha: kad slusamo harmonicne zvuke; 3. kad konzumiramo hranu koja
odasilje isceljuju¢u energiju, i 4. putem nervnog sistema, kad nervnim
zavrSecima doZivljavamo energiju necijih misli i osecanja, ili neke predmete
iz okruZenja koji u nama izazivaju ose¢anja, misli, osecaje.

Poceo sam da istraZujem izvore i otkrio sam da je ¢ovecanstvu odavno
poznata ta energija. Energija kojom je preplavljen svet sto nas okruZuje zove
se ,ki“. Na taj nacin sam pre svega iskustveno osetio kretanje ,ki"“ energije u
svetu koji nas okruzuje, a tek potom podrobnije sam o tome saznao iz knjiga.
Ukoliko bi bilo obrnuto, verovatno bih posumnjao u procitano. Ali, buduci da
sam to osetio, procitane knjige su samo potvrdile moj osecaj.

Sta je energija ,ki“? To je energija neba i zemlje. Covek je sin neba i zemlje
i Tvorac ga je zamislio kao celinu s nebom i zemljom. Covek je deo neba i
zemlje. Mi moramo u sebi da sjedinjujemo nebo i zemlju. Kad sebe
razdvajamo od sustinskog bi¢a, mi se odvajamo od isceljujuée i Zivotne

energije ,ki“ i tad slabimo i razboljevamo se.



0d te energije nas udaljavaju nemirne misli i postupci, nervoza i tuga,

otudenost od prirode, nepravilna ishrana.

Sakura u cvatu me je puno naucila. Naucila me je zdravlju tako sto sam
od nje naucio kako da u sebe upijam ,ki“ energiju i da uklanjam prepreke na
njenom putu, koje se sastoje iz besa, nemira, razdraZljivosti - svega onoga $to
je za mnoge ljude osnovni sadrZaj Zivota. Posmatrajte sakuru, uZivajte u

moru, izlascima i zalascima sunca. Ucite od prirode kako da budete zdravi!



COVEK | KOSMICKA ENERGIJA

,Ki“ u nasem telu: ,jin“i,jang”

Energija sveta koji nas okruzuje, tj. ,ki“ nije jednoli¢na, ve¢ sadrzi dve
energije: energiju neba i energiju zemlje. Energija neba je ,jang”, dok je
energija zemlje - ,jin“.

Citava Vasiona je medusobna interakcija te dve vrste energije: ,jin“ i
,jang".

Covek je deo Kosmosa. On ne moze od njega da bude odvojen i da bude
bice koje zivi u skladu s drugacijim zakonima. Rodili smo se ovde, u ovoj
Vasioni, nismo doSli iz nekih drugih svetova. I sve Sto se rodilo u ovoj

Vasioni, sazdano je u skladu s njenim zakonima.

Zakon Vasione je ve¢no uzajamno delovanje ,jina“ i ,janga“. Covek je
deo Vasione. Svako od nas je Vasiona u minijaturi. U svakome od nas isto
tako moraju uzajamno da deluju ,jin“ i ,jang“, kao i u celoj Vasioni. U
svakome od nas harmonicno treba da se sjedinjuju ,jin“ i ,jang", energije

neba i zemlje.

Da li ste nekad razmisljali o tome $ta u vama preovladuje? Nebo ili
zemlja? Da li vaSe telo uopste nastanjuju te grandiozne energije ili su vas
odavno napustile, a vase telo je poput prazne posude iz koje je iscurio
Zivot? Jer, Zivot se sastoji u harmoniji ,jina“ i ,janga“. Iza granica te
harmonije ne postoji Zivot, zdravlje, ve¢ samo stagnacija, praznina i smrt.
Sta su nebo i zemlja naseg tela?

Na svetu ne postoji niSta sem neba i zemlje. Sve Sto vidimo oko nas, sve
Sto Cujemo i osecamo, pripada energiji neba ili zemlje. Ne postoji niSta na

ovom svetu sem dva roditelja svega Zivog i neZivog: Neba i Zemlje.



U covekovom telu takode ne postoji nista sem neba i zemlje. Zbog toga
kazemo da je covek deo Vasione i njena kopija. S obzirom na to da u celoj
Vasioni ne postoji niSta sem neba i zemlje, isto tako sem neba i zemlje ne
postoji ni u covekovom telu. Svi nasi organi, sve njihove funkcije, stanja i
bolesti, nisu niSta drugo do manifestacija energije neba ili energije zemlje,
ili poremecaj toka tih energija.

U Vasioni se energije neba i zemlje - ,jin“ i ,jang“ nalaze u ravnoteZzi. Na
isti nacin je sazdan i ¢ovek. Kada su u covekovom telu te energije u
harmoniji, Covek je zdrav a to znaci da ne narusava zakone prirode, vec¢ Zivi

u saglasnosti s Vasionom i zbog toga nije bolestan.

Medutim, to je retka pojava. Ljudi najCeS¢e narusSavaju zakone i ne
pridrZavaju se ravnoteze ,jina“ i ,janga“ unutar tela. To se deSava zato Sto
je narusena harmonija osecanja, harmonija prihvatanja spoljasnjeg sveta,
zato Sto ljudi ne dobijaju energiju od prirode, ve¢ je crpe iz neZivog
mehanickog sveta zagusljivih i praSnjavih gradova. Takode, jer se
nepravilno hrane tako Sto se ne pridrzavaju principa ravnoteZe ,jina“ i
,janga‘“.

U Coveku cirkuliSu energije neba i zemlje, odnosno iste one energije
koje cirkuliSu i u spoljaSnjem svetu. Zbog toga na coveka uticu i klima, kao

i smena godisSnjih doba, zracenje sunca.

Zadatak Coveka koji Zeli da bude zdrav je taj da iz spoljaSnjeg sveta
dobija ,jin“ i ,jang” energiju u harmoniji, u razumnoj, pravilnoj proporciji:
onakvoj kakva je i u prirodi. Ukoliko ,jin“ nadjaca ,jang", ili obrnuto, u telu
¢e nastati anomalije. Pojavice se bolesti. Bilo koja bolest nije niSta drugo
do rascep izmedu ,jina“ i ,janga“. Ako prevlada jang, ,jin“ ¢e oslabiti, i
obrnuto.

Ako prevlada ,jang“, a oslabi ,jin“, Coveku se povecava telesna

temperatura, zarumeni se u licu, o€i mu svetlucaju. Nemiran je, pocinje



preglasno i uzbudeno da govori, ubrzava mu se puls, disanje je veoma
Sumno, duboko. MoZe da oseti i gréeve i veliko naprezanje miSica. Takve
osobe mogu da doZive izliv krvi u mozak i ostanu paralizovane, kao i da
pate od zatvora i nesanice. Bolovi koji prate ova stanja uvek su akutni, jaki,

ali kratkotrajni.

Ukoliko preovladava ,jin“ a slab je ,jang“, coveka zahvata drhtavica.
Bled je, lice mu dobija zemljanu nijansu, glas mu je tih i suv, ruke i noge
hladne, disanje slabo, plitko, u ekstremitetima nastupa slabost ili
nepokretljivost, puls je vrlo slab. Takve osobe su sklone groznicama,
kaslju, slabosti nogu, prolivima. Pospane su i umorne. Bolovi u telu su im
konstantni, tinjajuci.

,Jin“ i ,jang“ u Covekovom telu ne mogu uvek da se nalaze u stabilnoj
interakciji jer telo nije nepomicno i nepromenljivo. Sve dok u njemu struji
Zivot, ono se nalazi u postojanoj promeni. Zbog toga, odnos ,jin“ i ,jang"
uvek varira. To je prirodno. LoSe je kada se balans ,jin“ i ,jang” narusi
iznenada i kad poremecaj postane trajan. Ukoliko je reC o trajno
naruSenom balansu, to govori da isceljujuce sile unutar tela ne mogu da se
izbore sa svojim zadatkom. U telu se isklju¢uju prirodni mehanizmi, koji su
zaduZeni da telu vrate harmoniju, ravnotezu, da reguliSu unutrasnje

procese i obezbede ¢covekovo zdravlje.

Osoba u kojoj su ,jin“ i ,jang“ uravnoteZeni, ne moZe da se zarazi Cak i

ako se nalazi pored izvora zarazne bolesti.

U ovoj knjizi govoricemo o tome kako da pomocu pravilne ishrane
uspostavimo neophodan odnos ,jina“ i ,janga“ i kako da pomognemo sebi

u zadobijanju te harmonije pomocu cula vida, sluha i drugih organa.



Pet elemenata tela

Osim harmonije ,jina“ i ,janga“ u prirodi je prisutna i harmonija pet
elemenata. Pet elemenata, ili pet stihija, ono su iz ¢ega se sastoji celokupna
energija Zivota, celokupna energija ,jina“ i ,janga“. Tih pet elemenata, su:
Vatra, Voda, Metal, Zemlja i Drvo. Sve u prirodi se rada iz pokreta,

uzajamnog dejstva tih pet elemenata i njihovih energija.
Energija Drveta: energija koja omogucava rodenje, rast i uvecanje,
energija proleca.
Energija Vatre: energija najvece aktivnosti, energija sredine leta.
Energija Metala: energija smirenja, koja odgovara kraju leta.
Energija Vode: energija minimalne aktivnosti, spokojstva, energija
jeseni.
Energija Zemlje: energija ravnoteZe, koja pokrece i na kojoj se zasniva

harmonija, energija zime.

Svi ovi procesi - rasta i razvoja, najviSe aktivnosti, zatim smirenja i
minimalne aktivnosti, procesi su koji se neprekidno odvijaju u prirodi.
Vidimo ih prilikom smene godiSnjih doba, dana i no¢i. U saglasnosti sa
zakonom ravnoteZe i harmonije, ovi procesi moraju da se odvijaju i u
covekovom telu isto tako neprekidno i ciklicno kao i u prirodi. Medutim, u
coveku se to desava retko, jer je za to potrebno da bude zdrav i
harmonican. NajceS¢e Coveku nedostaju neke energije, dok nekih ima
previSe. Ukoliko je neka energija u deficitu, dolazi do izoblicavanja,
disharmonije i bolesti. Ukoliko jesen ne bi dosla posle leta, planeta bi
stradala usled nabujalog bilja. Ukoliko prolece ne bi nastupilo posle zime,

svi bismo nastradali pod ve¢nim ledom. Ukoliko nakon aktivnosti ne bi



doslo mirovanje, Covek bi veoma brzo umro od prekomernog uzbudenja.
Ukoliko mirovanje ne bi smenila aktivnost - on bi skoncao od apatije i

inertnosti.

Zakoni cikli¢nosti koji dejstvuju u prirodi deluju i u ¢ovekovom telu.
Nedostatak ili viSak neke od energija pet elemenata dovodi do poremecaja

u zdravlju.

Svaka energija je neophodna odredenim telesnim organima:

Energija Drveta - jetri, miSi¢cima i o¢ima;

Energija Vatre - srcu, krvnim sudovima i jeziku;

Energija Zemlje - slezini i pankreasu, vezivnom tkivu, organima usne
duplje.

Energija Metala - plu¢ima, kozi i kosi, nosu;

Energija Vode - bubrezima, kostima, uSima.

[z ovoga sledi da je covekovo telo veoma tesno povezano sa svetom koji
nas okruzuje. Jetra i miSi¢i pripadaju elementu Drveta, a to je energija
proleca, i zbog toga se u prolece najintenzivnije oseca jetra. Tokom leti se
bolesti jetre najbolje mogu leciti, a ukoliko ne dode do izlecenja, bolest se
pogorsava u toku jeseni, kad nedostaje energije proleca. Ukoliko do jeseni
bolest ne dovede do smrti, nastupa stabilizacija tokom zime i stanje se
poboljSava na prolece. Krajem leta, kad vlada energija Metala, retko se
deSavaju pluéne bolesti. Ali se zato one pojavljuju tokom proleca, kada je
Metal u deficitu, a Drvo u suficitu. Medutim, bolesti mogu da se pojave i
zbog viska nekih energija. Visak Vatre moZe da dovede do srcanih bolesti
koje zavise od energije Vatre, i imaju narocitu potrebu za harmonicnoscu.

Bubrezi zavise od energije Vode - tj. zime, pa se zato prilikom viska hladne



energije razboljevaju. Poznato je da su bubrezi narocito osetljivi na

prehladu.

[ tako.. harmonija svih energija neophodna je svim organima

covekovog tela.

Visak odredene energije u telu utice na ceo njegov sastav, kao i na oblik,

izgled i karakter.

Ljudima koji imaju viSak elementa Drveta, koza je zemljane boje,
ponekad cak i zelenkaste. Oni su visoki rastom, imaju Siroka ramena, a
ruke i noge su im kratke. Nije im svojstveno liderstvo, nemaju sposobnost
da uce i da se intelektualno razvijaju, ve¢ da marljivo ispunjavaju zadatke

koji im drugi daju. Takve osobe su sklone besu.

Ljudi sa viSkom elementa Vatre skloni su crvenilu koze. Lice im je
uvek rumeno, a stas okrugao, ispupcenog stomaka i bedara, ujedno su
brzog hoda. Veoma su energi¢ni i svojevoljni. Emotivni su, skloni
preteranoj radosti koja moZe da postane rusilacka, kao i preteranom

uzbudenju.

Ljudi sa viSkom elementa Zemlje imaju Zuckastu kozu, okruglo lice,
razvijen torzo. Blagog su temperamenta, velikodusni, skromni, ne traze

slavu niti pocasti. Takve osobe su sklone stalnoj uznemirenosti.

Ljudi sa viSkom elementa Metala imaju belu koZu, uska ramena, tanke
ruke i noge, malu glavu. Oni su prostodusni, lakoverni, ali i obazrivi. Skloni
su tuzi i Zalosti, bez obzira na to da li za to imaju realan razlog.

Osobe koje imaju viSak elementa Vode imaju mutnu koZzu, veliku
glavu, uska ramena, izduZena leda, ispupCen stomak uprkos mrsavosti.

Pokretljivi su, noge im klecaju u zglobovima, mogu biti lukavi i nepoSteni.



Takve osobe se Cesto od svega drZze podalje, bojaZljive su, ponekad bez

ikakvih razloga.

U ravnoteZi energija pet elemenata u telu pomaze pravilna ishrana i

koriS¢enje spoljasnje energije posredstvom cula.

Meridijani kroz koje cirkuliSe energija , ki“

Na koji nacin energija neba i zemlje, energija prirode i hrane, dopire u
telo i doprema se do svakog organa? To se deSava zahvaljujuci
energetskim kanalima, ili meridijanima tela. Postoji dvanaest glavnih
meridijana: meridijan plu¢a, debelog creva, Zeluca, slezine i pankreasa,
srca, tankog creva, mokra¢nog mehura, bubrega, perikarda i tri grejaca koji
povezuju sve telesne delove, Zu¢nog mehura, jetre. Njih ne moZemo da
vidimo, ali oni proZimaju celo telo. Nisu saCinjeni od tkiva, ve¢ od energije.

Visak ili nedostatak energije koja protiCe kroz meridijane uzrokuje
bolest. Ponekad se deSava da se meridijani zacepe i dolazi do zastoja
energije koja ne dospeva da u neophodnim koli¢cinama napaja organe.

Zbog toga takode dolazi do bolesti.

Sva ova nacela isto¢njaCke medicine o Coveku je, nazalost, zaboravila
zapadna medicina. O ¢emu nam govori teorija tri meridijana koja
proZimaju celo telo? O tome da Covek nije skup pojedina¢nih organa. On je
celovit sistem u kome je sve medusobno povezano. Zapadni lekari lece
zasebne organe. Njima nije poznato da kad oboli odredeni organ, to je
samo signal da organizam nije zdrav u celini. Pojedinacni organ ne moze
da oboli ako je organizam zdrav! Bolest nije neprijatelj kojeg moramo da
odstranimo po svaku cenu. Bolest je signal da Covek narusSava zakone
prirode, Sto je kao posledica izazvalo naruSenje pravilnog toka energije u

njegovom telu. Naravno, taj signal se moZe zagluSiti pomocu lekova. Alj,



time bolest nece nestati! Samo ¢e se premestiti na drugi organ i prikriti u
dubinama organizma da bi se prvom zgodnom prilikom pojavila s novom

snagom.

Zapadna medicina je posvecena tome kako da se izbori s boleSc¢u, kako
da pobedi tog neprijatelja. U samom korenu je to pogreSan pristup!
Ubeden sam da je medicini potrebno da konac¢no stvari postavi na svoje
mesto: ona ne sme da se bori s bolestima, ve¢ coveku mora da vrati
zdravlje! A to su apsolutno razlicite stvari.

Boriti se s boleS¢u - znaci utiSati signale koje Salje telo, ali pri tom ne
pribliZiti coveka zdravlju.

Vratiti zdravlje, znaci vratiti ¢oveka u stanje harmonije s prirodom,
kada u telu ne dolazi do naruSavanja njenih najvaznijih zakona. Bolesti e

se tada same povuci.

Najvaznije Sto treba zapamtiti u vezi sa ozdravljenjem je to da je
covekovo telo prozZeto energetskim meridijanima koji sve organe i sisteme

povezuju u jednu celinu.

IstoCnjacka medicina je pronasla mnogo bolji nacin za harmonizaciju
tela, nego lekovi koje je izmislio Zapad. Da bi energetski sistem tela
povratio izgubljenu ravnoteZu ona primenjuje akupunkturu i toplotu. U
Japanu je taj metod bio poznat joS u V veku nase ere! Sustina metoda se
sastoji u tome da se, delujuci na odredene tacke energetskih meridijana,
moZe otkloniti viSak energije, ili se ona moZe dopuniti ako nedostaje.
Mnogi se veoma zacude kad saznaju da se, na primer, bol u bubrezima
moZe ublaziti snaznim pritiskom malog prsta na nozi, a da Ce srce
poboljsati svoj rad ako se snazno pritisne palac na ruci.

JoS viSe se mnogi iznenade kad saznaju da se ispod spoljasnjeg

zavrSetka caSice kolena (patele) nalazi tacka od ,sto bolesti“. Njenim



redovnim stimulisanjem omogucéava se ne samo jacanje zdravlja, vec i

produZetak zZivota!

Kao $to mi se ¢esto deSavalo, ovaj metod pritiskanja otkrio sam sasvim
slucajno, a zatim sam o njemu saznao iz knjiga. Dogodilo se to na sledeci
nacin: dok sam lezao na toplom kamenju pokraj mora, blago sam
prislanjao kamenje na razlicite delove svog tela u kojima sam osecao bol i
bolest koja se ugnezdila. Mom iznenadenju nije bilo kraja dok sam,
prislanjajuci kamenje na stopala, osetio da mi je lakSe da diSem. Nastavio
sam sa eksperimentom i uverio sam se da toplo kamenje otklanja bol i
poboljsava zdravlje.

Biti zdrav znaci sve ono ¢emu nas uci priroda - da se pravilno hranimo,
harmonizujemo osecanja i uskladimo energiju svog tela.

Ne zaboravljajuci sve recCeno o energijama ,jin“ i,jang" o pet elemenata
i energetskim meridijanima, shvaticete zasto sam toliko paZnje poklonio

pravilnoj ishrani.



HRANA | HARMONIJA TELA

»,Hrana koja poboljsava razum“

S obzirom na to da sam bio bolestan, traZio sam nacine za isceljenje
svuda gde je to bilo moguce. Rano sam poceo da ose¢am da se nepravilno
hranim. Hrana mi je pruZala sitost, ali mi nije donosila zdravlje, ve¢ samo

osecaj tezine, umora i brojne fizicke slabosti.

Moj organizam je poCeo da se buni protiv hrane na koju su me od
detinjstva naucili. Jednom prilikom, kada sam se usred no¢i probudio usled
osecaja teZine u Zelucu i mucnine, doslo mi je neSto poput prosvetljenja:
pritisnut fizickim patnjama, razum mi se izoStrio do te mere da je poCeo da
alarmira. Signali su bili sve jaci, i kao da mi je neki glas rekao da me lagano
truju neadekvatnom ishranom. Moji bliZnji to nisu radili zato Sto su mi
zeleli zlo. Cinili su to iz neznanja, Zele¢i mi dobro a umesto toga su mi ¢inili

samo Stetu.

Od tog trenutka odluc¢io sam da ¢u sam birati hranu koju ¢u jesti. Kakvo
je samo bilo moje iznenadenje kada sam procitao reci velikog Homera:

,Ljudi, prestanite da se trujete nepodesnom hranom®.

Nisam samo jednom sebe trovao takvom hranom, onom koja je
neadekvatna i neprirodna za ¢oveka. Tako uglavnom postupaju ljudi, ali i
ne znaju da sebe truju iz dana u dan. Mnogi su navikli na svoj uobicajen
rezim ishrane, jer im se Cini da mogu da se hrane jedino tako i nikako
drugacije. Dobro je ukoliko telo bude mudro i po¢ne da im Salje signale da
mu ishrana ne odgovara. Takvi signali mogu da budu i u vidu poviSene
temperature, mucnine i Zeludac¢nih tegoba. Ali, da bi organizam bio mudar,
covek mora sam da pozeli da bude mudar i pomogne mu u traZenju istine.

Onaj ko ne traZi istinu moZe sebe beskona¢no da truje, jer organizam



naviknut na svakodnevne otrove mozda ¢ak i nece poslati signal sve dok
ozbiljno ne oboli. I tada ¢e bolest naterati coveka da potraZi istinu. Priroda
je mudra. Ukoliko ne traZimo istinu dobrovoljno, priroda ¢e nas na to

primorati kroz bolesti.

U traZenju adekvatnog reZima ishrane poceo sam da istraZujem ¢ime su
se hranili najmudriji od mudrih - monasi japanskih zen-budistickih
manastira. Saznao sam da je u njima postojao reZim ishrane koji se zvao

,2hrana koja poboljSava rasudivanje®“.

Unutar Coveka su sjedinjeni duh i telo, a na to ve¢ina zaboravlja. To kako
se mi hranimo moZe da se odrazi na rad nase svesti, na stanje nasSe duse,
nasih misli i osecanja. Nepravilna ishrana narusava energetsku ravnotezu
u covekovom teluy, i stoga otupljuje njegov razum, umrtvljuje pozitivne
emocije i u ogromnoj meri pobuduje gruba, negativna oseanja. Pet
ekstremnih osecanja - bes, gnev, tuga, strah i radost - narusavaju covekovu
ravnoteZu i donose telesne bolesti. Tim osecanjima smo izloZeniji Sto je

Stetnija hrana koju jedemo.

Rezim ishrane u manastirima zen-budizma nisu osmislili sami monasi
- on postoji ve¢ pet hiljada godina. Stari Grci su takvu hranu nazvali
makrobiotikom. Ta rec se prevodi kao ,veliki Zivot*, ,dug Zivot*, ili ,potpun
Zivot". Ali, u njoj postoji i drugi smisao: covek dostize kvalitetan Zivot
koristeci ,potpune®, cele, tj. prirodne namirnice koje nisu bile podvrgnute

nasilju od strane ¢oveka, i koje ne zahtevaju dodatnu preradu.

Jedino celovite, kompletne namirnice, netaknute ¢ovekovom rukom,
cuvaju u sebi prirodne energije, tako neophodne covekovom organizmu za
zdravlje - energije ,jin“ 1 ,jang".

ENERGIJA ,JIN“1 ,JANG“ U HRANI



Za Zivot i zdravlje coveku je neophodno samo jedno - energija. Pri tom,
energija u telo mora da pristiZe u pravilnom odnosu, kroz balans ,jina“ i
,janga“, pet elemenata, kao i da bez prepreka protice kroz meridijane.
Dakle, hrana mora da bude energetska. Telu nije potreban balast Sto ¢e
Zeludac natovariti masom nezive hrane koja ne poseduje energiju, a zatim
doprineti da otrovi poc€inju da se Sire po krvi i ¢itavom telu. Energetska
hrana je lek koji coveku donosi snagu i zdravlje. ,,Prazna“ hrana, koja nema
energiju, otrov je i balast telu i umu, donosec¢i nam bolesti i prevremenu

starost.

Kada sam preSao na energetski rezim ishrane, shvatio sam da me
zasiCuje i mala koli¢ina. Ranije sam mogao da jedem mnogo, skoro do
prezderavanja, a da mi se Cinilo malo: iza komada prZenog mesa dolazio je
drugi, i sve sam jeo do poslednje mrvice, u neverovatnim koli¢cinama. Alj,
sitost nisam oseéao. Naprotiv! Zeleo sam jo$ da jedem. Kao da telo pri svom
tom prejedanju nije dobijalo nesto Sto mu je bilo potrebno. Ono zaista nije
dobijalo ono $to mu je prirodno neophodno: i pored sve te mase koju je
usvojilo, nije dobijalo ono najvaZnije: energiju. Moj jadni organizam
pokuSavao je da izvuce mrvicu Zivotne energije iz mase mrtve materije! Ali
ne, u njoj nije moglo da bude ni mrvice energije. Zato je napretek bilo
otrova. I eto, oni su se nagomilavali, produbljujuci bolest i pribliZavajuci

me ne samo stanju zZivog mrtvaca, ve¢ stanju slicnom zivotinji.

Kada sam se preorijentisao na pravilan i zdrav reZim ishrane, ta
energetska hrana se toliko dopala mom telu da je ono odmah
protestvovalo kad je rec o predasnjim navikama. Tada sam jasno osetio Sta
je korisna hrana, a $ta je otrov. I ni pod kakvim pretnjama me viSe niko ne
bi naterao da pojedem c¢ak i najmanju mrvicu otrova koju drugi ljudi
nazivaju hranom. Moje telo je odbacilo przeno meso i testo - za njega je to

bila isuviSe teSka hrana. Hrana, koja ne poboljsava, ve¢ pogorSava i



opterecuje ne samo telo, ve¢ i svest i rasudivanje. Telo sebe najviSe oseca

kada se hrani energetskom hranom kroz pravilan balans ,jina“i,janga“.

Kakva hrana ima ,ki“ u dovoljnim zalihama? PrilaZzem spisak namirnica
iz kojeg moZemo da shvatimo koja hrana je zasi¢ena ,jang“, a koja ,jin“
energijom.

Jang namirnice: pirinac, proso, pSenica, heljda, morski raci¢i, jastog,
sardine, haringa, losos i druga riba roze mesa, ikra, rotkva, repa, luk,
perSun, mirodija, Sargarepa, pacetina, Curetina, jarebica, beli ov¢ji sir,
kesten, jabuke, so.

