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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az e-book kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu


  Jennynek és Aaronnak


  Kitartásotok és elképesztő rugalmasságotok inspirál!


  Jogi nyilatkozat


  A jelen könyvben található információk jóhiszeműen kerülnek átadásra, nem váltják ki és nem helyettesítik a szakorvosi tanácsadást vagy ellátást. Amennyiben súlyos egészségügyi problémái vannak, kérje ki egészségügyi szakember tanácsát, mielőtt belefogna a gyakorlatok végzésébe. Sem a könyv szerzője, sem a kiadója nem vállal felelősséget olyan káreseményt illetően, amely jelen könyv vagy a benne foglalt információk felhasználásával kapcsolatosan keletkeztek.


  Köszönetnyilvánítás


  Az első lecke az volt, amit e könyvhöz vezető ösvényen megtanultam, hogy az ilyesfajta vállalkozás roppant energiaigényes. Noha egyetlen név szerepel a kötet borítóján, mégis sokan járultak hozzá, hogy megszülethessen a mű. Ehhez az ugráshoz szükségem volt bátorításra, pénzre, lakhatásra, illetve tanácsadókra magához az íráshoz és a jógagyakorlatokhoz. Hálámat szeretném kifejezni azoknak az embereknek, akik segítettek abban, hogy a berkeley-i padon megálmodott gondolatokból megszülethessen az a mű, amit most az olvasó a kezében tart. Álljon itt azoknak a neve, akik felé lekötelezettnek érzem magam.


  Laura és édesapám, akik támogatták két skóciai utam, valamint pénzügyi segítséget nyújtottak a kötet elkészítéséhez.


  Alice, Vivian és Elena, akik velem éltek, és támogattak rosszkedvem éve során, miközben a könyv megfogalmazódott bennem.


  Szeretett reikimesterem és oktatóm, Meramma Naia, aki a skóciai burgheadbeli otthonában, a nappali padlóján egy délután megtanította nekem az öt tibeti jógagyakorlatot.


  Deborah, Lianne, Gordon, John, Alison, Caroline és az édesanyám, akik hajlékot biztosítottak a fejem fölé.


  Linda, Freya, Maggie, Nick, Bibi, Amy, Caroline és Meramma, akik elolvasták legkorábbi írásaim, és ezzel segítettek, hogy összeszedjem a bátorságom és továbbmenjek az úton.


  A Findhorn-közösség tagjai, akik barátságot és kapcsolatokat adtak nekem.


  Harula Ladd, akinek az íráskészségem fejlesztését köszönhetem. Kezdeti tanácsadásod és a Sabine-nal kiépített kapcsolat megalapozta a sikeres munkát.


  Szerkesztőm, Sabine Weeke − köszönöm, hogy megláttad a kezdetleges anyagban a lehetőséget, és hogy a folyamat során végig megbíztál bennem.


  Az eredeti Öt Tibeti Jógagyakorlat Műhelynek a franciaországi La Danchere-ben: Caroline, Maggie, Nick, Pat és Peter − köszönöm a körbeölelő szeretetet és az elkötelezettséget. Ti segítettétek napvilágra ezt a könyvet.


  Paula, valamint az észak-karolinai Hillsborough Jóga és Gyógyító Művészetek − köszönöm, hogy segítettétek az öt tibeti jógagyakorlat műhelymunka amerikai népszerűsítését.


  A kézirat utolsó olvasóinak: Bibi, Maggie, Nick és Catherine − köszönöm, hogy támogatóim voltatok a folyamat végén. Hónapokon keresztül olvastátok a fejezeteket, mellettem voltatok, kapcsolatot és folyamatosságot biztosítottatok, miközben minden olyannyira cseppfolyóssá vált körülöttem. Köszönöm nyílt és őszinte barátságotokat.


  Catherine Dowd − nem csupán jógakonzultáns voltál, hanem voltaképp a főszerkesztői munka is rád hárult. Köszönöm, hogy oly elkötelezett vagy a kiválóság mellett.


