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Uvod

Ustaljujudi se u novom tisudljecu i proZivljavajuci promjene 21. stoljeca,
sa sobom nosimo mnogo tehnoloskih mogu¢nosti koje pomaZu naSemu
tjelesnom i dusevnom zdravlju te dobrostanju. U vrijeme dok znanost
ostvaruje do sada neviden napredak, a medicinska se tehnologija usa-
vrSava do neprepoznatljivosti, ovjecanstvo proZivljava besprimjeran
evolucijski skok.

Ponovno oZivljavanje duhovnosti, sve veée budenje svjesnosti i Zudnja
za razumijevanjem te doZivljavanjem neopisivoga danas su za nebrojene
ljude glavna motivacijska sila. Ako svoja najnaprednija znanja ozbiljno
iskoristimo u ostvarivanju svojih duhovnih teZnji, moZemo vidjeti val
buduénosti. Povezivanje znanosti i duhovnosti nudi nam novi nacin
ovladavanja sobom, novi nacin samoiscjeljivanja, novi pristup duhovnoj
krizi, novu metodu budenja i novo razumijevanje vjeStine upravljanja
moZdanim valovima.

9 -
ACVIRCE R,

Proteklih dvadeset i pet godina istraZivala sam i proucavala obrasce
mozdanih valova kod takozvanih«visih stanja svijesti«. IstraZivanje mi
je omogucilo shvatiti stanja svijesti majstora te ustanoviti kako i sami
mozemo posti¢i to budenje i razvoj. Ova knjiga ¢e vam pokazati kako
svoje teSko steceno tehnicko znanje moZemo primijeniti na postizanje
vjestine. Razvit ¢emo sposobnosti koje mogu unaprijediti i preobraziti
nas svakodnevni Zivot.



Kratka povijest mojega osobnog puta — kako
sam dospjela ovamo

Zanimanje za meditaciju i viSa duhovna stanja pocela sam osjecati u
Sesnaestoj godini, kad sam, eksperimentirajuci s molitvom, doZivjela
neshvatljiva, ali nedvojbeno nadnaravna iskustva. U osamnaestoj godini
zamalo sam se utopila dok sam na zra¢nici plovila divljom rijekom i
proZivjela sami sve ono $to se danas smatra klasi¢nim simptomima
iskustva nadomak smrti — svjetlost, tunel, glazba, blaZenstvo — oh,
blaZenstvo... _

Nevolja je bila u tome $to prije tri desetlje¢a nisam znala za ta isku-
stva i nisam imala kontekst u koji bih smjestila svoju duhovnu Zudnju
za povratkom u to blaZenstvo, ali bez umiranja. Bilo mi je potrebno pet
godina da uopce progovorim o onome $to se dogodilo. IskuSala sam
razne oblike meditacije i nacine dozivljavanja izmijenjenih stanja svijesti
u nastojanju da postignem dubok mir za koji sam znala da je dostupan,
ali samo kratkotrajno. Odbilo me je placanje visoke cijene za »osobne
mantre«, potreba za noSenjem odredenih boja ili odjece, potreba za
sjedenjem u specificnim poloZajima na posebnim jastuci¢ima ili noSenje
nedije slike oko vrata. Zato sam traZila osobnu metodu meditacije.

Godine 1970. otputovala sam u Englesku na ljetovanje i ostala jeda-
naest godina. Ondje sam upoznala Maxa Cadea (C. Maxwell Cade,
autor knjige The Awakened mind (1979.)° On je bio jogi, znanstvenik
i utemeljitelj biofeedbacka™ u Engleskoj, koji je Zelio ustanoviti moze li
izmjeriti moZdane valove visih stanja svijesti. Stoga je, uz pomo¢ teh-
nickog ¢arobnjaka Geoffreyja Blundella, izumio elektroencefalograf
(EEG) koji je nazvao Mind Mirror*** i koji je bio konstruiran za mjerenje
stanja svijesti, za razliku od americkih elektroencefalografa koji su bili
konstruirani za identificiranje patologije.

Max je na svoj EEG spajao swamije, jogije i iscjelitelje, ljude ¢ija éemo
stanja svijesti na odredeni nacin oponasati kako bismo ustanovili postoje
li poveznice medu njima. I doista je zabiljeZio zajednicki obrazac moz-
danih valova koji se ponavljao neovisno o teologiji, sustavu vjerovanja,
tehnici ili metodi pojedinaca. Taj obrazac nazvao je probudeni um.