Jin namirnice: kukuruz, raz, jeCam, ovas, ostrige, Saran, jegulja, rak,
pastrmka, Stuka, tunjevina, list (vrsta ribe), plavi patlidZan, paradajz,
krompir, paprika, mahunarke, krastavci, tikvice, pecurke, cvekla, beli luk,
kupus, svinjetina, teletina, govedina, piletina, kefir, pavlaka, sitni sir,
maslac, mleko, sir, ananas, pomorandZe, banane, limun, kruska, grozde,
orasi, lubenica, Sljiva, med, Seer, masnoce, kafa, vino, pivo, gazirana voda.

Kao Sto vidite, namirnica koji sadrZe ,jin“, daleko je viSe nego onih koje
sadrZe ,jang"“. ZaSto je tako? Ne zaboravite da je ,jin“ - energija zemlje, a
,jang“- energija neba. MoZe se reci i drugacije: ,jin“ je - energija tela, a
,jang“- energija duha. Tvorac je ¢coveka zamislio kao zemaljsko i nebesko

bice istovremeno - tj. telesno i duhovno bice u istim razmerama.

Medutim, covek je navikao na dominaciju tela, a ne duha. On teska srca
svoj duh usmerava ka nebu. Preterano je vezan za zemlju. To jest, vezan je

za telo, zaboravljajuci na duh.

Putem bolesti, priroda primorava ¢oveka da se seti da on nije samo
zamaljsko, ve¢ i nebesko bice. Ukoliko zaboravljamo na duh i brinemo
samo o telu, mi se razboljevamo. Ljudi su vekovima o tome razmisljali!

Nasa hrana je uglavnom ,jin“, zemaljska. Unosimo jako mnogo ,jina“! Usled



toga, na$ duh osiromasuje i kopni. Planeti Zemlji se pribliZavaju nova
vremena. Ako smo nekada mogli da izbegnemo da ne budemo mnogo
bolesni, nova vremena zahtevaju covekov preobraZaj, preobrazaj u cesticu
Vasione, u bice koje nije samo zemaljsko, ve¢ i kosmicko. Ko ne bude hteo
da se priseti da nije samo ,jin“, ve¢ i ,jang", ne samo telo, ve¢ i duh, taj ce
bolovati i patiti.

Savremeni rezim ishrane, zbog Covekove preterane vezanosti za
zemlju, ukljucuje prekomernu koliCinu namirnica koje telo zasicuju
,jinom“ naustrb ,janga“. ,Jin“ energija donosi Sirenje, a ,jang“- skupljanje.
Kada posedujemo mnogo ,jina“ telo se rasplinjava, povecavaju mu se
gabariti. Preterana gojaznost nastupa iskljucivo usled viska ,jina“. Kad
predemo na makrobioticku ishranu, ne preobrazava se samo nas$ duh, koji
buja u svojoj modi i sili, ve¢ se i naSe telo preobrazava, zasi¢uje se duhom,
nas spoljasnji izgled dobija obrise koji su karakteristicnije za ,jang"“: telo
postaje lepo razvijeno, podmladuje se, isticu se misici. Telo ulazi ne samo
u spoljasnju, ve¢ i u unutrasnju ravnoteZu, svi njegovi organi i sistemi
efikasnije i ravnomernije funkcionisu.

Kada je u nasoj ishrani izbalansiran odnos ,jina“ i ,janga“ prakti¢no se
ne pojavljuje Zelja za nezdravom hranom - sladoledima, desertima,

limunadama ili alkoholom.

Preispitajte se: dali unosite previse ,jin“ namirnica? Zar se to ne desava
naustrb ,janga“? Ukoliko je tako - previSe ste vezani za zemlju, okovani ste
nitima koji ne dopustaju vasem duhu da se uzdigne, a on usled toga
oboljeva i bori se kao riba u mrezZi, ili kao ptica u kavezu. Ukoliko
posedujete previSe ,janga“, neophodno je da dodate ,jin“ namirnice, ali ne
u velikim koli¢inama da ne biste otiSli u drugu krajnost. Da biste se

harmonizovali, potrebno je da ,jin“i,jang“ budu u jednakom odnosu.



Nije obavezno da ravnoteZu ,jina“ i ,janga“ postiZete u svakom obroku,

najvaznije je da je odrZavate u svemu $to unesete na dnevnom nivou.

U svakom slucaju, neophodno je prestati s konzumiranjem kafe i crnog
Caja industrijske proizvodnje. Takode, treba izbegavati ne samo veoma
,jin“ hranu, ve¢ i namirnice koje su oCigledno Stetne. Jaja su previse ,jang",
Sto takode narusava ravnotezu. Zbog toga ih po moguénosti treba izbaciti

iz ishrane, ili ih jako retko koristiti.

Kao Sto vidite, makrobiotika uopste nije neka dijeta, ne zahteva narocita
stroga ograniCavanja u ishranii ne radi se o konzumiranju isklju¢ivo hrane
biljnog porekla. Makrobiotika ne iskljucuje Zivotinjske namirnice. Ceo
fokus je u pravilnoj kombinaciji. I najvaznije - u pravilnoj pripremi hrane.

Kao Sto smo ve¢ govorili, zdrava hrana je ona koju nisu oStetile
covekove ruke, koja nije proSla kroz preradu, Sto unistava energiju hrane.

Zbog toga su u makrobiotici tako vazni nacini pripreme. Evo njenih pravila:

Prvo pravilo: Ne upotrebljavajte industrijski preradene namirnice.

Drugo pravilo: Osnovni jelovnik (50-60% svakodnevnog obroka) -
mora da se sastoji od pirinca i zitarica - i to iskljucivo od celog zrna. Hranu
treba pripremati rukama. Takvu hranu moZemo jesti u neogranicenim

koli¢inama.

Trece pravilo: Povrce i voe mora da sacinjava 25-30% namirnica
unetih u toku dana. Bolje ih je upotrebljavati sveZe, po mogucnosti s

korom, ili kuvane, ne prZene ili peCene.



Cetvrto pravilo: 5-10% hrane treba da sacdinjavaju mahunarke

(grasak, socivo, pasulj), morske alge.

Peto pravilo: 5-10 % hrane u toku dana treba da sacinjavaju supe od

povrca i Zitarica.

Sesto pravilo: 5-10% svakodnevnog obima hrane treba da ¢ine riba,

koStunjavo voce, zrnevlje.

Sedmo pravilo: Meso, perad, mle¢ni proizvodi, masnoce i jaja mogu se

uzimati izuzetno retko, u posebnim prilikama.

Osmo pravilo: Ne zloupotrebljavajte napitke, izbegavajte limunadu,
kafu, crni ¢aj - prednost dajte zelenom caju, kafenim napicima od Zitarica,
biljnom €aju, ¢aju od Zen-Sena ili od korena lotosa.

Deveto pravilo: Namirnice treba pripremati samo na vodi i kuvati ih, a

ne prziti, u krajnjem slucaju - uz dodatak male koli¢ine ulja.

Deseto pravilo: Povrée u kome dominira ,jin“ - kao npr. patlidzan,

paradajz, krompir - treba Sto rede upotrebljavati.

Jedanaesto pravilo: Najbolje je da sami mesite hleb. Pravite ga od
integralnog brasna, s mekinjama i celim zrnom. Ukoliko koristite gotov

hleb od belog brasna, birajte onaj s mekinjama, ili od celog zrna.

Dvanaesto pravilo: Hranu treba dobro Zvakati - minimalno 50, a
najbolje 100 puta. Ako je hrana korisna, dobrim Zvakanjem ¢e postati jos

ukusnija. Ako budete dugo Zvakali preprzeni komad mesa, oseticete da u



njemu nema ukusa, a to znaci da nema ni energije. To je zakon. Zvacite sve

dok ne osetite ukus hrane. Sve dok osecate ukus - upijate i energiju hrane.

Trinaesto pravilo: Ne prejedajte se, odmaknite se od stola polugladni
- to je normalno, jer osecaj zasi¢enja ne dolazi odmah, ve¢ pola sata nakon
jela, kad hrana pocne da se apsorbuje. Setimo se stare poslovice: ,,Ako si se
odmakao od stola sa osecajem sitosti - znaci da si se prejeo; ukoliko se

odmakao sa osecajem da si se prejeo, znaci da si se otrovao*“.

Osnovu makrobiotike Cine Zitarice. ZaSto bas Zitarice? Zato Sto je to
najzdravija hrana, s najviSe energije koju je poklonila priroda. Neki nasi
preci su smatrali da je zrno bozanskog porekla, pa da je ¢ak supstanca iz
koje je Bog stvorio coveka. Japanska re¢, koja oznacava ,mir i harmonija“,
ima jo$ jedno znacenje: ,zrno“. Kad jedemo zrnevlje, dostiZemo mir i

harmoniju.

Ali veoma je vazno da zrno bude bas$ celo. Sta to znaci? To znadi da
nijedan od jestivih delova zrna, bez obzira da li su u pitanju mekinje, klice,
ljuska - nije odstranjen u procesu prerade ili pripreme. Jedino celo zrno
sadrzi sve one materije koje su ¢ovekovom organizmu neophodne u

najidealnijim proporcijama. Sem toga, celo zrno je i najjeftinije.

Oda pirinéanom polju

Slika iz mog detinjstva koju sam zapamtio je sledeca: sedim i
posmatram kako nad pirinc¢anim poljem prelece velika bela caplja.
Kroz svilenkast vazduh pocetka jeseni, maSe rasirenim krilima,
elegantno proteZuci vrat. Posmatram to polje, pokunjen zbog svoje

bolesti, nemajuci snage cak ni da se pridignem i prodem sto metara.



Ne mogu cak, kao druga deca, ni da se uspravim, poskocim uz
radosan vrisak - vrisak Zivotne radosti, zdravlja, sve one srece koja je
preda mnom...

Preda mnom nije bilo niceg. Imao sam samo taj trenutak -
pirin¢ano polje i ¢aplju koja lebdi iznad njega. Znao sam da preda
mnom nema buducénosti i upijao sam u sebe taj predivan trenutak
Zivota do iznemoglosti, do tupog bola u srcu. Ah, kad bih ja bio ta
caplja, to pirin¢ano polje... bio bih vecan, zdrav, sre¢an, kao i sama
priroda...

I priroda se odazvala mom zovu, mojoj tuzi, ocaju. Priroda mi je
poslala ozarenje: ako hocu da budem ta priroda, moram da u¢im od
nje — da ucim slobodu od Caplje, a zdravlje i lepotu od pirincanog
polja.

Tako sam prestao da koristim svu ostalu hranu, sem pirinca. Kao
da sam osecao da ¢e mi pirinac sa ovog Zivog polja dati svu njegovu
snagu. Moji bliZnji su bili uZasnuti jer sam odbijao svu hranu osim
pirinca. Medutim, ispostavilo se da sam u pravu. U tom trenutku je to
za mene bio najdragoceniji lek. Zatim sam poceo u ishranu da
dodajem i druge namirnice. Ali, pirinac je zauvek ostao moje najdraze

jelo.

Tajne zdravlja i dugog Zivota kriju se na dnu japanske Cinije pirinca.
Posto je takav pirinac¢ kuvan bez soli i ulja, u njemu nema masti viSe nego
ujednoj trecini kriske hleba, belan¢evina - kao u pola ¢aSe mleka, kalcijuma
- kao u jednom plodu paradajza, ima dovoljno i vitamina, i gvoZda, i
neophodne biljne celuloze. Pirina¢ pomaze da se izbavimo od mnogih
bolesti i poboljSava nam ten. Pirina¢, za razliku od drugih brasnjavih

namirnica, ne uzrokuje gojaznost i bolesti krvnih sudova. Istovremeno,



poseduje dovoljnu koli¢inu svih onih korisnih materija koje se sadrze i u
braSnu. Bolje je odreci se peciva i hleba uopste a umesto toga svakog dana
pojesti 200-300 grama pirinca. Ali, pri tom treba znati da je pirinac, kao i
druge zrnaste kulture, bogat skrobom, pa ga treba pazljivo Zvakati i paziti
da se dobro natopi pljuvackom, i ni u kom sluc¢aju ne uzimati te¢nost u toku
jela. Skrob se vari samo kada je dobro obraden pljuvackom jer u

suprotnom Zeludac ne moze da ga svari.

Pre nego Sto prede na rezim pravilne ishrane, organizmu je potrebna
priprema. TeSko je odmah preci s nezdrave na zdravu ishranu, jer je
organizam vec¢ otrovan, a ostaci nesvarene hrane nastavljaju da ga truju.
Zbog toga koristi od prelaska na pravilnu ishranu nece biti sve dok iz tela,

izmucenog hranom, ne izbacimo sve ono $to je u njemu nataloZeno.

Cudesni pirina¢ je najbolje sredstvo za pro¢iééenje

Pre svega je potrebno da vas na neSto upozorim. Drevni iscelitelji su
govorili da pirina¢ zguSnjava Zivotne sokove u telu. To zgusSnjavanje se
deSava u donjem delu stomaka, Sto ¢esto dovodi do poteSkoc¢a u praznjenju
creva. Usled toga, dolazi do mlitavljenja tkiva pojedinih organa. Kada u
ishranu ukljuc¢imo pirinac, zajedno s povr¢em, vocem, morskim plodovima
- takve neZeljene posledice ¢e se izbe¢i. Tokom procesa prociscenja
unosimo samo pirinac i iskljucujemo sve ostale namirnice. Stoga se ne sme
ignorisati sledece pravilo: u toku prociS¢enja, kao i po okoncanju
pirin¢anih isceljuju¢ih procedura, joS nedelje-dve, bar jednom dnevno
treba piti po ¢asu zelenog ¢aja u koji treba dodati prstohvat morske soli i

kasSiku jabukovog sirceta.



Prednost ima pirina¢ dugog zrna, neizbeljen i Zuckaste boje. Da bi
pirina¢ najefikasnije procis¢avao, treba ga potopiti dan pre upotrebe u
vodu a zatim ga kuvati dok ne omekSa. OmeksSao pirinac na najbolji nacin

upija otrove i Stetne materije iz organizma.

ProciSéenje pirincem

UvecCe, dan pre nego Sto nameravate da otpocnete s procedurom
procis¢enja, uzmite jednu €asSu pirinca, odstranite neclistoce iz njega i
prelijte ga vodom. Ostavite ga potopljenog preko noci. Ujutro odlijte vodu,
stavite pirinac¢ u Serpu, prelijte ga s dve CaSe vode, potom ga stavite na
vatru i kuvajte sve dok voda u Serpi upola ne uvri - nju ¢e delimicno upiti
pirinac, a delimicno Ce ispariti. Zatim odlijte ostatak vode i dobro operite
pirinac od sluzi. Pripremljen pirinac¢ podelite na 4 porcije i pojedite ih u
toku dana u jednakim vremenskim intervalima. Treba ga jesti polako i
veoma dobro Zvakati. Dvadeset minuta pre jela treba popiti zeleni ¢aj s
jabukovim siréetom i morskom solju. ViSe niSta ne treba jesti i piti tog
dana. Uvece ponovo potopite pirinac i ostavite ga preko noci.

Drugog dana ponovo skuvajte pirinac¢ na isti nacin, podelite ga na 4
porcije i pojedite ga u toku dana, a 20 minuta pre jela popijte CaSu
prokuvane vode. Tog dana moZete u svoj jelovnik dodati malo kuvane

cvekle ili svezih jabuka.

Napravite 3-4 dana pauzu, zatim ponovite dvodnevnu proceduru
procis¢enja. Ponovo napravite pauzu 3-4 dana i opet sprovedite
dvodnevno procis¢enje. Tako postupajte mesec dana. Zatim napravite
pauzu mesec dana, a zatim iznova, po istoj Semi (2 dana ciS¢enja, 3-4 dana

pauze) ponovite celu proceduru.



Tradicionalni recepti pripreme pirinca

Pirinéana kasa

Stavite pirina¢ u Serpu, prelijte ga vecom kolicinom vode, brzo
promesajte rukom i vodu odmah odlijte. Zatim u pirinac sipajte ¢istu vodu
i ovaj put ga bolje operite. To treba ponoviti jo$ tri puta. Zatim pirinac
potopiti u mlaku vodu i ostaviti ga da stoji 10-15 minuta, a zatim ga
pazljivo oprati u hladnoj. U masivnu posudu s poklopcem, koji dobro
zaklapa, sipajte vodu i ostaviti da prokljuca. Spustiti pirina¢ u kipu¢u vodu
(2 dela pirinca na 3 dela vode) i kuvati tatno 12 minuta: prva tri minuta na
jakoj vatri, 7 minuta na umerenoj i preostala 2 minuta na tihoj. Na
poklopac Serpe se moze staviti teret, da ne bi izlazila para. Sklonite posudu
s vatre ali je nemojte otklapati, ve¢ je ostavite dobro zatvorenu jo$ 12
minuta. Zatim je otvorite, promesajte i obrok je pripremljen. Ne treba
dodavati nikakvu masnocu. Eventualno se mozZe dodati malo nerafinisane

morske soli. Stara poslovica glasi: , Pirin¢ana kasa je najbolji lek".

PirinaC sa Sargarepom

U Serpu ulijte ¢asu vode i stavite je na vatru da provri. Operite i sitno
iseckajte 1-2 vece Sargarepe. Stavite ih u kipucu vodu. Kad voda ponovo
provri, smanjite temperaturu. Zatim dodajte pola ¢asSe prethodno opranog
pirinc¢a. Vatru podesite na najjace, a nakon 2-3 minuta smanjite na srednje.
Kad voda uvri i ostane je malo, smanjite temperaturu i kuvajte dok voda
potpuno ne ispari. Posudu sklonite s vatre i ostavite je da stoji 10-20
minuta; pirina¢ ne treba mesati. Odstojali pirinac¢ je tada spreman za

upotrebu. On nije samo hrana, vecilek.



Zrna prosa le€e i procisc¢uju

Jo$ su drevni iscelitelji od prosa spravljali sredstva za ublazavanje bola,
npr. kod stomacnih gréeva. UZareno seme se prislanjalo i na tumore, oblast

lica, oboleo zub - i dolazilo je do isceljenja.

Proso su mala okrugla zrna Zute boje, koja jasno asocira na boju sunca.
Upijajuci u sebe boju sunca, zrna prosa upijaju i energiju koju potom

poklanjaju ljudima.

Prociséenje prosom

Ci$¢enje organizma pre nego $to se kompletno prede na makrobioti¢ku
ishranu moguce je ne samo pomocu pirinca, vec¢ i prosa.

Jelo od prosa ne treba pripremati u veliki koli¢inama, ve¢ samo uzeti
koli¢inu koja se pripremljena pojede u toku dana. Proso ne treba dugo

kuvati, treba paziti da se zrnevlje ne prekuva.

OciS¢eno proso prelijte vodom i kuvajte, ali ne do kraja. Posudu sklonite
s vatre, umotajte je u nekoliko slojeva hartije, prekrijte ¢ebetom i ostavite
da stoji nekoliko sati. Pre upotrebe proso se ne sme zagrevati. U toku dana
ga pojedite, a izmedu obroka uzimajte po Solju zelenog caja.

Sledeéeg dana ponovite proceduru. U toku narednih 8 dana, osim kase
od prosa, moZete dodati povrce i voce.

Drugi nacin prociS¢enja je sledeci: ne jesti kuvano, ve¢ natopljeno
proso. Uvece 2 kaSike prosa operite i ostavite da se natapa u vodi do jutra.

Zatim sledeceg dana pojedite 1-2 kaSike prosa pola sata pre rucka i vecere.



Vas jelovnik u to vreme mora da se sastoji samo od povr¢a i voca. Takav

reZim ishrane primenjujte nedelju dana.

Recepti za pripremu prosa

Recept 1. Operite u 7 voda pola ¢aSe prosa a potom ga 2-3 puta isperite
kljuCalom vodom. Zatim proso prelijte kipu¢om vodom i kuvajte na slaboj
vatri do zguSnjavanja. Sklonite Serpu s vatre, obmotajte je hartijom i
toplom tkaninom, te ostavite da stoji 2-3 sata na toplom mestu.

Recept 2. ProprZite proso u suvoj Serpi do neZno svetlosmede boje.
Prelijte proso kipu¢om vodom (3 dela vode na 1 deo prosa). Dovedite do
kljucanja, poklopite i kuvajte na tihoj vatri dok ne bude gotovo. MoZe se

koristiti s povréem i suvim vocem.

Kasa od heljde reSava problem gojaznosti

Odli¢an metod prociS¢enja organizma i oslobadanja od viska kilograma
je da nekoliko dana jedete samo kuvanu ili na drugi nac¢in pripremljenu

kasu od heljde. Zrna obavezno moraju biti cela.

Nacini pripreme heljde

1. Proprzite heljdu u suvoj Serpi. Zatim stavite vodu da provri u
trostruko vecoj kolicini od zrna. Najbolje je da vodu ne solite - u krajnjem

slu¢aju moZete dodati malo morske nerafinisane soli. U kljuc¢alu vodu



dodajte heljdu. Posudu dobro zatvorite i kuvajte na laganoj vatri oko 2

minuta.

2. Operite i potopite 2 ¢aSe heljdinog zrna u 3 caSe hladne vode i
ostavite da odstoji 4 sata. U istoj vodi kuvajte heljdu 1-2 minuta. Prilikom

upotrebe moZete dodati koStunjavo voce.

3. Dobro operite 5 kaSika heljdinog zrna u nekoliko voda. Prelijte
vodom i ostavite da stoji 24 Casa, a za to vreme 3 puta promenite vodu.
Zatim vodu odlijte i zrno jedite bez ikakvih dodataka ili uz malo biljnog

ulja.

Lekovita svojstva raZi

U mnogim zemljama sveta raz se odavno smatra ne samo namirnicom
za ishranu, vec i sredstvom za leCenje. Medutim, raZeni hleb je koristan
samo kad brasno, od kojeg se pravi, sadrzi mekinje, omotac i klice zrna.
Upravo se u tome nalazi najveca koli¢ina korisnih materija za organizam.

PSenic¢no brasno, u kombinaciji sa SeCerom, Cesto doprinosi gojaznosti,
za razliku od raZenog brasna. Beli hleb dovodi do toga da debelo crevo loSe
radi i tad nastaju poteskoce u praznjenju creva. RaZeni hleb s mekinjama

omogucava da se sve to izbegne.

Zrna raZzi su izuzetna po svojoj hranljivoj vrednosti. U njima se sadrZzi

ogroman broj hranljivih mineralnih materija i vitamina.

Recepti za pripremu jela od razZi

Kuvana raz



Prelijte 1 ¢asu razi s 3 ¢aSe vode i ostavite da stoji preko noci. Ujutro
stavite da prokljuca, smanjite vatru, poklopite i kuvajte u zavisnosti od
toga Sta volite - viSe ili manje kuvana zrna. MoZete dodati malo morske soli
neposredno na Kraju pripreme. Pripremljena zrna se mogu jesti s povréem

ili mahunarkama. Odli¢no je zapocinjati svaki dan s raZenim zrnom.

Proklijala raz

Operite pola ¢aSe zrna razi, stavite ih na tanjir, prekrijte slojem tanke
tkanine, prelijte vodom i ostavite na toplo, svetlo mesto. Tkaninu kojom je
prekrivena raz treba natapati u vodi i ponovo stavljati preko razi, paziti
pritom da se zrna ponekad provetravaju i da se ne ,uguse“. Otprilike posle
24 Casa, pojaviCe se male klice. Tada raz treba oprati a potom koristiti.
Klice pre svega treba jesti ujutro, sirove, a mogu se dodavati povr¢u ili

pomesati s koStunjavim, suvim ili svezim vocem.

Natopljena raz

Uvece potopiti u vodu 3 kasike razi. Ujutro odliti vodu i jesti. MoZe se

dodati i 1 kaSika suncokretovog ulja.

Povrée

Bez povréa je nemoguce zamisliti ispravnu i zdravu makrobioticku
ishranu. U njemu se sadrZe svi vitamini i mineralne materije neophodne za
Zivot. Pripremljeno na razne nacine, ono dopunjava i obogacuje jela

spravljena od zrnevlja. Povrée se upotrebljava sveZe, usoljeno i suSeno.



Dobro ga je susiti leti, u toku prikupljanja plodova, i kao takvo bi¢e odli¢na
zaliha za zimu.

SveZe letnje povrce ne treba Koristiti tokom zimskog perioda. U to
vreme godine ono ne odgovara sezoni i zato ne moze da zadovolji prave
fizioloSke potrebe organizma. Zimi, osim susenog povr¢a, veoma je korisno

upotrebljavati bundevu, kupus i krtole.

Jedno od najkorisnijeg povr¢a je kupus. Kilogram kupusa sadrzi mnogo

viSe korisnih materija od kilograma mesa.

Dobar izvor korisnih materija za organizam su krtole. Sargarepa i bela
repa se veoma lako usvajaju zato Sto probavljanje zahteva minimalni
utroSak energije. Odlicno se probavljaju, organizmu pruZaju veliku
koliCinu energije, Sto se moZe opaziti po osecaju toplote i dotoka krvi u
stomacni deo posle njihove konzumacije. Krtole su idealna hrana tokom

hladnog perioda: takvo povrce se dugo moze odrZati i veoma je jeftino.

Po mogucénosti, treba izbegavati povrce kao Sto su: kiseljak, paradajz,
list cvekle, spanac i rabarbara. U njima se sadrZi jako mnogo oksalne
kiseline koja je Stetna po organizam. Treba izbegavati i plavi patlidZan i
krompir. Ne samo zbog toga Sto su suviSe ,jin“, ve¢ i zato Sto dovode do

preterane kiselosti krvi.

Kupus

Kupus je nezamenljivo povrce i podjednako su dobre sve njegove sorte.
PomaZe kod malokrvnosti, podagre, skorbuta, a u sluc¢aju glavobolje moZe
ne samo da se koristi u ishrani, vec¢ i da se list kupusa, kao oblog, stavi na

Celo - glavobolja ¢e odmah prestati. Narocito su korisne salate od svezeg



kupusa u kojima se nalazi velika koli¢ina vitamina C. Zapamtite da

nedovoljno kuvan kupus ima slabije dejstvo, dok prekuvan jaca Zeludac.

Sargarepa

Vitamini koji se sadrze u Sargarepi nezamenljivi su u borbi protiv Cireva
i malignih bolesti. Ona takode odli¢no leCi ocne i koZne bolesti, poboljSava
iizoStrava vid. Da bi varenje bilo dobro, a zubi jaki, svakodnevno treba jesti
sveZu Sargarepu. Dojilje, da bi mleko bilo kvalitetnije, svakodnevno treba

da piju sok od Sargarepe.

