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Elosz6 a német kiadashoz

Barataim,

a régi spiritualis rendek évszazadokon at hét lakat
alatt orizték az élet titkat. Ma mar azonban vilag-
szerte egyre erdsddik az a hang, amely a régi ren-
dektdl ered. Mara mar szinte minden hagyoma-
nyos misztikus csoport szamara vilagossa valt,
hogy itt az ideje a kivalasztottak altal oly gondo-
san oOrzott tuddst az emberiség rendelkezésére bo-
csajtani.

A természettdl valo elszakadasaval az emberiség
utat tévesztett, s lehetetlenné valt szamara az élet
értelmének valodi megértése. Nem talaljuk helyiin-
ket a vilagban, amely lénytunk aktiv, vilagos felis-
merését kovetelné meg toliink, és amely sokszor
latszolag felfoghatatlan térvények szerint mikodik.
Meégis meg kell probalnunk megérteni ezeket a tor-
vényeket, kiilénben tudatlansagunk romlasba dont
bennanket.

Ma mar ott tartunk, hogy sajat életiink aldozata-
nak latjuk magunkat. A hianyzo érzést, hogy sajat
bensonk urai vagyunk, elkeseredett megszallottsag-
gal pétoljuk. Ragaszkodunk maszkjainkhoz, és két-
ségbeesetten igyeksziink, hogy a magunkrol kiveti-
tett képet igaznak éljiik at.

Az igazsag az, hogy amig erdtlen szemlélonek lat-
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juk magunkat, arra sem lesziink képesek, hogy

szerepliinkon valtoztassunk. Ehhez ugyanis eloszor -

kozvetlen modon kell megtapasztalnunk azt, hogy
képesek vagyunk megérteni a vilag magasabb tor-
vényeit, melyek az élet és halal titkait hordozzak
magukban.

Az emberek a vilagon mindenitt szeretnék meg-
fejteni ezeket a titkokat, és sajat énjiik, fizikai és fi-
nomtestiik felfedezésével mar meg is tették az elsd
lépéseket. Mert mi magunk vagyunk azok, akikben
e titkok megnyilvanulnak; ami a testiinkben térte-
nik, azt tlikrozi vissza az egész vilag. Mialatt két-
ségbeesetten jarjuk az dregségig és a halalig vezetd
pusztité utat, megprébalunk kiutat keresni ebbdl a
butitd életmintabal.

Kint pedig van, mindig is volt! Az éregség ugyanis
nem elére meghatarozott vég, és semmi esetre sem
az élet elkertilhetetlen eredménye. Egész egyszerii-
en a fizikai testbdl vald visszavonulasunk vissz-
hangja. Ha nem tanulunk meg testiink tudatossa-
gaval kapcesolatba lépni, nem tudatosulhat a tes-
tiinkben €16 ,fénytest” sem, ami lehetdségként min-
dig is ott van veliink, és amely a magasabb kozmi-
kus térvények iranyitasa alatt a testi hanyatlas il-
Iizidjat kelti benntink. DNS spiralunk szallitja azt
a mechanizmust, amelyet minden egyes sejt tékéle-
tesen lemasol. Ez azt jelenti, hogy amikor a sejtek
elpusztulnak, mindig Gjak lépnek a helyiikbe, és ez
igy megy a genetikus fejlédés idétlen végezetéig, Mi-
ért dregsziink akkor — annak &Gsszes negativ kévet-
kezményével? A tudomany a DNS felfedezése ota
tiinddik ezen a kérdésen.

Pedig minden nagy szent és mester tudta a va-
laszt. Ez a forma és a formatlan kapcsolataban rej-
lik — abban, ahogy a létnek ez a két isteni allapota
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kolesondsen hatassal van egymasra, hogy megoriz-
zék az életet. Minden dolog és terv a lathatatlan
életenergiakbdl ered. Mi is megtapasztalhatjuk léte-
zésiiket, megismerhetjitk az ket és aramlasaikat
iranyito torvényeket, csakngy, mint azok, akik mar
idotlen iddk ota keresik a valaszt, Megvan a modja
annak, hogy oly modon erdsitsiik meg ezeket a fizi-
kai és finomtestiinkben - vagyis korilsttink - ke-
ringd energiakat, hogy a testtinket beszivé haldzat
megfiatalodjék, A nagy mesterek egész életiiket
azon készségek kialakitdsdnak szentelték, melyek
segitségével megtanulhatjuk iranyitani és uralni
azokat az aramlatokat, amelyek az endokrin miri-
gyeket és a test kis szerveit taplaljak. Munkajuk
eredmeénye végre a nyugati viligban is kezd ismert-
té valni.