> u prijevodu »Probudeni ume
- proces osvjescivanja mnogih fizioloskih funkcua u organizmu pomocdu instrumenata koji nude informacije o aktivno-
stima dijelova ¢ i s citjem mogué ' ja na njih. Procesi koji se putem biofeedbacka mogu kontro-

lirati ukljuéuju mozdane valove, misiéni tonus, provodljlvost koZe, sréane otkucaje itd. (prim. prev.)

i u prijevodu ~Ogledalo uma«= {prim. prev.)




U Londonu sam osam godina ucila od Maxa i radila s njim. Poucio
me je postiéi stanja kojima sam teZila — ne na nacin koji sada sama
poucavam, ve¢ kao sto ulitelj zena poutava udenika. Naukovala sam
kod njega, pomagala mu i postala njegovom Sticenicom. U meduvre-
menu sam magistrirala humanisti¢ku psihologiju na medunarodnom
ogranku SveudiliSta Antioch u Londonu te sam s Jimom Mac Ritchiejem
osmislila radionice prirodnog plesa, vodeéi ih u Londonu, Amsterdamu,
Miinchenu i drugim europskim gradovima. To mi je pruZilo mnogo
moguénosti za povezivanje meditacije s kreativinim procesom plesa i
scenske izvedbe. U to je vrijeme u Europi bujao »pokret rasta« u kojem
sam intenzivno sudjelovala i pod ¢ijim sam utjecajem bila, a bila sam i
lanica osnivackog odbora Europske udruge za humanisticku ps1ho—
logiju sa sjedistem u Zenevi.

Godine 1981. vratila sam se u Sjedinjene Americke DrZave s Maxovnn
blagoslovom i Mind Mirror aparatom, kako bih taj posao razvila na
vlastiti nacin. Pocela sam Siriti istraZivanje u podrudja izvan duhov-
nosti i iscjeljivanja. Mjerenjima sam podvrgavala likovne umjetnike,
skladatelje, plesace, izumitelje, matematicare i znanstvenike, kao i
direktore i predsjednike korporacija. Ustanovila sam da su obrasci
moZdanih valova izvrsne izvedbe, kreativnosti i vthunskog iskustva
jednaki onima u kojima su jogiji i swamiji Zivjeli. Mjerila sam »ahac«ili
»eureka« doZivljaje i ustanovila da su se mozdani valovi »rasplamsavali«
u probudeni um upravo u trenutku spoznaje. I to je obrazac mozdanih
valova — probudeni um - u koji pou¢avam uéi.

Od 1981. do 1989. godine Zivjela sam u Boulderu u Coloradu te vo-
dila teCajeve, seminare i privatnu praksu, proucavala stanja i sadrZaj
svijesti te razvijala probudeni um. ViSe od Sest tisuca sati provela sam
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promatrajuc¢i mozdane valove drugih ljudi, nastojeéi shvatiti njihov
odnos sa stanjem svijesti svakog pojedinca. U sklopu privatnih seansi
zapocela sam s profiliranjem moZdanih valova kako bih ustanovila
karakteristican obrazac. Usporedujuéi taj obrazac s mogucim opti-
malnim obrascem, klijentima sam pomagala razviti mozdane valove s
razine na kojoj su bili u to vrijeme te ih pribliZiti njihovu optimalnom
stanju. To mi je omogucilo osmisliti »protokol« za razvijanje probu-
denog uma.

Godine 1989. preselila sam se u Kaliforniju i sada Zivim u okrugu
Marin. Devedesetih godina vodila sam seminare Sirom svijeta i ljudima
mjerila moZdane valove na pet kontinenata. Poucavala sam te i dalje
desto poudavam u Institutu Esalen u Big Suru. Moja dugogodisnja
pomocnica i bliska prijateljica Asana Tamaras je 2000. godine dobila
ovlastenje za moj posao pa smo zajedno otvorile meditacijski centar
u Larkspuru u Kaliforniji, gdje drZzimo pojedinacne seanse, vodimo
radionice iskustvenog biofeedbacka i obu¢avamo druge za poucavanje
takvog oblika meditacije. ‘

Uz vjezbanje ulaska u odredena stanja moZdanih valova radimo
i, moZda jos pomnije, sa sadrZajem svijesti i nafinima da se to stanje
dozivi, primijeni i iskoristi. Od pristupanja potisnutom psiholoskom
sadrZaju i potisnutoj kreativnosti, do primjene vizualizacije ili onoga
Sto nazivam »senzualizacijom«, od poboljSanja zdravlja i dobrostanja,
do dubokog duhovnog savjetovanja, bit naSega rada je poucavanje ljudi
vjestini — ovladavanju stanjem mo¥danih valova probudenog uma i
ovladavanju njegovim sadrZajem.