  Laura és Beth − köszönöm fáradhatatlan és állhatatos munkátokat, amellyel létrehoztátok saját és a kötetem honlapját.


  Meglehetősen biztos vagyok benne, hogy vannak olyanok is, akiket kifelejtek. Hatalmas ugrás volt. Köszönöm mindenkinek, hogy részt vett benne.


  Bevezetés


  Néhány nappal az ötvenedik születésnapom előtt rémület kerített hatalmába. Éppen egy több mint tízméteres létrát másztam meg egy óriás mamutfenyőn, majd egy zsebkendőnyi felületen megpihentem. Úgy feküdtem ott, mint egy fán heverő mackó − széttárt lábaimmal és karjaimmal öleltem magamhoz a menedékem. Néhány másodpercig arra összpontosítottam, hogy ellenőrzés alá vonjam a légzésemet, és lassanként talpra álljak, amihez fogódzót nyújtott a hatalmas fa. Előttem állt egy nagyjából háromméteres, keskeny palló, amely alatt ott tátongott a mélység.


  Tisztában voltam azzal, hogy amint legyőzöm a félelmem, a semmibe vetem magam, és mindeközben megpróbálok elkapni egy néhány méterrel odébb lévő apró háromszöget. A jutalom? Több mint tízméteres esés, miközben nem bízhatom másban, mint a sziklamászó beülőmben és a négy társamban, akik a kötelet tartják.


  Amikor visszagondolok erre a pillanatra, azon tűnődöm, vajon mire gondoltam közben. Vagy arra, tényleg gondolkodtam-e. Abban azonban biztos vagyok, hogy kővé dermedtem. A szívem szinte kiugrott a helyéről. A lábaim gyakorlatilag odafagytak az ághoz, az arcom szorosan nekinyomtam a hűvös fafelületnek. Barátaim lentről figyeltek és biztattak az ugrásra. Vállalni akartam az előttem álló kihívást. Azzal is beértem volna, hogy valamilyen láthatatlan erő megment, és finoman letesz a földre. Noha a hitem nagy volt, mégis úgy gondoltam, az efféle megmenekülés a csodák kategóriájába tartozik.


  Az ilyen kihívások olyan nem hétköznapi körülményeket teremtenek, amelyek arra sarkallnak, hogy megtapasztaljuk saját különleges oldalainkat. Ez a fás bátorságpróba a való életet modellezi. Előbb a verejtékes küzdelem felfelé, majd a hosszú esés. Kétség és félelem. Bátorság, miközben szeretteink hüledezve vagy éppenséggel csodálkozva figyelnek. Inspiráció és megsemmisülés. Siker vagy bukás.


  Végül felkeltem, átkaroltam a fát, végiggyalogoltam a pallón, és leugrottam. Az attrakciót nagyon is helyénvalóan oroszlánugrásnak nevezik. Lent a barátaim vártak, akik segítettek, hogy megvessem a lábam a fenyőerdő puha tűlevélszőnyegén, majd kioldottak a beülőből. Abban a pillanatban egyszerre tört rám a megkönnyebbülés, a fáradtság és a sírás. Megcsináltam. Leugrottam. Megbíztam bennük. Elkaptak.


  Akkor még nem tudtam, hogy azok a percek mekkora hatást gyakorolnak majd az elkövetkezendő néhány évre. Én, aki eredetileg természettudományokat tanítottam, egyetemi katedrát birtokoltam, iskolai fejlesztő és igazgató voltam, életmód-tanácsadó és kötélpálya-facilitátor lettem 2006-ban. Azóta számtalan lélegzetelállító pillanatnak lehettem tanúja. Három évig Franciaországban éltem és dolgoztam. Gyerekeket tanítottam és kirándultam velük Észak-Kalifornia dombjai között. Tanúja voltam, amikor az unokám megélte első másodpercét ebben a világban.


