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Az 5 tibeti jogagyakorlat

Az Ot Ritus

Miel6tt hozzafognank az 6t ritushoz, néhany dolgot tudnunk kell;

* Az els® héten az 6t ritus mindegyikét naponta csak haromszor végezzik el. Utdna kilenc héten at minden héten

kettdvel n6-veljik a gyakorlatok ismétlését. A kilencedik hét végén mar mindegyiket huszonegyszer fogjuk elvégezni.

Ha arra van sziikségunk, hogy lassabban ndveljik az ismétléseket, az is j6. Jobb a ritusokat reggel elvégezni, igy a j6tékony
hatas egész nap elkisér benniinket. Kivansagra az egészet kétszer is meg lehet csinalni egy nap, reggel és este, de

a kivant cél elérésé-hez nem kell tébbszér ismételni a gyakorlatokat, csak 21-szer.

* Az elbirdsok szerint végezzik a ritusokat. A valtoztatasok csékkenthetik a gyakorlatok hataséat. Ha alkalmasnak is
érez-zik magunkat az eldirtnal tébbszori ismétlésre, ne tegyiik meg. Ha nagyobb feladatra vagyunk, végezziik gyorsabban
a ritusokat vagy végezziink naponta valamilyen méas edzésprog-ramot is. Az 6t ritus legjobb hatasa azokbdl a mozgasokbdl
szarmazik, amelyek felgyorsitjak és kiegyenstlyozzak a test energiakdzpontjainak a forgasat.

* Természetesen mindannyiunk életében lesznek napok, ami-kor nem lesziink képesek elvégezni az egész
gyakorlatsort: le-hetlink betegek vagy egyszerlien csak nagyon elfoglaltak. llyenkor naponta haromszor végezzik el a
ritusokat, ez alig tart par percig és mégis jobb a semminél.

* A test szamara ismeretlen gyakorlatokat elszor ovatosan kell bevezetni. A ritusok elvégzése szamos fizikai

valtozast indithat be. Kezdetben a ritusok, amelyek 6sztdnzik a keringést, na-gyon erds méregtelenitd hatassal jarhatnak
€s ezért is sziksé-ges fokozatosan kiépiteni a teljes gyakorlatvégzést. Ha elkezd-jik a ritusokat, észlelhetjik példaul,
hogy a vizeletlink sété-tebb vagy furcsa szagu lesz. A vizelés jarhat csip8 vagy égo ér-zéssel is. Ndknél jelentkezhet
hivelygyulladas. Az izzadsa-gunk szaga is kellemetlenebbé valhat, és a bérén apré kittések jelentkezhetnek. Kaphatunk
enyhe fels6 léguti fertdzést vagy fajhatnak az izlleteink. Ezek a tiinetek normalisak, ideiglene-sek és egyenesen
kivanatosak, hiszen azt jelzik, hogy a szerve-zetiinkben levé mérgezd anyagok elhagyjak szerveinket. Hogy bizonyosak
legyuink afeldl, hogy ezek a tiinetek nem igényel-nek orvosi kezelést és nem valamilyen méas egészségligyi prob-léma
kovetkezményei, beszéljiink az orvosunkkal.

Ha az utan meggy6zd&dtiink a feldl, hogy a tlinetek a méreg-telenitd folyamat részei, varjunk egy hétig és elmulik az

egész. Ne enyhitsiik gyégyszerrel ezeket a tiineteket. A méregteleni-tés feltétlenil szikséges ahhoz, hogy jobban érezziik
magunkat. Ha ugy gondoljuk, tul erdsen reagalunk a gyakorlatokra, csokkentsiik az ismétlések szamat vagy végezzik
Oket lassab-ban. Segithet az is, ha a megszokottnal tébb vizet iszunk és at-mossuk a szervezetiinket.

Hasznos lehet néhany étrendbeli valtoztatas is. Csokkent-siik a tejtermékek, a marha-, a disznéhus, a zsirok, a cukor, a
kenyér, a kavé és minden olyan termék fogyasztasat, amelyben koffein van. Ha dohanyzunk, helyes, ha a

mennyiséget legalabb a felére csokkentjiik. Az 6t ritus végzése kildnben is nagysze-rien elésegiti a dohanyzasrol valo teljes
leszokast! Fogyasszunk tobb friss gyimdlcsét, zoldséget és teljes 6rlési gabonat. Rovid iddn beliil érezni fogjuk, hogy
erGsebbek és egészségesebbek lettiink. A tekintetlink tisztabb lesz, a boriink ragyogodbb, a vég-tagjaink rugalmasabbak.

Utmutaté az Ot Ritus elvégzéséhez

Kell tirelemmel és igyekezettel egy idd utan barmilyen koru és testi allapotd ember képes olyan jél elvégezni az 6t
ritust, hogy élvezhesse az azokbdl szarmazé eldnydket. Nem mindenki tudja azonnal elvégezni mindet vagy tokéletesen
végrehajtani a gyakor-latokat. Ha nem vagyunk képesek egy ritus elvégzésére, helyette-sitsiik a megfeleld bemelegitd
gyakorlattal. Ha az sem megy, ak-kor végezzik el azokat a ritusokat, amelyeket meg tudunk csinalni, és csak akkor
térjink vissza a tobbihez vagy az azokat helyette-sitd gyakorlatokhoz, ha mar felkésziltnek érezziik magunkat.
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Az egyes ritusok elvégzését az egészségi allapot is megakada-lyozhatja. Minden egyes ritusnél réviden
Osszefoglaltam ezeket az eseteket. Ha barmelyikben is magunkra ismerunk, forduljunk orvosunkhoz, mieldtt
hozzafognank a gyakorlatokhoz. A listakon nem szerepel természetesen minden lehetséges eset. Ha diag-
nosztizalt betegségink van, ha valamilyen testi hatranyban szen-vediink vagy orvosi kezelés alatt allunk, a ritusok
elkezdése eldtt tanacskozzunk orvosunkkal.

