® instagram.com/harmonija_knjige
@ facebook.com/harmonija_knjige
www.harmonijaknjige.rs



Naslov originala:

Shakti Gawain

The Four Levels of Healing: A Guide to Balancing the Spiritual, Men-
tal, Emotional, and Physical Aspects of Life

Copyright © 1999 by Shakti Gawain

Original English language publication 1999 by New World Library,
California, USA.

Za izdanje na srpskom jeziku © Publik praktikum 2025

ZA 1ZDAVACA:
Marko Sabovljevié¢

UREDNIK:
Marina Sabovljevi¢

PREVOD:
Danijela Varagic¢

LEKTURA [ KOREKTURA:
SneZana Gligorijevi¢

DIZAJN KORICE:
Sinisa Suboti¢

STAMPA:
Alpha print, Zemun

TIRAZ:
1.000

IZDAVAC:

Publik praktikum, imprint Harmonija
Dobrovoljacka 10/1, Zemun
office@publikpraktikum.rs
011/4202 544; 011/4202 545

GODINA IZDANJA:
2025

Sva prava su zadrzana. Nijedan deo ove knjige ne sme se kopirati ni
prenositi u bilo kom obliku ili bilo kojim sredstvima, elektronskim ili
mehanickim, ukljucujuci foto-kopiranje, snimanje ili bilo koji sistem za
skladi$tenje i pretraZivanje informacija, bez pismenog odobrenja izdavaca.



SAKTI GAVEJN

CETIRI NIVOA
ISCELJENJA

HARMOBNIJA






Za Keti i godine divnog prijateljstva,
saveta, podrske i kreativne inspiracije.






ZANVAINICE ..ttt s s s seeas 9
UVO ottt st bbbt s sssss s sssssans 11
Prvo poglavlje

CETIRI NIVOA POSTOJANJA ..ooossseorrvevereeesssssssssssssseseesssssssssssseee 15
Drugo poglavlje

ISCELJENJE DUHOVNOG NIVOA ....oorrereresersrssssssssssessessenens 23
Trece poglavlje

ISCELJENJE MENTALNOG NIVOA......oomerrmeerrmeeesseesssssssseseens 35
Cetvrto poglavlje

ISCELJENJE EMOCIONALNOG NIVOA.....rerererereresesens 51
Peto poglavlje

ISCELJENJE FIZICKOG NIVOA ......ooooveeeesssscssreesseeesssssssssssssssesssss 65
Sesto poglavlje

INTEGRACIJA I URAVNOTEZENOST ..oovovvvveeveeeeeeesssssssssssssssssnenns 83
PrepOorUuCeni iZVOTi o sesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 89
RAAIONICE vttt nssensenes 93

(O 2= 10 10 4 I 95






ZAHVALNICE

Zahvaljujem se Keti Altman na podsticajima i podrsci da
napiSem ovu knjigu i doprinosu kroz divne ideje, predloge,
povratne komentare i lekturu.

Hvala mojoj majci, Bet Gavejn, na korisnim kritikama.

Meri Bruer, zahvalna sam ti na danono¢noj posvecenosti
kucanju i prekucavanju.

Hvala Lori O’Konor na svemu ostalom Sto je bilo neophod-
no da se ova knjiga uoblici i objavi.

[ hvala mom dragom, DZimu, na pomoc¢i i podrsci punoj
ljubavi.






UvOD

Zivimo u izuzetno uzbudljivim i zahtevnim vremenima.
Covecanstvo kao celina, kao i svako od nas pojedina¢no, su-
oceno je sa Cinjenicom da nacin na koji smo navikli da Zivimo
viSe ne odgovara ni nama ni planeti.

Dok postajemo svesni toga, shvatamo da smo deo napor-
nog, ali zadivljujuc¢eg procesa ucenja — li¢ne evolucije i evo-
lucije ljudske svesti.