Péter Keldernek e lenytligbzéen izgalmas kdnyve-
ben megismerjik azokat a titkokat, melyeket
hosszu ideig tartottak elzarva a kolostorokban. A
szerzd nem terhel benniinket a fegyelem és a dog-
mak sulyaval. Minden lényegtelen dolgot félretesz,
és azonnal ratér a fiatalité energiaritusok gyakor-
lataira. Egy ilyen vildgos leirdssal a kezében valo-
ban mindenki elsajatithatja a gyakorlatokat - fiig-
getlenil attél, hogy milyen az egészségi allapota.
Mivel ezek a gyakorlatok igen hatékonyan ingerlik
a kiilonb6z6 energiarendszereket, az eredmények
a kezdok szadmara is hamar megmutatkoznak; ngy
érzik, mintha energiaszintjiik fantasztikus sebes-
séggel emelkedne. Mar az elsé gyakorlat elvégzése
utan érezziik a hatast, mivel a gyors forgas segit
abban, hogy az érzelmi test megtisztuljon a nega-
tiv energiaktol. A legtébb ember a sajat zsarnoki
érzelmi testének a foglya. Erzelmi testiink mar
szinte hozzaszokott ahhoz, hogy régi sebeink és
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bosszavagyunk rabjava tegyen benniinket, és nem
engedi, hogy kiszabaduljunk ebbdl a fogsagbal.
Mikor ezek az energiak letapadnak, szd szerint
nincs eronk ahhoz, hogy kiegyensilyozott, boldog
életet éljank.

Hihetetlennek tiinik, hogy puszidn forgassal
megvaltoztassuk az érzelmeinket, és kiszabadul-
junk depresszionk vagy negativ érzelmeink szorita-
sabdl - de mégis igy van! A forgas felgyorsitja az
auramezdt, és igy tudatossidgunk automatikusan a
megismerés magasabb szintjére emelkedik. A moz-
dulatlansag, melyet a depresszid és a tanicstalan-
sag idéz eld, fellazul, és egyszerre olyan nagy erét
érziink ,magunkban, amilyet akkor érez az ember,
ha nagy mennyiségii energia all a rendelkezésére.
Az dramutaté jarasanak iranyaban végzett forgas
annyira megerdsiti az auramezot, hogy az kifele
erdjeleket, befelé, a fizikai testnek pedig életerdt
kiild. Az energiaszintlink a sejtek szintjén is meg-
emelkedik, igy javul az egészséglink és az erénlé-
tink is. A sejtek 1igy kezdenek miikddni, mintha
egy vibralo fiatal test sejtjei lennének.

A tobbi gyakorlat is hasonléképpen nyijt segit-
séget a testnek, Elég finomak ahhoz, hogy idds
korban is elkezdhessitik, és olyan tékéletesen dol-
goztak ki oket, hogy a test 6sszes szabdlyzdrend-
szerét stimulaljak: példaul a hormonrendszert, a
keringést szabalyzd rendszereket ugyantgy, mint
a merididnokat stb, Ez az erdndveld és fiatalité
hatas a hormonok és az enzimek szintjén érvénye-
siil, igy az egész szervezetre kihat. Mindannyian
tudjuk, hogy hormonrendszeriink miikédése erd-
sen befolydsolja a koézérzetiinket és érzelmi stabi-
litasunkat.

Ezeknél a gyakorlatoknal a légzés jelentds szere-
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pet jatszik, és figyelniink kell arra, hogy a helyes
ritmusban lélegezziink. Amikor lélegziink, lehetdvé
tessziik a testiink szamara, hogy tiszta pranat ve-
gven fel, ami nem mas, mint az élet legnagyobb
adomanya.

Hajszas mindennapi életiink a legnagyobb aka-
dalya annak, hogy megtaldljuk az oGregedés re-
ménytelen élménye elleni reményteli megoldast. Pe-
ter Kelder olyan fontos gyakorlatokat, illetve rituso-
kat ajandékozott nekiink, amelyekhez nagyon ke-
vés idd kell, mégis azonnal hatnak. Nem kell nehéz
eldirasokat és filozéfidkat elsajatitanunk ahhoz,
hogy megismerjiik énmagunkat - mégpedig {festi
miikddésiink és testi valosagunk legmélyebb szint-
jén.