A ritusok végzése alatt tanacsos lassan, mélyen és egyenletesen Iélegezni. Kdzvetlen kapcsolat van a l1égzés
mindsége és az 6t ri-tus altal elérhetd eldnyok kozoétt. A legtébb ember tlideje kapaci-tasanak csak a kétharmadat
hasznalja. A mély légzés tisztitja a ti-d6t, a rossz levegot frissel helyettesiti, és tdbb oxigént juttat a vér-aramba. Az

oxigéndus vér ad Uj erbt s energiat a sejteknek, a las-subb Iégzésnek kdszénhetden pedig optimalis lesz a sziv miko-
dése. Ezaltal is javul a vérkeringés és az oxigéndus vér eljut a test minden egyes sejtjeéhez.

Az Els6 Ritus

Kiindulo testhelyzet

* Alljunk egyenesen, vallmagassagban oldalt kinyuijtott karral, a tenyér lefelé mutasson. Nem szabad megfesziteni
vagy felhlzni a vallat.

* Képzeljuk el, hogy a labunk alatt lapjaval felfelé egy 6ra van. Amikor forogni kezdiink, az éramutat6 jardsaval
megegyezd iranyban forogjunk (balrol jobbra).

A gyakorlat

* Forogjunk balrél jobbra, egész kort irjunk le, kezdjuk és fejezzik be lassan. A lassu kezdés utan fokozatosan gyorsuljunk
fel és a vége felé fokozatosan lassuljunk le. Ezzel megeldzzik a testre nehezedd felesleges stresszt. Lélegezziink lassan
és egyenletesen forgas kdzben.

* Lehet, hogy egy kicsit elszéduliink. Ezt megel6zendd, szdgezziik tekintetlinket még a forgas megkezdése el6tt egy
szemmagassagban levd pontra. Forgas kézben is addig tartsuk a szemuiinket ezen a ponton, amig csak lehetséges, majd,
ha a pont Ujra a latétertinkbe kerl, ismét fliggesszik ra a tekintetlinket.

* Ha befejeztik a forgast, vegylink néhany mély Iélegzetet, a be- és a kilégzés az orron at térténjék. Lazitsuk el

testiinket. Fekudjlnk le és ugy késziljink a masodik ritusra. Varjuk meg, amig minden szédilés elmulik. Ne kezdjiink addig
hozza a kbvetkezo ritushoz, amig teljesen vissza nem nyertiik egyensulyunkat.

Otletek

* Hagyjuk, hogy a lab kévesse a kar mozgasat.
* |gyekezzink, hogy egy helyben maradjunk forgas kézben. Nagyjabdl ott fejezziik be a forgéast, ahol elkezdtik.

* Gyakorlat kbzben az allunk legyen parhuzamos a talajjal és a vallunkat tartsuk lazan.
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Ha barmilyen nehézség adodik

* Lassan kezdjik és lassan fejezzik be a forgast. Ha a gond nem oldddik meg, egész id6 alatt lassan forogjunk.

* Ha fajdalmaink vannak a nyakban vagy a vallban, ne kinyuijtott karral forogjunk, hanem hajlitsuk be a kényokiinket. igy
nem terheljik meg a fajé részek izmait.

* Amig nem érezziik magunkat kényelmesen, csak néhanyszor ismételjik meg a gyakorlatot.

* Ha szédulés jelentkezik, ne egy, hanem négy allando pontot figyeljiink forgas kozben. Ha az 6ralapot vessziik példanak,
vélasszuk ki ezeket a pontokat a 12, a 3, a 6 és a 9 szadm helyén. Mindegyik ponton kell lenni valamilyen targynak,
amelyre néziink, egy lampanak, butordarabnak, képnek. Amikor arccal ezek felé a pontok felé fordulunk, egy

pillanatra figyeljink mindig a kivalasztott targyra. A tenyeriink legyen mindig lefelé forditva, ez is segit abban, hogy ne
széduljink el.

* A forgas vegeén ugy nyerjuk vissza az egyensulyunkat, hogy terpeszbe allunk (vallszélessegben legyenek a
labfejek). Erintsiik tenyerlinket a melliinkh6z és nézziink le a hivelykujjunkra. Addig maradjunk igy, amig nem sz(nik a szédilés

Nehezités

Forogjunk gyorsabban, de sohase annyira, hogy elveszitsiik az egyensulyunkat.

Figyelmeztetés

A forgas okozhat hanyingert, fejfjast, egyensulyzavart. Amikor eldszor végezzik ezt a ritust, lassan forogjunk és
mindig az éramutaté jarasaval megegyezd irdnyban.

Beszélje meg az orvossal

Mivel a forgéas sulyosbithat bizonyos testi allapotokat, forduljon orvoshoz, ha sclerosis multiplexben, Parkinson-kdérban
vagy ahhoz hasonl6 betegségben szenved (példaul a Méniére-kér), ha szédiil, vérnyomas-rendellenessége vagy
hanyingerrel kisért terhessége van, ha olyan orvossagot szed, amely szédllést okozhat. Ha szivtagulas, szivbillentyQ-
probléma all fénn, vagy ha az elmult harom hdénapban szivrohama volt, ne végezze ezt a ritust az orvos engedélye nélkdl.

Hatasa:

Az elsb ritus kiuldnleges magyarazatot igényel. A tobbitdl eltérden nem hasonlit egyetlen jéga testhelyzethez vagy gyakorlathoz
sem, de olyan specialis technika, amely felbukkan szamos ezoterikus és spiritudlis gondolatkérben. A hangsuly nem

annyira a testhelyzeten, mint a mozgason van. A forgas 6sztdnzi a testben az energia aramlasat. A misztikus iszlam

szekta, a szufik egyik 4ga kerengd dervisek néven ismert, mert a forgast gyakoroljak és ezaltal kivannak eljutni a

tudatossadg magasabb fokara.

Marlo Morgan nagysiker( kényvében (Mutant Message Down Under, “Furcsa lizenet Ausztraliabol') leirja azt a meglepd
tényt, hogy az ausztraliai bennsziléttek is Ugy tekintenek a forgasra, mint ami 6szténzi az életenergia aramlasat.
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Morgan néhany honapig eldugott vidéken élt a bennszilottek egy kis csoportjaval. Azt tanulta t6lik, hogy a testben hét 6
energiakdzpont van, és minden egyes forgassal névelni lehet az energiat. A szerzdnd még az 6rvény szot is hasznélja a
kézpontok leirasakor.