  Akadt seregnyi más figyelemre méltó pillanat is. Egy kapcsolat vége. Egy affér. Tartós munkanélküliség. Egy régi barát betegsége, majd halála. Hajléktalanság. Azért használtam a figyelemre méltó kifejezést, mert minden egyes esemény valami olyasmit igényelt, amely vagy szunnyadt bennem, vagy hiányzott belőlem. Merész eredetiséget. Önmagam átértékelését, immár a mesterséges pénzügyi korlátokon felül. Megszabadulni a nehezteléstől és a dühtől. Nem beleragadni a kapcsolatokba. Mélyen magamba nézni, hogy feltérképezzem mozgatórugóimat, szokásaimat, hogy csiszolgassak magamon és megszabaduljak attól, amitől meg kell szabadulnom. Megéltem egy fél évszázadot, miközben számtalan gyereknek és tanárnak segítettem, hogy ráleljen az útjára. Most pedig olybá tűnt, le kell rántanom a leplet saját gyengeségeimről.


  Az oroszlánugrásnál − ahogyan az ehhez hasonló összes bátorságpróbán − a legfontosabb lépés mindig az első. Az első lépés visz el a másodikig, a harmadikig és így tovább. Az első lépéskor adjuk meg magunknak az engedélyt, hogy teljesen eluralkodjon rajtunk a félelem − és ennek ellenére is nekivágjunk. Szerintem a való élet éppenséggel pontosan ugyanilyen. Azt mondjuk magunknak, hogy őrültség. A barátok és a családtagok is ugyanezen az állásponton vannak. Azon tűnődünk, vajon tényleg meg akarjuk-e tenni. Tényleg meg tudom tenni ezt az ugrást? Mi történik, ha elbukom?


  Számomra az első ilyen lépés a valódi világban akkor történt, amikor megfogadtam egy meditáció során kapott tanácsot. Tanítómesterhez készültem, hogy magam is reikimesterré váljak. Amikor ezt a tanácsot kaptam, éppen nem volt pénzem, valódi munkám és otthonom sem. 2011 egyik gyönyörű napján ráléptem a hit pallójára, és egy közepes méretű hátizsákkal felszálltam a repülőre, majd egészen Skóciáig meg sem álltam, ahol megkezdődött intenzív képzésem egy olyan hölgy irányításával, akit életemben addig nem láttam, egy olyan helyen, amiről még soha nem hallottam.


  Meramma Naia, immár imádott tanítómesterem, egy Burghead nevű tengerparti falucskában élt, amely nem volt messze a Findhorn nevű misztikus nemzetközi közösség lakhelyétől. A reiki mellett Meramma beavatott a fiatalság forrásának ősi titkaként ismert legendás öt tibeti jógagyakorlatba, valamint olyan gyakorlatokba, mint a csakrák harmonizálása és az idő vasfogának betömése. Az öt tibeti jógagyakorlatot a nappali padlóján sajátítottam el, mindössze egy kőhajításnyira az Északi-tenger robajló hullámaitól és a palackorrú delfinektől. A Findhorn parki Savitri Panzióban laktam, ahol minden hajnalban apró szobám sötétjében végeztem a gyakorlatokat.


  Az öt tibeti jógagyakorlat világszerte ismert. Ha rákeresünk a világhálón, számtalan videóra, honlapra és leírásra lelünk. Még dr. Oz is végzi a gyakorlatokat! Az interneten megtalálható anyagok főként a gyakorlatra összpontosítanak, ami érthető, hiszen számtalan pozitív visszajelzés érkezett azoktól, akik rendszeresen végzik az öt tibeti jógagyakorlatot. Magam is sokkal egészségesebb vagyok, mint amikor heti háromszor konditerembe jártam. Az öt tibeti jógagyakorlat műhelymunka résztvevői is hasonlóan kedvező fizikai javulásról számoltak be, többek között csillapodó hátfájásról, illetve az asztma tüneteinek enyhüléséről. Peter Kelder könyve, A fiatalság forrása I-II. számtalan hasonló történettel szolgál. Kétségtelen tehát, hogy az öt pozitúra rendszeres gyakorlása jótékony hatást gyakorol a fizikai testre.