2

imn stam

U probudenom stanju vas je um bistriji, jasniji, brzi i ﬂeksibﬂniji.
Emocije su dostupnije, razumljivije i lak3e ih je promijeniti. Informacije
lak3e teku izmedu vasSe svijesti, podsvjesnog i nesvjesnog, $to pojacava
intuiciju, stjecanje uvida i sposobnosti samoiscjeljivanja. Upravljati
vlastitim moZdanim valovima znai biti sposoban po volji uéi u stanje
svijesti koje je najblagotvornije i najpoZeljnije u bilo kojim okolnostima,
a potom razumjeti nacin koriStenja toga stanja.
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Sadrzaj upravljanja umom

Samoostvarenje i ocitovanje upravljanja umom mogu poprimiti mnogo
razliditih oblika. NajpozZeljniji odgovor na bilo koju situaciju ovisit ¢e o
sadrZaju te situacije i 0 vaSemu odnosu prema njoj pa, stoga, ne postoji
nacin predodredivanja vaSega optimalnog odgovora — osim jednoga.
To znadi da upravljanje obuhvaca ispravno djelovanje. Biti posvecen
isklju¢ivo ispravnom djelovanju znaci posjedovati integritet koji ¢ini
osnovu ili temelj sadrZaja upravljanja. Prema mojemu shvacanju, vje-
Stina upravljanja obuhvaca najmanje sedam znacajki..

Kad u sebi razvijete vjeStinu upravljanja, razvit ¢ete i personalizirati
svoje duboko razumijevanje tih znacajki, ali razmotrimo sada osnovnu
definiciju kako biste te znacajke imali na umu dok Citate ovu knjigu.

Suosjecanje: razumijevanje i empatija za vlastite tegkode ili teSkode
druge osobe u kombinaciji sa stavom ili postupkom kojemu je svrha
pruziti pomo¢.

Neovisnost: nedopustanje da tudi postupci nepotrebno utjecu na nas,
narusavaju nasu ravnotezu ili nam Skode te razumijevanje da promjenu
ili usavrSavanje ne mozemo nametnuti ni drugima ni sebi.

Neosudivanje: odustajanje od kritiziranja i osudivanja bez gubitka ra-
sudivanja i spoznaja; uklanjanje elemenata prijekora i optuzivanja te
odrZavanje jasnog opaZanja.

Jasnoéa: razumijevanje i uvjerenost koji u konacnici obuhvacaju svjesnost
o visem duhovnom stanju.
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Smirenost: ravnoteZa, pribranost, samouvjerenost i usredotocenost koje
donose mir, smirenost i spokojstvo.

SluZenje: svjesnost i sudjelovanje u aktivnosti u kojoj je vaZzna znacajka
odredeni vid pomaganja drugima.

Ljubav: sposobnost za njeZan, srdacan osjecaj pomijeSan s rado$¢u i
dubokom naklono3¢u; usredotocena na pojedince, covjecanstvo opce-
nito i u konacnici na dubokuy, iskrenu posvecenost Bogu ili bozanskoj
svijesti. '

Molim vas, imajte te znacajke na umu dok, ¢itajuéi ovu knjigu, razvi-
jate svoje stanje upravljanja mozdanim valovima. Podrobnije éemo ih
razmotriti u drugom dijelu knjige te osobito u devetom poglavlju.

Lee Fung Shan, vodedi tajvanski majstor kung fua u tradiciji Saolinskih
redovnika, kaZe: »Istinski majstor istice vaZnost slijedenja univerzal-
nih nacela, znacajki ili kriterija.« Kad sam ga upitala za njegov popis
znadajki vjeStina upravljanja, objasnio mi je da njegov popis, popis
majstora koji je »Otac-Utitelj«, obuhvaca odgovornost, obrazovanje,
vodenje, hranjenje, toleranciju, zastitu i jubav. Sli¢nost tih dvaju popisa
govori sama za sebe.