Szerintem a forgas természetes dolog, és ezért is jelenik meg szamos kultdrdban, mint mozgasforma. A jogik
0sztondsen forognak, amikor nagyon magasra szokik az energiaszintjik, és ezzel a médszerrel vezetik el az energiat az
idegrendszerhez. A forgas dvozilt allapotba juttatja végzojét és olvastam, hogy a szufik szamara ez az extazis
megnyilvanuldsa. Egyszerlbb szinten is j6 kdzérzetet biztosit. J6 mdka és a gyerekek is ezért szeretik. Latom, hogy

amikor Kelly lanyom forog jaték kézben, igyekszik ezt az éramutaté jarasaval megegyezd irdnyban tenni. Ez az irany
sokatmondo: a csakrak is arra "akarnak" menni.

Amire jotékonyan hat:

* visszér
* csontritkulas

* fejfajas

Varhato eldnyok

Az elso ritus javitja a keringést, amely azutan javitja a visszerek allapotat. Erdsiti a kart és segit, ha itt csontritkulas van.
Noéveli a csakrdkon ataramlé energiat, kilondsen azokra a csakrakra hat, amelyek a fejtetdn vannak, a homlok mogétt, a
mellkasban és a térdben. Osztdnzi a sejtek Ujjaéledését, az agyban és a gerincben levé folyadék aramlasat, ezaltal
tisztabba teszi a gondolkodast és megeldzi a fejfajast. Ha naponta elvégezziik az elso ritust, az egész testben
beindulhat a fiatalodas folyamata.

A Masodik Ritus

Kiindulé testhelyzet

* Fekiidjiink hanyatt a talajon, kinyujtott Iabbal. A legjobb vastag szdnyegre fekudni, vagy valamilyen kitomott felliletre, hogy
megvédjik a gerincet és ne érintkezziink a hideg talajjal.

* A karok a test mellett feklidjenek, az 6sszezart ujju tenyér a padlé felé forduljon.

A gyakorlat

* Szivjuk be az orrunkon at a levegdt és kozben emeljiik fel a fejiinket a foldrél. Erintsiik allunkat a mellkasunkhoz. Egyidejileg
emeljuk fel mindkét labunkat, és érjuk el a fliggbleges helyzetet.

* Nagyon fontos, hogy a labak a lehetd legegyenesebbek legyenek. Ha nem tudjuk tokéletesen kiegyenesiteni a
labunkat, csak a hagyon sziikséges mértékben hajlitsuk be a térdiinket. A tovabbi munka majd lehetdvé teszi, hogy
térdhajlitas nélkil is el tudjuk végezni a gyakorlatot.
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* Lassan eresszik vissza egyszerre a talajra a fejiinket és a labunkat, tovabbra is tgyeljink, hogy a labak egyenesek
maradjanak. Ekdzben lassan fujjuk ki orron &t a levegot.

* Egy percre lazitsuk el minden izmunkat, majd ismételjik meg a gyakorlatot.

Otletek

* Amikor felemeljik a labunkat, szoritsuk erdsen a talajhoz a tenyeriinket, az alkarunkat, a kényoktinket és a vallunkat.

* Végig tartsuk behlzva a hasunkat és minden erénkkel dsszpontositsunk ra. A fejet lazan kell felemelni és a labakkal
egyiddben, lassan visszaereszteni a talajra.

Béarmilyen nehézség adddik

* A csip0 ala tett 6sszehajtogatott torélkdzovel vagy takardval adjunk nagyobb nyomatékot a gyakorlatnak. Ha gy érezzik,
mar jol megy a gyakorlat, nem kell tébbé hasznalni a t6r6lkdzot.

* Lassan noveljuk a gyakorlatok szamat és az ismétlések kdzott sziikség szerint pihenjink.

* Masfajta légzéssel probaljuk segiteni a labemelést. Szivjuk be a levegdt, amikor a kiindulé helyzetben vagyunk. Utana
erdsen fajjuk ki, mikdzben felemeljik a fejlinket és a labunkat. Akkor vegylnk ismét leveg6t, amikor mar felemeltiik. A lassu
leengedésnél fljjuk ki a levegdt is. Ha mar kdnnyen fel tudjuk emelni a ldbunkat, vegyik fol azt a 1égzési technikat,

amelyet a gyakorlat elvégzésénél irtunk le.

* Ha nem tudjuk végrehajtani ezt a ritust, helyettesitsiik a hasizomerdsitd bemelegitd gyakorlattal.

Nehezités

Ha azonnal, térdhajlitas nélkil, egyenesen ki tudjuk nyudjtani a labunkat, akkor ne alljunk meg a fiiggdleges helyzetnél,
hanem vigyluk még hatrabb, a labujjak a fold felé mutassanak. Kevesebb iddt engedjink magunknak pihenésre.

Figyelmeztetés

Nagyon lassan csinaljuk ezt a ritust, és ha fekélyiink, hatproblémank, nyaki fajdalmaink, magas vérnyomasunk van,
csak 1-2 ismétléssel noveljuk hetente az adagot. Ez érvényes a gyenge hasizmok, merev, fesziilt vall és lab, a sclerosis
multiplex, a Parkinson-kér és ehhez hasonlé betegségek, a fibromyositis vagy a krénikus faradtsag esetében is. A
menstrualé ndk észlelni fogjak, hogy noveli a gorcsoket és félbeszakithatja vagy leallithatja a menstruacio folyamatat.

Beszélje meg az orvossal

Ha sérve, pajzsmirigytilmikodése van, Méniére-kdrban szenved, ha szédil vagy agyvérzése volt, beszélje meg
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orvosaval, végezheti-e ezt a ritust. Ha gyermeket var, hasi mitétje volt hat honapon belil, magas a vérnyomasa vagy a
gerincében van izlleti gyulladas, esetleg porckorongproblémaja adddott, forduljon orvoshoz, mieldtt hozzafogna a ritus
elvégzéséhez. Ha szivtagulasban, szivbillenty(-probléméaban szenved vagy a megelz6 harom hénap soran
szivrohama volt, ne végezze a ritust orvosa engedélye nélkiil.