Rotkva (bela i crna)

Svi koji Zele da budu zdravi i vode zdrav nacin Zivota, treba stalno da u
ishrani koriste svezu rotkvu. U njoj se sadrzi mnogo neophodnog i
korisnog - belancevine, vitamini, mineralne materije. Rotkva poboljSava
varenje i apetit. Njome se leCi i malokrvnost, otklanjaju se masne naslage
u zglobovima. Kod kaslja i bronhitisa treba piti sok od rotkve tako Sto se
napravi udubljenje u velikoj rotkvi, sipa u njega med, prekrije kolutom
rotkve i ostavi da stoji 4 sata na toplom mestu. Sok koji je nastao u

udubljenju treba uzimati po 1 kaSiku 3 puta dnevno.

Bundeva

Malo ko zna koliko je zapravo vredno ovo neobi¢no povrcée. U njenim
plodovima nalazi se neverovatno kvalitetna riznica vitamina i mineralnih
materija. Ona iz organizma izbacuje Stetne materije, oslobada od viSka

masnoce u krvi i krvnim sudovima, pomaZe kod srcanih bolesti, bolesti



creva, bubrega, jetre i Zu¢nog mehura. Narocito su Korisni sveZe meso i sok
od bundeve. Ona je ukusna, neZna i sofna, ¢ime podsec¢a na dinju. Na
suvom, hladnom i tamnom mestu bundeva moze da se ¢uva tokom citave
zime i da pri tom zadrZi sve svoje osobine. Potrebno je da na podu leZi na

istoj onoj strani na kojoj je leZala i u basti.

Repa

Jedno od najneverovatnijeg povr¢a, cenjeno od najstarijih vremena koje
se koristilo kao lekovito sredstvo. U njoj se sadrZzi za nas vazan vitamin C u
ogromnim koli¢inama, niSta manje nego u pomorandZama. U mnogim
zemljama se spravlja kao poslastica, repa se npr. konzervira kao omiljeni,
ukusan, hrskav i sladak desert za decu. Najbolje ju je uzimati u prirodnom,

svezem vidu. U salate se moZe dodavati i liS¢e repe.

Paprika

Papriku nazivaju najsuncanijim povr¢em. U njoj se nalazi skladiste
vitamina. Po kolicini vitamina, ona prevazilazi skoro sve ostalo povrce.
Paprika jaca krvne sudove, i u tome se krije njena ogromna isceljujuca sila.
Neophodna je za jake krvne sudove i dobro cirkulisanje krvi. Najkorisnija

je sveZa.

Luk

Crni luk je najbolji lek protiv velikog broja zdravstvenih poteskoc¢a. On
uniStava infekcije i proCiS¢uje krvne sudove. Luk je veliki iscelitelj! Ako se
obilno upotrebljava u hrani, ¢isti krv. Kod prehlade, upalnih bolesti nosno-

grkljanske Supljine, neophodno je 3-4 puta na dan uzimati po 1 kasSiku soka



od luka sa isto toliko meda, pa visSe nece biti potrebni nikakvi lekovi. Crni i
zeleni luk, u ve¢im koli¢inama, leCe i sprecavaju skorbut. Kod kaslja je
potrebno sitno iseckati i skuvati u 1 ¢asi vode 2 lukovice srednje velicine,

ostaviti da stoje 4 sata i smesu Koristiti po 1 kasiku na svaka 2 sata.

Kako pripremati povrée

Povrce treba jesti ili u sirovom stanju ili ga pripremati tako da proces
pripreme bude vrlo jednostavan i da oduzima jako malo vremena. Najbolje
ga je kuvati nekoliko minuta na tihoj vatri, u maloj koli€ini vode (samo
nekoliko kasSika), bez dodatka ulja. Takvim na¢inom pripreme u povrcu ¢e
se sacuvati sokoviisve korisne mineralne materije. Ukoliko se povrc¢e kuva
u velikoj koli€ini vode, onda mineralne materije ostaju u njoj. Ali ako ga
ipak pripremate u velikoj koli¢ini, tada je nemojte baciti, ve¢ je iskoristite
za pripremu supa. U povrce se moze dodati malo ulja samo kada je ve¢
spremno, tj. prilikom serviranja.

Soljenje povrca prilikom kuvanja takode je loSa navika. Ako ne moZete
da izbegnete soljenje, solite samo morskom, nerafinisanom solju, prilikom

serviranja.

Mahunarke

Mahunarke zauzimaju znacajno mesto u pravilnoj ishrani. Mnogo se
lakSe usvajaju nego namirnice Zivotinjskog porekla. Pri tom, sadrze sve
korisne materije koje se nalaze i u mesu. Zbog velike hranljive vrednosti,
one su daleko korisnije i zdravije od mesa. Prelazeéi na zdravu ishranu,

primeticete da bez ikakvih poteSkoca i liSavanja lako moZete meso da



zamenite mahunarkama. Mahunarke su obavezne u makrobiotickoj
ishrani. Narocito je popularan sojin sir - tofu. U Japanu se ovaj sir od

sojinog zrna upotrebljava duze od 1000 godina.

Medutim, ne treba zaboraviti da mahunarke i soju treba koristiti u
umerenim koli¢cinama - mnogo manje od Zitarica i povrca. Zitarice i povrce

treba upotrebljavati 7 puta viSe nego mahunarke.

Riba i morski plodovi

Makrobiotika ne iskljuCuje upotrebu ribe i morskih plodova. Riba je
mnogo Cistija od Zivotinjskog mesa, organizam je lakSe usvaja. Veoma je
vazno da riba bude sveZa i da se pripremi u roku od 2-3 dana od trenutka
ulova. Ne treba zaboravljati da riba mora da Cini sasvim mali procenat od
ukupne koli¢ine svakodnevnog unosa hrane (oko 5%). Nije preporucljivo

konzumirati je svakodnevno.

Medutim, morske alge se mogu koristiti mnogo ¢eSce. Korist od njih je
proverena tokom nekoliko vekova. Morske alge su veoma vazne u
makrobiotickoj ishrani. One se nalaze na jednom od prvih mesta po
zasi¢enosti mineralnim materijama. U poredenju s bastenskim povrcem,
mrke alge sadrze 150 puta viSe joda i 80 puta viSe magnezijuma. Crvene
alge su 30 puta bogatije kalijumom od banana i 200 puta prevazilaze
cveklu po kolicini gvozda. Smede alge se prodaju u vidu tankih
pravougaonih listi¢a i konkuriSu Sargarepi po kolicini vitamina.

Morske alge tope masne naslage i rastvaraju sluz u organizmu. Bogate
su jodom i drugim korisnim materijama koje su neophodne organizmu.

PomaZu da se odstrane masne naslage u krvnim sudovima.



v

Caj

Zeleni ¢aj je ljudima poznat hiljadama godina, a takode je poznato da je

koristan i zdrav.

Zeleni Caj le¢i mnoge bolesti. PoboljSava cirkulaciju krvi u organizmu;
pomazZe jasnoci misli, poboljSava koncentraciju. Ubrzava odstranjivanje
Stetnih materija iz organizma; povecava njegovu izdrzljivost tokom
bolesti; poboljSava snabdevanje organizma kiseonikom; c¢uva zube od
karijesa; procis¢ava kozu i Cini je mladom; le¢i malokrvnost, pospesuje
mokrenje, umirujuce deluje na oci i daje im sjaj; poboljSava varenje;
smanjuje koli¢inu Stetne sluzi u organizmu; sjajno utoljava Zed, smanjuje

umor, podizZe duh i produzava Zivot.

Ako Zelite da budete zdravi ne podgrevajte hranu

Namirnice koje se kuvaju treba konzumirati odmah nakon termicke
obrade. Podgrevanje je nedopustivo. To se odnosi kako na povrce tako i na

jela od Zitarica, mahunarke i ribu.

Zasto je nedopustivo podgrevati hranu? Naucnici su sproveli
eksperiment nad 50 miSeva: prvoj grupi od 50 miSeva su davali hranu koja
je bila sveze skuvana, druga grupa od 50 miSeva je dobijala hranu koja je
odstojala 20 minuta posle kuvanja, a trec¢a grupa je dobijala hranu koja je
odstojala 5 sati, a zatim je ponovo podgrejana. MiSevi iz prve grupe su i
nakon tri godine bili Zivi i apsolutno zdravi, oni iz druge grupe su uginuli u
roku tri meseca, a iz trece grupe u roku od mesec dana. To se desilo zato
Sto podgrejana hrana, narocito ako je posle njene pripreme proslo
nekoliko sati, prakti¢no ne sadrzi ni vitamine, niti druge korisne materije.

To je prazna, neziva hrana, koja ne mozZe da obezbedi energiju telu, ne



pomaZe ishrani celija organizma, Sto znaci da ne doprinosi njihovom
obnavljanju. U organizmu svakog Zivog bica neprekidno protice proces
odumiranja i stvaranja Celija, i ukoliko hrana ne omogucava stvaranje

¢elija, tada ¢e one samo odumirati.

Ako Zelite da budete zdravi, ne jedite ni hladnu kuvanu, kao ni

podgrejanu kuvanu hranu.

O Stetnosti Secera

Veoma Cesto mi postavljaju pitanje: zaSto je SeCer Stetan? Jer, Secer je
nesto Sto je slatko, ukusno, prijatno, pa zasto onda nije koristan?

Sladak ukus nema samo Secer, ve¢ i mnogi drugi prirodni proizvodi:
grozde, dinje, ostalo voce, cvekla. U sastavu prirodnih namirnica, Secer je
dobar i prirodan, naravno, pod uslovom da se one ne upotrebljavaju
prekomerno. Ne treba zaboraviti da su sve one - ,jin“. Seéer koji je
proizveden industrijskim putem je Stetan. U procesu prerade on se
pretvara u veStacki, nezivi proizvod u kome nije preostalo niceg korisnog.
Industrijski prociS¢en SecCer sagoreva kalcijum u organizmu - i zato razara
kosti i zube, naruSava razmenu materija. Proces stvaranja krvi vise ne tece
onako kako je to neophodno. Visak Secera, dospevajuci u krv, pocinje da
deluje kao otrov. On prlja krvne sudove i u krvi proizvodi Stetne materije
koje se raznose po celom organizmu, ¢ime ga truju. Krvni sudovi postaju

propustljivi Cime se stvara moguc¢nost da mikrobi dospeju u krv.

Ne treba se potpuno odredi slatkog - Secer je neophodan u umerenim
koli¢cinama. Ali treba znati da je za organizam koristan jedino Secer koji se
sadrZi u vocu, koStunjavim plodovima i povréu. On se lako pretvara u

korisne materije koje usvajaju krv, tkivo i ¢elije.



ENERGIJA PET ELEMENATA

Pravilna kombinacija ,jina“ i ,janga“ je veoma vazna u makrobiotickoj
ishrani, isto kao i procentualan odnos Zitarica, povréa, mahunarki, morskih
plodova. Medutim, vazno je ne zaboraviti i na energiju pet elemenata, koja
takode mora da u ¢ovekovom organizmu bude u harmoniji. Pet elemenata:
Voda, Zemlja, Drvo, Metal i Vatra predstavljaju pet raznih vrsta kompletne
,Kki“, koja cirkuliSe kroz telo i koja u njega dospeva iz spoljaSnje sredine,
pre svega iz hrane.

Jelovnik treba organizovati tako da sadrzi namirnice koje sadrze i ,jin“
i jang“ energiju, onih koje pripadaju jednoj ili drugoj vrsti. Veoma je vazna
i pravilna kombinacija ukusa. Jer, ukoliko je sva hrana slatka, dolazi do
poremecaja, naruSavanja harmonije. Disbalans nastaje i ako je hrana samo
kisela, ljuta ili gorka. To znaci da se daje prednost samo jednom od pet
elemenata. Poremecaj treba otklanjati ispravnom kombinacijom energije

svih pet elemenata buduc¢i da svaki od njih ima svoj odgovarajuci ukus:

vatra - gorka, peCena i prZena hrana;
zemlja - slatka hrana;

metal - ljuta, zacinjena;

voda - slana hrana;

drvo - kisela hrana.

Ukoliko obrok sadrzi sve ukuse u srazmernim proporcijama, telesne

funkcije ¢e se pravilno odvijati.



Zasto se to desava? ZaSto se svaki organ naSeg tela nalazi pod
dominacijom jedne od energija pet elemenata? Ako organizam ne dobija
neku od energija, ili dobija samo jednu u dovoljnoj koli€ini, onda ¢e organ,
koji se nalazi pod dominacijom te energije, poceti da strada. Ako
organizam dobija sve energije u istim proporcijama, nijedan organ nece
biti previSe opterecen i patiti zbog nedostatka energije. Evo pod kakvim se

uticajima nalaze razni organi:

vatra - srce i tanko crevo;

zemlja - slezina, pankreas, Zeludac;
metal - pluca i tanko crevo;

voda - bubrezi i mokrac¢ni mehur;

drvo - jetra i Zu¢ni mehur.

Mnogima je poznato da zdrava funkcija bubrega i beSike zavisi od
pravilne upotrebe soli. Preterana upotreba soli Steti bubrezima. Jetra
zavisi od energije Drveta i zato bolno moZe da reaguje na viSak kiseline.
Medutim, umerena kolic¢ina kiselog ¢e vremenom normalizovati funkciju

jetre.

Za organe koji zavise od razli¢itih energija veoma je vazno da u
organizam dospeva neophodna koli¢ina odgovarajuce energije ukusa -

upravo ona koja je neophodna, a ne prekomerna ili nedovoljna.

Proverite da li se u va$oj ishrani svi ukusi nalaze u ispravnoj proporciji.
Narocito obratite paZnju na organe u kojima se manifestuje bolest.
Dovedite do neophodnih vrednosti unos hrane odredenog ukusa od koje

taj organ zavisi i bolest Ce pocCeti da nestaje sama od sebe.



Primer dnevnog jelovnika

Dorucak: Staviti da se kuva heljda koja je tokom noci bila potopljena u
vodi. Kad voda provri, dodati sitno iseckane dve glavice crnog luka i jednu
izrendanu Sargarepu. Kuvati na tihoj vatri dok voda ne ispari. MoZete
dodati i kaSiku ulja.

Rucak: Dve tretine ¢ase mrkog pirinca, prethodne no¢i natopljenog u
kipucoj vodi, staviti u Serpu, dodati ¢asSu vode i kuvati na tihoj vatri 20-30
minuta. Dodati koStunjavo i drugo suvo voce. Promesati. Jelo je spremno

za upotrebu.

Vecera: Proklijalu raz ili pSenicu preliti vodom i kuvati na tihoj vatri 5-

10 minuta. Jelo je spremno. U tanjiri¢ dodati usitnjen dvopek i beli ov¢ji sir.

Obrocima se moZe dodati jabuka ili pomorandZa. PoZeljno je jabuke
jesti s ljuskom a pomorandZe sa semenkama. Za vreme i neposredno
nakon jela ne treba piti tecnost. Najbolje je piti zeleni ¢aj u pauzama

izmedu obroka.

Kako procistiti energetske meridijane

Ki ne moZe da u neophodnim koli¢inama dospe u organizam ako su
zaCepljeni energetski meridijani. Ukoliko energija pravilno ne protice kroz

telo, ,kristalisace” se, presahnuti i izazivati napetost.

Da bi energetska hrana zaista bila korisna, neophodno je prociSéenje
energetskih meridijana kroz koje ¢e energija iz hrane dospevati u ceo
organizam. Covek se razboljeva jer energija u telu nepravilno cirkulise - ili
mu iz spoljaSnje sredine ne pristiZe harmonic¢na energija, ili je unutar

organizma narusen njen tok zbog nepravilne funkcije meridijana.



Ljudi su od davnih vremena znali da svaki meridijan poseduje odredene
tacke. Delujuci na njih, moZemo da uspostavimo pravilan energetski tok
kroz meridijane. Ako znamo gde se nalazi glavna tacka, moc¢i ¢emo
svakodnevno da uspostavljamo neometano kretanje ,ki“ kroz telo, da

obezbedimo harmoniju svakog vitalnog organa.

Evo kako su rasporedene tacke koje odgovaraju svakom meridijanu

(vidi sl. 1).

1 - taCka kanala pluc¢a

2 - tacka kanala debelog creva;

3 - tacka kanala Zeluca;

4 - taCka kanala slezine i pankreasa;
5 - tacka kanala srca;

6 - tacka kanala tankog creva;

7 - tacka kanala besike;

8 - tacka kanala bubrega;

9 - tacka kanala perikarda;

10 - tacka kanala tri grejaca;

11 - tacka kanala Zu¢nog mehura;

12 - tacka kanala jetre.



Slika1l.

Ve¢ sam govorio o tacki ,sto bolesti“, koja se jo$ naziva i taCkom
dugovecnosti. Ona nije niSta drugo do tacka kanala Zeluca, koja se nalazi u
dnu spoljasnje strane caSice kolena. Od nje treba zapocinjati s radom na

uspostavljanju pravilnog energetskog toka.

Ukoliko budemo redovno, svakog jutra stimulisali ovu tacku,
obezbedeno nam je ozdravljenje ve¢ tokom prvih osam dana lunarnog
meseca. Srecan je onaj ko je od svoje 15. godine redovno sprovodio praksu
stimulisanja ove tacke. Takvom je zagarantovan dug Zivot ukoliko naravno
ispunjava i druge uslove za zdrav nacin Zivota. Takav covek moZe da Zivi

¢ak 200 godina!

A sada o tome kako se vrsi uticaj na ove tacke.

Zagrevanje tacaka



Akupunkturom se bave strucnjaci u Ciji se rad neemo meSati i
pokuSavati da kopiramo njihove metode lecenja. Delovanje iglom na
odredenu tacku predstavlja ogromnu lekarsku vestinu. Svako od nas mozZe
da pribegne jednostavnijem metodu - zagrevanju tacaka. Na tacku se moZe
delovati pomocu zamiSljene cigarete - naravno, ne doticete njome kozu,
veC je drzite na rastojanju da samo zagreva, ali ne i da o pece. Metod koji
sam otkrio, a koji je star kao i Citav svet, jeste zagrevanje tacaka pomocu
morskog kamenja zagrejanog na suncu. Ovaj metod podstice cirkulaciju
,ki“ energije koja pritom biva aktivno i vrlo harmoni¢na. Medutim,
potrebno je znati sledeca pravila: tacke 1, 2, 3, 4 treba zagrevati ujutro -
pocCev od 4 sata ujutro do 10 sati; tacke 5, 6, 7, 8 treba zagrevati preko dana
- poCev od podneva do 18 casova ; tacke 9, 10, 11, 12 se zagrevaju uvece -

od 18 casova do 2 sata ujutro.

Masaza tacaka

Postoje i drugi nacini delovanja na tacke. To su razli¢ite masaze. Prvi
nacin je pritiskanje tacke ritmi¢nim, snaznim i odsecnim pokretima
prstom u trajanju od 3-5 minuta. Drugi nacin su - brzi kruzni pokreti

prstom na tacku, fiksirani i sa snaznim pritiskom u trajanju od 3-4 minuta.

Specijalna vrsta masaZe je pomocu oraha. Osim ve¢ pomenutih, na
covekovom telu se nalazi jo$ na hiljade taCaka. Vecina je smeStena na
dlanovima i stopalima. Kada ne osecate specificne simptome bolesti, ve¢
jednostavno Zelite da procistite kanale - uzmite dva oraha i kotrljajte ih
izmedu dlanova, pritiskaju¢i ih snazno na jednu i na drugu stranu,
minimalno 3 minuta. Zatim uzmite u svaku ruku po dva oraha, stisnite ih u
pesnicu i kotrljajte ih, prebacujuci ih ka spolja. Na taj nacin se otklanja

psihicka napetost, a , ki“ pocCinje aktivno da se krece kroz telo.



Zatim Kkotrljajte orahe po podu, bosim stopalima. Oseticete priliv snage

u celom telu.



LECENJE BOLESTI ISHRANOM

Kada su energetski kanali prociS¢eni, efekat zdravog nacina ishrane se
viestruko pojacava. Tada nastupaju prava ¢uda - ¢uda isceljenja. Sta je
zapravo bolest? To je poremecaj zakona prirode u telu. NaruSavanje
zakona prirode se sastoji u tome Sto energija u covekovom telu viSe ne
cirkuliSe kao u prirodi, svetu koji nas okruZuje, Vasioni. Poremecaj balansa
,jina“1,janga“ naruSavanje odnosa energije prirodnih elemenata, zastoj i
nedostatak, ili viSak energije u meridijanima - predstavlja naruSavanje

zakona prirode.

U savremenom svetu se primenjuju dve vrste medicinskog delovanja na
covekovo telo. Zapadna medicina utie na krvni sistem - pomocu lekova.
Oni dospevaju u krv i raznose se po Citavom organizmu. Deo odlazi u
oboleo organ, dok se preostali lek raznosi po organizmu i truje zdrave
organe, nanoseci im nepopravljivu Stetu. Kod manjih bolova, lekovi jos i
mogu da pomognu, ali kada je u pitanju ozbiljna bolest, od njih ima malo
koristi. Medutim, veliki broj lekova ne samo da je Stetan, ve¢ i poguban.

Druga vrsta medicinskog delovanja, koje se primenjuje na Istoku, poticCe
iz drevnih vremena i obavlja se pomocu energetskog sistema. U osnovi
takvog delovanja je ¢injenica koja ne podleZe sumnji: zdravljem covekovog
tela upravlja stanje njegove energije. Jedino ispravni energetski procesi
mogu vratiti zdravlje. Takva medicina leci i duh i telo. Takva medicina
proizilazi iz postavke da covek nije skup odredenih organa, veé
jedinstveno bi¢e. Takva medicina je usmerena na uspostavljanje
covekovog zdravlja, dok je zapadna medicina nauka o bolesti, a ne o

zdravlju. Zapadna medicina je veoma upucena u zakone bolesti - ali nista



ne zna o zakonima zdravlja. Zdravi moZemo biti jedino otkrivajuci zakone

zdravlja.

Osnovni zakon zdravlja je zakon energetske ravnoteZe. Kada je ona
naruSena, kao posledica nepravilnog nacina Zivota, Stetnog uticaja
spoljasnje sredine ili neuravnoteZenih osecanja, tada nas napuSsta i
zdravlje: dolazi do oboljevanja razli¢itih organa, ne zato Sto su ugroZeni

samo oni, vec¢ zato Sto je nezdrav organizam u celini.

Priroda je sazdana tako da odbacuje sve Sto je tude, Sto pokusSava da Zivi
u skladu sa zakonima koji joj nisu svojstveni. Na taj nacin zdrav organizam
odbacuje i unistava bolesne i destruktivne cCelije s ciljem da sam preZivi i
bude zdrav. Tako priroda odbacuje ljude koji ne Zele da Zive po njenim
zakonima, koji ih naruSavaju. Usled toga se oni razboljevaju, jer priroda
viSe nije na njihovoj strani, ona je protiv njih. Protiv, zato $to su oni prvi
bili protiv nje, nisu poStovali njene zakone, nego su pokuSavali da

uspostave svoje i time naruSavali njenu harmoniju.

Priroda je Coveku podarila sve $to mu je neophodno za Zivot u
harmoniji s njenim zakonima.

Obdarila ga je mudrim telom koje poseduje sve Zive i isceljujuce sile i
koje pocinju da deluju kad prestanemo da im verujemo i ometamo ih.
Mudrim isceljuju¢im silama smetamo onda kad s bolestima pokuSavamo
da se izborimo pomocu lekova, zaboravljajuc¢i da su one samo alarm da sa
celim organizmom nesSto nije u redu. I viSe od toga: bolest i jeste
manifestacija isceljujucih sila prirode u telu kroz koje one pokusavaju da
telu vrate naruSeni energetski balans. Drugi nacin, sem kroz bolesti,
priroda ne moZe da primeni. Ukoliko verujemo prirodi i dopustimo joj da
sprovede isceliteljski posao u nama, prolazimo kroz krize i ozdravljamo.
Ako ne verujemo prirodi i pokuSavamo da utiSamo njen glas, nateramo je

da Cuti ,zapuSavajuci“ bolesti tabletama, istinsko ozdravljenje nece stici jer



¢e telo pod uticajem tableta jednostavno prestati da signalizira da mu nije
dobro, a sama bolest ¢e prodreti joS dublje, pre¢i na druge organe i

postepeno istisnuti i poslednje tragove zdravlja iz celog organizma.

Priroda je coveku poklonila predivnu energetsku hranu koja postaje
najbolji lek ukoliko znamo kako pravilno da ga koristimo. Ali ¢ovek, da bi
ugodio svojim izopacenim ukusima, navikao je da ne koristi ono $to mu
donosi zdravlje, ve¢ ono Sto ga unistava i zbog Cega se razboljeva. Umesto
Zive i zdrave hrane, Covek uglavnom jede mrtvu, nezdravu i zatrovanu
hranu. Takva hrana odnosi i poslednje ostatke Zivotnih sila iz tela, dok
novu snagu ne moZe da mu obezbedi. Cak nema ni naznaka da je to u
stanju. Prazna, neziva i otrovna hrana je uzrok vecine bolesti. Koristeci
takvu hranu, Covek nesvesno priznaje da mrzi sebe, svoje telo, jer polako

doprinosi sopstvenoj smrti.

Kada potnemo da sledimo prirodne zakone, da se razumno hranimo i
koristimo dobru, prirodnu hranu, da uspostavljamo zdravlje i Cistocu
unutar sebe, svoje telo otvaramo ka moc¢nom i ¢istom toku energije. Tada
postajemo deo Vasione i po¢injemo da Zivimo u skladu s njenim zakonima,
prilagodavajuci se njenoj snazi i mudrosti. Od toga, i samo zahvaljujuci
tome, bez lekova i medicine, postajemo zdraviji. Svako ima mo¢ da isceli
sebe, bez medicine i lekara, samo tako Sto ¢e poceti da vodi zdrav nacin

Zivota, pre svega da se zdravo hrani.

Kako se sve to deSava, znam iz sopstvenog primera. [ zato ne mogu a da

ne podelim svoje iskustvo s drugima, koji isto tako pate.
Kako se pravilnom ishranom izleciti od najrazlicitijih bolesti?

Nave$cu nekoliko primera.