ViSe ne moZemo i¢i putem na koji smo navikli. Materi-
jalisticki pristup zivotu ¢ini da smo duhovno praznii emo-
cionalno neispunjeni, i velikom brzinom unistava Zemlju.
Duhovne filozofije isto¢njackih i zapadnjackih tradicija
viSe nisu u skladu s mnogima od nas; one poricu preveliki
deo ljudskog iskustva - fizicki i emocionalni aspekt naseg
bi¢a. A snazna kulturoloska usmerenost na intelektualni
i tehnoloski razvoj drasti¢no je izbacila Citav nas svet iz
ravnoteze.

Radi licnog zadovoljstva, moramo pronaci nacine da ra-
zvijemo i ispoljimo sve aspekte vlastitog bi¢a. A radi opsSteg
dobra, moramo pronaci nacin da na Zemlji Zivimo na visSem
nivou svesti.

Da bismo to ostvarili, moramo se istinski preispitati kako
bismo prepoznali podruéja nesvesti u sopstvenim Zivotima.
Moramo nauciti kako da izvidamo unutrasnje rane i podsta-
knemo vlastiti rast i razvoj.
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CETIRI NIVOA ISCELJENJA

Mnogi od nas su u potrazi za uvidima, prakti¢nim saveti-
ma i alatima koji nas mogu podrZati u ovom procesu.

Meni je mnogo pomoglo kad sam shvatila da postoje Cetiri
veoma razli¢ita aspekta zivota — duhovni, mentalni, emocio-
nalni i fizicki. Svaku od ovih oblasti treba isceliti i razviti na
odredene i ponekad veoma razlicite nacine.

Ova knjiga je nastala kao odgovor na zahteve da se ova
tema obradi u pisanoj formi od mnogih ljudi koji su pohadali
moje radionice i predavanja i sluSali moja izlaganja o Cetiri
nivoa postojanja.

Veliki deo materijala izvucen je sa moje audio-kasete pod
istim imenom i iz moje knjige The Path of Transformation:
How Healing Ourselves Can Change the World. Takode sam
uvrstila i veliki deo materijala koji se ne moZe naci ni u jednoj
drugoj mojoj knjizi niti na kaseti.

Putovanje svesti nije lako, ali je to najvazniji i najzahval-
niji posao koji mozemo obavljati. Nadam se da ¢e vam ova
knjiga pomoc¢i u aktivnom procesu razvoja i uravnotezenja
svih aspekata Zivota.

S ljubavlju,
Sakti Gavejn
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PRVO POGLAVLJE

Y

CETIRI NIVOA
POSTOJAN]JA

L * udski zivot Cine Cetiri aspekta: duhovni, mentalni, emo-
cionalni i fizicki nivoi postojanja. Da bismo ostvarili

ravnotezu, celovitost i ispunjenje u zivotu, moramo isceliti,

razviti i integrisati sva ova Cetiri aspekta unutar sebe.

Duhovni aspekt je nasa unutrasnja bit, nasa dusa, deo
nas koji postoji van vremena i prostora. On nas povezuje sa
univerzalnim izvorom i jedini sa svim Zivotom. Svesnost o
duhovnom nivou bi¢a omoguéava nam da doZivimo ose(caj
»pripadanja” univerzumu, dublje znacenje i svrhu Zivota, i
Siru sliku od one koju imamo samo kao licnost. Duhovni nivo
je osnova za razvoj ostalih nivoa.

Mentalni aspekt je intelekt, sposobnost da mislimo i rezo-
nujemo. Mentalni nivo postojanja ¢ine misli, stavovi, uverenja
i vrednosti. Um moze biti nas najveci dar, a ponekad i najvece
prokletstvo. MoZe dovesti do strahovite pometnje ili dubokog
razumevanja. Razvoj mentalnog nivoa bi¢a omogucava nam
da jasno razmisljamo, ostanemo otvorenog uma, a opet mu-
dro rasudujemo. Um nam omogucava da skupljamo znanje i
mudrost iz Zivotnih iskustava i sveta oko sebe.
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Emocionalni aspekt je nasa sposobnost da u punoj meri
iskusimo Zivot i poveZemo se medu sobom i sa svetom na
nivou osecéanja. To je onaj deo nas koji teZi smislenom odnosu
i vezi sa drugima. Razvoj emocionalnog nivoa bi¢a omoguca-
va nam da doZivimo celokupan spektar ljudskog iskustva i
ispunjenje u smislu odnosa sa sobom i drugima.