A szellemi test uralja a fizikai testet. Ha teljes
koncentracioval végezziik ezeket a ritusokat, azzal
vildgosan tudtara adjuk fizikai testiinknek, hogy
mit akarunk: vibralé, kortalan életerét. Amikor a
testiink iranti érdeklédést tettek is kisérik, kioltjuk
magunkbél azt a reménytelen érzést, hogy vala-
milyen kegyetlen kiilsé erd jatékszerel vagyunk.
Ezaltal erdsodik az a képességiink, hogy elérjiik a
vagyott jollét allapotat. Ha a test vilagos iizenetet
kap, reagal is ra. A test ugyanis - ha valaszthat -
sohasem ddnt gy, hogy dreg, vagy gyenge legyern.

A romlas nem a DNS hatasanak, hanem annak
koszénhetd, hogy a tudatunknak mar nines kedve
hozza, hogy az olykor faradsagos formakeépzéssel
terhelje magat. A félelem és a lustasag kéz a kéz-
ben jar az dregséggel.

Lustasagunk legydzésével visszatér belénk az
életerd. A mozgasbadl sziiletett energia kiszabaditja
figyelminket a félelem szoritasabél. Latni fogjatok
barataim, hogy ezek a nagyszerii ritusok sajat éne-
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tek utjara vezetnek benneteket azzal, hogy a fizikai,
érzelmi, mentalis és spirituilis testetek figyelmét
egy pontba terelik: abba a pontba, amelyet kbzép-
pontként éltek at. Ott talalkozom én is veletek.

Szeretetiel
Chris Griscom
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Elosz6 az angol kiadashoz

Ez az egyszeriiségében csodalatos kényv nem szol
mindenkihez. Csak az olvassa el, aki hiszi, hogy az
oregedés folyamata visszaszorithaté. Akl hiszi, hogy
nincs lehetetlen. Aki hiszi, hogy az élet vize valéban
létezik. Ha wvalaki makacsul ragaszkodik ahhoz,
hogy ez képtelenség, akar kezébe se vegye Kelder
miivét. Ha viszont van batorsaga feltilemelkedni
szokvanyos nézeteken, bdséges jutalom lesz osz-
talyrésze. ‘

Amennyire tudom, Peter Kelder konyve az egyet-
len irott forrasa egy felbecsiilhetetlen értékd infor-
macionak: az orok fiatalsag titkat drzd ot tibeti ri-
tusnak. Evezredeken at a Himalaja tavoli kolosto-
rainak homalya rejtette e kiviilallok szamara magi-
kusnak tiind ritusokat. A nyugati vilag elészor ko-
riilbeliil dtven évvel ezelttt hallhatott az 6t ritusrol;
Kelder konyve ekkor jelent meg eloszér. Azodta
azonban a koényv és vele egytitt a hihetetleniil gaz-
dag tudasanyag eltiint a rohand élet forgatagaban.
Jelen bdvitett kiadasunk célja, hogy az olvasékd-
zbnséget 11jbol megismertessiik Kelder lizenetével,
abban a reményben, hogy sok ember életére, prob-
lémaira lesz jotékony hatassal.

Igen nehéz elddnteni, vajon Bradford ezredes
alakja fikcid-e, vagy tényeken alapszik, esetleg a
kettd egytlittesén. De akarmi legyen is az igazsag, a
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lényegen nem valtoztat: sajat tapasztalatom csak-
ugy, mint olvasotk leveleinek témkelege az egész vi-
lagbol bizonyitja, hogy az &t ritus valodi ut a fiata-
lodas felé. Nem igérhetem, hogy a ritusok gyakorla-
tait végzok szazhuszondt évig fognak élni, sem azt,
hogy egyik naprdl a masikra Otven évet kiradiroz-
hatnak az életiikbél. De igérhetek fiatalos kiilsét,
és ami még fontosabb, fiatalos bels6t. Napi gyakor-
1as esetén legkésébb harminc napon beliill mar lat-
haté az eredmény, tiz hét elteltével pedig garantalt
a jelentGs valtozas. Barmikor jelentkezzék is a ha-
tas, felemeld pillanatta fogjak tenni az ismerdsok
elismerd szavai.