Hroni¢an umor

Od hroni¢nog umora krecu sve bolesti. Takav umor je signal da u
organizmu nesto nije u redu i da je spreman da se razboli. Ako uspemo da

preduzmemo mere bas na toj fazi - bolest je moguce spreciti.

Kako nastupa hroni¢an umor? Zastojem ,ki“ energije i njenim
usporenim Kkretanjem kroz kanale. NajceS¢e se premor primecuje kod
osoba koje neumereno jedu, i to nezdravu hranu. Nezdrava hrana oduzima

snagu, slabi cirkulisanje ,ki“ energije i dovodi do hroni¢nog zamora.

Ako se brzo umarate, najverovatnije unosite previse masne hrane, kao
i one zivotinjskog porekla. Smanjite unos Secera, dovedite u srazmeran
nivo ,jin“ i ,jang” namirnice, jedite manje kolicine hrane i necete se viSe

toliko umarati.

Glavobolje

Glavobolja moZe da nastane iz dva razloga. Prvi je zbog Sirenja krvnih
sudova mozga. Takav bol se deSava zbog viska ,jina“. Drugi razlog je usled
skupljanja krvnih sudova u mozgu i takav bol je uzrokovan viskom ,janga“.
Ako se bol oseca u ¢eonom delu glave, predelu Cela i oko ociju, takva
glavobolja je usled prekomernog ,jina“, a ukoliko je u dubini ili zadnjem
delu glave - to je zbog viska ,janga“.

Glavobolja usled viska ,jina“ se deSava zbog prekomerne upotrebe
mesaidrugih ,jin“ namirnica. Sa unosom takve hrane treba prekinuti i jesti
dobro raskuvan kupus i Sargarepu, kao i heljdu. Treba prestati s
konzumacijom slatkiSa, sokova, lekova, kafe i drugih napitaka koji
uzbuduju. Tada ¢e i glavobolja pro¢i. Takode je dobro piti zeleni ¢aj, koji ¢e

energiji ,ki“ dodati ,jang“ osobine i izleciti glavobolju. MoZe se uzimati i u



manjim koli¢inama jabukov sok, najbolje vru¢, jer ga prethodno treba

prokuvati.

Slikabr.2

Uzrok glavobolje usled viska ,janga“ je u
prekomernoj upotrebi soli i ribe roze mesa. U
maloj meri takva hrana nece izazvati
glavobolju. U ishrani treba upotrebljavati
papriku i krastavce, ali u umerenim koli¢cinama,
slatko voce (osim jabuka) i unositi Sto viSe
teCnosti.

Zagrevanje tacaka kod glavobolje.
Pomocu zagrejanog kamenja treba obavljati
zagrevanja ili na drugi nacin delovati na tacke
koje se nalaze na stopalima, a koje su
rasporedene na palcu i u samom centru stopala
(slika 2). Medutim, masaZza deluje samo ukoliko

se promeni nacin ishrane. Nezavisno od uzroka

glavobolje takode je potrebno masirati stopala i prste brzim, energi¢nim

trljanjima i Stipkanjima kesica izmedu noZnih prstiju.

Prehlada

U toku prehlade obi¢no nestaje i apetit. | to je ispravna, normalna i

prirodna reakcija. Pogledajte Zivotinje - zar one uzimaju hranu kada su

bolesne? Ne. Samo Covek pokuSava da ide protiv prirode i na silu u svoj

Zeludac unosi hranu koja, u datom slucaju, samo pricinjava Stetu. Nemojte

Stetiti prirodnim, isceliteljskim silama koje Zive u vasem telu - one bolje od

vas znaju kako treba da se ponaSate i hranite da biste ozdravili. Prepustite

se svom mudrom organizmu, ne ometajte ga. Ukoliko se on protivi hrani,



to znaci da nema snage za probavu - jer je sve sile usmerio na povratak

zdravlja.

Prehladu moZete da izlecite za samo jedan dan, i to bez ikakvih lekova,
ili da znacajno skratite vreme bolesti, ukoliko prestanete da bilo Sta jedete
tokom jednog dana i budete sve vreme pili samo Cistu, prirodnu vodu,
moZze i zagrejanu. Nikakvu drugu te¢nost ne treba uzimati. U toku dana
moZzete da popijete 1,5-2 1 vode. To ¢e ocistiti organizam od svih Stetnih
materija i infekcija, osloboditi zaStitne sile organizma, koje su zaduZene za
povratak zdravlja, i ubrzati ozdravljenje. Ovakav metod se ne preporucuje
slabim i bolesnim osobama koje imaju nizak nivo Secera u krvi, kao i onima

u dubokoj starosti.

Ukoliko je infekcija u organizam vec prodrla vrlo duboko i nije moguce
izleciti je jednodnevnim gladovanjem, treba unositi minimum hrane, ali
ukljuciti u svoj jelovnik namirnice koje pogubno uti¢u na infekciju: beli luk,
ljutu papriku, ren, morske plodove i alge, zeleni caj.

Konstantno lucenje sluzi u nosnoj Supljini (hronicni rinitis) deSava se
zbog prekomernog unosa mlecnih proizvoda, Secera, tecnosti. Neophodno

je iskljuciti te namirnice iz ishrane i unositi $to manje te¢nosti.

Sréane bolesti

Postoje tri vrste srcanih bolesti: deformacije i proSirenje srca; masne
naslage na srcu i zacepljenje krvnih sudova masnoc¢ama; poremecaj
sr€anog ritma, aritmija. Sve se to deSava, pre svega, zbog preterane
upotrebe masne hrane i skroba. Mnogo mesa, sira, solj, ili mnogo slatkog,
samo pogorsava stanje srca. Ukoliko postoji poremecaj src¢anog ritma -
potrebno je ograniciti so, meso i brasno. Ako se oseca bol u srcu, to mozZe

biti usled uvecanog, proSirenog srca. Potrebno je smanjiti koli¢inu ,jin“



namirnica - pre svega slatkog voca i napitaka. Treba piti vrué, zeleni ¢aj. To

¢e odmah doneti olakSanje.

Ako se bol javlja jer je srce sklono masnim naslagama, u grc¢u je ili
kameno - verovatno upotrebljavate mnogo ,jang“ hrane. Ukljulite u
ishranu gljive i mahunarke, jedite slatko voce - ali u umerenim koli¢inama,

da ne biste izazvali poremecaj na drugoj strani.

Kod bolesti srca i krvnih sudova dobro isceljuju¢e dejstvo imaju posna
riba, beli luk, koji sprecava stvaranje tromba u krvnim sudovima,

koStunjavo voce, luk, bundeva, zeleni caj.

Bubrezne bolesti

BubreZne bolesti nastaju zbog prekomernog taloZenja sluzi, koja se
zatim moZe pretvoriti u kamenac, usled preterane upotrebe soli, mesa,

ribe i te¢nosti.

O bubreznim problemima svedoce jastucic¢i i tamni kolutovi ispod ociju,
kao i crvenilo kapaka. Takode i bojom mokrace koja je ili jako svetla ili vrlo

tamna.

Neophodno je smanjiti unos tecnosti, soli, mlecnih proizvoda, sira,
mesa, ribe. Ni u kom slucaju ne treba uzimati slatke napitke i sokove.

Namirnice ne treba previSe kuvati.

Ukoliko u bubrezima postoji kamenac, korisno je upotrebljavati soju,
koja ima mo¢ da rastvara kamenje, kao i smedi pirinac, koji sprecava
stvaranje novog kamenca. Neophodno je takode jesti kaSu od prosa,

mahunarke, pasulj i citruse.



Bolesti jetre

Bolesti jetre nastaju zbog prekomernog unosa hrane i tecnosti,
preterane Kkoli¢ine SecCera, alkoholnih napitaka, hrane prezasi¢ene
mastima, hleba i testenina, kao i usled navike da se jede neposredno pre
spavanja. Takve navike sledefeg dana neizbeZno izazivaju rastrojstva

jetre.

O tome da postoje problemi s jetrom svedoci i Zuc¢kasta ili sivkasta boja
koZe lica, duboke vertikalne bore na Celu, izmedu obrva, bol koji se oseti

kad pritisnemo predeo ispod rebara grudnog kosa.

U slucaju bolesti jetre neophodno je preskakati dorucak. Hraniti se u
skladu s pravilima makrobiotike, ali smanjiti unos hrane na minimum, i
veoma je dobro Zvakati. Povrce treba jesti samo zelene boje, u koli¢inama
25-30% od celokupnog dnevnog jelovnika. Svaki dan uzimati po malo
kiselog kupusa. Ne jesti pre spavanja, po mogucnosti smanjiti koliCinu soli
i potpuno izbaciti iz ishrane namirnice Zivotinjskog porekla.

Bolesti jetre dopustaju da se u umerenim koli¢cinama upotrebljava
posna riba, kao Sto je list, ali ne przena vec iskljuc¢ivo kuvana, kao i proso,

pasulj, povr¢ce.

Malokrvnost

Malokrvnost nastaje zbog toga Sto je oslabljena cirkulacija. Kada se
ispruZe prsti na ruci, istegnu se i pri tom nokti pobele, znaci da je u pitanju
malokrvnost.

Potrebno je intenzivirati fizicku aktivnost. Makrobioticki reZim ishrane

¢e pomodi da se izborite s malokrvnos¢u pod uslovom da unosite dovoljne



koli¢ine zelenog povrca, koje treba kuvati samo 1-2 minuta kako bi se
saCuvala svezina i hrskavost. Svakodnevno treba jesti pirinac ili
mahunarke, supe, ponekad dodajuci u njih ribu. PoZeljno je jesti supu od
algi s dodatkom sojinog zrna. Dobro je u supu dodati izrendani dumbir -

on pospesuje zagrevanje i bolju cirkulaciju.

Digestivni problemi

Digestivni problemi mogu da se pojave usled neredovnog praznjenja
creva, zatvora ili proliva, kao i nagomilanih gasova u crevima. To se deSava
usled neredovne ishrane, kao i odsustva navike da se hrana dobro zZvace,
te zbog preterano masne hrane, prekomernog unosa slatkiSa, narocito

mekih, kremastih, i jela od brasna.

Neophodno je ograniciti koli¢inu hrane i dobro je Zvakati. Prilikom jela,
neophodno je rukovoditi se pravilom: prvo se jedu Zitarice, potom supa i
na kraju povrce. Voce i salate treba izbegavati pre obroka. Ako
konzumirate namirnice Zivotinjskog porekla, treba ih jesti na pocetku
obroka, a zatim druga jela. Voce treba jesti na kraju obroka, i najbolje je da

to bude voce koje poseduje ,jang“ energiju, a to su prvenstveno jabuke.

Hrana koja se preporucuje kod zatvora: jabuke, pasulj, Sljive, soja,
meKinje, bela rotkva, sveZe povrce.

Hrana koja se preporucuje kod proliva: smedi pirinac, zeleni caj,
Sargarepa, kaSe.

Hrana koja pomaZe da se izborite s gasovima u crevima su kupus i

pSenicne mekinje.



KozZne bolesti

KoZne bolesti ¢esto nastaju zbog prekomerne konzumacije prZenih ili
pecenih namirnica, slatkih jela i napitaka, kafe. [zbegavajte masnu hranu,
namirnice Zivotinjskog porekla i slatkiSe i predite na Zitarice i povrce, ali
povrce ni u kom slucaju nemojte da przite/pecete. Treba ga samo kuvati ili

pripremati na pari.

Bolesti Stitne Zlezde

Ove bolesti nastaju usled preterane upotrebe mlecnih proizvoda,
Secera i slatkih napitaka. Potrebno je sve to izbaciti iz upotrebe i u ishranu

ukljucivati alge, kao i zeleno povrce s tvrdim lis¢em.

Bolesti krvnih sudova

Sirenje i skupljanje krvnih sudova, koje izaziva oscilovanje krvnog
pritiska, i masne naslage na krvnim sudovima se lece jednostavnim
prelaskom na makrobioticku ishranu. Kod problema s venama pijte manje

teCnosti i izbegavajte so. Iskljulite vo¢ne sokove, vino, slatko voce.

Namirnice koje Stite krvne sudove od taloZenja Stetnih materija su:

kostunjavo voce, maslinovo ulje, avokado.

Namirnice koje sprecavaju stvaranje tromba koji zacepljuju krvne
sudove: dinja, luk, beli luk, ananas, morske alge, lubenica, zeleni ¢aj.
Namirnice koje pomazu kod proSirenih vena i upale: koStunjavo voce,

kesten, jabuke, morske alge.



Grcevi

MiSi¢ni grcevi u toku noci svedoce da postoji

visak ,jina“ u organizmu. To se Cesto desSava zbog

( viSka te¢nosti koja se unosi neposredno pre spavanja.
Smanjite unos tecnosti, a takode iz jelovnika izbacite
kafu, crni ¢aj, vo¢ne sokove.

Zagrevanje i masaza meridijana prilikom
gréeva: ukoliko vas odjednom uhvati gr¢, masirajte
palac na nozi usporenim, ali energi¢nim pokretima.

L Takode je potrebno pritiskati tacku koja se nalazi sa
unutrasnje strane kolena (vidi sliku 3.). Za prevenciju

. grceva tu taCku zagrevajte pomocu toplog kamena.
Slika br. 3

Krvarenje iz desni

Krvarenje iz desni nastaje zbog prekomernog unosa ,jang” ili ,jin“
hrane. I jedan i drugi visak je poguban po zdravlje. Neophodno je ograniciti
unos slatkog voca, sireta i svega Sto je kiselo. Ograniciti kolicinu
namirnica Zivotinjskog porekla, slatkisa, proizvoda od brasna. Predite na

makrobioticki nac¢in ishrane - i samim tim ¢e i bolesti desni nestati.

Nesanica

Onaj ko ne moZe dugo da zaspi, do dva-tri sata noc¢u, a zatim prespava
pola dana i ne moZe da se probudi - pati od viska ,janga“.
Ukoliko je to slucaj, treba potpuno iskljuciti kafu, ¢aj i druge napitke koji

uzbuduju. Treba izostaviti veCernje obroke - ne jesti nista posle 18 ¢asova.



Ako postoji visak ,janga“, neophodno je iskljuciti so, sto krace kuvati
hranu, iskljuciti brasno, posebno suvi keks i kolace, Cesto jesti Sargarepu,

luk, mahunarke.

Strah, uznemirenost i depresija

Strah, uznemirenost i depresija su najceSce rezultat crevnih i bubreZnih
problema. Treba prec¢i na makrobioticku ishranu i veoma dobro Zvakati
hranu. Ce$ce jesti pirina¢, mahunarke i soju, supe s dodatkom pirinéa i
mahunarki. Iz jelovnika izbaciti slatko voce, narocito urme i banane. Dva

ili tri puta nedeljno jesti kasu od heljde i ovsa.

Rak je izleCiv

Mnogi misle da je rak neizleiv. Zapravo je izle¢iv. Cak i ako su simptomi
bolesti vec¢ vidljivi i ozbiljni - ne postoji niSta Sto je nemoguce. Ako se lecite
po mom ,Sistemu zdravlja“ i verujete u njega, hranite se tako da hrana
postane lek - organizam ¢e obavezno uspostaviti svoje funkcije i nastupice
potpuno izlecenje.

Rak je posledica nepravilnog nacina Zivota i ishrane, nemoguc¢nosti da
se izborimo sa svojim strahovima, tugom i drugim negativnim ose¢anjima.
Covek je pre$ao ve¢ pola puta do isceljenja kad promeni sebe, kad poveruje
u isceliteljske sile prirode koje su u njemu i kad u sebi izgradi radostan,
optimistican i zahvalan pogled na svet. Pravilna ishrana ¢e zavrsiti proces
ozdravljenja. Ne postoje drugi nacini isceljenja sem gladovanja i
magnezijumskog reZima ishrane.

Jedan od glavnih uzroka nastanka raka je gomilanje Stetnog ugljen-

monoksida u organizmu. Ugljen-monoksid moZe da se nagomilava zbog



nedostatka kiseonika, nepravilne ishrane, prekomerne upotrebe Secera i

alkoholnih napitaka, te zbog nedostatka magnezijuma u organizmu.

Magnezijum sprecava i leci rak. U predelima gde je zemljiSte bogato
magnezijumom, ljudi piju vodu koja sadrzi magnezijum, jedu voce i povrce
koje je niklo na toj zemlji, Sto znaci da je takode bogato magnezijumom - i
u takvim oblastima ljudi mnogo rede oboljevaju od raka. Godinama sam
proucavao povezanost raka i koncentracije magnezijuma u organizmu.
Naime: ako svakodnevno budemo uzimali blag rastvor magnezijuma, to ¢e
spreciti rak.

Najbolji nacin isceljenja od raka je - kombinovanje gladovanja, perioda
kada se niSta drugo ne koristi sem sokova od povr¢a, i perioda stroge dijete

koja se sastoji od unosa magnezijuma.

U sastav dijete s magnezijumom treba da ulaze sledeCe namirnice: ¢aj
od Sipka, Sljive, pomorandZe, masline, zeleni graSak, perSun, bundeva,
cvekla, kupus, kostunjavo voce, beli ov{ji sir, soja, proprzena heljdina zrna,
hleb od integralnog brasna s mekinjama, cela zrna pSenice.

Voce i povrce treba jesti iskljuc¢ivo u sirovom vidu, Zitarice - samo
natopljene u vodi, a ne kuvane. Sve treba jesti u umerenim koli¢cinama i
sem naznacenih namirnica - ne treba nista drugo upotrebljavati. Potpuno
treba iskljuciti Secer, so, konzervisanu hranu, dimljene namirnice, skrob,

proizvode od belog brasna, alkoholne napitke.



PRAVILNA ISHRANA | PROSVETLIENJE DUHA

PRAVILNOM ISHRANOM DO DUSEVNE RAVNOTEZE

Makrobioticku ishranu su od davnina nazivali ,Hranom koja poboljSava
misli“. PoboljSanje misli je prvenstveno jasnoca misli, svetlost uma kome
niSta ne stvara prepreku da isijava i zadivljuje ceo svet svojim
prosvetljenim stanjem. Menjajuéi energiju tela pomocu hrane, mi
blagotvorno uticemo i na duh. Postajemo srec¢niji, jer prestajemo da
budemo tuzni, loSe raspoloZeni, obuzeti strahovima, tugom i s teretom na

dusi. Sve se ovo moZe dosti¢i pravilnom ishranom.

Postoji nekoliko vaznih efekata pravilne ishrane, koji ne¢e odugovlaciti
da se ispolje onog trenutka kad pocnete da zivite u skladu s prirodnim

zakonima.

Efekti pravilne ishrane

Dobro raspolozenje

Ljudi uglavnom sami svoje postojanje ¢ine nepodnosljivim, svoj Zivot
truju strahovima, uznemirenostima, brigama, gnevom, poZudom, zaviscu,
zlobom. Ne uspeva nam uvek da svojom voljom prestanemo da se brinemo
i patimo - to zahteva rad na sebi. Prvi korak u takvom radu je prelazak na
makrobioticki nacin ishrane. Usled toga ¢e se promeniti ne samo stanje
organizma, vec i odnos prema Zivotu, jer ¢ovek postaje mudriji.

Covek koji ima dobro zdravlje, koji ne pati od brojnih telesnih bolesti -
nece osecati strah, ljutnju, tugu, uznemirenost, uvredenost, razdrazljivost,

niti ¢e biti nezadovoljan sobom i drugima. Uvek ¢e biti smiren i ispunjen



radoscu. Bice srecan, prepun snage i entuzijazma ¢ak i kada se pred njim
gomilaju teSkoce i problemi. S poletnoScu i entuzijazmom ¢e se uhvatiti u
kostac s tesSkim problemima u svom Zivotu. Ako se udubimo, shvati¢emo
da je to najprirodnije stanje. Pogledajte radost deteta kad dobije ¢ak i
najskromniji poklon. Ali zar je nas$ Zivot, koji nam je dat od svemocéne
prirode - manje vredan poklon? MoZda nije dovoljno vredan, pa smo se
odvikli da mu se radujemo? Samo zbog Cinjenice Sto Zivimo, nasa obaveza

je da budemo sre¢ni poput deteta koje dobija poklon.

RavnoteZa energije u organizmu je neophodna za dobro raspoloZenje.
Nepravilna ishrana, a pre svega prekomerna upotreba slatkisa, Secera,
meda, Cokolade, liSava nas bodrosti i dobrog raspoloZenja. Kada se
pravilno hranimo - pravilno i komuniciramo sa svetom i drugim ljudima.

Srec¢ni smo i zra¢imo sre¢om.

Odsustvo umora

Umor je prvi predznak da je bolest na pragu. Ako se brzo umarate - ve¢
niste zdravi. Covek Kkoji se pravilno hrani, ne zna za umor. Ako se umarate
- ne moZete da ispunite ¢ak ni najjednostavnije zadatke koje Zivot stavlja
pred vas. I eto... Zivot prolazi pored vas, a vi ste tuzni i o¢ajavate, teglite
svoje Zalosno postojanje po sivoj i pustoj obali, dok istovremeno pored vas
plove brodovi sre¢e! Zivot za umornog ¢oveka gubi privla¢nost i blistavost
boja. Umoran ¢ovek ne moze da Zivi punim plu¢ima i da se raduje Zivotu.
Ono S$to uzrokuje umor je viSak Stetnih materija u organizmu. Pravilno se
hraniti i pravilno usmeravati svoju energiju i svoj duh - znaci, nikada ne

znati za umor.



Dubok san

Kada se uz rezim zdrave ishrane normalizuje telesna energija, tad
organizam pocinje ispravno i precizno da funkcionise. I tada nastupa zdrav
san. To znaci da brzo mozete da zaspite, spavate ¢vrsto i duboko i lepo se
odmorite nakon 5-6 sati sna. A da se potom lagano i bez poteskoca ujutro

probudite bodri, odmorni i ne osecate pospanost u toku dana.

Normalan apetit

Makrobioticki nacin ishrane normalizuje apetit. Dovoljno je malo
hrane, a da se Covek zasiti i nema potrebu da se prejeda. Istovremeno ne
postoji problem s nedostatkom apetita. Hrane se unosi bas onoliko koliko
je potrebno organizmu da odrZzi normalnu telesnu teZinu, bez ikakvog

naprezanja.

Jasnodéa misli i delanja

Makrobioticki nacin ishrane uti¢e na jasnocu i bistrinu misli, na brzo
donosSenje odluka, ispravne postupke u skladu s donetim odlukama bez
oklevanja i neverovatnom precizno$¢u. Covek pocinje da razmislja na
nacin koji mu koristi i postupa tako da mu to donosi samo dobrobit. Bistar
um ta¢no zna $ta i kako treba da se uradi. Covek lagano i brzo resava svoje
probleme, ne dopusta im da se nagomilavaju kao teSka grudva zemlje koja

mu visi nad glavom.



Osecaj za pravednost

Covek koji primenjuje zdrav naédin ishrane, pocinje izostreno da
percipira zakone postojanja. U stanju je da jasno prepozna uzroke pojava
koje su mu se ranije cinile neshvatljivim. Shvata da je poredak Vasione
zasnovan na zakonima viSe pravednosti. Spoznaje da se, ako je bolestan i
nesrecan, razlozi kriju u njemu samom, i da nece ozdraviti sve dok ne
promeni sebe, svoje misli, dok se ne harmonizuje s Vasionom. Videce da,
ako narusava, unisStava svoje zdravlje, on sebi dopusta destruktivne misli i
osectanja. Odjednom ¢e uvideti da, ako se razboleo, znaci da je negde
dopustio rusSilackim mislima ili oseanjima da se pojave, ili je na drugi
nacin narusio zakone harmonije prirode.

Vasiona je harmonitna i mi ne moZemo da je unistimo svojim
destruktivnim mislima i ose¢anjima. Zato, sve Sto je rusilacko ne odlazi u
Kosmos, vec¢ se vra¢a nama samima. I tek kad pronademo uzrok bolesti,
koji i nije nista drugo do samodestrukcija, moZemo da preispitamo svoje
ponasanje, shvatimo da smo gresili, da nismo bili u pravu dopustajuci
destruktivne misli - i da takve misli pretvorimo u stvaralacke. Onaj ko ima
stvaralacke misli - ima i zdravlje. Takav je zakon Kosmosa. Stvaralacki
moZe da razmislja samo onaj ko se pravilno hrani, ko ne zagaduje svoj um

i oseCanja zatrovanom, nezdravom hranom.

Dusevna ravnoteza

Do duSevne ravnoteZe dolazi samo ukoliko su uravnoteZene energije, a
to je moguce samo ako je pravilan nacin ishrane. Pod uslovom da se
pravilno hranite, moZete da pomognete sebi u dostizanju duSevne

ravnoteZe i uz pomoc¢ sekundarnih tehnika.



Postoji mnogo nacina koji pomazu da se ukroti um, da se njime
zagospodari. Jer, covek obi¢no ne razmislja samostalno, ve¢ se misli same
,2misle“. Neprekidno se vrte razgovori sa samim sobom ili zamiSljenim
sagovornikom, u glavi se traze putevi za reSavanje problema, iako je
najbolji na¢in njihovog re$avanja to da se one napuste, zaustave. Covek se
konstantno u mislima prepire s nekim, o ne¢emu brine, neCemu teZi ili
masta. Slede veZbe koje ¢e vam pomoci da zagospodarite sobom i da ne
zavisite od opsesivnih misli koje vas razaraju. Da biste postali svoj

gospodar, neophodno je da pre svega naucite da uklonite telesnu napetost.

Vezba “Dubinsko opustanje”

Obezbedite miran, ne preterano osvetljen ugao, provetren, ali bez
promaje. Ako je hladno treba se toplije obuc¢i, zato Sto je jako tesko opustiti

se kada se oseca hladnoca.

Pocetni polozaj: le¢i na leda, najbolje na pod. Noge su sastavljene, ruke

leZe uzduz tela

Zatvorite ocCi. Sklopite dlanove pred grudima isprepletanih prstiju,
zatim ih ispruZite iza glave i protegnite se. Noge i ruke treba da ,rastezu”
trup.

Zatim razdvojite ruke, sklopite Sake u pesnice, postavite ih duZ tela i
opustite se. Ako ste se opustili, noge i stopala ¢e vam biti rastavljene za
Sirinu pete. Ruke ¢e vam se otvoriti s dlanovima nagore, ne dodirujudi telo.

Glava moze da vam bude okrenuta u stranu.

Usredsredite paZznju na Sake (Zene - na desnu, muskarci - na levu).