Fizicki aspekt se, naravno, odnosi na fizicko telo. Takode
ukljucuje naSu sposobnost da preZivimo i napredujemo u
materijalnom svetu. Razvoj fizickog nivoa bi¢a znaci da uci-
mo da vodimo racuna o svom telu i uzivamo u njemu. To ta-
kode znaci da razvijamo vestine da ugodno i uspesno Zivimo.

Sva ova Cetiri nivoa postojanja su jednako vazna. Na duze
staze, ne smemo zanemariti nijedan od njih. Ako Zelimo da
se ose¢amo celovito i vodimo zdrav, zadovoljavajuci Zivot,
moramo usmeriti odredenu koli¢inu vremena i paznje na is-
celjenje i razvoj svakog aspekta.

Vecina nas je imala priliku da vise razvije odredene delove
sopstvenog bi¢a u odnosu na druge. Mozda smo u nekom
momentu pretrpeli snaZan uticaj da ne ispoljimo odredene
aspekte ili jednostavno nismo znali kako to da u¢inimo.

Nekim nivoima je neophodno posebno isceljenje, jer smo
u toj sferi nekada ranjeni ili smo preziveli traumu. Na primer,
ako su vas ucili izvesnim duhovnim uverenjima za koja ste
na kraju osetili da nisu za vas, $to je za posledicu imalo da
odbacite ¢itavu duhovnu stranu Zivota, mozda imate ranu na
duhovnom nivou koja se moZe isceliti tako Sto Cete razviti
sopstveni nacin povezivanja sa duhom. Ako se intelektualno
ne osecate dovoljno samouvereno, moguce je da imate ranu
na mentalnom nivou. Svi smo mi iskusili izvestan stepen ra-
zocCaranja, povredenosti ili bola koji nas je doveo u stanje
emocionalne ranjivosti i potrebe za isceljenjem. Mnogi od nas
imaju neke fizicke slabosti koje zahtevaju posebnu paZnju.
MoZda nam nedostaje samopouzdanja da vodimo uspesSan
Zivot u materijalnom svetu i u tom sluc¢aju se mozemo isceliti
razvijanjem odredenih vestina.
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Ne postoji jedan ispravan nacin da sprovedemo proces
isceljenja. Ljudi su razli¢iti i imaju jedinstveni put razvoja.
MoZemo raditi na razvoju svakog od cCetiri nivoa pojedinacno,
ili na svima odjednom. Sigurno je da ¢e nas sam zivot voditi
kroz taj proces.

Na primer, ja sam rodena u porodici intelektualaca i obra-
zovanih ljudi u kojoj se mentalni aspekt visoko cenio. Tako
sam razvila mentalni nivo rano u Zivotu. Bila sam dobar stu-
dent i strastveni ljubitelj knjiga. Moji roditelji su bili ateisti,
pa sam imala malo iskustva sa duhovnim aspektom zivota. S
obzirom na to da nisam odgajana prema religijskim uverenji-
ma i dogmama, pocela sam da tragam za dubljim znacenjem
i svrhom u Zivotu, Sto me je navelo da ¢itam i proucavam
psihologiju i filozofiju.

U Skoli sam postala svesna Cinjenice da sam izasla iz rav-
noteZe zbog previse izraZzenog intelektualnog aspekta. Jedi-
ni casovi u kojima sam zaista uzivala bili su casovi plesa na
kojima sam mogla da izadem iz uma i osetim telo. Na kraju
sam se prebacila u drugu $kolu, na smer za ples. Takode sam
pocela da se aktivno bavim hata jogom. To je bio period in-
tenzivne usmerenosti na razvoj fizickog aspekta mog bica.