  Az idő során azonban rájöttem, hogy az öt tibeti jógagyakorlat titka nem a gyakorlatok mindennapos végzésében rejlik, hanem abban az erőben, amely a tanárom által megtanított mantrákban és elmélkedésekben rejlik, nevezetesen azokban, amiket saját magamnak alakítottam át.


  Mikor a könyv megírása közben elkezdtem hatha jógázni, az oktatóm a jógija szavait idézte fel: A jóga légzés nélkül csupán tornagyakorlat. Azonnal megértettem, hogy ez összhangban áll az öt tibeti jógagyakorlattal: az öt tibeti jógagyakorlat meditáció nélkül csupán tornagyakorlat. Míg a gyakorlat jótékony hatást fejt ki a testre, a meditáció megváltoztathatja az életünket.


  Ismerkedés a kötődésmentességgel és a mulandósággal


  A Skóciában töltött idő alatt arra is késztetést kaptam, hogy elgondolkodjam, mit várok az élettől, és felülvizsgáljam, amit a múltamról tudok. A tanárom Dekyi-Lee Oldershaw-tól sajátította el az öt tibeti jógagyakorlatot, aki egykori buddhista szerzetesnőként egy valódi tibeti mestertől kapta a tudást. Miközben az oktatóm megtanította a pozíciókat, a hozzá kapcsolódó részekre és csakrákra is rámutatott, valamint fellebbentette a fátylat azokról a káprázatokról, amelyek csalódást okoznak. Ez volt ez első komoly találkozásom a buddhista filozófiával.


  Amikor visszatértem az Egyesült Államokba, tanulmányoztam a tiszteletre méltó Thich Nhat Hanh vietnami buddhista szerzetes munkáit. Ahogyan az öt tibeti jógagyakorlat napi meditációs rutinommá vált, úgy lett Hanh You Are Here című könyve azzá a hanggá, amely hazatérésem első hónapjai során befelé megtett lépéseim közben irányított. Abban az évben legalább négyszer kiolvastam a rövid, sárga kötetet. A könyv a spirituális vándorként eltöltött egy évem szimbolikus tárgyává vált.


  Jóllehet kezdetben még nem tudtam róla, nagyon nagy szükségem volt a Hanh által ajánlott együtt érző és közvetlen módszerekre. A kötetben olvasott koncepciók közül jó néhányat átvettem a saját művembe. Pontosan ugyanúgy fogadtam meg a szelíd szerzetes útmutatását, mint azt bármilyen más tanítással tenném: vért izzadva. De nagyon figyeltem. Apránként fontolóra vettem, hogy az elém tártak mennyire egyeznek meg a saját világnézetemmel. Megismerkedtem azzal az eshetőséggel, hogy a dolgok csupán akkor mutatkoznak meg előttünk, ha megfelelőek a körülmények, ám ha ez nem így van, akkor semmit sem tapasztalhatunk meg belőlük. Megtanultam, hogyan éljek úgy a fájdalmammal, mintha az saját dédelgetett gyermekem lenne, valamint azt is, hogy életem szemete azzá a komposzttá válhat, amely eljövendő utam jelentős részében hasznos lehet. Azon is dolgoztam, hogy megszabaduljak attól a látásmódtól, amely a jellemvonásaimat jókra és rosszakra osztja fel. Eddig még nem sikerült elérnem az út végére.


  A fentiekhez hasonlóan a buddhista irodalomban tett spirituális utazás legnagyobb rádöbbenése az a nyilvánvaló és hétköznapi felismerés, hogy minden változik. Semmi sem állandó. Semmi sem garantált − még a következő lélegzetvételem sem. Valamilyen szinten persze tisztában vagyok ezzel, ám mégis hajlamos vagyok arra, hogy megfeledkezzek róla. Amint a mulandósággal kezdtem foglalkozni, azon nyomban megtalált állandó társa, a kötődésmentesség. Egyszerűen megfogalmazva, nem csupán hiábavaló azt elvárni, hogy minden maradjon úgy, ahogy van, hanem teljesen felesleges ragaszkodni bármihez is. Ez egy spirituális gyomorszájütés volt, ami épp a napfonatomat találta el. Még a lélegzetem is elállt, amint kihúzták a szőnyeget a talpam alól.