Osetite tvrdu podlogu na kojoj vam leZi Saka, kao i tezinu u Saci koja se



oslanja na pod. Osetite svaki prst ponaosob. U prstima, dlanovima, ili celoj
Saci osetite toplotu, teZinu, probadanje, ili neSto drugo. Potrudite se da
zapamtite taj oseca;.

Kad osetite toplotu i teZinu u jednoj Saci, izazovite isti takav osecaj i u
drugoj. Zatim prosSirite te osecaje na celu ruku, zatim na drugu. A zatim ga

osetite u obe ruke.

Opustite jednu, pa drugu nogu. Muskarci treba da po¢nu od leve, a Zene
od desne. Napregnite jedno stopalo, pa drugo, zatim ih opustite. Da biste
osetili svaki prst zasebno, prvo ih treba promrdati. Sada opustite celu
nogu. Osetite ispod nje pod, osetite kako vam se peta oslanja na pod, kako
vam noga postaje topla i teSka. Kada ste ispunili toplotom i tezinom celu

nogu, opustite i drugu, pa obe noge a zatim ruke i noge - istovremeno.

Opustite jagodice, zatim leda, stomak, grudi. Zamislite da ste na stomak
postavili loptu ispunjenu vru¢om vodom. Na grudni koS treba samo
usredsrediti paZnju, i on ¢e se sam opustiti. U mislima posmatrajte celo telo
i proverite da li se svi njegovi delovi osecaju dobro. U svim delovima tela,
osim glave, morate da osecate teZinu. Ako negde ne osecate toplotu i teZzinu
- mentalno u tom pravcu posaljite teZinu i toplotu, osetite kako taj deo tela

postaje topao i teZak.
Opustite vrat. Opustite miSice, izazovite toplotu i teZinu.

Sada opustite lice. Zamislite da vam se ispod koZe nalazi gusta tec¢nost,
koja nadole povlaci sve miSice. O¢i i kapci su vam opuSteni. Da biste lakSe

opustili o€i, veZbu treba raditi u polutami.

Ne treba da zamiSljate osecaj toplote i teZine u predelu Cela i glave! Da
biste opustili ¢elo, mentalno ga treba nekoliko puta pomilovati rukom, a
zatim zamislite da milujete kosu. Osetite hladno¢u u predelu iznad obrva.

MoZete da zamislite kako ste uz Celo prislonili kockicu leda, ili da prilikom



udaha u nosnu Supljinu ulazi hladan vazduh koji se podiZe do cCela i

rashladuje ga.

Opustite miSice usta i jezik. Pri tom ¢e vam se donja vilica olabaviti, ali

¢e vam usta biti zatvorena ili samo poluotvorena.
Kada opustite sve delove tela, trebalo bi da telo osetite kao jednu celinu.

Ovim moZemo da zavrSimo vezbu. Praktikujte je svakog dana po dva
puta, ujutro i uveCe. Kada vam pode za rukom da se opustite za samo

nekoliko minuta, onda je i nastavite.

Slede¢i korak je da osetite besteZinsko stanje tela. Osecaj toplote i
teZine vas napusta i pojavljuje se osecaj vazduSastosti, lakocCe. Za to je
potrebno da zamislite kako lebdite. Taj ose¢aj moZe da se pojavi i sam od

sebe ukoliko ste se dobro opustili.

Kad izadete iz stanja lakoce, zamislite oko sebe - odozgo, odozdo, sa svih
strana - svuda - beskrajno plavo nebo. Osetite kako vam telo lebdi na
njemu.

Veoma je vazno pravilno izac¢i iz tog stanja. Mentalno sebi poSaljite

poruku da ulazite u zavrsnicu vezbe.

Ponovo usredsredite paZznju na ruke, noge, osetite ih. Osetite teZinu

koja se vraca u telo.

Zatim sklopljene ruke postavite iza glave i protegnite se, povlaceci sebe

rukama nagore, a u oblasti peta - nadole.

Protegnite se i polako ustanite. Ako nema neprijatnih osecaja -
vrtoglavice, zatamnjenja pred ocima - proteZite se neko vreme i lagano

ustanite.

Ova ne tako zahtevna veZba bice za vas vrlo delotvorna. Momentalno ¢e
vam otkloniti umor, odagnati tugu i depresiju. Nauci¢ete da se potpuno

odmorite za kratko vreme, i od sada ¢ete moci da brzo i lako zaspite. Ako



je budete redovno praktikovali, vremenom cete zaboraviti Sta je uopste
umor. Bi¢ete bodri i orni za posao. VeZbu mogu da rade svi, pa ¢ak i tesko

bolesne osobe.

Vezba ,Gledanje u svecu”

Ovo je drugi metod namenjen postizanju duSevne ravnoteZze i isceljenju
nervnog sistema. Uvece, po zalasku sunca, u zamracenoj prostoriji upalite

svecu.

Pocetni polozaj: sedite uspravne ki¢me, udobno, tako da vam plamen
sveCe bude na rastojanju oko pola metra od lica, otprilike u nivou ociju.
Ako svecCu postavite suviSe nisko, glava ¢e vam u procesu posmatranja

klonuti.

Opustite se i samo posmatrajte plamen svece, ne trepcuci. Isprva to
nece biti prosto, ali ¢ete vrlo brzo moc¢i da nekoliko minuta neprestano

gledate u plamen svece bez ikakvog naprezanja.

Cim vam se u o¢ima pojavi gré, zatvorite ih i pokusajte da zatvorenih
ociju vidite oblik svece.

U takvom stanju ,gledanja“ sa zatvorenim oc¢ima poZeljno je da se
zadrzite Sto je moguce duZe. Dok posmatrate plamen svece, potrudite se
da ni o Cemu ne razmisljate. Samo posmatrajte. To nije jednostavno, ali Cete
se posle duze prakse naviknuti. Obi¢no su misli veoma nemirne i teSko ih
je kontrolisati. Nemojte pokuSavati da ih odbacite po svaku cenu, to je
potpuno beskorisno. Najbolje je da se osmehnete u sebi i prebacite paZnju

na centar plamena.

Dok posmatrate svecu, potrudite se da se distancirate od misli;

posmatrajte ih sa strane, ali s blagonaklono$c¢u. Vreme gledanja postepeno



uvecCavajte do 10-15 minuta, s tim Sto nije potrebno da se previse
napreZete. Premor moZe da dovede do slabljenja vida, dok ¢e vam veZbanje
samo do pojave umora omoguciti da se on poboljsa.

Ovakva veZba normalizuje nervni sistem, poboljSava san i harmonizuje

karakter.

Vezba ,Zadrzavanje daha“

Jedan od metoda kojim moZe da se otkloni unutra$nja napetost je
zadrZavanje izdaha. Bice od narocite koristi u situacijama kada covek ne

moZe da upravlja sobom, niti da se smiri.
Pocetni polozaj: udobno sedite ili leZite na leda.
Mirno izdahnite, ali ne potpuno - neka u plu¢ima ostane nesto vazduha.

Stisnite nozdrve s dva prsta. Ne diSite sve dok moZete da izdrzite,
bukvalno skoro dok vam ne potamni pred o¢ima. Ovakvim zadrZavanjem

daha ne moZete da nastetite sebi.

Zatim lagano udahnite kroz nos. Bas lagano, skoro polovicno, ali ni u

kom slucaju snazno.

[sto tako, bez Zurbe izdahnite. Nastavite da 1-2 minuta lagano diSete. Za

to vreme ne treba pricati.

Zadrsku u disanju ponovite tri ili Cetiri puta zaredom, u intervalima od

1-2 minuta. U pauzama diSite slobodno i ritmic¢no.

Cak i posle teskog mentalnog naprezanja, nakon praktikovanja ove
vezbe, Covek postaje sposoban da trezveno i bez suviSnih emocija i

osecanja proceni svaku situaciju i da se smiri.



PROCISCENJE UMA

ProciS¢ujuci svoje telo pomocu pravilnog nacina ishrane, istovremeno
treba da procis¢ujemo i svoje misli. Ako su misli zaprljane i haoti¢ne, one
oteZavaju normalan tok energije i ne dopustaju nam da se harmonizujemo
- ¢ak i kada se zdravo hranimo. Stavi$e - primenjivati pravilnu ishranu
postaje tesko, skoro nemoguce ako u mislima vlada nered, kada je zaprljan
nas um. Zaprljan um nas sve vreme podstiCe da konzumiramo
neodgovarajucu hranu. Ali kada je prociS¢en, tada smo zadovoljni ¢istom i

zdravom hranom i ne Zelimo niSta drugo sem nje.

Prvo Sto treba da uradimo da bismo procistili um - jeste da budemo

zahvalni Prirodi, Svetu, Vasioni.

Mi smo potekli iz Vasione. Bez prirode i zemlje ne bismo ni postojali.
Ali, umemo li da budemo zahvalni? Da li smo zahvalni zZivotu Sto mozZemo
da vidimo sunce, nebo, oblake, drvec¢e? Dok jedemo hranu, da li moZemo
da osetimo iskrenu zahvalnost prirodi $to nam je poklonila tu hranu?
Treba da budemo zahvalni za svaki dan svog postojanja zato Sto Zivimo.
Svi treba da budemo zahvalni jedni drugima, a pogotovo naSim bliZnjima
S$to su pored nas. Poc¢nite dan sa zahvalno$¢u, okoncajte ga sa zahvalnoS¢u

i zdravlje vam tada nece okrenuti leda.

Drugo $to moramo da ucinimo za prociS¢enje uma je da nauc¢imo da

budemo ponizni.

Zar ne izgovaramo precesto rec¢ ,ja“? Zar se ne hvalimo Cesto svojim
znanjima, ili poloZajem u drustvuy, ili svojim pozitivnim osobinama, pa
makar sve to i bilo tatno? Mudraci su imali obicaj da o sebi kazu: ,Ja niSta
ne znam", dok su jo$ veci govorili: ,Ja sam nista“. [ upravo je iz njih zracila

najveca snaga, najve¢a mudrost i poniznost. Pred Vasionom smo svi isti.



Ako nam se c¢ini da posedujemo neSto viSe od drugih ljudi, da smo
znacajniji i bolji od njih - to je iluzija. Dolazimo na Zemlju bez icega, i
napustamo je bez icega. Onaj ko to shvata, sacuvace €istocu svog uma, nece
prljati svoje misli iluzijama o svom toboZnjem uzvisenom poreklu. Cak
nam ni na$e misli ne pripadaju - one dolaze i odlaze. Cak su i nasa oseéanja
prolazna. Prolazna su i sva zemaljska materijalna blaga. Stoga, ne treba
mnogo Zeleti. Treba biti zadovoljan onim $to imamo, ne zaboravljajuci da i
to moZe da nam bude oduzeto. Upravo je to poniznost i krotkost. Sto ¢esée
ponavljajte: ,NiSta nemam*, ,NiSta ne znam®, ,Ja sam niko“. I tada ¢e vam
duh ojacati, uvecace se do razmera Vasione. Jer onaj ko nema nista moze

svime i da gospodari.

Kad toga postanete svesni, poCeCete s novim Zivotom i bicete srecni.
Necete viSe biti gordi, agresivni, napusti¢e vas ose¢aj nadmoc¢i. Ponekad
upravo u tome leZi kljuc izleCenja i spasenja. Gorda osoba nikad nece uzeti
lek iz ruku onog koga smatra nizim od sebe. Ali moZda se upravo u tom
leku krije njeno spasenje od smrti. Ponizan Covek prihvata pomo¢ od
svakog - ¢ak i od onoga ko moZe da mu bude unuk, ¢ak i od onoga ko je
daleko manje obrazovan od njega i na niZoj socijalnoj lestvici. I,
zahvaljujuci tome, bice spasen.

Trece Sto moramo da ucinimo za prociS¢enje uma jeste da se

oslobodimo secanja na negativne dogadaje.

Svakog od nas Cesto pohode negativna secanja - o tuZnim dogadajima iz
proSlosti, 0 odnosima s ljudima kojih viSe nema u naSem Zivotu. Negativna
seCanja stvaraju negativnu energiju u telu, narusSavaju energetsku
ravnoteZu i primoravaju nas da narusavamo zakone prirode, u kojoj je sve
harmonic¢no. Ne dopustajte sebi loSe misli, razmisljajte samo o dobrom.

Ako su vas povredili drugi ljudi, pri€inili vam zlo u proslosti i za njih vas



vezuju losa secanja - pokuSajte da im oprostite i da se pomirite s njima.
Ukoliko je to moguce, uspostavite druZeljubive odnose, a ako nije -
oprostite im i zaboravite na njih, ne dozvolite im da mrace vasu energiju i
naru$avaju njen tok. Ako ste ljuti na sebe jer niste dobro postupali u
proslosti - takode oprostite sebi, jer vam loSe misli o sebi jo$ viSe Stete,

razaraju energiju i uzrokuju bolesti.

Ako teSko mozete da osetite optimizam

Ponekad se deSava da teSko moZete sebe da podstaknete na pozitivne
misli. Mnogo je jednostavnije da po navici osecate ozlojedenost ili bes,
uvredenost ili nezadovoljstvo. DeSava se da je teSko oprostiti sebi i
drugima. Medutim, ne postoji niSta prirodnije na svetu od druZeljubivog,
spokojnog, radosnog odnosa prema sebi i drugim ljudima. Ukoliko vam to

ne polazi za rukom, mozete da naucite.

Vezba ,Osetiti optimizam®

Pocetni poloZaj: sedite mirno, opustite se i usredsredite paZnju na
disanje.

Zamislite da je disanje topao zrak svetlosti koji naizmeni¢no udiSete i
izdiSete. Tim neZnim zrakom osvetlite celo svoje telo. Usmerite zrak ka

centru grudi, u oblast srca.

Prilikom udaha zamislite da s tim zrakom svom srcu Saljete toplotu,

ljubav i dobrotu. PridruZite tom zraku misao: ,Zelim sebi dobro i srecu®, ili

,Ja €u biti srecan”, ,Ja sam smiren”.



[zdiSuci, zamisljajte kako osecaj srece i smirenosti, koji ste poslali svom
srcu, sada zraci iz njega, iz celog tela. Zajedno s tim zracite i misao: ,Neka
drugi ljudi budu srecni*.

Nacinivsi nekoliko udaha i izdaha, poZelevsi srecu sebi i drugima,
pocCnite da udiSete i izdiSete sa Zeljom da oprostite sebi i drugima. Prilikom
izdaha potrudite se da odbacite svaku napetost, uznemirenost ili druga
negativna raspoloZenja. Zamisljajte kako se vase telo oslobada svega

negativnog i ispunjava se pozitivnim.

Pomoc¢u disanja Sto CeSce Saljite svom srcu zrak svetlosti i Zelje za
dobrotom i ljubavlju. Zapazicete da mnogo lakse ispoljavate takve svoje
osobine i ravnodus$nije gledate na ono Sto vam se kod sebe ne dopada. To

i jeste druzeljubivost i dobrota prema sebi.

Da biste lakse mogli da oprostite i osetite druZzeljubivost prema drugim
ljudima, dok udiSete i izdiSete, uz osecaj svetlosnog zraka, prvo posaljite
ljubav i dobrotu sebi, zatim ljudima koje volite i poStujete, zatim onima
prema kojima ste ravnodus$ni, potom onima koji vam se ne dopadaju i na
kraju onima koji su vas povredili ili od kojih strahujete. Svima posaljite
ljubav, dobrotu i najtoplije Zelje.

Ako ne moZete da prema svima osetite ljubav - ne prisiljavajte sebe -
dovoljno ¢e biti da im samo poZelite dobro. Na kraju ¢ete uvideti da je svet

prema vama postao bolji.

Ako ne prestajete da brinete

Zaronite u sebe i zapitajte se: da li ose¢ate mir u dusi? Da li su vam misli

Ciste? Ili vas neSto brine, tiSti? Potrebno je da radite na sebi i odagnate



nespokojstvo. Samo na taj nacin moZete u dusi da oslobodite mesto za
radost, smirenost i srecu. Sve dok vam je duSa ispunjena brigama, one

postaju deo vas. Kako se osloboditi briga, nemira, strahova?

Vezba , Oslobadanje od briga“

Pocetni poloZaj: sedite mirno, opustite se. Zamislite da ste vi ta briga.
Kako izgleda briga? Budite glumac koji na sceni igra ulogu koja se zove
Briga. Kakav ce biti taj lik? Figura koja podrhtava, Cije je lice izobliceno
strahom i uZasom, nesigurnih pokreta. Postanite za trenutak ta briga.
Osetite da ste vi - briga. Osetite Sta znaci biti briga. Spoznajte i osvestite Sta

pri tom osecate.

Sada zamislite da vi, Briga, pleSete. Kakav je taj ples? Odigrajte ples
Brige! Kakav je on? Agresivan, prepun srdzbe? Ili je bojazljiv, prestrasen?
Predstava se zavrSava i vi niste viSe Briga. Skinuli ste masku i odbacili

taj lik od sebe. Ta lutka sada sedi pred vama i vi je posmatrate.

Porazgovarajte s tom lutkom - Brigom. Pitajte je Sta oseca. Sada sa

sigurnoScu znate da to niste vi, ve¢ da je to samo obic¢na lutka.

Maskenbal je zavrsen. Bacite u vatru lutku koja glumi brigu. Neka u njoj
izgori, do kraja. Okrenite se svojim osecanjima. ReSili ste se briga i one vas
viSe nece muciti.

Zabrinutost svedoci o tome da je u vama previSe energije Zemlje. Ona
preovladava na racun energije Vode i energije Drveta. Dominacija energije
Zemlje se manifestuje kroz Cest plac i loSe raspoloZenje. Ako Zelite da se
harmonizujete, potrebno je da dodate energiju Vode ili Drveta. Energija
Vode moze da se pokaZe kroz osecaj straha. Ako ispoljite svoj potisnuti

strah i pustite mu na volju, to Ce biti kao da klin izbijate klinom. Energija



Vode (strah) Ce se sudariti sa energijom Zemlje (zabrinutost), one e se
uravnoteziti i vi Cete dosti¢i mir. Energija Drveta moZe da se ispoljava i
kroz gnev. Dopustajuci gnevu da se ispolji, otpustate i svoje brige; sudar
dve energije ¢e dovesti do njihovog uravnoteZivanja. Brige Ce se rasprsiti,

a njihovo mesto Ce zauzeti radost i spokojstvo.

Nemoguce je energiju brige (Zemlje) istisnuti energijom Vatre i
energijom Metala. Energija Vatre se ispoljava u radosti i ljubavi. Mi ne
moZemo odmah da predemo iz brige u radost, iz straha u bes. Neophodno
je da prodemo kroz energiju tih elemenata kako bismo dostigli radost.
Neposredno radoS¢u - Vatrom - ne moZemo da prevazidemo brigu -
Zemlju. Kao Sto brigu ne moZemo da pobedimo radosc¢u, isto tako ne
moZemo da je prevazidemo ni tugom i nesrecom. Tuga i osecaj nesrece ¢e
samo pojacati brigu. Da bismo je prevazisli, potrebno je da upotrebimo

gnev i strah - tj. energiju Vode i Drveta.



DUHOVNO PROSVETLENIJE

Satori

Satori je bljesak duhovnog prosvetljenja. DostiZemo ga onda kad
jedemo ispravnu hranu, Cistimo svoje misli i obezbedujemo protok
energije. To je dubinsko stanje duSe, svetlost i radost, ozarenost i

unutrasnje prosvetljenje. To je sreca.

Priroda, muzika, ples, lepota sveta - sve to moZe biti izvor satorija. To je
visi uzlet duha, osecaj viseg smisla i beskrajne srece. To je blaZenstvo koje

nastupa samo kada se ne trudite i ne o¢ekujete da Cete ga dostici.

MozZete da na neobicne stvari pogledate obi¢nim pogledom - ljubavi i
zahvalnosti. MoZete da uocite nesto novo i neobi¢no u onome Sto ste videli
mnogo puta do sada - cvetu, drvetu, peni morskih talasa. Taj ose¢aj moZe
da bude toliko nov i neobican, da Cete dozZiveti prosvetljenje, satori - stanje
u kome odsustvuju misli, emocije, stanje u kome postoji samo ushi¢enost i

blazenstvo.

To moZe da dostigne samo onaj ko je uspeo da uravnoteZi svoju
energiju, da otkrije neobicnost u obinim stvarima. VaZan uslov je
sposobnost da se svet koji nas okruZzuje posmatra sa zahvalnoS$¢u, bez
procenjivanja i prosudivanja, da ¢ovek nije podloZan suviSnim emocijama.

Pokusajte da to naucite.

Vezba ,Osvestite sebe i Vasionu”

Pocetni polozaj: sedite i paZljivo pratite svoje disanje. Nije potrebno da
menjate ritam disanja, niti pokuSavate da ga ucinite drugacijim - diSite

onako kako diSete uvek, jednostavno i prirodno.



Sada pokusajte da diSete svesno - osvestite svaki udah i izdah. Zamislite
da se vasSa svest, vasa paZnja, uliva u telo sa svakim udahom i isti¢e sa
svakim izdahom. Potrudite se da produZite to stanje Sto je moguce viSe, ne
dopustajudi da se udaljite od procesa disanja. Neka vas ne zabrinjava ono
Sto se deSava oko vas; neka vas ne uznemiravaju misli koje proticu. Postoji

samo vaSe disanje, vaSe svesno disanje, i to je sve.

Zamislite kako vazduh, uporedo sa vasom sves¢u, vaSom paznjom,
protiCe unutar tela i dospeva u oblast pupka. 1z njega vazduh ulazi i izlazi.

Tu osecate centar svog postojanja.

Usredsredite paZnju na taj centar. Osetite kako diSe celo vaSe telo, svaka
Celija, da disanje potiCe iz vaSeg centra. Zamislite da isto tako diSe cela
Vasiona. Vasiona takode ima svoj centar odakle diSe. Zamislite da su ta dva
centra spojena u jednoj tacki. Sada vi i Vasiona diSete unisono. Vii Vasiona
ste sada jedna celina. Imate priliku da proniknete u stanje Vasione - a ono
nalikuje satoriju: to je stanje ushi¢enosti, radosti i blaZenstva. Sve to ste
sada otkrili u sebi, u svom telu. Sre¢a se nalazi u nama - samo ju je

potrebno pronadi.

Ova veZba je nesSkodljiva. Potrebno je samo, da kad izadete iz stanja
jedinstva s Vasionom, da se viSe ne koncentriSete na disanje. Medutim,
vaSe telo ¢e zapamtiti to stanje i zatim Cete sve lakSe ulaziti u njega. Istinski
prosvetljen je onaj ko postojano boravi u stanju unisonog disanja s

Vasionom.

Meditacija

U potrazi za sredstvima koja omogucavaju isceljenje, veoma rano sam
se upoznao s meditacijom, ali isto tako dugo nisam razumeo njen smisao.

Istinski smisao mi se otkrio kada sam doziveo satori.l onda sam shvatio da



stanje koje nazivaju meditacijom i jeste stanje jedinstva s Vasionom,
svetom, prirodom; stanje u kome dolazi i isceljenje. Jer, kada se slivate u
jedno s prirodom i Vasionom, sami postajete Vasiona kojoj su bolesti

nepoznanica.

U rezultatu dugotrajnih traganja, dostigao sam ¢udesno stanje u kome
se desilo i moje isceljenje, u kome sam pronasao srecu i radost postojanja.

Dan kada sam prvi put to osetio, pretvorio se u najlepsi dan mog Zivota.

Do tada sam se uporno bavio meditacijom i razmisljao o tome ko sam
ja, zaSto sam doSao na ovaj svet, gde idem. I, eto, odjednom, u toku
planinske Setnje, razmisljao sam, kao i ranije, o pitanjima postojanja, s
brdasca sam posmatrao pejzaz koji se prostirao ispred mene. Bio je to
vedar dan, stene su bile osvetljene suncem, a na horizontu su se skrivali
oblaci u jedva primetnoj izmaglici. Pogled je bio veli¢canstven. Nisam
mogao da se odvojim od njega. Toliko sam bio udubljen da su se misli
zaustavile. Bio sam istovremeno i ja i ne-ja, kao da sam se slio u jedinstvo

sa stenama, morem, i sam postajuci deo okruzujuceg pejzaza.

Dogodilo se, rekao bih, neSto vrlo jednostavno: prestao sam da
razmiSljam, um je negde iSCezao, nestale su reci i misli koje su se ve¢no
sudarale u glavi. I tada se dogodilo ¢udo - zaboravio sam na samog sebe,
zaboravio sam svoje ime, svoje telo i svoje bolesti, zaboravio sam da sam
covek. Postao sam deo prostranstva, deo sveta, bez imena, bez tela, bez
bolesti i problema... Nije ostalo ni se€anja, ni nade, ni proslosti, niti
buduénosti. Postojao je samo jedan trenutak - ovde i sada. Ali, kako je
ispunjen, zasi¢en, kako je bezgraniCan i beskonacno dubok bio taj
trenutak! Osetio sam S$ta znaci istinska punoca Zivota. Bilo je to kao novo
rodenje. Ili, kao iznenadno budenje iz sna. Ponovo sam zadobio sebe,

ponovo sam dobio ceo svet, ponovo sam dobio Zivot. Posmatrao sam svet



- i u svemu $to me je okruzivalo video sam sebe, osecao sam sebe. Svet je

bio ja, i ja sam bio svet, medu nama nisu postojale nikakve granice.

Shvatio sam da sam pronasao veliCanstvenu riznicu sveta, koja se u
sustini nalazila tako blizu da nije ni bilo potrebno traZziti je: u sebi samom.
U nama je zakljuCana cela Vasiona. I svako moze da je otkrije u sebi, da
zauvek bude srec¢an. Svako od nas je ceo svet, ¢itava bezgrani¢na Vasiona.

Kako bi Vasiona mogla da bude nesre¢na?

Da bismo zakoracili u sebe nije potrebna nikakva priprema. Nasa
istinska priroda je sve vreme u nama, uvek je spremna da nam se
razotkrije. Kad spoznamo svoju istinsku prirodu, onda spoznajemo i
istinsku sustinu svih stvari, vidimo pravu sustinu svih pojava i deSavanja
u svetu, svih ljudi oko nas. Jedino pogled usmeren ka unutra predstavlja

istinsko videnje.

Jedino kad pogledamo u sebe, i otkrijemo svoje jedinstvo sa Vasionom,
moZemo da dostignemo stanje potpunog razumevanja sebe i drugih, vec¢ni

mir i harmoniju.