Konacno, potraga za sveS¢u navela me je da se upoznam s
meditacijom, putujem po Indiji i Sirom sveta, pro¢itam mno-
go metafizickih knjiga i pohadam mnogo radionica za li¢ni
razvoj. Tokom tog perioda bila sam prevashodno usmerena
na razvoj duhovnog aspekta svog Zivota, ponovno poveziva-
nje sa svojom duSom i razvoj sposobnosti da pratim i veru-
jem u intuiciju. U tom periodu sam napisala prve dve knjige,
Kreativna vizualizacija i Ziveti u svetlosti.

Nakon nekoliko godina velikog uspeha u radu, pocela
sam da uvidam da sam veoma nesrec¢na kad je re¢ o vezama
u mom Zivotu. Zudela sam za ve¢om blisko$¢u i intimno$éu
u svim svojim vezama, a narocito sam ¢eznula da pronadem
pravog muskarca s kojim ¢u podeliti Zivot. To me je uvelo
u period od nekoliko godina u kojem sam bila posvecena
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dubokom emocionalnom isceljenju, otkrivala i otpusStala
samoporazavajuce obrasce i razvijala sposobnost da pru-
Zam i primam ljubav na zdraviji nac¢in. Sa zadovoljstvom
mogu re¢i da sam ostvarila visok stepen intimnosti i udata
sam za divnog, briznog ¢oveka (ali to je pri¢a za neku drugu
knjigu).

Trenutno u svom Zivotu radim na usavrsavanju sva Cetiri
nivoa. Povremeno moram viSe da se usredsredim na samo
jedan od njih, ali uglavnom radim na ostvarenju sveukupne
uravnotezenosti i integracije. Nastojim da svakodnevno slu-
Sam i pratim unutrasnji glas, a sav taj rad mi donosi stalne
mentalne izazove i podsticaje. S vremena na vreme idem na
terapiju kako bih radila na dubljim nivoima emocionalnog
isceljenja i pokuSavam da odrZim rutinu redovne fizicke ak-
tivnosti, boravka na otvorenom, zdrave ishrane i masaZze.

Svako od nas ima jedinstven put u ovoj avanturi i vlastiti
nacin kretanja. Svi smo na evolutivnhom putovanju, ali veci-
na nas to ne shvata do trenutka budenja, kad po¢nemo da
uvidamo da je Zivot Skola, a mi smo u procesu rasta i ucenja.

Do budenja moZe do¢i na bilo kojem od Cetiri nivoa. Neko
moZe imati spontano misti¢no iskustvo ili iskustvo bliske
smrti koje ¢e ga otvoriti ka istrazivanju duhovne sfere po-
stojanja. Neko drugi ¢e se upustiti u proces isceljenja na emo-
cionalnom nivou; mozda ¢e zbog razvoda ili neke druge krize
potraziti profesionalni savet i poceti da stice uvide i svesnost
o emocionalnom aspektu svog bic¢a. Opet, neko ¢e se mozda
»probuditi” na mentalnom nivou dok ¢ita neku ocaravaju-
¢u knjigu. Mnogi zapoc¢nu proces budenja na fizickom nivou
zbog zdravstvene krize, problema sa zavisnos¢u ili jednostav-
no Zelje da nauce da zive zdravije i skladnije. Tako svestan
proces licnog rasta moZe poceti na bilo kojem nivou.

Kad razvijemo jedan aspekt, Zivot nas usmerava da istra-
Zimo neki drugi. Ponekad ¢emo raditi na dva, tri ili sva Cetiri
nivoa odjednom. Ta Cetiri nivoa su medusobno povezana i
sve S$to radimo na jednom utice na sve ostale.
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Mnoge od nas prevashodno zanima jedan ili dva od Cetiri
nivoa i uglavnom tako usmeravamo paznju. Na primer, jedna
moja poznanica je profesionalna sportiskinja i usredsredena
je na fizicki razvoj. Jedan prijatelj mehanicar je gurman koji
voli da kuva i oboZava dobru hranu. I njegova paznja usme-
rena je na fizicku ravan.