  Jóllehet nem ismerem személyesen minden egyes olvasómat, ám abban egészen biztos vagyok, hogy nekünk, halandóknak a mulandóság és a kötődésmentesség koncepcióját a legnehezebb elfogadnunk. Azt szeretném, hogy a kapcsolataim soha ne érjenek véget. Nem akarom, hogy meghaljanak a barátaim. Nem akarok állandóan költözködni. Nem csupán azt várom el, hogy maradjon minden a régiben, hanem minden porcikám beleremeg, amikor mégsem így történik. Idővel azonban elfogadtam, hogy a változás szükséges. Mostanában könnyebben nyitom meg a szívem, hogy kevesebb ragaszkodással és gyötrelemmel engedjek el dolgokat. Noha még nem váltam avatott szakértővé, már sokkal jobban észreveszem, amikor ellenállok a dolgok valódi folyásának.


  Jelen kötet különféle módszereket alkalmazó valódi tanítómesterei a mulandóság és a kötődésmentesség. Miközben a következő fejezeteket lapozgatják, arra invitálom a kedves olvasókat, hogy fedezzék fel ezt a két valóságot; az őket körülvevő világban és a szívük mélyén egyaránt. A természet minden egyes metaforája vagy saját ellenállásom története egyenesen utal arra, hogy készen kell állni a változás elfogadására, valamint arra, hogy elengedjük azokat a dolgokat és gondolatokat, amelyek elválasztanak bennünket legjobb részünktől és legfőbb szolgálatunktól. Az öt tibeti jógagyakorlat a testi vonatkozásával és a mantrákkal, valamint a mulandóságról és a kötődésmentességről való elmélkedéssel olyan átalakulást eredményez, amelyek mellé a gondolatok és cselekedetek változása társul. Amikor készen állunk, hogy megváltoztassuk gondolatainkat és tetteinket, a gyógyulás és az átalakulás úgy sugárzik be életünkbe, mint a keletre néző ablakon át a felkelő nap fénye.


  A könyv célja, hogy segítse az olvasót a mély önmagunkba nézés bátor tettének végrehajtásában, hogy segítsen tudatosan áttekinteni az életünkben fájdalmat okozó cselekedeteket és viselkedésformákat, illetve hogy teljesebb életet élhessünk a nagyobb hála és öröm jegyében. E jelentős munka elengedhetetlen része az öt tibeti jógagyakorlat napi végzése, illetve a hozzá tartozó csakrákról és mantrákról való elmélkedés.


  A kötet címében műhelymunkát említek, hiszen úgy gondolom, ezzel lehetőséget teremtek arra, hogy megvizsgáljuk, elemezzük és újraépítsük… önmagunkat. Minden egyes alkalommal, amikor kézbe veszik a könyvet, képzeljék el, hogy egy régi farmház hátsó kijáratán egy csendes elmélkedésre indulnak a közeli legelőn található kalyibába. Menjenek be, csukják be az ajtót, szedjék össze az eszközeiket, és vessék le a múltbéli hibákat. Világítsák át kapcsolataikat a mulandóság és a kötődésmentesség jegyében. Fordítsanak kellő időt a kötődések vizsgálatára. Kötelezzék el magukat az öngyógyítás és az egység mellett. Biztos vagyok abban, hogy amikor véget ér a műhelymunka, már jó úton lesznek afelé, hogy megváltoztassák azokat a viselkedésformákat és berögződéseket, amelyek gátolják személyiségfejlődésüket, valamint hogy intimitásban és kapcsolatokban gazdag, hiteles és nyílt gondolkodásmódot alakítsanak ki.