Amire jotékonyan hat:

* jzlleti gyulladas o csontritkulas
* szabalytalan havi vérzés o a klimax tlinetei
* emésztési és bélbajok o hatfgjas

* a lab és a nyak merevsége

Varhato eldnyodk

A masodik ritus ersiti a pajzsmirigy, a mellékvese, a vese, az emésztbrendszer, a nemi szervek és a mirigyek
mikodését, beleértve a prosztatat (dilmirigy) és a méhet. Segit a szabalytalan havi vérzés esetén, és bizonyos
esetekben csokkenti a klimax tlineteit. Pozitivan hat az emésztdrendszer és a belek problémaira. Jot tesz a
vérkeringésnek, a légzésnek, erdsiti a szivizmokat, a rekeszizmot és a nyiroknedvek keringését. A mozgas erdsiti a
hasat, a labat, a karokat, csokkenti a hat als6 részében a fesziiltséget s ezért a fdjdalmat is. J6tékonyan hat a 1ab és a
nyak merevségére. Segithet azoknak, akik a csipd és a nyaktajon izuleti gyulladastél szenvednek s azokon is, akiknek
csontritkulas van a lababan, csip8jében, medencéjében és a nyakdban. Gyorsitja az 5., 3., 2. és 1. szamu

csakrak forgasat a torokban, a has also és felsd részében és a farokcsontnal.

A Harmadik Ritus

Kiindulo testhelyzet

* Térdeljink a talajra, a labujjak legyenek behajlitva. A tdérzs maradjon egyenes.

* Keziinkkel fogjuk meg hatul a combunkat, a hivelykujj mutasson eldre és szivjuk be orron &t a levegdt.

A gyakorlat

* Fujjuk ki a leveg6t az orrunkon at, mikdzben lassan elrehajtjuk a fejiinket. Erintsiik meg allunkkal a mellkasunkat.
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* Hatrahajlas kozben szivjuk be lassan és alaposan a leveg6t, hajoljon a térzsiink az alsé labszarunk félé. A fej kovesse a
gerinc hajladsét és hajtsuk annyira hatra, amennyire csak lehet.

* FUjjuk ki a levegdt és térjink vissza a kiindul6 testhelyzethez. Szivjuk be a levegbt és ismételjik meg a gyakorlatot.

Otletek

* Segitségképpen és az egyensuly érdekében szoritsuk combunkhoz karunkat és keziinket, mikozben elbre és hatra
hajlunk

* Legyen laza a fej és a nyak.

Béarmilyen nehézség adddik

* Ha fajdalmat érziink a térdiinkben, tegylink ala egy 0sszehajtogatott takar6t vagy torolkozot.

* Ha nem tudjuk megcsinalni ezt a ritust, végezzik el helyette a comberdsitd bemelegitd gyakorlatot.

Nehezités

Végezzik az ismétléseket gyorsabban.

Figyelmeztetés

Ha orvossagot szediink magas vérnyomas ellen, sohase hajtsuk lejjebb a fejiinket a sziviink magassagnal. Ha a hatunk
alsé része vagy a nyakunk faj, ha gyengék a hasizmaink, folyton faj a fejlink, sclerosis multiplexben, Parkinson-kérban
vagy ahhoz hasonlé betegségekben szenvediink, ha fibromyositisiink van vagy ha krénikus faradtsag tineteit tapasztaljuk,
csak nagyon lassan végezzik ezt a gyakorlatot és hetente csak 1-2 ismétléssel néveljik az adagot.

Beszélje meg az orvossal

Ha sérve, magas vérnyomasa, komoly gerincizileti gyulladasa, porckorongbetegsége, pajzsmirigytilmakddése,
Méniére-korja van, széduléstdl szenved vagy agyvérzése volt, a ritus elvégzése elbtt forduljon orvoshoz. A terhes
asszonyok, vagy akik hat honapon belil hasi mitéten estek at, szintén kérjék ki orvosuk tanacséat. Ha szivtagulasa,
szivbillenty(probléméja van, vagy az utols6 harom hénapon belill szivrohama volt, az orvos engedélye nélkiil ne végezze
el a ritust.
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Amire j6tékonyan hat:

* jzlleti gyulladas

* szabalytalan vagy gyenge menstruacio
* klimax tlnetei

* emeésztési problémak

* hat- és nyakfajas

* arcliregproblémak

Varhato eldnyok

A masodikhoz hasonléan a harmadik ritus is megifjitja a pajzsmirigyet, a mellékvesét, a vesét, az egész emésztési
rendszert, a nemi szerveket és mirigyeket, beleértve a prosztatat (diimirigy) és a méhet. Kilonésen ajanlott klimaxban
Iévd vagy szabalytalanul illetve gyengén menstrualdé ndknek. Erésiti a hasat, a rekeszizmot, mélyiti a [égzést, enyhiti a
hat alsé részében és a nyakban a fesziltséget és a fajdalmat. Segithet az arctiregproblémakon és kdnnyiti az izuleti
gondokat a nyakban és a hat felsd részében. A gyakorlat kiilénésen az 5., 3., 2. csakra forgasat gyorsitja, amelyek a
torokban és a has als6 részében vannak. A ritus javitja altalanos kdzérzetiinket és erdnlétlinket.

A Negyedik Ritus

Kiindulé testhelyzet

* Egyenes derékkal dljink le a féldre, a labunk legyen nyujtva, a labfejek ne érjenek 6ssze, hanem vallszélességi
terpeszben fekiidjenek a féldon.

* Tamasszuk tenyertinket a fenekink mellett a talajra, a karok legyenek egyenesek, a kéz ujjai a lab iranyaba
forduljanak. Szivjuk be a levegét.

A gyakorlat

* FUjjuk ki a levegdt és érintsiik allunkkal a mellkasunkat. Lassan szivjuk be a levegdt és a lehetd legjobban hajtsuk

héatra a fejiinket. Mikdzben folytatjuk ezt a mély belégzést, felemeljik a levegdbe a tdrzsiinket is. Ekkor a térzs a labakra és a
karokra tAmaszkodik. A térdek derékszdgben behajlanak, a karok merdlegesek a talajra. A mellkas, a has és a comb ivet
alkot. A talp szilardan a talajon marad.

* Ebben a testhelyzetben feszitsiik meg testliink minden izmét és tartsuk vissza a lélegzetiinket. Utana fajjuk ki a levegét,
fokozatosan és teljesen Uritsiik ki tiddnket, lazitsuk el minden izmunkat és térjlink vissza az eredeti testhelyzetiinkbe.
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* Pihenjunk egy percig, szivjuk be a leveg6t és kezdjik el Gjra a gyakorlatot.