U tom stanju se nalazim ve¢ duZe od dvadeset godina i tvrdim da je ono
izvor zdravlja. Pravilna ishrana i meditacija nisu uvek klju¢ koji otvara
vrata tog stanja. Ali, sa sigurnoS¢u mogu da kazem da se bez pravilne
ishrane i meditacije to stanje ne moZe dugo odrzati, kao npr. dvadeset
godina.

Meditacija pocinje opuStanjem (veZba ,Potpuno opusStanje“). Alj,
meditacija je neSto mnogo viSe od prostog opustanja. To je koncentracija
uma na telo ili na objekte iz sveta oko nas, stanje kad um jednostavno
prestaje da postoji. Zaustavlja se i omoguc¢ava nam da svet doZivimo celim
svojim istinskim bi¢em, koje i jeste deo Vasione. Samo je takav doZivljaj

istinit.



Predlozi¢u nekoliko nacina meditacije.

Meditacija ,Prosto sedenje”

Koncentracija moZe lako da se dostigne prostim sedenjem. Potrebno je
samo pronaci mirno i tiho mesto, gde nece biti nikakvih ometanja. Neka to
bude tiha, svetla i prostorna soba, nezatrpana stvarima, da um ne bi lutao.
To Ce ga izostriti i procistiti, dok ¢e ga mracna prostorija s puno stvari
samo uzrujati. Potrebno je da nigde ne Zurite, da vam misli ne budu
optereCene predstoje¢im poslom ili ne¢im Sto vam uskoro predstoji.

Najbolje je veZbu praktikovati rano ujutro ili uvece, nakon posla.

Zauzmite takav poloZaj u kome su vam leda uspravljena, ali bez ikakvog
naprezanja. Najbolje je sedeti na stolici, ispravljene ki¢me. Pazite da vam
podbradak bude samo malo nagnut napred, ali glava pri tom ne treba da
klone na grudi. Polozite ruke na kolena dlanovima okrenutim nagore.
Pronadite poloZaj, u kome ¢e vam biti udobno, u kome cete osecati

unutrasnju ravnotezZu.

Sada usmerite svu paznju na oblast lica. Zapazite kakve napetosti
postoje u toj oblasti. Otklonite ih. Zatim preusmerite paZnju spustajuci se
niz telo. Propratite osecanja, otklonite sve napetosti, posebno na licu, vratu
i u rukama. Omogucite vasim kapcima da se potpuno zatvore ili da budu

poluotvoreni.

[straZite Sta osecate. Postoje li neka oCekivanja? Otklonite ih. NiSta ne

oCekujete. Samo sedite.

Neka vam paZnja usmerena na telo sada oslabi. Primetite kako kroz vas
um prolaze misli, se¢anja, fantazije, sumnjicavosti... i isto tako odlaze.
Zamislite sve te misli kao potok koji protice pokraj vas. Budite svesni da

taj potok niste vi. On prolazi i odlazi, a vi ostajete. Nemojte se boriti s tim



potokom, ali se i ne vezujte za njega, ne tecite zajedno s njim, ve¢ samo

posmatrajte kako on protice pored vas. Na taj nacin ¢ete smiriti um.

Ponovo se okrenite ka telu i primetite Sta ose¢ate u njemu: da li toplotu,
pulsiranje, hladno¢u, probadanje, utrnulost? Zapazite u kojim oblastima
tela postoje osecaji, a u kojim ne. PaZljivo istraZujte svoje telo u mislima,
zapazite sve ono Sto osecate. Na kraju ¢e vam se um potpuno umiriti.

Svakodnevno veZbajte posmatranje svog uma sa strane, ne uplicuci se
u mentalni dijalog, ne borec¢i se s mislima, ve¢ ih propustajte kroz sebe i

pustite da idu dalje.

Ako osetite sanjivost ili, suprotno - uzrujanost i napetost, joS predanije
pristupite istraZivanju svog tela. Postupajte tako sve dok vas ne obuzme

mir.

Meditacija ,,Hodanje”

U meditativno stanje moZemo uci ¢ak i za vreme hodanja. Ukoliko imate
mogucnosti da boravite napolju, pronadite ravnu podlogu ili stazu, duZine

oko 25-30 koraka.

Stanite na jedan kraj puta i usredsredite se na svoje telo. Neka ono bude

uspravljeno a ruke neka vam budu opustene uz telo.

Dlanove blago sastavite i drzite ih ispred, ili iza sebe. O¢i usmerite ka
tacki koja je udaljena tri metra ispred vas, u nivou zemlje. Neka vam pogled
sve vreme bude usmeren ka tacki na zemlji tri metra ispred vas i tada vam

vidik ne¢e ometati stvari iz okruZenja.

Pocnite sa mirnim, gipkim i ujednacenim hodom do kraja staze,

tempom koji vam najviSe odgovara.



Na kraju staze se zaustavite i nekoliko puta udahnite i izdahnite, prateci

proces udaha i izdaha. KoncentriSite se na njih.

Sada se okrenite i podite nazad. Prilikom hodanja pratite osecaje u telu.
Posebnu pazZnju obratite na osecaje u stopalima. Osecajte kako se smenjuje
dodirivanje nogu sa zemljom, a zatim, dok podiZete stopala sa zemlje, i
pauze medu koracima. Sva paznja mora biti zaokupljena oseéajem u
stopalima.

Razvijajte strpljenje - svaki put se vracajte tim osecajima cak i ako vas
um bude ometao, a on Ce to Ciniti! [znova i iznova se vracajte koncentraciji
uma i pre ili kasnije ¢ete primetiti da vas misli napustaju, a da vam dusu
ispunjava stanje lakoce, mira i blaZzenstva. To i potvrduje da se um
procistio, a zajedno s njim se procistilo i celo vase bice.

Ukoliko nemate mogucnosti da boravite napolju, moZete hodati i u sobi

- u krug, zaustavljajuci se posle svakog predenog ciklusa.

Sve Sto vidite i osecate, zamislite kao potok. Isto tako i sebe zamislite
kao potok - omogucite tom potoku da prolazi kroz vas, ne doticuci vas.
Osvestite da vi niste vasSe misli, osecanja, doZivljaji, raspoloZenje. Sve to
prolazi i odlazi, a vi ostajete. Postepeno Ce se pojaviti osecaj lakoce i mira,
koji ¢e vam omoguciti procCiscenje.

Redovno praktikuju¢i meditaciju, pocCecete da Zivite na nov nacin -
pronicacete u sustinu svih pojava i stvari. Primetic¢ete kako bolesti prolaze
same od sebe. Otkricete kako ste postali smireniji, da je svet prema vama
dobar i da nemate nikakvog razloga da osecate bes i razdraZljivost. Um Ce
vam postati Cist, koncentrisan i svestan. Budu¢i da mu je omoguceno da
jasno i brzo reaguje na sve Sto se deSava uokolo, i u vasem Zivotu Ce biti
visSe harmonije. Mo¢i ¢ete mirno da prihvatite najrazli¢itija osecanja koja
se pojavljuju u vasoj svesti, da iskreno, otvoreno i slobodno prihvatite svet

i same sebe onakve kakvi jeste.



Oslobodicete se nezadovoljstva sobom i drugima. Pomiricete se sa
sobom i postati sigurniji. Ostvaricete sebe onakvim kakvim vas je zamislio

Tvorac.



HRANA ZA OSECANJA

U saglasnosti s filozofijom zen-budizma, vrtovi nisu namenjeni
Setnjama, ve¢ introspekciji, koncentraciji i razmisljanjima. Vrt je prostor za
mastarenja, prozor u drugi svet, beskonacan i predivan. Vrt je carstvo
harmonije. Kada je red oko nas - onda je red i u nasoj dusi. A kada prostor

oko sebe remetimo neredom, onda remetimo i ceo univerzum...

Oda nepomi¢nom kameniju

Petnaest kamenova se nalazi pred mojom kuéom. Petnaest
kamenova cudnih oblika i razli¢itih dimenzija, posutih po cistom
belom pesku, rasporedenih nasumicno, a izmedu njih su ostrvca
mahovine. O, koliko sam vremena proveo ovde, posmatrajuci ih,
spoznavajuci Zivot i sebe...

Kamen Zivi mnogo duZe od coveka. U poredenju s njim, on je vecan.
Nije istinito verovanje da je neZiv. Ziv je, kao $to je Zivo sve u nasem
svetu. Samo, njegov Zivot je neprimetan ljudskom oku. On Zivi bez
Zurbe i mudro. Ne unistava sebe vezanostima i patnjama svojstvenim
Coveku. Koliko je mudrosti kamen prikupio u toku svog Zivota! Koliko
se Zivotne sile krije u njegovom nepomicnom telu! To spoznajemo
jedino dok posmatramo kamenje u vrtu.

Kamenje me je naucilo ¢utnji. Kamenje me je naucilo strpljenju.
Kamenje me je naucilo spokojstvu. Kamenje me je naucilo da gledam.

Kamen u vrtu je rasporeden tako da ga je nemoguce obuhvatiti

pogledom. Iz bilo kog ugla da ga posmatrate, ipak ¢e bar jedan umaci



pogledu. To stvara osecaj beskonacnosti vrta, da u njemu ne postoje
granice. Kao sto ne postoje ni granice svemira.

Kamenje me je naucilo beskonacnosti svemira. Kamenje me je
naucilo da sam i ja, kao i ono - takode ostrvo u okeanu svemira. Znaci
da sam isto tako vecan i beskonacan kao i ono.

U vrtu od kamenja sam provodio sate u meditaciji. U tiSini i
spokojstvu, posmatranje kamenja je smirivalo moj um. I tada se vrt
od kamenja preobraZavao pred mojim ocima, pretvarao u beskrajno
glatku povrsinu vode, u ravnicu sa isturenim vrhovima litica, u nebo
s planinama sacinjenim od oblaka... U mom vrtu se naselilo kamenje
i ¢itav svemir je odjednom cekao da ga otkriju radoznale oci, da ude
u njih i postane njihov deo. Usredsredivsi se na ono Sto je nepomicno,
osecao sam kretnje ritma, slusao melodije Vasione i posmatrao sav

njen beskraj.

Harmoniju Vasione i umetnost zdravlja sam ucio od prirode, kamenja,
baste, cveca, celokupne prirode. Video sam kako mi priroda daruje
isceljujucu energiju. I ta energija nije niSta manje vazna od one koju
dobijamo iz hrane.

Hrana je jedan od nac¢ina da na$ organizam dobije ,ki“ energiju. Culo
vida, sluha i druga Cula i oseti predstavljaju drugi naCin na koji moZemo da
dobijemo ,ki“ energiju iz sveta koji nas okruZuje. Jedni bez drugih su
nepotpuni. Ako se pravilno hranimo, ali su nam cula vida i sluha
neharmonicni, i najkvalitetnija hrana pod uticajem loSe energije moze da

bude Stetna i nekorisna.

Iskustvo s vrtom smatram veoma bitnim. Vrt je Vasiona u malom, gde u
harmoniji prebivaju sve sile i energija. Bez obzira da li to bio vrt od

kamenja, ili vrt sacinjen od biljaka, ako imate vrt, on ¢e vam doneti energiju



i uspostaviti harmoniju. Ako hranu pripremate u kuhinji ¢iji prozori

gledaju ka vrtu, ona Ce biti daleko korisnija.

Voda, kamen, drvece, Zbunje, mahovina, cvece, trava - nisu samo
materija iz koje je sacinjen vrt, vec¢ Cestice Vasione u kojima je, kao u
kapljici vode, odraZena c¢itava Vasiona. Nije slucajno rec¢ ,vrt“ nekad

oznacavala prostor predviden za poklonjenje bogovima.

Najvaznije Sto treba da se nade u vrtu su voda i kamenje. ZaSto su
najvazniji? Zato Sto voda i kamenje stvaraju harmoniju ,jin“i,janga“. Voda
je ,jin“, a kamenje ,jang”. Posmatrajte vodu i kamenje ako Zelite da u svom
telu oCuvate harmoniju ,janga“1i,jina“. Dovodedi ih u ravnotezu s hranom,
moramo takode da uravnotezimo ,jin“i,jang" iz prostora koji nas okruzuje
pomocu naSih cula i nervnog sistema. Pesak je takode ,jin“. Stoga ¢e u

kamenom vrtu pesak zameniti vodu.



HARMONIJA U SVETU OKO NAS

lkebana

Harmoniju ,jina“ i ,janga“ u svetu oko nas radaju kamen i voda. Ako
nemate vrt, ili nemate uslova da ga posmatrate, moZete na zid postaviti
nekoliko slika na kojima je naslikana basta. [ako, naravno, one nece zraciti
onom energijom koju odasilje Ziv i pravi vrt.

Osim ,jin“ i ,jang“ harmonije, neophodna je i harmonija pet elemenata
u prostoru koji vas okruzuje. Harmonija je neophodna u ambijentu gde
Zivimo. Drevna umetnost pravljenja ikebane omogucava da se harmonija
unese ¢ak i u najminijaturniji prostor. Nije neophodna raskoSnost buketa
da bi on predivno izgledao i odisao energijom harmonije. Maksimalna
svedenost, dve-tri grancice diskretne i skromne biljke, bi¢e dovoljno da se

u malom vidi veliko, u prostim gran¢icama sva harmonija Vasione.

Pet stihija, pet elemenata, znaci da se sva energija prirode moZe odraziti

u kompoziciji ikebane.

Zelena boja - boja Drveta. Predstavlja prolece i simbolizuje istok, gde
se radaju dan i prolece.

Crvena boja - boja Vatre. To je boja leta i juga.

Bela boja - boja metala. To je boja jeseni, kad sazreva sneZnobeli
pirinac. To je boja zapada.

Crna boja - boja Vode. To je boja najmracnijeg perioda u toku godine -
zime. To je boja severa.

Zuta boja - boja zemlje. Boja kraja leta, kada su najjace sve Zivotvorne

sile na Zemlji. To je boja srediSta u kome se susrecu sve strane sveta.



Trouglasti oblici su obavezan sastavni deo ikebane. Trougao je simbol
jedinstva ,jina“ i ,janga“, zemaljskog i nebeskog. Posuda trouglaste forme
i kombinacija pet cvetova u kompoziciji - Sta moze biti vaZnije da bismo

osetili harmoniju sveta?

Kompozicija od nekoliko grancica treba da u sebi sjedini proslost,
sadasnjost i budu¢nost, da bismo Zivot mogli da osetimo kao vecan,
neprolazan trenutak i s puno¢om, koji smo najdublje proZiveli. Proslost su
potpuno rascvali cvetovi, ispucala stabla, sparuseni listovi. Sadasnjost je
cvece koje pocCinje da otvara latice, i sveZi, zeleni izdanci. Buducnost,
pupoljci cveca.

Neka kompozicija odiSe energijom vecne mladosti, radosti i mira. Ve¢nu
mladost i dugovecnost simbolizuju bor i ruza. Mladost i veCnost je
kombinacija bora i drveta Zivota. Mladost i cvetanje - bor i boZur. Cvetanje

i mir - bozur i bambus. Radost - cvet kupusa, hrizanteme i orhideje.

Bambus i bor su vecno zelene biljke i zato nose energiju dugovecnosti i
mladosti. Dodajte mladice bambusa u vas jelovnik ako Zelite da produZite
mladost. Unosite ga u kucu i pravite od njega kompoziciju od biljaka. Tako
¢ete u kucu uneti ve¢nu mladost. On je i veoma postojan, pa Ce isto tako
snazno biti i vaSe zdravlje, ako ga budete koristili u ishrani i posmatrali u
svojoj kudi.

Grancica kajsije ¢e Zenama doneti lepotu i eleganciju. Procvala grancica
jabuke ¢e doneti mir i spokojstvo porodici. Jasmin ¢e vam pomoci da se
nasladujete Zivotom, njegovom puno¢om i snagom. Belina i savrSenstvo

njegovog cveta su predivni, isto kao i izvorna sustina postojanja.



Harmonija u naSem domu

Harmoniju ,jin“ - ,jang” i pet elemenata moZete uneti u svoj dom ne
samo pomocu ikebane. Pogledajmo dom u kome Zivimo. Sta u njemu
dominira? ,jin“ili ,jang“?

Ako u kuéi ima mnogo svetlosti ili je bljestavo osvetljenje, ako u njoj ima
mnogo jarkih cvetova sa Siljatim listovima ili listovima ¢udnog oblika, ako
je u njoj uvek bucno, ako preovladuju svetle i jarke boje, ako je u njoj puno
svilenih, satenskih i bljestavih tkanina, svetlih, toplih ili jarkih tonova na
zidovima, zavesama, namestaju, velikih prozora s razmaknutim zavesama

i puno predmeta - u takvoj ku¢i je veoma mnogo ,janga"“.

Ako u ku¢i vlada polumrak, ako u ambijentu preovladuju mracne,
hladne, prigusene i tamne boje, ako je mnogo tkanina koje upijaju svetlost,
poput somota i pliSa, ako su na prozorima draperije, ako su na zidovima
akvareli, ako je puno bledih cvetova s okruglim listovima i ako je u njoj
uvek tiho - onda je u njoj vrlo mnogo ,jina"“.

Ako Zelimo da budemo zdravi, potrebno je da unesemo u prostor onu
vrstu energije koja mu nedostaje. Harmonizujte ,jin“ i ,jang“ u prostoru u
kome Zivite i bi¢ce vam lakSe da harmonizujete ,jin“i,jang“ u sebi. Potrebno

je da harmonizujete i energije pet elemenata.

Analizirajmo svoj dom. Kojih elemenata u njemu ima viska, a koji

nedostaju?
Ako fasada kuce gleda na sever - dominira elemente Vode.
Ako fasada kuce gleda na jug - dominira element Vatre.

Ako fasada kuce gleda na jugozapad ili severoistok - dominira element

Zemlje.



Ako fasada kuce gleda na zapad ili severozapad, dominira element

Metala.
Ako fasada kuce gleda na istok ili jugoistok, dominira element Drveta.

Ako je u kué¢i veoma mnogo plavih, sivih ili crnih tonova, mnogo
ogledala i staklenih predmeta, puno je slika s nacrtanim spiralnim
oblicima, tkanina i predmeta, ako postoje slike na kojima je glavna tema
voda, ribe i morski pejzazi, ukoliko je na vidnom mestu puno vaza i posuda
s vodom - u takvoj ku(i je prisutna preterana koli¢ina energije Vode. Ne
treba da vas iznenaduje Sto u takvoj ku¢i sve vreme od necega strepite,

plasite se, jer je energija Vode povezana sa strahom.

Ako je u vasSoj ku¢i dominantna zelena boja, mnogo je namestaja od
drveta i pruca, ima mnogo asura, bambusovih roletni, drvenih statua, slika
s nacrtanim drvecem i biljkama - u takvoj ku¢i je veoma mnogo energije
Drveta. Onaj ko Zivi u njoj Cesto je sklon besu jer je energija Drveta

povezZzana s gnevom.

Ako u vasem domu preovladuje crvena i narandZasta boja, mnogo je
lampi i drugih izvora svetla, ako su sve vreme upaljene svece, ukoliko je
mnogo slika sa naslikanim suncem i vatrom - u takvom domu je mnogo
energije Vatre. Energija Vatre je povezana s radosc¢u i ljubavlju, ali takva
osecanja mogu da postanu prekomerna i pretvore se u svoju suprotnost;
iz radosti - u nervnu uzrujanost i bolesno hiperaktivno stanje koje je
destruktivno. Nijedno ekstremno osecanje nije dobro jer se pretvara u

bolest koju treba leciti.

Ako u ku¢i dominira boja zemlje ili Zute nijanse, mnogo je kvadratnih
predmeta, kao i onih od keramike, kamena i kristala, pejzaza - u njoj je
veoma mnogo energije Zemlje. Domacin takve kuce je Cesto zabrinut - sa

energijom Zemlje povezane su brige i uznemirenost.



Ako u kué¢i ima mnogo metalnih predmeta, ukoliko u njoj dominiraju
posude od metala, metalni nameStaj, preovladuje bela boja, srebrnaste
nijanse, mnogo je zaobljenih predmeta i slika s predstavljenim metalnim
predmetima (noZevi ili novci¢i) - u takvom domu je previse energije
Metala. Ukucani pate i tuguju - energija Metala je povezana s tugom.

Da bismo harmonizovali svoja osecanja, i da ne bi dominiralo nijedno -
tuga, brige, gnev, strah, niti preterana radost - potrebno je da uredimo svoj
dom. I tada osecanja koja nas ispunjavaju nece biti neumerena, vec
kontrolisana i tiha, radost ¢e biti jasna kao sunce, a ne rusilacka, poput
pozara. | sva ta osecanja Ce dolaziti i odlaziti, ne postajuci deo nas, Sto ¢e

nam omoguciti da sacuvamo svoju istinsku sustinu.

Koji element dominira u vaSem domu? Da li postoji neka energija koja
je naglaSena na racun druge? Ako je odgovor potvrdan, to znaci da je

neophodno oslabiti preovladujuci element i pojacati one koje nedostaju.

Sve energije medusobno utiCu jedna na drugu. Isto je i sa energijama
pet elemenata: Vatra hrani Zemlju, Zemlja hrani Metal, Metal hrani Vodu,
Voda hrani Drvo, Drvo hrani Vatru. U drugim kombinacijama, energije
troSe jedna drugu: Metal trosi Drvo, Drvo trosi Zemlju, Zemlja trosi Vodu,
Voda trosi Vatru, Vatra troSi Metal. Koristeci ovo znanje, moZe se umanjiti

ili pojacati dejstvo elemenata.

Ukoliko je manjak Vode - potrebno je dodati sive, tamne nijanse.
Element Vode u kuci pojacavaju skoljke, korali, morsko kamenje, predmeti
od stakla, ukrasi u obliku riba, kao i drugi predmeti koji predstavljaju vodu,
ribe, morske Zivotinje i biljke. Vodu pojacava Metal: srebrnasti i zlatni
tonovi, metalni predmeti.

Ukoliko je previSe vode i nemoguce ju je ublaziti, ucinite to pomocu

drveta: dodajte nijanse Zute kao i predmete od drveta. To e utisati strah



koji dolazi od stihije Vode, ali ne¢e dozvoliti razvoj gneva. Drvo u

kombinaciji sa Vodom ne izaziva gnev, ve¢ deluje umirujuce.

Ako je malo Drveta, ono se moZe pojacati pomoc¢u Vode. Gnev Drveta i
strah Vode se pri tom medusobno neutralizuju i odlaze iz vaSeg Zivota.
Drvo pojacavaju suve biljke, komadi¢i drveta, kore, grancice, kao i bilo koji
drveni predmeti.

Ako je Drveta mnogo, moZe da se oslabi pomocu Metala, izbegavajuci
pri tom srebrnkaste nijanse, koje mogu da zaguse Drvo. Bronzane nijanse

metala harmonizovace Drvo i liSi¢e ga osobine zabrinutosti.

Ako u kuc¢i nedostaje element Vatre, potrebno je da se unese u veoma
malim koli¢inama. Dragoceno kamenje crvene boje, svece, fenjeri, mala
svetiljka ¢e u kuci doneti Vatru. Pojacavati Vatru drugim elementom ce biti
suviSno. Medutim, toj energiji se moze dodati stvaralacki karakter pomocu

Drveta, dodaju¢i domu zelene nijanse. Drvo otklanja prejak uticaj Vatre.

Ukoliko je Vatre veoma mnogo, s njom Ce se izboriti Voda. Malo nijansi
sive, plave i crne boje ¢e obuzdati Vatru i radost viSe nece vise rusilacka,
veC Ce postati mirna, dok prisustvo Vatre nece dopustiti Vodi da vas

obuzme strah.

Ako je malo Zemlje, oZivecemo je elementom Vatre. Dodajte Zutim i bez
tonovima Zemlje jarko crvene naglaske - i iz vaSeg Zivota Ce nestati brige,
nastupice radost. Pojacati Zemlju moZemo bilo kojim predmetima od

keramike, glinenim figurama, kristalima.

Ako je mnogo Zemlje, smekSajte je Metalom. Zabrinutost i gnev ¢e

nestati, a u domu ¢e nastupiti mir i spokao;j.

Ako dominira Metal, Vatra moZe da ga oslabi, ali Vatre je potrebno

sasvim malo, jer u suprotnom moZe potpuno da unisti Metal. Voda takode



moZe da omeksa Metal - plavi, sivi i ¢ak crni elementi veoma ¢e dobro

dopuniti srebrnasto bele boje Metala.

Ako ima nedovoljno Metala - Zemlja ¢e ga nadopuniti, narocito beZ ili
smede nijanse. Metal pojacavaju i svi metalni predmeti, zlatni i srebrni

ukrasi.

Isceljenje bojama

Harmonija boja u naSem domu je veoma vazna za harmoniju nasih
osecanja. U kojoj meri je to vazno i za harmoniju nasSeg zdravlja! Uz pomo¢
samo jedne boje moZemo i da se izleCimo. Jer, boja je takode isceljuju¢a
energija. Posmatrajuci uravnotezene boje oko sebe i konzumirajuc¢i hranu

neophodne boje i kombinacija, mozZemo da se izbavimo od bolesti.

Pripremajuci hranu, ne treba zaboraviti da sama boja hrane poseduje
energiju. Takva energija moze da nosi isceljujuce sile, ali moZe i da ih

narusi ukoliko jedemo nesto Sto ne odgovara.

Bela boja otklanja napetost, zabrinutost, smiruje misli. Bela boja
poboljsava funkciju o€iju i unutrasnjih Zlezda. Ali, sa ¢istom belom bojom

ne treba preterivati - koristite je samo u kombinaciji s drugim bojama.

Korisne namirnice bele boje: pirinac, beli kupus, morska so (u malim

koli¢cinama), riba belog mesa.

Stetne namirnice bele boje: belo brasno, Secer, so u velikim koli¢inama,

mleko u preteranim koli¢inama, krompir.



Crvena boja pobuduje Zivotnu snagu. Pojacava telesnu temperaturu,
le¢i od malokrvnosti i malaksalosti. MiSi¢e Cini elasti¢nim, a zglobove

pokretljivijim.

Korisne namirnice crvene boje: cvekla, nar, rotkva, viSnja, Sumska
jagoda, crveni kupus, paprika.
Stetne namirnice crvene boje: kavijar u velikoj koli¢ini, paradajz, sok i

sos od paradajza.

Narandzasta boja omogucava da se probude skrivene sile i
sposobnosti. Ta boja podstice na darezljivost, jata volju, poboljSava
razmenu materija, jaca cirkulaciju. Blagotvorno utiCe na ten i procese
varenja, pojacava apetit i donosi osecaj radosti. Uspostavlja ravnoteZu,

osnazuje u tuzi.