  A kötet három fő részből áll. Az első rész felkészít az előttünk álló utazásra. Megismerkedünk az öt tibeti jógagyakorlattal, a csakrák fogalmával, a mantrákat felépítő egységekkel, valamint rövid betekintést nyerünk a főbb elemekbe, például a különböző viselkedésmódokba. A második rész az öt görcsös viselkedésmódot tárgyalja, valamint azok kapcsolatát az öt tibeti jógagyakorlattal és az életünkkel. Ezekben a fejezetekben fel kell mérnünk az összezavarodottságot, a neheztelést, a kétséget, a félelmet és a szűkmarkúságot, amelyek hatást gyakorolnak döntéseinkre, s így végső soron az életünkre. Az öt fejezet mindegyike általános vagy saját kútfőből merített történettel indít, amely egyfajta metaforaként szolgálva hasznos lehet a műhelymunka során, valamint segítségükkel nagyobb fokú tudatosságra tehetünk szert a mindennapi életben. A harmadik rész a berögzült szokásokra kínál ellenszert: olyan javaslatokat fogalmaz meg, amelyek a gyógyulást és az egységesülést segítik elő, valamint a tágabb értelemben vett összekapcsolódást saját magunkkal és a világgal.


  A kötet voltaképpen nem más, mint a borító és a hátlap között megbúvó spirituális műhelymunka. Amikor munkáról beszélek, önkéntelenül is eszembe jut Ben, a kisebbik unokám, aki gyakran hajtogatja, hogy nekem dógom van. Valószínűleg a szüleitől tanulta el, ám cincogó hangja és kisgyermekes selypítése ellenállhatatlanná teszik mondandóját. Én is gyakran azon kapom magam, hogy ismételgetem a mondatot, hozzá hasonlóan jól megnyomva a hosszú ó-t. Hiszen tényleg munka vár ránk. Az utunkba kerülő csalódások és kiábrándulások okozta sérelmek gyógyítása. Megnyitni szívünket a nagyobb szeretet, valamint a másokkal és magunkkal való együttérzés előtt. Olyan magabiztosság és szilárdság létrehozása, amely mindenféle megerőltetés nélkül áramlik be világunkba és kapcsolatainkba. Igen, lesz némi könnyedség és sodrás. Ám munka is vár ránk. Ez egy rendkívül bátor tett: nincs annál nehezebb feladat, mint szilárdan állva áttekinteni azokat a rétegeket, amelyek ránk épültek az évek során. Most azért vannak itt, mert úgy gondolják, készen állnak arra, hogy elvégezzék ezt a munkát. Tökéletes helyen vannak a tökéletes időben − hogy tökéletesen meggyógyuljanak. Köszöntöm önöket a műhelymunka résztvevői között!


  I. RÉSZ


  FELKÉSZÜLÉS
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  Elkezdődik az utazás


  Még nem volt pontosan hét óra azon a szeptemberi vasárnap reggelen a San Francisco-öböl keleti partján. A kijelölt kerékpárúton tekertem Berkeley Marinába. Mivel még nagyon korán volt, az egyetlen voltam azon a helyen, amely hamarosan gyalogosokkal, kutyasétáltatókkal és más bringásokkal népesült be. Egyenesen a Golden Gate híddal szemben lévő, jól ismert öbölhöz tartottam. A levegő üde, az ég kék volt, s a Csendes-óceán felől érkező szelek tajtékzó hullámokat korbácsoltak a vízen.


  Azért mentem az öbölhöz, hogy elmélkedjem további sorsom felől. Párkapcsolatom viharos gyorsasággal felbomlott. Nem volt munkám, és kilátásban sem volt olyan tevékenység, amelyből fenntarthattam volna magam, ezért felnőtt életemben először kénytelen voltam apámhoz fordulni anyagi támogatásért. Fogalmam sem volt, mi lesz velem és mihez kezdek majd.