Otletek

* Erdsen szoritsuk a talajra a tenyeriinket és a talpunkat, amikor felemeljiik a térzsiinket.
* Medencénk megemelésekor erdsen dsszpontositsuk figyelminket a feladatra.

* Szoritsuk dssze a fenekiinket, hogy ezzel is védjiuk hatunk also részét.

* Ha éppen menstrualunk, tartsuk behlzva a hasunkat.

* Képzeljuk el, hogy a térdiink k6zott egy labdat tartunk, igy igyekezziink szorosan 6sszezarni a térdiinket, egy vonalban a
bokankkal.

* Tartsuk a fejinket a gerinciinkkel egy vonalban. Kezdetben az allunk érintse a melliinket. Utana tartsuk a fejinket

rendesen, a fej legyen parhuzamos a talajjal, de tgyeljink ra, hogy ne csusszon hatrabb, maradjon meg a
parhuzamos tartas.

Barmilyen nehézség adodik

* Gyakoroljuk naponta hdromszor a comber8sitd bemelegitd gyakorlatot.

* Csak olyan magasra emeljik a tdrzslinket, amit kényelmesen meg tudunk tenni. Iddvel azutan kiséreljik meg egyre
magasabbra kinyomni. Ne felejtsiik el: senki sem strget benninket.

* Ha faj a csuklonk, szoritsuk 6kolbe a keziinket és Ggy tamasszuk meg a torzsiinket.

* Ha nem tudjuk végrehajtani ezt a ritust, csindljuk helyette a bemelegité hid gyakorlatot.

Nehezités

Végezziik gyorsabban az ismétléseket.

Figyelmeztetés

Nagyon lassan végezzik ezt a gyakorlatot és hetente csak egy-két ismétléssel emeljik az adagot, ha gyégyszeres

kezelés alatt allunk magas vérnyomas, fekély, hatfajas, nyaki fajdalmak miatt, ha gyenge a hasizmunk, ha a

labunk és a vallunk gyenge vagy merev, ha sclerosis multiplexben, Parkinson-kérban vagy ahhoz hasonlé betegségben,
fibromyositisben vagy krénikus faradtsagban szen-vediink. A ritus sulyosbithatja a menstruécios gorcsoket és leallit-hatja a
menstruaciot.

Beszélje meg az orvossal
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Ha az itt felsorolt betegségek sujtjak, ezt a ritust csakis az orvos engedélyével végezheti: sérv,

pajzsmirigytlltengés, Méniére-kor, szédulés, agyvérzéssel kapcsolatos problémék. Ha terhes vagy hat hénapon bell
hasi matétje volt, sllyos sérve van, magas a vérnyomasa, izileti gyulladas van a gerincében, porckorongproblémai
vannak, a ritus elvégzése elbtt kérje ki az orvos véleményét. Ha szivtagulas, szivbillentyGprobléma all fenn, vagy az
utolsé harom hdnapon belil szivrohama volt, csak az orvos kifejezett tanacsara végezheti ezt a ritust.

Amire j6tékonyan hat:

* jzlleti gyulladas
* szabalytalan vagy gyenge menstruacio
* klimax tlnetei

* arclregproblémak

Varhato el6nyok

A negyedik ritus erdsiti a pajzsmirigyet, az emésztdrendszert, a nemi szerveket és mirigyeket, beleértve a prosztatat
(dulmirigy) és a méhet, a vér és a nyiroknedvek keringését. J6tékonyan hat a hasra, a szivizmokra, a rekeszizomra,
er@siti a hasat, a combot, a karokat és a vallat. Ha arciiregproblémaink vannak, érezhetjik, hogy tisztitja az orrunkat. Ha
izuleti gyulladas van a nyakunkban, a vallunkban, a csipdnkben, a térdiinkben, akkor ez a ritus kildnlegesen jol hat
mindezekre. Ugyanez érvényes azokra is, akik csontritkulast észleltek a karban, a labban és a medencében. A ritus
elmélyiti a [égzést, felgyorsitja a torok, a mellkas, a has also és felsd része és a farokcsont csakrainak a mozgasat (5.,
4., 3., 2., 1. csakra) és j0 hatassal van a térd tajan Iévo mellékcsakrara is. Osztonzi az energiatermelést és fellenditi az
immunrendszer mikodését. A gyér vagy kimaradt menstruacios ciklusokat és a klimax tlineteit is jotékonyan befolyasolja
ez a ritus.

Az Otddik Ritus

Kiindul6 testhelyzet

* Fekidjunk hasra kinyuijtott labbal, a labujjakat hajlitsuk be. Fektessilk a tenyeriinket a vall alatt a talajra. A labfejek
vallszélességi terpeszben legyenek, hogy szilardan tamaszkodhassunk majd rajuk.

* Emeljuk fel testliinket a talajrél és a talajra mer6legesen nyujtsuk ki a karunkat. Ez a helyzet egyfajta fekvétamasz: a
gerinc ivesen hajlik, a mell kiemelkedik és a hat also része lent marad.

A gyakorlat
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* Lassan szivjuk be a leveg6t az orron keresztil és k6zben 6vatosan hajtsuk hatra a fejlinket, ameddig csak birjuk.
* Folytassuk a belégzést és kdzben emeljik meg a csipdnket és formaljunk forditott V-t. E mozgas kdzben a fej
természetesen koveti a test mozgasat. Szoritsuk az allunkat a mellkasunkhoz, hogy lathassuk a labfejiinket, amely
csaknem teljesen a talajra tapad, csak a sarok emelkedik fel egy kicsit.

* FQjjuk ki a levegdt, Uritsiik ki a tiddnket, mikézben visszatériink az ives testhelyzetbe, kinyujtott karral és labbal. Szivjuk be a
levegdt és ismételjiik meg a gyakorlatot.

Otletek

* Ne felejtsuk el, hogy addig nem fekudhetiink vissza az eredeti kiindul6 testhelyzetbe a talajra, amig be nem fejeztik az
ismétléseket.