Moj otac je bio klasi¢an ,rasejani profesor”. Vec¢i deo
vremena paznja mu je bila usmerena na veoma apstraktnu
mentalnu ravan, do tac¢ke da je lako zaboravljao na sopstvene
fizicke potrebe i okruzenje.

Znam nekoliko ljudi koje privlace tiSina i kontemplacija.
Duhovni aspekt Zivota je njihova osnovna oblast razvoja.

Moja prijateljica Dzudi je posvecena supruga i majka koja
veli deo paznje usmerava na odgoj porodice (emocionalni
nivo) i vodenje domacinstva (fizicki nivo) i te aktivnosti je
ispunjavaju.

UspesSan biznismen koga poznajem trosi sve vreme i ener-
giju na organizovanje posla i zaradivanje novca, Sto zahteva
kombinaciju mentalnog i fizickog aspekta.

Nekim ljudima je sudbina da snazno razviju samo jedan ili
dva nivoa. Svi mi imamo odredene razvijenije aspekte, ali ve¢ina
nas, da bi stigla do istinskog ispunjenja, zaista treba da razvije i
uravnoteZi sve nivoe, bar u izvesnoj meri. U suprotnom, na kraju
nas obuzme osecaj praznine, blokade, nemira ili Zudnje.

Na primer, ako smo mnogo uloZili u duhovni i mentalni
razvoj, a zanemarili emocionalni i fizi¢ki nivo, mozda ¢emo
imati divne ideje i veliCanstvene vizije, ali ¢emo se muciti da
zaradimo za Zivot, da nam veze dobro funkcioni$u i da odr-
zimo dobro zdravlje. Osoba koja je fizicki veoma razvijena a
nije razvila emocionalni i duhovni nivo, moZe biti snazna i
zdrava, ali ¢e joj biti tesko da izrazi misli i osec¢anja.

Radi li¢nog zadovoljstva i ispunjenja, vaZno je obratiti pa-
Znju na one oblasti Zivota u kojima smo ispali iz ravnoteze
i preduzeti korake da razvijemo one aspekte sebe koje jos
nismo istrazili niti do kraja ispoljili.
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Y

Uspostavljanje isceljenja i ravnoteZe u svetu

Jednako je vazno i na kolektivnom nivou utvrditi koliko
su nasa kultura i svet van ravnoteze. Savremena zapadnjacka
kultura intenzivno je usmerena na razvoj mentalnog i fizic-
kog nivoa. To je rezultiralo zadivljuju¢om tehnologijom i ne-
verovatnim napretkom u fizickoj ravni. Medutim, uveliko smo
se otudili od duhovnog i emocionalnog nivoa. Posledica toga
je daje citav nas svet u ozbiljnom disbalansu i dozivljavamo
izuzetne poteskoce na svim nivoima.

Duhovno, nasa kultura se uveliko odvojila od osecaja zna-
Cenja i svrhe. Izgubili smo vezu s prirodom i ose¢aj medusob-
ne povezanosti sa svim bi¢ima. Ova duhovna praznina ¢ini
jezgro vecine kriza vezanih za druStvena, politicka i pitanja
zaStite okoline.

Mentalno, stare ideje, uverenja i vrednosti kojih se jos dr-
Zimo, viSe nam ne sluze. Mnogi upravljacki, ekonomski i reli-
gijski sistemi u koje verujemo i u skladu s kojima Zivimo ruse
se ili gube funkcionalnost. Nasa opsesija tehnologijom jeste
viSestruko produktivna, ali nas je odvukla od srca i duSe.

Emocionalno, izgubili smo osecaj za porodicu i zajednicu
i ose¢anje da negde pripadamo. Imamo ozbiljne socijalne i
emocionalne krize, ukljucuju¢i alkoholizam, narkomaniju,
depresiju, otudenost i nasilje.

Fizicki, nasa planeta je prenaseljena i zagadena, a nasi pri-
rodni resursi se velikom brzinom trose i unistavaju.