Stanje upravljanja umom

Va$ mozak neprestano stvara elektri¢ne impulse. Te elektricne struje, ili
moZdani valovi, mjere se u dva oblika — amplituda i frekvencija. Amplituda
je snaga elektri¢nog impulsa izrazena u mikrovoltima. Frekvencija je
brzina elektri¢ne emisije mjerena u ciklusima po sekundi ili hertzima.
Frekvencija odreduje vrstu mozdanih valova — beta, alfa, theta ili delta
valove. Temelj vaSega stanja svijesti u svakom trenutku ovisi o vrsti ili
o kombinaciji vrsta valova. '

Mnogo sam puta vidjela pojedince s iznimnim darovitostima, po-
jedince €ijim se stanjima uma divim, pojedince s viSom duhovnom
svijeScu i pojedince koje smatram majstorima vladanja umom, pri-
kljucene na moj EEG s ciljem registriranja njihovih mozdanih valova.
Kao i C. Maxwell Cade prije mene, uvidjela sam sloZenu kombinaciju
valova koja mi govori da je ta osoba uistinu u dodiru — sa samim sobom,
sa svojim prirodenim unutarnjim bi¢em, sa svojom kreativno$¢u, sa
svojim Bogom. '
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Razvijajudi saznanja Maxa Cadea, uvidjela sam da postcje mnoge slozene
i valjane inaCice beta, alfa, theta i delta kombinacija koje predstavljaju stanje
budenja. Uvidjela sam i kako je moguce stvoriti odredene kombinacije
Cetiriju osnovnih kategorija i ne biti u stanju probudenog uma. Preduvijet
za budenje uma jest sposobnost otvorenog protoka informacija izmedu
svjesnog, podsvjesnog i nesvjesnog uma. Mozak tu mogu¢nost stvarana
nekoliko razlicitih na¢ina koje éemo razmotriti u ovoj knjizi.

Obrazac mozdanih valova probudenog uma ne znaci uvijek da je
pojedinac svjestan da je probuden, iako naj¢eS¢e posjeduje duboko
unutarnje znanje o svojemu daru. Ali, to znaci da postoji potencijal za
pristup visim stanjima svijesti i duhovnom budenju. Pojedinac se samo
mora otvoriti tom potencijalu i nauciti ga ostvarivati.

Posegnemo li za analogijom s 21. stolje¢em, moZemo re¢i da je po-
stizanje odgovarajuceg obrasca mozdanih valova nalik posjedovanju
odgovarajuceg hardwarea. Kad postignete to osobito stanje upravlja-
nja umom, morate mu samo dodati odgovarajudi software, u svojemu
umu upotrijebiti odgovarajudi sadrzaj. Primjena toga stanja svijesti na
odgovarajuci na¢in omogucit ¢e vam laksi pristup vlastitim dubljim
sposobnostima i mo¢ima — istinski um majstora.

Sto ¢ini stanje upravljanja umom? U bilo kojem trenutku raspolaZete
mnogim moZdanim valovima. Kombinacija frekvencija koju vas mozak
stvara odreduje ili ¢ini temelj stanja svijesti koje doZivljavate. Majstori
vladanja umom posjeduju osobitu kombinaciju frekvencija koja im
omogucuje iskusiti protok svjesnosti izmedu svjesnog, podsvjesnog i
nesvjesnog uma. Tu je kombinaciju frekvencija moguée nauditi.

Dok uz pomoé¢ EEG-a pomaZem razviti to stanje svijesti, razmatram
sloZenosti poput »meduodnosa vrhunskih frekvencija« i »organizacije«
te »stabilhosti« obrasca mozdanih valova. No, uslijed dugogodisnjeg
poucavanja meditacije i razvijanja mozdanih valova za viSa stanja svi-
jesti, ustanovila sam da odredene metode omogucuju pristupanje tom
stanju upravljanja bez primjene EEG-a. Prije no §to zapotnemo s osnovnim
programom pouke razvijanja obrazaca mozdanih valova svojstvenih
majstorima, razmotrimo 3to Ce ti probudeni pojedinci vjerojatno doziv-
ljavati uslijed razumijevanja njihovih mozdanih valova.