Korisne namirnice narandZaste boje: Sargarepa, pomorandza, kajsija.

Stetne namirnice narandZaste boje: meso pojedine vrste riba.

Zuta boja je boja zdravlja, pruza Zivotnu energiju. PomaZe kod

melanholije. Caj od Zutog cveéa le¢i Zuticu.

Korisne namirnice Zute boje: dinja, bundeva, proso.

Stetne namirnice Zute boje: banane, Zumance, sir.

Zelena boja pruza samouverenost i poboljSava rad srca. PomaZe da se
rasprSe negativne emocije, donosi smirenje, pomaze kod stanja Soka i

smirujuce deluje na san.



Korisne namirnice zelene boje: zeleno povrce, jabuke.
Stetne namirnice zelene boje: nisu otkrivene.

Plava boja donosi jasno¢u misli, pomaZe u jacanju nerava, smiruje
pojacano lupanje srca, poremecaj rada creva, nervnu napetost, stiSava

rasplamtele strasti, gasi emocije, sniZava krvni pritisak.

Korisne namirnice plave boje: crna ribizla, jagodiCasto voce plavicaste
boje, pojedine alge.

Stetne namirnice plave boje: plavi paradajz.

Ljubicasta boja prosvetljuje, pomaZe da se spoznaju kosmicki zakoni.

Svetloljubicasta boja smanjuje zabrinutost, neznatno poboljsava vid.

Korisne namirnice ljubicaste boje: grozde, Sljiva.

Stetne namirnice ljubicaste boje: dZemovi i vocni Zele.

Isceljenje zvukom

Kada smo u prostoru uspostavili harmoniju pomoc¢u boja i oblika, hajde
da wuspostavimo i harmoniju zvuka! Nauc¢imo da sami zracimo
harmonic¢nim vibracijama.

Svaki Covek poseduje energiju koja emituje talase i vibracije. To je
takode zvuk. Da li harmoni¢no vibriramo? PokuSajmo da kreiramo

harmonicne vibracije unutar nas i da njima ispunimo na$ Zivotni prostor.



VeZba ,Procis¢enje i smirenje zvukom®

Pocetni poloZaj: opustite se, zauzmite udoban poloZaj - najbolje stojeci.
Pevajuci, otegnuto ispustite zvuk ,A-a-a“. Osetite kako se on odrazava u
telu i ono se iznutra ispunjava vibracijama. Pevajte ,A-a-a“ sve dok ne

osetite da su vibracije ispunile celo vase telo, narocito u njegovom donjem

delu.

Sada osetite kako vibracije zrace iz tela, kao da celo telo vibrira i
zvukom ispunjava prostor oko vas. Tim zvukom C(istite i svoje telo i

okruZenje.

Takode veZbajte i pevanje zvuka ,U-u-u“. Osetite ponovo vibracije tela,
naroCito u oblasti grudnog koSa. Ispunite vibracijama celo telo, neka
vibracije istiCu iz tela i ispunjavaju celo okruZenje.

Sada otegnuto izgovarajte ,M-m-m“ Osecate kako se vibracijama
ispunjava vaSe telo, a narocito glava. Neka se iz oblasti glave vibracije
rasprostiru u okruzenje.

Sjedinite sva tri zvuka u jedan: ,A-U-M“. Pevanje ,A-U-M“ je veoma
dobar nacin prociS¢avanja energije, koje se uravnotezuju i stvaraju
unutrasnju harmoniju. Oseticete kako su se procistile i umirile.

Medutim, ta melodija ¢e vas procistiti i smiriti samo ako se pravilno
hranite - makrobiotickom hranom. Kroz telo koje je zaguSeno Stetnom
hranom, energija ne moze da protice. Ona Ce zastajati, zaglavljivati se.

Hranite se pravilno, Cistite svoju energiju i energiju okruzenja - i
ZiveCete dugo i sre¢no. Ali, dug Zivot nece znaciti dugu starost, ve¢ Cete

saCuvati mladost, ljubav prema Zivotu, bicete uvek bodri, jaki i zdravi.



RECEPTI IZ MAKROBIOTICKE KUHINJE

Jela od Zitarica

Sirova heljda

Oko 5 kaSika heljde (otprilike oko 100 gr) oprati u nekoliko voda, posuti
sa 50 gr samlevenih oraha. Jesti bez dodavanja zacina, ili s 1 kaSikom meda

ili suncokretovog ulja.

Natopljene Zitarice

3 kasike ovsa ili zrna razi, pSenice, uvece potopiti i ostaviti da stoji
preko nodi. Ujutro vodu odliti i dodati suSene kajsije, suvo grozde bez
kostica ili mlevene orahe u razmeri 1/5 od celokupnih Zitarica, ili suve

Sljive u razmeri 2/5.

Proklijalo zrno

Operite 1/2 ¢aSe pSenicnog zrna i stavite na tanjir. Prekrijte slojem gaze
i prelijte vodom. Stavite na toplo i svetlo mesto. Pazite da se pSenica ne
,2ugusi, a, ukoliko je neophodno, s vremena na vreme operite i navlaZite
tkaninu. Otprilike ¢e se sutradan pojaviti mali izdanci 2-3 mm. Proklijalu
pSenicu s klicama pre upotrebe ponovo treba oprati, a zatim konzumirati.
MoZe se dodati izrendana Sargarepa ili suvo groZzde, koStunjavo voce,

susene kajsije.



Heljda sa suvim Sljivama

Potopite u 3 caSe vode 12 suvih $ljiva oc¢iS¢enih od kostica i peteljki.
Zasebno potopite 3 kaSike heljde i ostavite da stoji 9 sati. Zatim odlijte
vodu, ostavite da se zrno prosusi, pa heljdi dodajte suve S§ljive zajedno s
vodom u kojoj su bile natopljene. MoZete dodati i nekoliko orahai 1 kasiku

soka od brusnice.

Kasa od heljde

ProprZiti heljdu u suvoj Serpi, tako da bude hrskava. Prokuvati tri puta
viSe vode nego Sto ima heljde. U kipu¢u vodu dodati heljdu. Dobro
poklopiti Serpu i kuvati na tihoj vatri oko 20 minuta. Kasa se moze sluZziti

s povré¢em, mahunarkama, korenom zeleni, crnim lukom, gljivama, algama.

Kasa od heljde sa zeleni i orasima

2 CaSe heljde natopiti u 3 ¢aSe hladne vode i ostaviti da stoji 4 sata. U
istoj vodi heljdu prokuvati 1-2 minuta. Posle toga u kasSu dodati sitno

iseckanu zelen i izdrobljen orah, zatim utopliti posudu tkaninom.

Kasa od heljde s gljivama

Skuvati supu od 50 gr susenih gljiva sa za¢inima. Supu procediti, gljive
sitno iseckati. Preliti 2 ¢aSe oprane heljde s 3 caSe te supe, dodati gljive,
sitno iseckan luk, promesati, ostaviti da provri. Ostaviti da se zapece u

rerni oko 40-50 minuta. Gotovu kasu ukrasiti sa zeleni.



Kasa od pSeni¢nog zrna

Preliti 1 ¢asu (oko 150 gr) pSeni¢nog zrna s 3 ¢aSe vode i ostaviti da
stoji preko no¢i. Ujutro odliti vodu, preliti ¢istom i staviti na vatru da se
kuva. Kad provri, smanjiti temperaturu, poklopiti i kuvati u zavisnosti od
toga kakva zrna vise volite - meka ili tvrda. Posoliti pred zavrsetak kuvanja.

U pripremljenu kasu dodati ispasirano povrée ili mahunarke.

Kas$a od nabubrele pSenice

Uzeti 1 ¢aSu pSenicnog zrna, dobro ga oprati, staviti u lonac, preliti
hladnom vodom (otprilike 1/2 litre), dovesti do klju€anja i poklopljeno
kuvati 3 minuta. Skinuti posudu s vatre ne odlivajudi tecnost, pa utopliti
¢ebetom i ostaviti da stoji sat vremena. Za to vreme zrno ¢e delimi¢no
nabubriti. Ponovo stavite kasu na vatru, dovedite do vrenja, ali ne kuvajte,
ve¢ odmah skinite s vatre i odlijte tecnost. Kasu zatim utoplite u Cebe i
ostavite da stoji 3 sata. Zatim pripremljenu kasu sipajte u tanjir i dodajte
deo odlivene te¢nosti. MoZete dodati i iseckani luk i posoliti. Malo zagrejati

u rerni. Jelo je spremno.

KasSa od prosa

ProprZiti proso u suvoj Serpi sve dok ne postane svetlosmede boje i
dobije miris oraha. Preliti proso klju¢alom vodom (3 dela vode na 1 deo
prosa), posoliti. Dovesti do kljuc¢anja, poklopiti i kuvati na laganoj vatri dok

ne bude gotovo. MozZe se sluZiti sa dinstanim povréem, suvim vocem.



Kasa od prosa sa bundevom

Sitno iseckati meso slatke bundeve (oko 200 gr), staviti u ga kipucu
vodu i dovesti do klju¢anja. Zatim dodati jednu i po ¢asSu ociS¢enog i
opranog prosa i kuvati dok ne bude gotovo (treba da se zgusne). Pet
minuta pre nego Sto jelo bude gotovo moZete dodati suvo grozde ili suSene

kajsije.

Kasa od prosa s lukom i kKimom

Jednu i po €aSu prosa oprati u 7 voda, potopiti u hladnu vodu i ostaviti
da stoji 6 sati, zatim u istoj vodi kuvati 2-3 minuta. Zatim u kaSu dodati
sitno iseckanu zelen, izgnjeceni beli luk, iseckani crni luk i kim, pa staviti u

Serpu i utopliti dok ne nabubri.

Ovsena kasa

Zrna ovsa (ne pahuljice!) sipati u kljucalu vodu i kuvati na tihoj vatri
dok ne budu gotova. Zatim dodajte joS vode, stavite u rernu da zrna

nabubre. Pre sluZenja dodajte suvo grozde, mleveni orah, med.

Kasa od ovsenih pahuljica

2/3 CasSe ovsenih pahuljica za brzu pripremu i 2 kaSike pSenic¢nih ili
raZenih pahuljica preliti s 2 ¢aSe vode i kuvati na tihoj vatri 5-10 minuta.
Zatim posudu skinuti s vatre i u nju sipati 1 ¢asu izmrvljenog dvopeka.

Dobijenu masu promesati. Jelo je spremno.



Domaci musli

1 kaSiku ovsenih pahuljica potopiti u 3 kasSike vode i ostaviti da stoji
nekoliko sati (najbolje preko noc¢i). Kada nabubri, izrendati 150 gr jabuka,
neprekidno mesSajuci masu da ne potamni. Zatim dodati 1 kasiku medai 1
kaSiku izrendanog koStunjavog vo¢a. MozZe se dodati i bilo koje jagodicasto

ili suvo voce.

Kasa od pirinca

2 kaSike pirinca oprati u toploj vodi i malo proprziti u suvoj Serpi.
Prokuvati 1 ¢asu vode (250 ml). Preliti pirina¢ kipu¢om vodom. Kuvati na
tihoj vatri uz mesanje, a zatim ostaviti sat vremena da nabubri. Sluziti sa

zeleni.

Pilav od pirinca, bundeve i voc¢a

Oprati jednu i po ¢aSu pirinca, iseckati na kockice oko 1/2 kilograma
slatke bundeve, nekoliko oljustenih jabuka, malo suSenih kajsija i suvog
grozda. U Serpu s debelim dnom sipati 2 kaSike ulja, zatim rasporediti
komadic¢e bundeve tako da prekriju celo dno, preko njih pospite sloj
pirinca, zatim sloj jabuka, ponovo sloj pirinca, sloj suvog voca, i na kraju
opet sloj pirinca. Prelijte sve s malo slane vode, da gornji sloj pirinca

ogrezne u njoj. Stavite na vatru i kuvajte poklopljeno.

Kasa od pasulja



Pasulj ocistiti, oprati i potopiti u hladnu vodu pa ostaviti da odstoji 8
sati. Zatim ga u istoj toj vodi kuvati 3 minuta. Zatim dodati iseckani crni
luk, zelen, i staviti Serpu koja je utopljena u tkaninu, ili u rernu na tihu

vatru, da se upari. MoZe da se sluZi sa biljnim uljem.

Jela od povréa i voéa

Sos na ulju

Uzeti 1/2 caSe ulja, 1-2 kaSike jabukovog sirceta ili drugog kiselog soka,
1/4-1/2 kaSiCice SeCera, mlevenu papriku. Sve promeSati i ulupati

viljuskom.

Zelena salata s krastavcem

Iseckati 200 gr zelene ili krecave salate, 1 krastavac (100 gr), mirodiju,

zelen i luk. Sve pomesati sa uljem.

Salata od Kkiselice sa Sargarepom

Oprati i osusiti 100 gr lista kiselice (kiseljak, kiselo zelje), iseckati.
Dodati 2 izrendane Sargarepe, 1 jabuku, 1/2 glavice luka ili malo belog
luka. Pomesati sa 1/2-1/4 caSe sosa od ulja, ukrasiti mirodijom i

rotkvicama.



Salata od krastavca i kupusa

Narezati na tanke komadice 2-3 krastavca, izrendati 1 manju kelerabu
ili 100 gr sveZeg kupusa, iseci 4-5 belih rotkvi, perSunov i celerov list. Sve

pomesati sa 3/4 case sosa od ulja.

Salata od kupusa

Sitno iseckati 300 gr belog kupusa, zagrejati ga bez dodavanja vode ili
staviti u Ciniju, pa izgnjeciti rukom. Na sitne kockice iseckati 1 jabuku s

ljuskom. Dodati ulje i promesati.

Salata od kupusa sa celerom i jabukama
Naseckati 150 gr belog ili crvenog kupusa, zagrejati ga ili izgnjeciti.

Izrendati na krupne trake ili iseckati na Stapi¢e 150 gr celera i 150 gr

kiselih jabuka. Sve pomesati uz dodatak ulja.

Salata od kupusa s lukom

Naseckati i izgnjeCiti 400 gr belog ili crvenog kupusa. Izrendati ili
narezati na reznjeve 2 luka. Dodati so, SeCer i zacCiniti sa 3-4 kaSicice ulja i

citrusnim sokom.

Salata od kupusa sa crvenom paprikom



Naseckati i izgnjeciti 250 gr belog ili crvenog kupusa. Iseckati na tanke
kriSke ili Stapice 2 slatke crvene paprike, 1 manji luk, 1 jabuku s ljuskom.

Sve promesati i zaciniti sa uljem. Ukrasiti listovima zeleni.

Salata od Kkiselog kupusa

Uzeti 300 gr naribanog kiselog kupusa, izdrobiti 1/2 ¢ase brusnice ili
izrendati 2-3 Kkisele jabuke. Sve promesati i zaCiniti sa 3-4 kaSike ulja.

Posuti iseckanim perSunovim listom.

Salata od repe
Ocistiti 2-3 repe, izrendati ih ili iseckati na Stapice. Izdrobiti 1/2 caSe

ribizle ili brusnice. Promesati i zac¢initi medom. MoZe se posuti sitno

iseckanom mirodijom ili kimom.

Salata od Sargarepe ili bele repe

Krupno izrendati 3-4 Sargarepe ili 1/2 bele repe. Zaciniti sa 3-4 kaSike

kiselog soka od jagode i medom.

Salata od Sargarepe ili bele repe s ogrozdom

Izrendati 400 gr Sargarepe ili bele repe, ili i jednog i drugog. Pomesati
sa 1 ¢aSom kompota od ogrozda ili rabarbare, zaciniti s medom. MoZe se

posuti seckanim perSunovim listom.



Salata od cvekle i rabarbare

[zrezati poprecno 2-3 stabljike rabarbare, pomesati sa 2-3 kaSike meda
i staviti da stoji 1/2 sata na hladnom mestu. Izrendati 2 sirove cvekle. Sve

promesati, dodati mirodiju ili perSunov list.

Salata od celera

Ocistiti 1 krupan celer, izrendati ga i odmah dodati 2 kaSike jabukovog
soka da ne potamni. Dodati iseckanu 1 krupnu kiselu jabuku i 2 kaSike ulja.

Ukrasiti listovima zelene salate.

Salata od zelenog luka s Kiselim krastavcima

Sitno iseckati 200 gr zelenog luka. Dodati na kockice iseckana 2-3 kisela

krastavca. Posuti sa zeleni i preliti sa 2 kasike ulja.

Salata od luka s belom repom
3 krupnije glavice crnog luka i 1 manji (50 gr) celer sitno izrendati, belu

repu (75 gr) iseci na Stapice ili krupno izrendati. Sve zacCiniti uljem i posuti

seckanim perSunovim listom.

Salata od rotkve s krastavcem

I[seckati na tanke kriSke 150 gr rotkve i 1-2 sveza krastavca, posuti sa

1-2 kasicice iseckane mirodije, dodati ulje i promesati.



Slatka salata od bundeve

Sitno izrendati 200 gr bundeve, dodati ise¢enu na kriSke ili krupno
izrendanu 1 vecu kiselu jabuku. Zaciniti sa 2 kaSike kiselog soka od
jagodicastog voca, narendanom korom od pomorandZe ili limuna, 1-2
kaSike meda. Prilikom sluZenja posuti sa 2-3 KkaSicice izdrobljenog

kostunjavog voca.

Salata od jabuka

Izrendati krupno 3-4 krupne kisele jabuke s korom; sitno izrendati 1
Sargarepu ili komadic¢ bele repe, iseckati 50 gr zelenog luka. Dodati ulje i

sve promesati.

Salata od bundeve

SveZe opranu bundevu izrendati, pomeSati sa sitno iseckanom

Sargarepom, lukom, mirodijom. MoZe se zacCiniti suncokretovim uljem.

Rotkva sa suvim grozdem

Opranu i oc¢iS¢enu rotkvu sitno izrendati da se dobiju oko 2 kaSike.
Dodati sitno iseckan luk, 1 kaSic¢icu dobro opranog i oparenog suvog
grozda, moZe se dodati 1 kaSiCica ulja ili meda. Ukrasiti grancicama

zelenisa i kolutovima Sargarepe.

Sargarepa sa orasima



Izrendati 5 svezih Sargarepa, dodati 4 sitno iseckana ¢ena belog luka, 1
kaSiku mlevenih oraha, 1 kaSiku limunovog soka, posuti iseckanim zelenim

lukom.

Paprika punjena jabukama

Uzeti 5 slatkih paprika, izdubiti ih i odstraniti unutrasnjost. Krupno
izrendati 2 jabuke, pomesati sa 1 kasikom opranog i poparenog suvog
grozda, komadi¢ima limuna i 1 kaSi¢icom meda. Dobijenom masom

napuniti papriku. Jelo je pripremljeno.

Vo¢na salata

1 jabuku i 1 pomorandZu dobro oprati i cele sitno izrendati (zajedno s

korom i semenkama). Dobijenu masu promesati. Jelo je gotovo.

Vruca salata od bele repe

Iseckati 1 manju belu repu na kockice ili Stapice, pa skuvati u manjoj
kolic¢ini vode. Vodu odliti, pa repu preliti uljem, prethodno dodajuci u njega

1 izrendan crni luk i 1 kaSiku iseckanog mladog luka.

Topla salata od celera

Skuvati 2 celera srednje veli¢ine u slanoj vodi, ocistiti i iseckati na
kockice ili Stapice. Vru¢em celeru dodati na isti nacin isitnjenu 1 vecu
jabuku i ulje pomeSano sa 1-1,5 kaSikom iseckane mirodije i perSunovog

lista. MoZe se dodati i izrendana sveZa ili kuvana Sargarepa.



Karfiol

U kipuéu vodu spustiti cveti¢e karfiola, kuvati 5-10 minuta, zatim

procediti. Staviti na tanjir, preliti sojinim sosom.

Crveni kupus s jabukama

Oko 600 gr crvenog kupusa iseckati, staviti u Serpu, dodati 2 glavice
iseckanog crnog luka, malo vode i dinstati da bude polugotovo. Zatim
preko kupusa staviti narezane 4 jabuke na kriske. Serpu poklopiti i kuvati

dok ne bude gotovo.

Dinstana tikvica s mirodijom

Pripremiti 2 ¢aSe Caja od crnog luka, dodati tikvicu iseCenu na kockice,
2 kaSike ulja i staviti na vatru. Stalno mesajuci, kuvati dok masa ne postane
kompaktna. 5 minuta pre nego Sto jelo bude gotovo, dodati iseckanu

mirodiju.

Tikvica s povrécem

Iseci na kockice 1 kilogram tikvica, sitno iseckane 2 glavice crnog luka,
izgnjeciti 2 Cena belog luka. Sve staviti u Serpu, promesati, sipati 3/4 case
caja od luka, poklopiti i dinstati na srednjoj vatri dok ne bude gotovo.
Dodati sitno iseckane alge 5 minuta pre nego Sto jelo bude gotovo. Pre

sluZenja pomesati sa sitno iseckanom mirodijom.



Tikvice s belim ov¢ijim sirom

[zrezati 1 kg tikvica na 4 dela i skuvati ih. Zatim ih iseckati na kockice.
U Serpu staviti na dno komadi¢e bundeve, posipajuci ih sa izgnje¢enim

belim ov¢ijim sirom. Kratko zape¢i u rerni.

Tikvice punjene gljivama

Tikvicu teZine oko 1 kilograma (ili nekoliko manjih) ocistiti, razrezati
uzduZ na 2 polovine i staviti u kipu¢u vodu na par minuta. Izdubiti
unutrasnjost kuvanih tikvica i masu propasirati, pa joj dodati sitno
iseckane gljive (150 gr), koje su prethodno kratko bile proprzene na ulju s
dve glavice crnog luka i perSunovim listom. Dobijenim nadevom ispuniti
udubljenja tikvica, poslagati ih u pleh i preliti manjom koli¢inom ¢aja od

crnog luka. Na srednjoj temperaturi kratko zapeci u rerni.

Kuvani grasak

1/2 kg sveZeg zelenog graska preliti virucom vodom, da grasak ogrezne.
Dodati granc¢icu mirodije, 1 vecu glavicu crnog luka, poklopiti i kuvati na
veoma tihoj vatri 30-40 minuta. Zatim luk i mirodiju izvaditi, a graSak

sluZziti zacinjen sa sojinim sosom.

Luk sa prosom

Uzeti 3 kaSike prosa, oprati, preliti s 3 ¢aSe vruce vode, kuvati 5-6
minuta, zatim skinuti s vatre i ostaviti da malo odstoji, da se masa prohladi.

Dodati 3 sitno iseckane glavice crnog luka. MoZe se dodati i malo ulja.



Supe

Supa od povrca

Pripremiti ¢aj-supu od 1-2 glavice crnog luka. Iseckati na kockice 400
gr svezeg kupusa, 100 gr Sargarepe na kolutice, po jedan koren persuna i
celera. Spustiti u vru¢u supu sve povrée osim kupusa, pa kuvati 10-15
minuta. Zatim dodati kupus i kuvati jos 10 minuta. Istovremeno s kupusom
moZe da se doda i lovorov list i drugi zacini. Prilikom sluZenja posuti

iseckanim perSunovim listom ili mirodijom.

Supa od pasulja

Skuvati 1 Solju belog pasulja. Ispasirati ga i ponovo vratiti u te¢nost u
kojoj se kuvao. Dodati 2 sitno iseckana kisela krastavca i kuvati jos 10-15

minuta. Prilikom sluZenja dodati perSunov list i mirodiju.

Supa od prosa s belim ovcijim sirom
Casu opranog prosa preliti s klju¢alom vodom i kuvati sat vremena na

tihoj vatri. Zatim dodati izgnjeCen beli ov¢iji sir i lagano mesati da se dobije

glatka masa. Pre sluzenja posuti iseckanim perSunovim listom.

Supa od ovsa

Skuvati u manjoj koli€ini vode 2 ¢aSe ovsa i 3 iseckane jabuke. Dobijenu

masu promesati, procediti, preliti kipu¢om vodom, dodati sok od pola



limuna i 2 kasike poparenog suvog grozda. Prokuvati nekoliko minuta. Pre

sluzenja moZe se dodati 1 kaSika ulja.

Supa od gersle

Uzeti 1/2 CaSe oprane gerSle, sitno iseckan koren od 1/2 perSuna, 1/2
celera, 1/2 Sargarepe, 1/2 praziluka, 1 glavicu crnog luka, 2-3 kaSike
suncokretovog ulja, 4-5 belih gljiva i malo soli. Sve preliti vodom (oko 3
litre) i staviti da se kuva. Kada provri, skinuti penu, pa pred sam kraj
kuvanja dodati 1 iseckan krompir i malo perSunovog lista ili mirodije.

Ostaviti da se dokuva.

Slana supa od povrc¢a

Uzeti 4 kisela krastavca, ocistiti im koru, odstraniti semenke, iseckati.
Sargarepu i 2 repe krupno izrendati, 4 glavice crnog luka iseckati. Dodati
4 kasSike ulja i zagrejati masu 5-6 minuta, sve vreme mesSajuci, da povrce
ne bi zagorelo. Koru i semenke kiselog krastavca preliti sa 2 ¢aSe vruce
vode, prokuvati i ostaviti da stoji 10 minuta. Te¢nost procediti i dodati je
dinstanom povréu. Dodati joS 4 caSe vruce vode, posoliti i ostaviti da

provri. Pre sluZenja dodati masline i posuti mirodijom.

Supa od jagodicastog voca s prosom

50 gr bilo kog sofnog jagodicastog voca (crna ribizla, jagoda,
borovnica), ocistiti i oprati. Voce preliti vodom i kuvati 10-15 minuta.

Tecnost procediti i saCuvati, a po Zelji dodati kasiku meda i malo cimeta,



pa dovesti do klju¢anja. Dodati isceden sok od voca i odmah skloniti s

vatre. Zasebno skuvati 20 gr prosa i dodati u supu.

Supa od susSenih Kkajsija s pirincem

140 gr suSenih kajsija paZzljivo oCistiti, oprati u toploj vodi, staviti u
Serpu, preliti s 4 ¢ase kipuce vode, poklopiti i staviti na vatru. Kada suSene
kajsije bude skuvane, ispasirati ih. Skuvati zasebno 40 gr pirinca. U tanjir
staviti pirina¢, dodati izgnjecene kuvane kajsije i odozgo preliti teCnosS¢u

koja je preostala nakon kuvanja.