* Tartsuk behlzva a hasunkat és szoritsuk 6ssze a fenekiinket, hogy igy védjik a hat alsé részét.

* Figyelmiinket 6sszpontositsuk a vallunkra, a lab hatso oldalara és mellkasunk tagulaséara és dsszehuzodasara.
Szinte lassuk magunk eldtt, ahogy az ég felé emeljik a fenekiinket és a farkcsontunkat.

* Tartsuk végig lazan a fejinket és a nyakunkat, hogy elkeruljik a nyak megeréltetését.

Béarmilyen nehézség adddik

* Tartsuk combunkat a talajon és csak a torzsiinket emeljuk, amig a karunk nem erdsddik meg.
* Naponta haromszor végezziik el a csuklo-, kar- és vallerdsitd gyakorlatokat.

* Ha faj a csuklénk, ne a tenyeriinket tAmasszuk a talajra, hanem szoritsuk 6kélbe a kezilinket és a kéz izilleteire
tamaszkodjunk.

* Ha megfajdul a térdiink, hagyjuk egy kissé behajlitva, amikor elkezdjik felemelni a f6ldrél a térzset és a combot.

* Ha nem tudjuk elvégezni az 6todik ritust, végezzik el helyette a Hegycsucs gyakorlatot.

Nehezités

Végezziik gyorsabban az ismétléseket.

Figyelmeztetés

Lassan csinaljuk ezt a ritust és ha sziikséges, csak heti 1-2 ismétléssel nbveljuk az adagot, foként, ha fekélytink,
hatfajasunk, nyakfajasunk, gyenge hasizmaink, merev vagy gyenge vallunk és labunk van, ha sclerosis
multiplexben, Parkinson-kérban vagy ahhoz hasonlé betegségben, fibromyositisben, csuklotdji alagat szindromaban vagy
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krénikus faradtsagban szenvedink.

Beszélje meg az orvossal

Ha magas a vérnyomasa, sérve, komoly gerinciziileti gyulladasa, porckorongproblémaja, pajzsmirigy-talmakodése,
Méniére-korja van, ha szédil, agyvérzéssel kapcsolatos gondjai vannak, ha terhes vagy hat hénapon beliil hasi mitétje
volt, ha szivtagulasa, szivbillenty(-problémai vannak vagy harom hénapon belil szivrohama volt, csak az orvos
kifejezett engedélyével végezheti a ritust.

Amire jotékonyan hat:

* jzlleti gyulladas

* csontritkulas

* szabalytalan vagy gyenge menstruacio
* arcliregproblémak

* emeésztési és bélproblémak

* hatfajas

* merev nyak és lab

Varhato eldnyok

Az 6tddik ritus fiatalitja a pajzsmirigy, a mellékvese, a vese, az emésztdrendszer szerveit, gyorsitja és javitja a nemi szervek
és mirigyek (beleértve a prosztata és a méh) mikodését. Elbsegiti a vér és a nyiroknedvek keringését és ez pozitiv

hatast gyakorol az immunrendszerre, 8sztbnzi a mélyebb Iégzést, néveli az energiat, az életerdt, felgyorsitja a csakrak
makodését. Erdsiti a hasat, a labat, a kart, kbnnyiti a hat als6 részében a fajdalmakat, enyhiti a nyak és a lab

merevségét. A masodik, harmadik és negyedik ritushoz hasonléan ez is kiilénlegesen hatékony a klimax és a

szabdlytalan menstruécio tiineteinek az enyhitésében. Tisztitja az arc és orriregeket, csokkenti az emésztési és
bélproblémakat, segit azokon, akiknek csontritkulas van a lababan és a karjaban és azoknak is megkonnyebbiilést

nyuijt, akiknek izlleti gyulladasuk van a csip8ben, a hatban, a véllban, a kézben és a labfejben.

Az Ot Ritus utan kovetkezzék a lazitas

Ha elvégeztik mind az 6t ritust, célszerl 5-10 percig megpihenni. Prébaljuk ki a kdvetkezd modszert: fekiidjink hanyatt a
talajon, lehunyt szemmel. Végezziik el a bemelegitéseknél leirt Testellendrzés hasi légzéssel gyakorlatot. A lazitas
idoszakat jellemezze a kdnnyed, mély, lassu légzés. Szabaduljunk meg minden fesziltségtdl, amely esetleg kialakult a
gyakorlatok végzése soran, csokkentsik az esetleg visszamaradt merevség lehetdségét és ndveljik mindazt a j6tékony
hatast, amely a gyakorlatokbél szarmazott az idegekre, mirigyekre és testiink minden szervére. igy idét adunk a
csakraknak is, hogy egyensulyba hozzak energiajukat és a szellem lehetdséget kap a megnyugvasra amely

azutan befolyasolja majd egész napunkat.

http://www.asztralutazas.hu Tamogato: Joomla! Generalas: 8 February, 2010, 23:50



reinkarnaci6 - ASZTRALUTAZAS - (j energia

Tanacsok

Még néhany javaslat a ritusokhoz

* Sorrendben végezziik a ritusokat, az elsotdl az 6todikig.

* Mindennap hajtsuk végre az 6t ritust. Természetesen lesznek olyan napok, amikor nem &ll rendelkezésiinkre 20-30
perc, hogy az egész sorozatot elvégezzilk. De ne hagyjuk, hogy tul gyakran mell6zzik ezeket, mert kildnben nem érjuk el a
j6tékony hatasokat, amelyeket a ritusok tesznek életlinkre és egészségi allapotunkra.

* Ha betegek, elfoglaltak vagyunk, stressztdl szenvediink akkor jobb minden egyes ritust csak haromszor végrehajtani és
ilyen esetekben ne végezziik el az egész eldirt sorozatot. Kevesebb, mint 6t perc alatt végigcsinalhatjuk haromszor az 6t
gyakorlatot. Ez egy kicsit olyan, mintha valaki zuhanyozéas helyett csak az arcat mosna meg. Barmennyire is sietlink
reggelente, annyi iddnk mindig van, hogy megmossuk az arcunkat.