18 BUDENJE UMA

MoZdani valovi i svijest

Svako stanje koje doZivljavate obuhvaca simfoniju mozdanih valova, a
svaka frekvencija svira svoj karakteristi¢an dio. Taj fino istkan, sloZeni
meduodnos frekvencija mozdanih valova odreduje vaSe stanje svijesti.
Tako malokad stvarate samo jednu vrstu mozdanih valova, svaka vrsta
ima svoje znaCajke i karakteristike. Razmotrimo najprije svaku od te
Cetiri vrste valova kako bismo stekli odredeni uvid u doZivljaj i stanje
upravljanja njima.

Cetiri kategorije mozdanih valova

Beta

Beta valovi su najbrzi, najce$¢i obrazac mozdanih valova za budno sta-
nje svijesti. Stvara ih va$ misleci um - va$ svjesni proces razmisljanja.
(Nadajmo se da ih emitirate u ovom trenutku, dok citate ovu knjigu!)
Beta valove koristite za navigaciju i snalaZenje u svakodnevnom Zivotu.
Vasi beta valovi mogu obuhvacati jaku tjeskobu i paniku - sastavljanje
popisa, osudivanje, kritiziranje i neprestano komentiranje koje moze
biti prisutno u pretjerano aktivnom umu, kao i kreativno, jasno, budno,
pozorno misljenje.

Tako se beta mozdani valovi katkad ocrnjuju u krugovima koji se
bave svijeS¢u i meditacijom, potrebni su vam da biste mogli osmisljavati
i stvarati u vanjskom svijetu. Beta valovi su, u kombinaciji s drugim
moZdanim valovima, presudni za stvaralacki proces. Bez njih bi vasa
kreativnost ostala zatvorena u vasim dubinama, s malo izgleda za
vanjsko izraZavanje.

Tako su beta valovi vrlo vazna sastavnica vaSega stanja svijesti, neki
ljudi uglavnom Zive samo u tim brZim frekvencijama, bez potpore nizih

_frekvencija. Takav Zivot moZe biti ispunjen tjeskobom, opterecen raspr-
Senim, neusredotocenim misaonim procesom koji pojedincu otezava
otkrivanje ili pristup potencijalima koje pruzaju ostale vrste valova.
Beta valovi su, u najboljem slucaju, povrino Zivljenje Zivota.

Alfa :

Alfa mozdani valovi su sljedeée najbrze frekvencije. Alfa je nasa opu-
Stena, nevezana svjesnost, nas um u stanju sanjarenja. NaSem zamisljanju
pruza jasnocu i Zivost. Pomocu alfa valova senzualiziramo, koristeéi
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sva svoja osjetila, a ne samo vid. Alfa je lagano sanjarenje koje ¢ini ulaz
u meditaciju. _

O alfa stanju mnogo se govorilo potkraj Sezdesetih i tijekom sedam-
desetih godina dvadesetog stoljeca, kada se to stanje smatralo vrhun-
skim stanjem moZdanih valova - najvaZnijim. Ako ste bili u alfa stanju,
ostvarili ste »cilj«. Ako ste bili sposobni upravljati njime, automatski
ste meditirali, bili ste na mjestu »viSem« od uobigajenoga te sposobni
za mnoga velika postignuca. Od tog je uvjerenja, koje, naZalost, jedno-
stavno nije istinito, i danas ostalo ponesto. Iako su alfa valovi vrlo vazni
u kombinaciji s drugim moZdanim valovima, sami po sebi nisu sve ono
¢ime ih se neko¢ smatralo. (Alfa stanje moZete posti¢i jednostavnim
»iskljucivanjem« i gledanjem televizije ili sanjarenjem.)

NajvaZnije i neizostavno svojstvo alfa stanja jest ¢injenica da ono ¢ini
most ili sponu izmedu svjesnog i podsvjesnog uma. Omogucuje svje-
snost o onome $to se dogada u najdubljim stanjima snova i meditacije.
Bez alfa valova, po budenju se ne biste sjecali svojih snovai ne biste bili
u dodiru sa svojim dubokim, unutarnjim meditacijskim svijetom.