Ha tehat' elfogadjuk, hogy az 6t ritus valéban ha-
tékony, a nagy kérdés az, hogy hogyan? Miként le-
hetséges, hogy egyszerii gyakorlatok ennyire mély-
rehatéan tudjak befolyasolni az emberi szervezet
oregedési folyamatat? Mieldtt a valaszt megadnank,
érdemes megjegyezni, hogy Kelder magyarazatat a
modern tudomany kutatasi eredményei is alata-
masztjak. A Kirlian-fot6, amelyen lathaté a testeket
koriilvevd — szabad szemmel altalaban lathatatlan -
elektromos mezd, az aura, arra enged kovetkeztet-
ni, hogy az univerzumot athaté energia .taplal”
minket is. Az is ismert tény, hogy példaul egy
egeészseges fiatalember aurdja kiilonbézik egy idés,
beteg ember aurajatol.

Keleti misztikusok évezredek 6ta tudjak, hogy a
testnek hét f6 energiacentruma van, melyek 6ssze-
fiiggnek a hét belsd elvalasztast mirigy miikédésé-
vel. Az e mirigyek altal termelt hormonok irdnyitjak
szervezetiink élettani funkcidit. Kutatéorvosok
nemrégiben meggy6z6 bizonyitékokat talaltak arra
nézve, hogy még az dregedés folyamatat is hormo-
nok szabalyozzak. Valdszind, hogy a pubertaskor
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kezdetén az agyalapi mirigy beinditja az Gn. hall-
hormon termelését. Ez a .halalhormon” negativan

‘befolyasolja a sejtek azon képességét, hogy olyan

serkentd hormonokat, mint példaul a névekedési
hormon, hasznositsanak. Ennek koévetkeztében

- sejtjeink és szerveink fokozatosan rongalédnalk,

majd elhalnak. Magyarul: meghalunk.

Ha az 6t ritus tényleg helyreallitia az egyensnlyt
az emberi test hét energiacentrumaban, amint Kel-
der allitja, akkor ennek kovetkeztében a hormon-
haztartas egyensulyanak is helyre kell allnia, igy
sejtjeink djra gy tudnak szaporodni és ,prospe-
ralni”, mint fiatalkorunkban. Fiatalodasunk nem
pusztan érzés, hanem fiziologiai jelenség lesz.

Ezt az allitast lehet elfogadni és lehet tagadni,
akarcsak a szamos tébbi megallapitast, amit ez a
mii tartalmaz. De azt senki ne engedje, hogy esetle-
ges ellenérzései e konyv néhany gondolataval szem-
ben, elterelje figyelmét a lényegrd: - arrdl a pozitiv
hatasrol, amelyet a gyakorlatok eredményeznek.
Egyfeleképp tudunk csak meggy6z8dni arrél, vajon
az 6t ritus bevalik-e szamunkra, dgy, ha kiprobal-
juk. Hagyjuk, hadd fejthesse ki jotékony miikddé-
sét,

Kézhely ugyan, de igaz: mindennek ara van. Ne
csak alkalomszeriien tizziik a gyakorlatokat, szen-
teljlink ra idot és energiat! Aki par hét elteltével el-
vesziti lelkesedését, ne varjon csodas eredménye-
ket! Szerencsére, a legtdébb ember nemecsak hogy
kénnyedén képes naponta elvégezni az 6t ritust,
hanem egyenesen élvezetesnek talilja.

Az 6t ritus olvasasakor két dologban biztosnak
kell lenniink. Az egyik, hogy képesek vagyunk ma-
sok gondolkedasanak korlatain Atlépni. Hinniink
kell magunkban, sajat csodalatos személyiségiink-

15



ben. E kényv se keltette volna fel figyelmtinket, ha
‘nem ilyenek lennénk. A masik, amit tudnunk kell,
hogy minden almunk meélté a megvalosulasra. A
tartos fiatalsag utani viagyunk sem kivétel. Azokat,
akik érdemtelennek tartjak magukat, az élet soha-
sem jutalmazza.

Amikor beestiljiik magunkat és hissziik, hogy az
élettdl a legjobbakat érdemeljiik, akkor ezzel tulaj-
donképpen nem mast csinalunk, mint magunkat
szereljiik. Az dnszeretet gyakorlasa az, ami képessé
teszi az embert arra, hogy j6l érezze magit a boré-
ben, és ez nagyban felgyorsitja a  fiatalodasi” folya*
matot.

Azok, akik nem szeretik magukat és ugy érzik,
életképtelenek, ezzel olyan terhet vesznek sajat val-
lukra, amely csak siettetheti az idéskori élettiine-
tek és betegségek kialakulasat. Aldk viszont szere-
tik magukat, azok szamara nincs lehetetlen.