* Ha tobbszoér kihagyjuk a ritusok elvégzését, mint néha egy-egy nap, akkor azt tanacsolom, Iépjink egy kicsit vissza a
gyakorlatok végzésében. Kevesebbszer ismételjik meg a ritusokat, mint addig és egy hét alatt fokozatosan érjik el
ismét a régi szintet. A kihagyott alkalmakat sohase probéljuk meg pétolni extra ismétlésekkel. Nem tudom eléggé
hangsulyozni, hogy ha egy kihagyas utan kezdiink ismét a gyakorlatok végzésébe vagy ha csak éppen elkezdjik
azokat, mindig fokozatosan kell eljutni odaig, amig képesek lesziink mindegyik ritust 21-szer megismételni.

* Még ha fizikailag képesek is vagyunk mar kezdetben 21-szer megismételni a ritusokat, akkor is az eldirasoknak
megfelelden jarjunk el. Epitsiik ki fokozatosan a teljes ciklust. Itt nem mavészi tornarél vagy mas kozonséges
tornagyakorlatrdl van szé. A ritusok nemcsak az izomerdre és a hajlékonysagra hatnak, hanem anndl jelentdsebb
dolgokra is. Tartsuk tiszteletben a folyamatot. A mindséget részesitsiik eldnyben a mennyiséggel szemben.

* Az elbirdsok szerint végzett kitarté gyakorlas biztositja a sikert. Ha igy jarunk el, nem fogjuk elvesziteni a kedviinket és
nem lesz nehéz betartani a napi gyakorlatvégzést. Nem lesziink kimeriiltek és nem fog jelentkezni sem szédiilés, sem
hanyinger.

* Naponta huszonegyszer kell megismételni mindegyik ritust és ez éppen elegendd. Egyszer(en nincs értelme tdbbet
csinalni. Lehetséges a sorozatot naponta kétszer elvégezni, ébredés utan és este, legalabb két 6raval evés utan.

Az is lehet, hogy egyszer elvégezziik a ritusokat és a masik alkalommal valami mas relaxal6 gyakorlatsort végzink, vagy
olyan 6nvizsgalo gyakorlatokat, mint a jéga.

* A legjobb, ha a ritusokat reggel, tires gyomorral végezziik. Keljiink fel fél raval korabban, hogy minden sietség nélkiil
csinalhassuk a ritusokat. Tudom, hogy - kilondsen eleinte -ez kicsit neheziinkre esik, de az eredmény megéri a
faradsagot. Eberen, frissen fogjuk kezdeni a napot, lazak lesziink, er6sek és gyakran kevesebb alvas is elegendd lesz.

* Nagyon fontos, hogy kényelmes, laza ruhdban végezziik a ritusokat, amely nem akadalyozza a mozgast. Viselhetiink
trikdt, rovidnadragot, pizsamat vagy egyszerlen alsobnemt. Szerintem a legjobb mezitlab, de ha valakinek fazik a laba,
zoknit is viselhet. Mint minden mas testgyakorlat esetében, a szemiivegesek vegyék le a papaszemet.

* A ritusok célja, hogy elBsegitsék a lazitast, ezért igyekezziink, hogy a gyakorlatokat viszonylagos nyugalomban
végezzik. Valasszunk ki egy kellemes, kényelmes szobat, ahol elegendd helylink van ahhoz, hogy jol kinyGjtézhassunk.

* Ha a padlon nincs szdnyeg, esetleg sziikségiink lesz egy vékony habszivacsra vagy egy vastag takaroéra. Figyelmiinket
Osszpontositsuk mindig a végzett gyakorlatra, koncentraljunk a testiinkre. Tudom, hogy sokan masként gondoljak, de
véleményem szerint nincs szilkség hattérzenére a ritusokhoz: a zene elvonja testiinkrdl a figyelmet.

* A nyugodt légkdr az idedlis a ritusokhoz, de ez esetleg nem mindig megvaldsithatd. Ezt fogadjuk el, ne harcoljunk ellene
és torekedjlink ra, hogy iddben keljiink fel, a csaladi zirzavar ne legyen kifogas a gyakorlatvégzés elhalasztasara.

* Amikor a ritusokat végezziik, igyekezziink k6zben nem gondolni a napi feladatainkra, kotelezettségeinkre, gondjainkra. Ha
észrevessziik, hogy aggodunk és a figyelmiink elterelddik a testlinkrdl, 6sszpontositsunk Ujra az éppen végzett mozdulatokra.
Ha a légzésiinkre figyellink, az segit az dsszpontositdsban és a lazitasban is.

* Az 6t ritus beleillik az életlinkbe. Szamos mas, keleti technikaval és filozéfiaval ellentétben a ritusok elvégzése nem
koveteli meg életstilusunk, vilagszemléletiink vagy vallasunk megvaltoztatasat. Bar dsi szellemi gondolatvilagban
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gyoOkereznek, a ritusokat egyszer( tornagyakorlatokként is végezhetjik.

* A ritusok megfelelden eldkészitik és segitik a meditacid irant érdekldddket. Helyes, ha eldbb a ritusokat végzik el, és
utana meditalnak. Ha nem is meditalunk, lehet, hogy a ritusok utan kedviink tamad arra, hogy csendben ljink,

lazitsunk, rendet teremtsiink a gondolatainkban. A sorozat elvégzése utan fekiidjink nyugodtan hanyatt vagy 10-15 percig.
Mivel a lazités kritikus szerepet jatszik a testi gyogyulasban, ez csak még jobban elfsegitheti a ritusok jotékony hatasat.

A Hatodik Ritus

Kiindul6 testhelyzet

* Alljunk kisterpeszbe, talpunk szilardan a talajon, a kar a test mellett.

A gyakorlat

* Lassan fajjuk ki a levegdt, kdzben dontsuk elbre a torzstinket és tAmaszkodjunk tenyertinkkel a térdiinkre. Addig fajjuk ki a
leveg®t, amig teljesen ki nem Uritjuk a tiddnket.

* Egyenesedjink fel. Tegylk keziinket a csipdnkre és nyomjuk lefelé. Ezaltal a vallunk fel fog emelkedni. E mozgéas
erejének a kulcsa abban all, hogy mikdzbena vall megemelkedik, be kell hiizni a hasunkat és a lehetdség szerint
kidomboritani a melliinket. Mindezt belégzés nélkil kell csinalni. Eppen ez az, ami atiranyitja az energiat mas kézpontok
felé. Addig maradjunk igy, amig csak birunk.