S obzirom na to da smo svi deo kolektivne svesti Cove-
Canstva, svaki rad na individualnom isceljenju prenosi se na
svest mase. Tako svaki evolutivni korak koji napravimo kroz
sopstveni proces rasta doprinosi evoluciji covecanstva. Sto-
ga je jasno koliko je vaZno raditi na razvoju i uravnotezZenju
sva Cetiri nivoa, ne samo radi li¢cnog zadovoljstva ve¢ i kao
doprinos isceljenju planete.
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Dok radite na tome, imajte na umu da su sva cCetiri ni-
voa u bliskoj vezi i pod medusobnim uticajem. Kad isce-
ljujemo jedan nivo, podrZavamo razvoj svih ostalih nivoa.
Jacanjem duhovne veze sticemo inspiraciju i hrabrost koje
su nam potrebne za duboko emocionalno isceljenje. Dok se
bavimo emocionalnim isceljenjem, otpustamo zarobljenu
energiju i time ¢istimo i mentalni i fizi¢ki nivo. Sto smo
bolje uskladeni s fizickim telom, viSe energije ose¢amo
na svakom nivou.

MoZemo zapoceti proces na bilo kojem nivou i istraziti
razlicite sfere u razlicitim momentima u Zivotu. Krajnji cilj je
njihova integracija kroz nas sopstveni razvoj i uravnotezZenje
— duhovno, mentalno, emocionalno i fizi¢ki. Dok smo u tom
procesu, ne samo da unosimo sklad i celovitost u sopstvene
zZivote ve¢ doprinosimo i isceljenju i ravnoteZi u svetu.

Vezba: Procena c¢etiri nivoa

Izdvojte nekoliko minuta da razmislite o
tome koji od cCetiri aspekta ste ve¢ razvili, a ko-
jima je neophodno da se dodatno iscele i ispolje
u vaSem Zivotu.

Fizicki: Da li ste fizicki zdravi i aktivni? Volite
li svoje telo i osecate li se prijatno u njemu? Da
li uzivate u svojoj seksualnosti? Da li se osecate
prijatno u materijalnom svetu? Da li ste praktic-
ni, realisti¢ni i finansijski stabilni?

Emocionalni: Da li ste u toku sa svojim oseca-
njima i uspevate li da ih iskazete na odgovarajuci
nacin? Da li dopustate sebi da osetite celokupan
spektar emocija - strah, tugu, ljutnju, kao i lju-
bav i radost - ili vam je zbog odredenih emo-
cija neprijatno? Da li ste u stanju da postavite
granice u odnosu s ljudima? MoZete li se blisko,
intimno povezati sa drugima?
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Mentalni: Da li ste zadovoljni svojim intelek-
tom? Da li razmisljate i izraZavate se jasno? Da
li imate funkcionalni sistem uverenja kao podrs-
ku? Da li ste otvoreni za nove ideje a da pri tome
niste previse povodljivi?

Duhovni: Osecate li vezu sa svojim duhovnim
izvorom? MoZete li da provodite vreme sami u ti-
$iniisamo ,budete”? Imate li uspostavljen odnos
sa svojom unutrasnjom mudros¢u ili intuicijom?
Imate li momente kad osecate da ste jedno sa
svim ostalim ili deo neke vece celine?

Mozda ustanovite da jedna ili dve oblasti za-
htevaju vaSu paZnju ili moZda smatrate da sva
Cetiri aspekta treba malo podesiti. MoZda ¢ete
otkriti da ste ve¢ dostigli znacCajnu razvijenost i
ravnotezu na svim nivoima.

Ako Zelite, zabelezite odgovore na prethodna
pitanja i piSite o tome kako doZivljavate svaki
od Cetiri nivoa u svom Zivotu ovog trenutka. Za-
beleZite svaku ideju koju imate o koracima koje
mozete preduzeti ka ostvarenju jaceg razvoja i
ravnoteze. Takode, obratite paznju na svaki ot-
por Koji se javi u vezi s nekim od nivoa.
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