Harry R. Lynn
a kényv angol nyelvil valtozatanak szerkesztije
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Ajanlas a magyar kiadashoz

A nagy tanitok, gyogyitok egész életiiket azon ké-
pesseglik kialakitdsdnak szentelték, melynek segit-
segével befolyasolni tudtak testiik fiziologiai folya-
matait. Hitték és vallottdk, hogy a szellemi test
uralja a fizikai testet.

Ezt az Osi tudast sokaig a Himalaja tavoli kolos-
torainak homalya fedte.

A nyugati vilag eldszor kériilbeltil 6tven évvel ez-
el6tt hallhatott az ot ritusrol: ekkor jelent meg
ugyanis Peter Kelder kényve, a The eye of revelation
(A kinyilatkoztatas feltarulasa),

A hihetetlentil értékes tudasanyag aztan tjra el-
tint a mindennapok forgatagaban, hogy a 80-as
evek elején 1j életre keljen, visszaadva a remeényt
mindazoknak, akik nem akarjak elfogadni a tényt,
hogy az tregség elkeriilhetetlen, visszafordithatat-
lan, az emberi élettel szitkségszeriien egylitt jaro,
orok térvényszertiség.

Masodik ujjaéledése hihetetlen sikert hozott a Hi-
malajat megjart, litokzatos Bradford ezredes kaz-
vetlen élményeken alapulé beszamolgjanak.

A konyv igazi bestseller lett Amerikaban, Eurépa
fobb orszagaban, de féleg Németorszagban, ahol
valosagos mozgalmat inditott el: klubok szervezsd-
tek korildtte, hangkazettak jelentek meg, melyek
egyontetii célja, hogy elmélyitsék az Ot Tibeti” ha-
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tasat. Kiadonk, latva a kényv németorszagi sikerét,
ezért ugy déntott, hogy az angol valtozatot kibéviti
a még sokkal alaposabb, részletesebb német kiadas
kiegészitd anyagaval: a gyakorlatok hatasat erdsité
mantrakkal, és egyéb hasznos jo tanacsokkal, olva-
soi észrevételekkel.

Igy a magyar olvasd valéjdban nem egy, hanem
masfél konyvet tart a kezében.

A német kiadas érdekessége meég, hogy egyik
munkatarsa a magyar szarmazasi iro, jogaoktato,
Maruschi Magyarosy.

Reméljiik, hogy A fiatalsag forrasénak megjelen-
tetésével sikeriil hozzajarulnunk ahhoz, hogy az in-
diai Ajurvéda mellett minél tébben megisqerhessék
az ot tibeti ritus egészségre, fizikai alloképességre
gyakorolt jotékony hatasat.

Sok sikert kivanunk a gyakorlatokhoz és a fiata-
lodashoz! : ;

Edesviz Kiado
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Elsé fejezet

«Mindenki hosszil életre vagyik
— senki nem az dregségre.”
Jonathan Swift

Néhany évvel ezeldtt tortént. A parkban tiddgéltem
és a délutani tjsagot olvastam, amikor egy iddsebb
uriember tiint fel a sétanyon. Kopaszodo osz fejé-
vel, megereszkedett vallaival gy nézett ki, mint aki
a hatvanas éveinek végét tapossa. Botra tamasz-
kodva kozeledett, majd leiilt mellém a padra. Hon-
nan is tudhattam volna, hogy ettdl a pillanattél
kezdve az életem végérvényesen megvaltozik?

Nem kellett sok id6, hogy beszédbe elegyedjiink.
Kideriilt, hogy az éregember a brit hadsereg nyu-
galmazott tisztje, de a kiralysag diplomaciai testii-
letében is teljesitett szolgalatot. Ennek készinhetd-
en alkalma volt beutazni szinte az egész vilagot, el-
jutott a legeldugottabb zugokba is.

Bradford ezredes - mert igy fogom nevezni, bar
nem ez az igazl neve - teljesen lenytigozott kaland-
Jjaival,

Ugy valtunk el, hogy megbeszéltiik, megint talal-
kozunk. Rovid idé alatt bizalmas baratsag alakult
ki kett6nk koézétt. Hol nala, hol nalam jottiink
Ossze egy kis csevegésre, ami aztdn rendszerint
jocskan az éjszakaba nyult. Egy ilyen alkalommal
ugy éreztem, hogy Bradford ezredes valami fonto-
sat szeretne mondani, de valamilyen oknal fogva
nem meri raszanni magat. Megprobaltam tapinta-
tosan a tudoméasara hozni, hogy ha mégis megosz-
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tana velem, ami a lelkét nyomja, szamithatna a
diszkréciomra. Es az idds tiszt ugyan szaggatottan,
de aztan egyre oldottabban beszélni kezdett.