* Ha mar musz4j leveg6t venni, az orron at lélegezziink be. Ha érezzik, hogy megtelt a tiidénk, szajon at fujjuk ki a
levegdt. Kilégzéskor engedjiik ki az addig behizott hasat, lazitsuk el a vallat és engedjiik el a csipdnket, a kar l6gjon a test
mellett.

* Lélegezzlink tdbbszér az orrunkon at. Ezzel fejezziik be a ritus elsd elvégzését. Ezt a ritust csak 2-3-szor szabad ismételni.

A hatodik ritus kiilonall6 egység. A fatalsag forrasa elsd kotetében is a masik 6t ritustdl elvalasztva targyaljak.

A hatodik ritus feltétele a szexualis 6nmegtartéztatas, amely lehetdség a jelentdsen fiatalosabb kiilsé megszerzésére. A
magyarazat az, hogy az életenergia, amely rendes kériilmények kdzott a szexualitason keresztll mutatkozik meg, e ritus
segitségével a test mas energiakdzpontjai felé aramlik. Bradford ezredes kilénbséget tesz a nyugati szerzetesi
hagyomany (amely arra 6sszpontosit, hogy elfojtsa ezeket az 6szténoket) és a szexudlis energia keleti felfogasa kdzoétt. Ez
utébbi szerint a nemi energia masfelé iranyithat6 és atalakithaté magasabbrendd célok elérése érdekében. (A hatodik
ritusrél bGvebben széltunk a 4. fejezetben).

Azok szdmara, akik elindultak a lelki iton, nem rendhagy6 dolog a colibatus, az 6nmegtartéztatas. A jogaban gyakran
alkalmazzéak a szexualis megtartéztatast az energia megdrzéséért. Masok Ugy tekintenek a szexudlis 6sztondk
atirdnyitasara, mint ami el6mozditja a szellemi fejlddést. Olyan véalasztas ez, amely kiragad egyeseket az emberi

élet rendes menetébdl és ez az egyik mddja annak, hogy a mindennapi életben a figyelem a vilagi dolgoktdl a lelkiek felé
iranyuljon.

Bar az ezredesnek azt mondtak Tibetben, hogy a hatodik ritus gyakorlasahoz teljes 6nmegtartdztatasra volt sziikség,
én ebben nem vagyok annyira biztos. Nem mindegyik tibeti buddhista szekta kdveteli meg a szexualis Snmegtartoztatast.
Sajat tapasztalatom alapjan gy gondolom, hogy lehet alkalmazni a hatodik ritus mogotti eszméket és a ritust lehet arra
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hasznalni, hogy teremtd, (j modon értékesitsiik a szexualis energiat akkor is, ha a ritust végzd nem él tokéletesen sz(zi
életet.

Sok emberben alkalmanként tdlteng a szexudlis energia vagy akkor is dulnak benne a szexualis vagyak, amikor
nincs senki, akivel ezt megoszthatna. Ez az energia megmutatkozhat idegességben, aggodalomban, szorongasban
és kifejezddhet abban, hogy az illetd til sokat eszik vagy nyugtalanul mocorog, fészkelddik. A hatodik ritus végzése
egészséges, kiegyensulyozott médon szabadit meg ettdl a fesziiltségtdl. A ritus elvégzése utan lazabbnak érezzik
magunkat és természetesen a gyakorlat jelentds fiatalité hatassal is rendelkezik.

Szerintem felhasznalhatjuk a szexualis energiat, hogy azzal mas célokat érjink el, életlink mas teruleteire iranyitsuk
erBinket. A hatodik ritus ilyen médon hat a szexudlis energiara. Igy hat ha nem is kivanunk teljes célibatusban élni,

azért hatékonyan alkalmazhatjuk a hatodik ritust. Csak akkor végezziik, ha erds szexualis késztetést érziink, amely
valamilyen okbdl kielégithetetlen vagy ha szexualis energiafeleslegiink van.

TAPASZTALATOK:

Tobb éve végzem a gyakorlatokat, (aki a cikket irta!) egyetlen napot sem érdemes kihagyni. Ajanlott reggel korabban
kelni, hogy jusson ra idd.

Koran reggel az embernek sokszor mozogni sincs kedve. Javaslom, hogy ilyenkor se hagyd ki a jogat. Ekkor végezd a
gyakorlatokat kevesebbszer, legalabb haromszor.

Hosszu tavon (évekig) akkor tudod folytatni ezt a jogat, ha az elméd elég fegyelmezett. Ha ez nincs igy, akkor egy idd
utan unalmasnak talalhatod. Ezen Ugy tudsz segiteni, hogy nem 21-szer, hanem mondjuk 11-szer (mesterszam),

vagy 9-szer (teljesség), esetleg 7-szer (minden csakrara egyszer) ismétled a gyakorlatokat. Ha pedig ki vagy purcanva,
akkor 3-szor, a lényeg az, hogy minden nap csinald.

A gyakorlatok végzése kbézben folyamatosa figyelj magadra. Figyelj a testedre, figyelj arra, hogy szimmetrikusan mozogj;.
Figyeld, hogy mely oldali izmok fesziilenk jobban, melyek merevebbek vagy nehézkesebbek. Hidba gyengébb egy
oldalad, csinald szimmetrikusan a gyakorlatot. Egy id® utan kiegyegnlitddik a két oldal.

Ha befejezted, és odafigyeltél, hogy rendesen véghezvidd a ritusokat, egy nagyon finom remegést érzel a tagjaidban,
egy nagyon er@s energia-aramlast. Amig ez tart, addig ne menj zuhanyozni. Vard meg, mig ez teljesen beépil a
"rendszeredbe".

Amit tapasztaltam:

- a reggeli végzés utan nagyon jo érzés a testnek, hihetetlendil kiélesedik a fizikai érzékelés
- a napom lenduletesebb, sokkal tovabb friss maradok

- jobban mOk&édnek a szerveim: pl. a szivem erdsebb (nincs szaras), a tiddm jobban felveszi az oxigént, az izlleteim
simabban hajlanak

- a gondolataim tisztulnak, mert az elmém élesebb lesz a sok figyelem gyakorlattol

- az aurad sugara minimum 10 méter lesz

J6 munkat, j6 egészséget: gyury
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