Theta

Theta moZdane valove emitira podsvjesni um. Prisutni su kod spa-
vanja sa snovima, u REM (brzi pokreti oCiju) fazi spavanja. Podsvijest
sadri nage dugoroéno pamdenje, a ujedno je i spremiste kreativnog -
nadahnuda, potisnute kreativnosti i potisnutog psiholoskog sadrZaja. U
naSem theta stanju moZe biti zatvoreno i nedostupno (ako ne posjedu-
jemo odgovaraju¢u kombinaciju drugih frekvencija za pristup) sve s
¢ime nismo u dodiru i $to je na odredeni nacin zakopano duboko u
na$oj psihi — pozitivno ili negativno. U theti drZimo svoje »stvari«.
Ako imate imalo takvih »stvari« (a tko nema?), znate o ¢emu govorim
- 0 nerijeSenom emocionalnom sadrZaju koji svi prikupljamo tijekom
Zivota i koji se katkad naziva »prtljaga« ili »smece«.

Paradoksalno je da theta ujedno omogucuje doZivljaj duboke meditacije
u meditacijskom obrascu moZdanih valova. Klju¢ dubine i blaZenstva,
koje Jjudi traze u meditaciji, nalazimo u theta valovima. U theta stanju
uspostavljamo najsnazniju duhovnu povezanost. U procesu upravljanja
umonmn, theta valovi su iznimno vazni. Theta je »vthunac« u »vrhunskom
iskustvu«. Kad su druge sastavnice prisutne, theta vam omogucuje »ahal«
dozZivljaj. Ako Zelite iscijeliti svoje tijelo ili svoj um, theta je mjesto s kojega
iscjeljivanje najlakse ulazi u vas Zivot te duboko prodire i djeluje.
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Delta

Delta, najniZa i najsporija frekvencija, jest nesvjestan um. Delta je
prisutna i kad se sve druge frekvencije iskljuce u snu, pruzajuci vam
dubok, okrjepljujuc¢i odmor. U nekih su ljudi delta valovi prisutni u
budnom stanju, u kombinaciji s drugim moZdanim valovima. Djeluju
kao svojevrstan »radar« ili nesvjesni uredaj za skeniranje koji je u
temelju nase intuicije, empatije i instinktivnog postupanja. PruZaju i
onaj istinski osjecaj unutarnje spoznaje koji omogucuje duboke razine
psihicke svjesnosti. ‘

Delta valovi se ¢esto opazaju kod ljudi u pomagackim profesijama
- kod ljudi koji se moraju otvoriti i u¢i u tude mentalno, psiholosko ili
emocionalno bivanje. Delta takoder moZe u velikoj mjeri biti prisutna
u ljudi koji iscjeljuju polaganjem ruku te u ljudi koji istinski vole ljude.
Medutim, delta moZdani valovi ne emitiraju se samo uslijed otvaranja s
ciliem razumijevanja ljudi. Pobuduje ih i otvaranje s ciliem razumijeva-
nja ideja ili koncepata, objekata ili umjetnickih djela te sve $to iziskuje
duboku nesvjesnu svjesnost.

Delta valovi nazvani su »orijentacijskim odgovorom« jer nas orijenti-
raju u vremenu i prostoru. Ako se koriste kao rani sustav upozoravanja
na prisutnost opasnosti, posrijedi su vrlo iskonski i animalisti¢ki moz-
dani valovi. Delta valovi omoguc¢uju vam primiti informacije koje nisu
dostupne na svjesnoj razini. S negativnog stajalista, delta moze shuZiti 1
stanju hiperbudnosti. Taj pretjerani oprez moze biti neizostavno orude
za zlostavljano dijete koje aktivira svoj radar kako bi ustanovilo hoce li
se mama vratiti kudi i je li tata dovoljno gnjevan da ga udari. Teskoce se
pojavljuju kad to dijete odraste s pretjeranim delta valovima koji nepre-
stano »ocfitavaju« emocionalno okruZje i nastoje ga drzati pod nadzorom
u pogresno usmjerenom nastojanju opstanka. Ako je tu situaciju mogude
objasniti zreloj, ali hiperbudnoj odrasloj osobi, mo¢ nesvjesnog radara
delte, koja je vrlo razvijena nakon svih tih godina, moZe se pozitivno
usmijeriti i primijeniti na izvanosjetilno opaZanje i iscjeljivanje. =~