  A két pad felé tartottam, amelyek közül a bal oldali meditációim rendszeres helyszíneként szolgált, és ahonnan csodás panoráma nyílt a vízre, a városra, a hídra és az előttem elterülő Sausalito dombjaira. Ma azonban kivételesen a jobb oldalit választottam. Miközben levettem a biciklissisakomat, és megpróbáltam leülni a reggeli párától nedves fa felületre, észrevettem a pad háttámlája közepén egy réztáblát. Egy bizonyos Harriet Schaffer nevű hölgynek dedikált táblán egy Helen Kellertől származó idézet állt:


  A biztonság mindenekelőtt babona,

  hiszen egyáltalán nem létezik a természetben.

  Az élet maga a merő kaland vagy puszta semmi.


  Ott üldögéltem a padon, miközben pityeregtem, írogattam és imádkoztam. Mire újra kerékpárra pattantam, hogy hazakarikázzak ahhoz a házhoz, amely többé nem lesz az otthonom, már tudtam, mihez kezdek. Az üzenet világos volt. Írni kell egy könyvet. Visszamegyek Skóciába, az oktatómhoz, és azokhoz az emberekhez, akiket egy évvel korábban ismertem meg, és megírom azt a kötetet, amelyet még akkor akartam megírni, mikor a Berkeley-n tanultam − azt a könyvet, amely a szívemben élt, ám még nem volt módom papírra vetni.


  Fél óra múlva hazaértem. Beléptem az ajtón, és így szóltam: Visszamegyek Skóciába, hogy megírjam a könyvem. Azonnal eltöltött a szabadságérzet, és feltárult előttem a lehetőségek tárháza. Egy valódi kaland állt előttem! Feltartottam a kezeim, hogy kibontakozhassanak a szárnyaim, s már éreztem is, hogy a magasba lebbenek.


  Első fejezet


  Az öt tibeti jógagyakorlat


  Miközben a könyv megírásán dolgoztam, lehetőségem nyílt egy észak-karolinai jógastúdióban megtartani az öt tibeti jógagyakorlat műhelymunkát. Amint az épület előterében gyülekeztünk, belépett egy férfi. Körülnézett, és megkérdezte, hol van az öt tibeti. Később ez lett a délután vicces szállóigéje. Talán azt képzelte, hogy öt tibeti szerzetest talál ott, akik arra várnak, hogy jógát tanítsanak neki. Ehelyett ott voltam neki én: egy fekete cicanadrágba és pólóba bújt középkorú nő. A történetet, amely a leblokkolásról és a kisebbségi komplexusról szól, később részletezem, legyen elég most annyi, hogy kiválóan illusztrálja a műhelymunka névrokonait. Az öt tibeti nem valaki, hanem valami.


  Az öt tibeti jógagyakorlat legendás jógaszerű gyakorlat, amely a tibeti szerzetesek rendszeres napi tevékenységei közé tartozott. Azért végezték, hogy harmonizálják a csakrák energiáját, valamint megőrizzék az életerejüket. Az öt tibeti jógagyakorlat története éppen annyira mendemonda, mint amennyire igazság.


  Egy Peter Kelder nevű amerikai 1939-ben kiadott egy kötetet A fiatalság forrása I-II. címmel, amelyben egy Bradford ezredesként bemutatott nyugalmazott brit katonával való tapasztalatairól számol be. A történet szerint a hatvanas évei közepén járó, alig járóképes ezredes eltűnik sétabotjával a tibeti vadonban, hogy fellelje a fiatalság forrását. Nagyon tetszik, ahogy Kelder fogalmaz Bradford fizikai állapotáról: Sok más férfihoz hasonlóan Bradford ezredes is megöregedett negyvenéves korára, és többé nem lett fiatalabb.


  Miközben Kelder elmeséli a történetet a megújulás rítusai nevű gyakorlatról, arról győződhetünk meg, hogy az öt gyakorlat rendszeres, napi végzése voltaképpen visszafordítja az öregedést. Függetlenül attól, hogy az öt gyakorlatot, rítust, jógapozíciót valóban a tibeti kolostorokban fejlesztették ki, avagy sem, ma az egész világ végzi őket. Ebben a fejezetben megtanuljuk az öt tibeti jógagyakorlat alapjait, valamint azt is, miképpen tegyük őket napi mozgásunk alapvető részévé. Biztos vagyok benne, hogy számos kérdés felmerül majd a fejezet során. Azt javaslom, ilyenkor keressék fel a www.5tibetansworkshop.com honlapot, ahol videók, tanácsok és blog segíti az olvasókat.