Napici

Ovseni napitak

Napitak se priprema od celog, neoljuStenog zrna ovsa. Potopiti 1 ¢asSu
ovsa u 3 caSe hladne vode, ostaviti da stoji nekoliko sati, pa zatim staviti
na vatru. Kada voda provri, temperaturu smanjiti i dinstati sat i po
vremena na tihoj vatri. Procediti. Popiti u toku dana. U tecnost se moZe

dodati limunov sok (ne limunska kiselina) i malo meda.

Ukusna kafa od zitarica

Uzeti ovas, jeCam, pSenicu, raz u istoj meri, otprilike po 3 kaSike od
svake Zitarice (moZe se po izboru dodati susam, heljda). Sve promesati, pa
zrnevlje prziti u suvoj Serpi do zlatnorumene boje. Zatim samleti u mlinu

za kafu i sipati u staklenu teglu s poklopcem. Pripremati kafu: 1-2 kasSicice



smese preliti s 2 dl vruée vode i kuvati 3 minuta. Po Zelji se moZe zasladiti
medom. Napitak je spreman. [zuzetno je ukusan i kad ga jednom probate,

zauvek Cete napustiti naviku pijenja klasi¢ne kafe!

Napitak od brusnice i cvekle

1 kg brusnice prokuvati nekoliko minuta u 1 litri vode, zatim te¢nost
procediti. 1 kg izrendane cvekle kuvati u 1 | vode, tecnost procediti.
PomesSati iscedene sokove od cvekle i brusnice, dovesti do kljucanja, zatim
ohladiti i razliti u flase, dobro ih zatvoriti i ¢cuvati na hladnom mestu. Piti

hladno.

Japanska kuhinja

Sos miso

Miso je pasta od sojinog zrna, podvrgnuta fermentaciji, dobijena
meSanjem sojinog zrna, soli, vode i zrnevlja (pirinc¢a ili je¢ma). Takva
smesa moze da se odrzi oko tri godine. Ima jak i specifican ukus, sadrzi

mnogo belancevina, izoflavona natrijuma.

PomesSati 1 kaSiku misa, 3 kaSicice tahini, preliti 1 ¢aSom vode i kuvati
dok se zgusne. Pred kraj kuvanja dodati sitno iseckanu Kkoricu
pomorandZe. Koristiti kao zaCin za jela od pirinca, heljde ili drugih kasa i
jela od povr¢a.

Krem od misa

Priprema se slicno kao miso sos, ali s manjom koli¢cinom vode, ili uopste
bez vode. Koristi se kao zaCin za sva jela. Proporcija miso i tahinija moze

da osciluje u zavisnosti od individualnog ukusa.



Sos od tofu sirairena

PomesSati 230 gr tofua (sojin sir), 3 kaSike ulja, 2 kaSike limunovog soka,

2 kasike izrendanog rena, 1/2 kasicice soli.

Sos od tofu sira sa zelenim lukom

Uzeti 230 gr tofua, 1 kaSiku maslinovog ulja, 1/2 kaSiCice soli, 1/4
kaSicice mlevenog bibera, 1/8 kaSiCice pelena ili estragona, 1 Cen belog
luka, 4 struka mladog luka, zajedno s percima, 1/2 ¢aSe perSunovog lista.
Tofu, luk, beli luk i perSun isitniti. Sve ulupati dok se ne dobije glatka i

kremasta masa.

Sos sa susamom

Proprziti 40 gr susama i zaciniti ga sojinim sosom. Iskoristiti kao zac¢in

za povrce, pirinac, proso, heljdu.

Majonez sa sojinim sosom
Umutiti jaje, dolivajuc¢i po malo ulja i dodajuci so. Kada se masa zgusne,

dodati vru¢u vodu, iseckani list perSuna i sojin sos. Sve dobro ulupati.

Dodavati povréu i ribi.

Sir ,Neto“

Dobro oprano zrno soje kuvati 5 sati, zatim, kada se masa ohladi,

izruciti je na pirin¢anu slamu, sve zavezati u platno i staviti u topao taman



sanduk, gde se i deSava kvasenje. Smatra se da takav sir ima mnogo blaZi

ukus od tofua.

Susi

PirinaC dobro oprati (u 7 voda), skuvati na pari. Pirina¢ mora da bude s
glutenom. Napraviti od pirin¢a prizmu, odozgo staviti sirovu ribu,
narezanu na tanke trake (losos, mladica, jegulja). Jesti umacuci u sojin sos,

ribom okrenutom nadole.

Supa od bundeve

Crni luk sitno iseckati i proprziti na ulju. Zatim dodati sitno iseckanu
bundevu (500 gr). Dodati malo vode, so po ukusu i dinstati. Zaciniti
brasnom (4 kaSike) proprZenom na ulju i razrediti sa malo vode. Kuvati

dok se blago ne zgusne.

Na slican nacin se moZe pripremiti i supa od Sargarepe, karfiola, korena

repe, krecave salate.

Pirinac

Uzeti dve i po CaSe ,korejskog“ pirinca (480 gr). U Serpu s pirinCem
naliti vodu, promesati i odmah procediti. VlaZan pirina¢ ponovo staviti u
Serpu i energi¢nim pokretima ga ,Cistiti“, zatim opet dodati vodu i odliti
mutnu. Ovu proceduru treba ponavljati 3-4 puta sve dok voda ne postane

apsolutno prozracna.

U Serpu sa opranim sneZnobelim pirincem naliti 3 ¢aSe hladne vode

(720 mg). Odnosa vode i pirinca treba se pridrzavati veoma tacno, ne od



,0ka“. Ostaviti da stoji 30-60 minuta. Poklopiti i dovesti do Kljucanja,
ostaviti da klju¢a 4-5 minuta; zatim odmah smanjiti vatru i na jako tihoj
vatri kuvati 15 minuta. Zatim bukvalno na 5 sekundi pojacati vatru da bi
ispario visak vode, pa iskljuciti. Ne otklapati posudu, ve¢ ostaviti 10 minuta
da se pirinac potpari. Zatim brzim pokretom otklopiti Serpu - kapljice vode
s poklopca moraju da padnu u pirina¢. Kada izade para, varjacom oprezno
povucdi pirina¢ s dna Serpe prema gore, da bi postao rastresit, vazdusSast.
Pirinac je gotov! Primecujete da nije pomenuta so? Da, u Japanu se pirinac
kuva bez soli, a ako vam se taj vazdusasti pirinac koji se topi u ustima
svejedno ucini neslanim, moZete ga posoliti u tanjiru, a najbolje - dodati

sojin sos.

Pirinac i crvene mahunarke - na japanski nacin

Uzeti 450 gr prosuSenih crvenih mahunarki i 450 gr pirinca. Pirinac
oprati u nekoliko voda, dok ne postane bistra. Staviti ga u Serpu i preliti sa
600 ml hladne vode. Dovesti do klju¢anja na veoma tihoj vatri i kuvati 20
minuta, sve dok pirinac ne upije vodu. Mahunarke prethodno skuvati (sat
vremena), zatim prosusiti, pomesati s pirincem i kuvati zajedno na pari jo$

sat vremena.

Sekihan

Japanci ovo jelo Cesto pripremaju za praznike. Dodaju mu crvena zrna
azuki pasulja (moZe se nabaviti u svakoj bolje snabdevenijoj prodavnici
zdrave hrane). 500 gr ,korejskog” pirin¢a dobro oprati, potopiti da odstoji
2 sata u vodi, pa ga zatim procediti i prosusSiti. Koli¢inu od 40 gr azuki

pasulja skuvati na tihoj vatri u 3 ¢ase vode da bude polukuvan. Tecnosti,



preostale posle kuvanja, mora biti oko 380 ml (ukoliko je neophodno,
dodati jos vode). U Serpi pomesati pirinac i pasulj, preliti crvenom vodom
od azukija i poklopiti. Dalji postupak se uglavnom svodi na regulisanje
temperature: dovesti do jakog klju¢anja, smanjiti vatru i kuvati 10 minuta;
zatim, brzo mesSajuci, kuvati jos deset minuta, te poklopljeno drzati na jakoj
vatri - da bi ispario ostatak tecCnosti. Gotovo jelo treba promesati
energi¢nim pokretima odozdo ka gore.

U suvoj Serpi proprziti 1 kaSiku crnog susama (ili Zutog, klasi¢nog) i
proprziti ga neprekidno mesSajuc¢i. Kada poc¢ne da pusta aromu, dodati
jednu kasSicicu soli i ostaviti na vatri joS 5 sekundi. PomeSati s glavnim

jelom. Ovakav zacin pojacava ukus hrane.

Zelena boranija s Kkikirikijem

Ocistiti 250 gr zelene boranije i kuvati u velikoj koli¢ini vode, u
nepoklopljenoj posudi, sve dok ne postane jarko zelena. Nemojte je
prekuvati! Odliti vodu, procediti i ohladiti. Brzo hladenje, npr. u frizideru,
pomaze da se saCuva intenzivna boja. Iseci boraniju po dijagonali, na trake
duZine oko 2 cm. Poprskati sojinim sosom (1/2 kaSicice) i ostaviti da stoji
10 minuta. Pripremiti preliv: 3 kaSike slanog putera od kikirikija, 1/2
kaSike Secera, 1/2 kaSike sojinog sosa i 1 kaSika riblje corbe (neobavezno).

ZaCiniti boraniju i paZljivo je promesati.

Dinstana Sargarepa i luk s misom

Proprziti 2 sitno iseckane glavice crnog luka na ulju (1 kasika). Zatim
dodati sitno iseckanu Sargarepu. Preliti vodom i dinstati, dodajuci 2 kasike

miso i 1 kasicicu soli.



Kuvana morska alga

Preliti 200 gr morskih algi vodom, brzo zagrejati, dovesti do kljucanja i
kuvati 15-20 minuta. Nakon toga te¢nost odliti, alge ponovo preliti toplom
vodom (40-500 C) i, kada prokljucaju, kuvati jos 15-20 minuta. TeCnost
odliti, preliti ih ponovo toplom vodom i kuvati, nakon ¢ega te¢nost ponovo
odliti.

Kuvane morske alge iseckati na Stapice i dodati 400 gr iseckanog

kupusa. Posoliti po ukusu.

Dagnje s limunom

Meso dagnji li¢ci na krabe. Poseban ukus dobijaju ako se sluze s
limunom. Staviti u kipucu i posoljenu vodu 400 gr dagnji, dodati papriku,
koren persuna i celera, kuvati 10 minuta. Kuvano i ohladeno meso izrezati
na tanke komadice i poslagati na tanjir. Limun narezati na tanke kolutove
i ukrasiti njima dagnje.

Kacuobusi

Riba (tuna) se priprema na sledeci nacin: meso treba odvojiti od kostiju,
zatim je ise€i na parcad, kuvati u vodi i posle toga suSiti u rerni. Nakon toga
riba stoji okaCena u tamnoj, hladnoj i umereno vlaznoj prostoriji. U toku
procesa ,dimljenja“, riba se prekriva specificnom zelenom bojom,
fermentiSe i dobija specifican ukus i aromu. Ovako pripremljena moze da
se odrzi godinama. S takvom ribom se pripremaju supe i dodaje se jelima

od pirinca.



Kockice od pirincanog brasna

Zamesiti testo od pirincanog brasna s vodom: 300 ml hladne vode na
1kg pirin¢anog brasna. Staviti testo na paru i kuvati ga 30 minuta. Zatim
ga izvaditi i staviti na povrSinu za meSenje testa. Blago posuti cimetom,
vlaznom krpom otkloniti viSak vode, rastanjiti testo i ise¢i na kockice. Na

takav nacin pripremljene kockice dokuvati na pari.

Perece

Zamesiti testo od pSeni¢nog, ovsenog ili kukuruznog brasna, dodati
malo ulja i soli. Rastanjiti testo i narezati kockice od 5 cm. Izbockati ih
viljuSkom i staviti u rernu. Ukoliko se prave biskviti, testo ne treba previSe

stanjiti. Za aromu ih posuti dumbirom ili cimetom.

Crni japansKi rezanci

0d 500 gr sojinog brasna, 250 ml vode, 2 Zumanca i 10 gr soli, zamesiti
testo i ostaviti da odstoji 30 minuta. Zatim ga veoma rastanjiti i uviti u rolat
duzine 25 cm. Izrezati trake Sirine 1/2 cm. Spustati rezance u kipucu,
posoljenu vodu. Kada rezanci isplivaju, procediti ih i prebaciti na tanjir.
Preliti zagrejanim sojinim ili suncokretovim uljem (50 gr). Rezanci od soje

se sluZe kao zasebno jelo.



Krem od pirinca

Proprziti pirinac¢ sve dok ne postane svetlosmedkaste boje. Samleti ga
u mlinu za kafu. Na 4 kaSike pirincanog brasna dodati 3 ¢aSe vode i kuvati

na laganoj vatri 25 minuta, dodajuci, ukoliko je potrebno, vodu.

Krem od ovsene kase

PomesSati 4 kaSike ovsa sa 1 kaSikom bilo kog biljnog sosa,
pripremljenog od povréa, tahini i morske soli. Dodati sojin sos i vodu.

Kuvati kasu do kremaste konzistencije.

»,0rascici“ od sojinog zrna

Uzeti sojino zrno, ocistiti ga, staviti u zagrejanu Serpu i prziti,
neprekidno mesajuci do zlatne ili blago smedkaste boje. Ulje ne treba
dodavati, ali ukoliko koristite suvo zrno, treba ga natopiti u vodi 20-30
minuta, prosusiti, pa u Serpu dodati malo ulja i prZiti dok se boja ne
promeni. Po Zelji, zrnu se moZe dodati so ili drugi zacini za specifi¢an ukus

i aromu.

Sojini ,orasc¢i¢i“ mogu da se koriste u salatama ili u zahtevnim

vvvvv

belancevina, celuloze i izoflavona. Veoma su kaloricni.

Caj od pirinc¢a

Pirina¢ proprZiti u suvoj Serpi dok ne dobije tamnu boju. Zatim ga

preliti sa 10 puta viSe vode i staviti da provri. Malo posoliti. Pored toga se



mogu mesSati Cajevi od proprzenog pirinca i zelenog proprzenog ¢aja banca

i koristiti ih kao svakodnevni napitak.

Caj od pSenice

Proprziti 1 kaSiku pSenice na tihoj vatri dok ne potamni. Dodati 150 ml
vode i kuvati dok psenica ne omeksa. Caj sluziti hladan, tokom letnjeg

perioda.

Kafa ,Osava“

Uzeti po 2 kaSike pirinca, pSenice i crvenog azuki pasulja, po 1 kaSiku
oraha i cikorije. Svaki sastojak dobro proprziti dok ne potamni. Zatim sve
pomesati i proprziti na maloj kolicini ulja. Kada se ohladi, smesu samleti u

sitno, fino brasno.

Za pripremu napitka koristiti 1 kaSiku praha na 1/2 1 vode. Dovesti do

klju¢anja i kuvati na tihoj vatri 10 minuta.

Kokko
Napitak se priprema od smese proprzenog pirinc¢a, pSeni¢nog zrna, soje

i susama. Staviti 1 kasSiku praha na 250 ml vode. Dovesti do kljucanja,

kuvati 7-10 minuta i ohladiti.

Randzo

Ulupati 1 jaje sa upola manje sojinog sosa i smesu progutati ne

probajuci joj ukus. Ovo je odli¢no sredstvo protiv sr¢anih bolesti.



Caj od hrizanteme

Zakuvati 10 gr sveZeg lista hrizanteme sa 1 ¢aSom kipuce vode, kuvati

15 minuta tako da se koli€ina tenosti smanji za trecinu.



ISCELJUJUCE SILE

Svaki ¢ovek dolazi na svet s ciljem da bude sre¢an. Svako od nas ima
uslove za to. Na svet dolazimo sa isceljuju¢om silom u nasem telu, snagom
koju je u nas udahnuo Tvorac i koja treba da nam pomogne u teSkim

trenucima, kada je ta pomo¢ neophodna.

Medutim, tokom Zivota covek zaboravlja da je ta boZanska iskra, koju je
u njega utkao Tvorac - isceljujuca sila. Prestaje da veruje toj sili, jer nje

zapravo nije ni svestan. StaviSe, svojim ponaSanjem on ometa njen rad!

Ta isceljujuca sila je deo Covekove energetske prirode. Ona moZze
nesmetano da radi samo kad nije izobli¢ena. Covek svoju energiju
deformiSe nepravilnom ishranom, nepravilnim nacinom Zivota i
nepravilnim mislima. Iz tog razloga, u takvom, deformisanom telu,

isceljujuca energija ne moze da pristupi svom zadatku.

Kad pocnemo pravilno da se hranimo i razmisljamo, isceljujuca sila
unutar nas zapocinje svoj posao. Ukoliko ¢ovek nauci da pravilno razmislja
i konzumira pravilnu hranu, on moZe da Zivii 200 godina. U naSe vreme to
jo$ uvek nije dostiZno, ali verujem da ¢e biti coveku buduénosti koji Ce,
naravno, biti mudriji nego ovaj sadasnji. Medutim i danas na svetu postoje
dugovecni ljudi, koji Zive po 120, 130, pa Cak i 140 godina! Znaci, moguce
je. I to nije granica.

Covekovi potencijali ¢ée se zasigurno potpuno razotkriti. Kad ¢ovek
postane mudriji, kad procisti svoje misli i telo, kad otkrije svoju istinsku
prirodu - da je Cestica Vasione (a ona ne moZe da oboli), kad prestane da

truje sebe otrovnom i Stetnom hranom.

Covek koji je po¢eo pravilno da se hrani lako ¢e osnaziti svoj duh. Jer,

zdrava hrana uravnotezZuje ,jin“ i ,jang“ energije, a Covekova priroda



postaje podjednako i zemaljska i kosmicka. Duh ¢e iznutra jacati telo. [ to
¢e odmah postati primetno, jer ¢e do¢i do podmladivanja tela. Pravilna
ishrana nije samo zdravlje, ve¢ je i realno podmladivanje. Telo postaje

gipko, snazno i mlado, nezavisno od godina.

Sjedinite u sebi ,jin“i,jang" tako da ne preovladuje ni jedan ni drugi. To
i znaci biti mlad i zdrav. Svi smo poteKkli iz Vasione i jednom ¢emo joj se
vratiti. Zivimo na zemlji, ali isto tako Zivimo i u Vasioni. Pravilna ishrana
znaci vratiti se svojoj istinskoj prirodi na koju smo zaboravili, koju smo
izdali, zbog Cega smo i kazZnjeni bolestima i patnjama.

Vratiti se svojoj istinskoj prirodi najvazniji je zadatak svakog bi¢a koje

Zivi na Zemlji.



O autoru

Cuveni japanski nau¢nik Kacudzo Nisi, roden
je 1884. godine, a umro 1959., u 75. godini zivota,
kada je prosecni ljudski vek u Japanu iznosio 44.
godine.

NisSijev sistem nije samo kompleks

pravila i vezbi, ve¢ je prvenstveno nadin Zzivota

kojim se stice navika da se zivi u saglasnosti sa
zakonima prirode. On nije slu¢ajno nazvan
Sistemom, iako se u njemu ne moZze dati prednost samo jednom metodu;
sve je u njemu uzajamno povezano — isto kao i u ¢covekovom telu. Nisijev
sistem dozivljava cCoveka kao celinu, neraskidivo povezanu sa
okruzenjem i Vasionom. Osim toga, njegov Sistem pomaze u formiranju
tri navike koje su neophodne za dostizanje srece: navici da budemo uvek
zdravi, da neprestano ulazemo napor i da neprekidno uc¢imo. Ali,
stupivsi na put zdravlja, predstoji nam i da pokazemo upornost, volju i
neumoljivost prema sopstvenoj inertnosti, jer su ove tri navike izvor svih
nasih bolesti. Ne treba cekati da neko dode i da nam pomogne. Samo mi
mozemo da ucinimo sebe zdravim i sre¢nim.

Ovaj Sistem je prvi put publikovan 1927. godine, dok je 1936. izasla
prva njegova publikacija na engleskom jeziku, odnosno ,Zlatna pravila
zdravlja“ (prevod na srpski jezik je objavila nasa izdavacka kuc¢a - prim.
izd.), koja je, ujedno, njegova najpoznatija knjiga. Stvaranju Sistema je
prethodio dug i naporan rad na istrazivanju ogromnog broja (vise od
70.000 naslova) razlidite literature na temu zdravlja. Drevna egipatska,
starogrcka, kineska, tibetanska, filipinska praksa, joga, istrazivanja iz

oblasti preventive razlié¢itih bolesti, dijetologije, bioenergije, disanja,



gladovanja, leCenja vodom — takav je bio raspon interesovanja ovog
naucnika.

NiSijeva zasluga se sastoji u tome Sto je on iz ogromne koli¢ine
materijala izabrao najvaznije i objedinio u Sistem koji moze svako da
primenjuje, nezavisno od pola i uzrasta. Danas u Tokiju postoji institut
koji radi po NiSijevom sistemu. Njegovi metodi su prosli proveru u
praksi zahvaljujuc¢i ¢emu su hiljade ljudi postali zdraviji, ili su se izleéili
od teskih bolesti. Nisijev sistem nam omoguéava da produzimo mladost,
da se nasladujemo zivotom, pomaZe nam da izdrzimo u teskim
uslovima, te da se izborimo sa stresom i bolestima. On nas uci da
pratimo zakone Zzivota i prirode, a zauzvrat nam daruje ono najvrednije

— zdravlje.



lzdanja IK Aruna

1. Lecenje disanjem — Energetsko disanje

2. Sistem prirodnog podmladivanja

3. Zlatna pravila zdravlja

4. Procisc¢enje duSe — duhovni prakti¢ni sistem

5. Tajne japanske dugovednosti - ¢ime se to hrane “besmrtni,,?
6. LeCenje krvnih sudova i krvi

7. Makrobiotika — energetska hrana

8. 10 koraka do uspeha

9. Pravila prociscenja

10. Zlatna nastimavanja

1. Mudre - drevne metode za isceljenje

2. Mudre koje lece — Kim De Silva

3. Porfirije Ivanov: prekaljivanje, bosonogo hodanje, gladovanje
4. Dijabetes - Vladimir Sokolov

5. Visok krvni pritisak — Aleksej Goncarov

6. Bolesti Zeluca i creva —Andrej Perevalov



7. Bubrezne bolesti — leenje fitoterapijom — Sergej Vasiljev

8. Bol u ki¢mi -Tamara Svetlova

9. Kako pobediti rak — Filip Baron

10. Prostata: drugo srce muskarca, leCenje — Mihail Levin

11. Iscelite svoje srce — Jevgenija Bereslavskaja

12. ProSirene vene — Ana Kucanskaja

13. Impotencija, leCenje narodnim sredstvima - Vera Ozerova

14. MoZdani udar: Kako spreciti, leciti, obnoviti funkcije — Lav
Menvelov, Albert Kadikov

15. STOP Celulitu! Kompleksni program za izbavljenje od celulita -

Oleg Astasenko

16. MASAZA: Kako da brzo i jednostavno otklonite bol, napetosti

stres — Simona Carigen
17. Masaza za podmladivanje lica — dr Liza Marvel

18. Isceljuju¢a mo¢ ruku - Vekovne tajne narodnog isceliteljstva —

Vitalij Ivanov
19. Homeopatijom protiv raka — Sergej Barakin
20. Terapeutske vezbe i masaza: Hua Fen Chen Tszyanven

21. Tajno drevno taoisti¢ko ucenje - Pjen Ci¢ung

1. Prociscenje Zelucai creva
2. ProciSc¢enje jetrei zucne kese

3. Prociscenje endokrinog sistema



4. Pravilna ishrana i procis¢enje na celijskom nivou

5. Knjiga koja donosi zdravlje: Recepti za pravilnu ishranu

1. Prirodno leenje medom

2. Lecenje pcelinjim proizvodima

3. LeCenije zitaricama - Semenije zdravlja

4. Prirodno lecenje sokovima od voc¢a — dr Norman Voker
5. Prirodno lecenje sokovima od povréa — dr Norman Voker
6. Cajevi — prakti¢ni priru¢nik za le¢enje lekovitim biljem

7. LeCenje zacinima

8. Cudotvorna voda: prirodno isceljenje vodom, snegom, rosom,
parom - Vitold Kaminski

9. Beli luk - izvor zdravlja

10. Limun - prirodno lec¢enje, zdravlje i lepota

11. Prirodno lecenje metalima

12. Prirodno lecenje alojom

Edicija TRANSURFING
1. Prostranstvo varijanti — knjiga 1.

2. Sum jutarnijih zvezda - knjiga 2.
3. Napred u proslost - knjiga 3.

4. Upravljanje stvarnos<u - knjiga 4.



5. Jabuke padaju u nebo - knjiga 5.
6. Gospodar stvarnosti

7. TAFTI svestenica - Setnja uzivo kroz film

Edicija Dijagnostika Karme
1. Sistem samoregulacije polja — knjiga 1.

2. Cista karma - knjiga 2. - 1 deo

3. Cista karma - knjiga 2. - Il deo

4. Ljubav - knjiga 3.

5. Dodir s budu¢nosdu - knjiga 4.

6. Koraci ka spasenju - knjiga 6.

7. Dijalog sa citaocima - knjiga 7.

8. PrevazilaZzenje culne srece - knjiga 8.

9. Zivot kao zamah krila leptira - knjiga 12.

10. Iskustva prezivljavanja - | deo (knjiga 1. ,Dijagnostika karme,, br. 2.)

Edicija Covek Buducnosti:
1. Prvi korak u buduénost

2. Vaspitavanje roditelja — | deo

3. Vaspitavanje roditelja - Il deo

4. Vaspitavanje roditelja — Odgovori na pitanja
5. Vaspitavanje roditelja - Il deo

6. Vaspitavanje roditelja - V deo



Nove knjige S. N. Lazareva:
1. Ozdravljenje duse

2. Covekovo zdravlje - Susret nauke i religije

3. Odgovori S.N. Lazareva na pitanja citalaca s Balkana
4. Tajne porodicne srece

5. Oblici gordosti

6. Blazeni siromasni duhom

7. 40 pitanja o dusi, sudbini i zdravlju

8. Recept za srecu

9. Prevazilazenje gordosti

10. Lek za sve bolesti

11. Put ka sredi

12. Zbirka najlepsih citata S.N. Lazareva



Distribucija i plasman knjiga:
064/15-77-045; 064/195-18-56
Internet knjizara: www.aruna.rs

email: aruna@aruna.rs

Beograd, Kataniceva br. 2 (Vracar)
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