Delta valovi povezani su i s pojmom kolektivnog nesvjesnog. Dok
theta podsvjesni uvid potjece iz dubine naSeg unutarnjeg svijeta i
nase duboke unutarnje duhovnosti te je bliZi granici svijesti i ima vise
osobno znacenje, nesvjesni delta uvid moZe potedi iz onoga sto je Sire
od osobnog ili individualnog. Delta moze omoguditi pristup svojevrsnoj
univerzalnoj psihi ili umu. To kolektivno nesvjesno je svojevrsno stapa-
nje golemog bogatstva nesvjesnog razumijevanja i znanja covjecanstva,
koje vodi kozmoloskoj ili kozmickoj svijesti. Takvo proSireno poimanje
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ili razumijevanje, koje ponire u zajednicku nesvjesnu svjesnost sveg
osjetilnog Zivota, moZe potaknuti i dublje spoznavanje te uvazavanje
bozanskosti i osjecajaboZanstva. To ne znati da svi ljudi s delta valovima
u budnom stanju doZivljavaju kolektivno nesvjesno, ve¢ da je kolektivno
nesvjesno najdostupnije u delta stanju.

Beta, alfa, theta i delta mozdani valovi su sastavnice vaSe svijesti.
Djeluju u suzvudju — kao remek-djelo organizacije, odredujuci vase
stanje svijesti i ¢ineéi njegov termelj u svakom trenutku.
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Vjestina upravljanja mozdanim valovima

Prvi stadjj vjeStine upravljanja mozdanim valovima je kombiniranje
razli¢itih vrsta moZdanih valova s ciljem postizanja meditacijskog
obrasca moZdanih valova. Da bismo razvili tu vjestinu, zapocinjemo
meditacijom.

Meditacija - alfa, theta i delta

Osobno mieditaciju shvaam kao stanje svijesti — specifitan obrazac
moZdanih valova - a ne tehniku. Mnogo je nadina da se ude u to medi-
tacijsko stanje ili stvori obrazac moZdanih valova, od tradicionalnih
metoda usredotocenosti na disanje, do sjedenja u tiSini, pojanja mantre,
»suvremenih tehnika« vizualizacije i senzualizacije, tjelesnih metoda
kao 5to su joga, tréanje ili borilacke vjeStine, metoda visoke performanse
kao 5to su unutarnja umijeca tenisa, golfa i skijanja, do umjetnickih
aktivnosti kao 3to su aranziranje cvijeca, slikanje ili kiparenje. Niz je
beskonacan.
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Rado se sje¢am kljjentice koja je Zivjela visoko u planinama. Duza
razdoblja provodila je u izolaciji, odrzavajuéi samo kontakt sa suprugom.
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Nekako se, u sklopu jednoga od svojih izleta u grad, nasla u mojemu
uredu. (Nikada nisam znala kome bih zahvalila jer me je njoj preporucio.)
Ta je mlada Zena posjedovala savrSen meditacijski obrazac mozdanih
valova. Nikada do tada nije ni ¢ula rije¢ »meditacija«, a kamoli razmi-
Sljala o njezinu prakticiranju. No, svakodnevno je »sjedila na cvjethom
polju«. Postoji li bolja meditacija?

Suprotna krajnost je osoba koja je deset godina »praktlcu'ala medita-
ciju« sat vremena dnevno i osjecala je da zapravo ne doZivljava njezine
dobrobiti. Izmjerivsi njezine moZdane valove, otkrila sam da je cijelo
vrijeme sjedila i razmisljala. Prakticirala je tehniku meditacije, ali nije
meditirala. Nakon nekoliko sati pouke doZivjela je duboko i zadovo-
ljavajuée alfa, theta i delta meditacijsko stanje. '