  Ne feledjék, ha valamilyen súlyos egészségügyi problémájuk van, orvosuk vagy holisztikus szakember tanácsa nélkül ne vágjanak bele a jógagyakorlatokba!


  Az öt tibeti jógagyakorlat és a hatha jóga


  Noha én jógapózként hivatkozom az öt tibeti jógagyakorlatra, sok tekintetben különbözhetnek attól, amit a jógastúdiókban tanulhattak. Az első különbség, hogy az öt tibeti jógagyakorlatnak nincsen külön neve, úgy hivatkoznak rájuk, mint első, második és így tovább. Noha elképzelhető, hogy felismerünk néhány jógapózt az öt tibeti jógagyakorlatban, én mégis a sorszámukra szorítkozom.


  A második különbség a hatha jóga és az öt tibeti jógagyakorlat között, hogy míg az elsőben a pózokat hosszabb ideig kell tartani, a tibetiben a ritmikus ismétléseken van a hangsúly. Ahogyan majd látni is fogjuk, az első tibeti jógagyakorlat elkülönült egység, ám mégis ismételt gyakorlatsorként kell végezni. A kezdők leginkább háromszor ismétlik meg a pózokat, és ahogyan egyre tapasztaltabbakká válnak, elérik a javasolt huszonegy ismétlést. Az egyes pózok kitartásának ideje személyes céljaink függvénye.


  A hatha jóga és az öt tibeti jógagyakorlat közötti harmadik különbség a belégzés és a kilégzés időzítése. Az öt tibeti jógagyakorlat pózainak minden egyes ismétlése során a belégzés az összegörbüléskor, a kilégzés pedig a kezdőpozícióba való visszatéréskor történik. Ez pedig pontosan ellentétes a hatha jógában alkalmazott technikával, ahol a belégzés a jógapozíció felvételekor történik. Mary Horsley a Csakra gyakorlatok − A csakrák harmonizálása jógával című könyvében azt írja, a légzés koncentrálja az energiát, a test fő nádiját, amely összeköttetést biztosít minden csakra között. Ez az állítás kézenfekvő, hiszen a csakrák harmonizálása és örvénylési sebességük növelése miatt adta Bradford ezredes a gyakorlatoknak az öt tibeti rítus nevet.


  Ezen a ponton hadd legyen egy kérésem: ne tekintsék az öt tibeti jógagyakorlatot egyszerű gyakorlatsornak. Azért kérem ezt, mert egykori lelkes konditerembe járóként pontosan tudom, hogy a gyakorlatsorok sokszor máshová helyezik a hangsúlyt. Ez a fajta testmozgás pedig versengésre és vetélkedésre ösztönöz. Amikor naponta az öt tibeti jógagyakorlatot végezzük, nem önmagunkkal vagy valaki mással versenyzünk. Mindez nem arról szól, mennyivel több gyakorlatot lehet elvégezni minél rövidebb idő alatt.


  A többi jógához hasonlóan az öt tibeti jógagyakorlat végzése is az elme, a test és a szellem harmonizálásáról szól. Én például szentként tekintek a jógapózokkal való napi kapcsolatomra. A matracom így szent hely, ahol legbelsőbb barátként és bizalmasként kezelem az öt tibeti jógagyakorlatot. Már akkor is velem voltak, amikor nehéz és ínséges időket éltem meg. Garantálom, hogy amint önök is belekezdenek, állóképességük javulni, testi erejük pedig növekedni fog. Arra bátorítom önöket, hogy hagyják, hadd bontakozzon ki finoman ez a szellem, harmónia és szeretet forrásából eredő folyamat.
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  A mindennapokra!
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