Da bismo razvili um kakav posjeduju majstori, moramo svladati
umijece meditacije — uéi u to stanje svijesti, a osobito u meditacijski
obrazac moZdanih valova. VaZna je prisutnost alfa i theta moZdanih
valova. Delta je na ovom stadiju pitanje izbora, ovisno o stilu meditacije
koji primjenjujete. Ako meditirate samo u alfa stanju, bez theta valova,
dozZivjet ¢ete ugodno, opustajuce sanjarenje, moZzda Zive i Zivopisne
vizualizacije i osje¢aj nevezanosti te donekle prosirenu svijest, ali ne¢e
biti istinske dubine uvida, kreativnosti, duhovne povezanosti i dubine
koja je moguca u istinskoj meditaciji. Ako meditirate samo u theta sta-
nju, bez alfa valova, mogli biste doZivjeti vrlo duboku meditaciju, ¢ak
i blaZenstvo, ali bududi da su theta valovi podsvjesni, toga se necete
sjecati! Mogli biste se ak probuditi okrijepljeni, pozorni i s osje¢ajem
da ste moZzda nesto naucili - samo necete svjesno znati $to je to. Alfa
valovi moraju biti prisutni kao spona ili most, kako bi informacije iz
thete pristigle u beta misle¢i um, gdje mogu biti obradene, protumacene,
upamcene i svjesno upotrijebljene.
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Probudeni um

Obrazac moZdanih valova koji opaZamo u majstora, zvan probudeni
um, kombinacija je sve Cetiri kategorije — beta, alfa, theta i delta—u od-




govaraju¢em odnosu i omjeru. Bududi da je beta misljenje, a kombinacija
alfe, thete i delte meditiranje, o€ito je da su majstori istodobno u stanju
misljenja i meditacije, a te dvije funkcije su medusobno povezane. Osoba
u obrascu probudenog uma ima pristup nesvjesnoj empatiji, intuiciji i
radaru delta valova, podsvjesnom spremistu kreativnosti, nadahnuc¢u
i duhovnoj povezanosti theta valova, sposobnosti povezivanja, Zivosti
vizualizacije te opuStenoj nevezanoj svjesnosti alfa valova i sposobnosti
svjesnog obradivanja misli u beta stanju — sve istodobno!

U ovom obrascu nemate visokofrekvencijsku betu sastavljaca popisa,
suca i kriticara — neprestano blebetanje koje ometa optimalno funkci-
oniranje. U probudenom umu imate slobodan protok informacija koji
povezuje svjesno, podsvjesno i nesvjesno.

Tijekom godina proucavanja obrazaca mozdanih valova sirom svijeta,
nisam nuzno morala unaprijed znati je li osoba s kojom sam obavljala
mjerenja majstor. Primjerice, jedne sam veceri u Taipeiju bila domacica
profesorskog skupa. Dvije goSce bile su moje prijateljice — prof. dr. Olive
Liu (koja je moju prvu knjigu prevela na mandarinski) i prof. Julia J.
Tseui, dr. med. (koja je razvila elektromagnetski nacin dokazivanja
postojanja energetskog sustava meridijana). Profesorica Tseui povela je
svojega prijatelja kojega do tada nisam poznavala, profesora Kuo-Gena
Chena, kako bi me upoznao. Rekla mi je samo da je profesor fizike na
Sveucilistu Soochow u Taipeiju i da ga veoma zanima moja oprema za
biofeedback. Uéinila sam mu uslugu ispojila ga na Mind Mirror.

Iskreno re¢eno, ocekivala sam prilicno suhoparnu akademsku veder. Kad
sam nakon manje od minute meditacije ugledala njegovo posve savrSeno
stanje mozdanih valova, zapanjeno sam im pokazala aparat. Prijateljica
mi je rekla: »Oh, zaboravila sam ti re¢i, on je majstor chi kunga«.

Jedan od majstora s kojima je Max Cade izveo svoje prvo istraZivanje
identificiranja obrasca mozdanih valova probudenog uma bio je duhovni
uCitelj swami Prakashanand. Max je swamija upitao: »Koliko puta dnevno
meditirate?« Bilo je to sredinom sedamdesetih, a ja sam se u to vrijeme
nadala da ¢u ¢uti tajnu meditacije — formulu. Primjerice: ustajem u
detiri ujutro i meditiram sat vremena, jedem, ponovno meditiram, itd.,
itd. Njegov odgovor na pitanje Koliko puta dnevno meditirate? bio je vrlo
jednostavan: »Jednom dnevno, dvadeset i Cetiri sata«, rekao je.

To je Zivljenje u probudenom umu. Stanje meditacije je neprekidno,
a misli mozete po volji iskljucivati i ukljuivati. Sadrzaj uma se moze
mijenjati, ali je njegovo stanje uvijek stanje probudenosti. U ovoj vas
knjizi ne¢u nastojati pouciti neprestanom Zivljenju u tom stanju, ve¢