Indidban Allomasozvan Bradford ezredes idérdl
iddre kapcsolatba keriilt az orszag tavoli vidékeirdl
szarmazo oOslakdkkal, akikttl rengeteg érdekesebb-
nel érdekesebb elbeszélést hallott életiikrtl, szokasa-
ikrol. Az egyik ilyen torténet kiilonosképp megragad-
ta a figyelmét. Ezt a torténetet t6bbektdl is hallotta,
de az elbeszelok mindig ugyanarrol a vidékrdl érkez-
tek. Mas tajon éldk, 0gy tlint, nem tudnak réla.

A mese tibeti papok egy csoportjarol szélt, akik —
a bennsziildttek szerint — ismerik az orék fiatalsag
titkat. Tobb ezer éve mar, hogy a szekta tagjai az
utanuk jévékre hagyomanyozzak ezt a csodalatos
tudast. S bar a lamaknak nem all szandékukban
rejtegetni a titkot, a kolostoruk oly tavoli és eldu-
gott, hogy teljesen el vannak vagva a vilagtol.

Az ,Elet Vizét" birtoklé kolostor legendava valt.
Idés emberekrdl suttogtak, akik, miutan beléptek
ide, bamulatos médon visszanyerték egészségiiket,
életerejiiket. De senki nem tudta, hol van ez a
misztikus hely.

Bradford ezredes, sok maéas férfihoz hasonléan
mar negyvenéves korara megoregedett. Minél tdb-
bet hallotta az ,Elet Vizét" emlegetni, annal inkabb
hajlott arra, hogy a csodas forras valéban létezik.
Elkezdte gyiijteni azokat az adatokat, amelyek se-
githettek a kolostor hollétének kideritésében: mi-
lyen a klima, milyen a tajék arculata, hogyan néz-
nek ki az emberek? Ahogy haladt elére a nyomo-
~ zassal, ugy valt fokozatosan rdgeszméjévé a vagy,

hogy megtalalja a forrast.

E vagya Indiabél valé tavozta utan sem csikkent,
sGt, — ahogy mondta nekem - egyre inkabb ellenall-
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hatatlanna wvalt. Olyannyira, hogy elhatarozta,
visszatér és nem nyugszik addig, amig el nem jut a
titok rejtekhelyére. Az ezredes épp megismerkedé-
siink idején kezdett késziilddni az dtra. Engem is
megkérdezett, nincs-e kedvem elkisérni.

Altalaban én vagyok az elsé, aki az ilyen és ehhez
hasonld valoszintitlen torténeteket kétkedéssel fo-
gadja. De az ezredes annyira Gszintén és lelkesen
beszélt nekem az ,Elet Vizérél”, hogy végiil kezdtem
hinni ben_ne Nagy kisérté-qt éleztem hng? csaﬂev
gyakorlati megfontolasai végiil maradasra birtak.

Abban a pillanatban, ahogy az ezredes eltavozott,
kétségek kezdtek gyotdrni, vajon jol dontditem-e.
Hogy megnyugodjam, gydzkddni kezdtem magam:
talan nem is szabad az dregedés ellen harcolni. Ta-
lan az a leghelyesebb, ha méltosiaggal megadjuk
magunkat a sorsnak, és nem varunk tdébbet az élet-
tol, mint amennyi masoknak is jut.

De azért a gondolat befészkelte magat elmém
egyik rejtett zugaba és néha el6bujt kisérteni: az

«Elet Vize”! Milyen elmondhatatlanul izgaté gondo-
lat! Reméltem, hogy baratom megtalalja.

Evek muiltak el, és a mindennapok taposémalma-
ban Bradford ezredes és az & .Shangri-La"-ja elhal-
vanyultak emlékezetemben. Aztan egy este, laka-
somra hazaérve levelet taldltam az ezredes kézira-
saval. Villamgyorsan felnyitottam és elolvastam a
szemimel lathatoéan 6romteli lelkiallapotban irt so-
rokat. Az ezredes szamtalan nehézség és bosszanto
akadaly lekiizdése utan, ugy tiint, végre célhoz ért.
Feladd nem volt a levélen, igy valasz helyett csak
megkonnyebbiilni tudtam. Bariatom, hala Istennek,
életben van.
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Ujabb hénapok teltek el, mig ismét hallottam fe-
l6le. Mikor a masodik levél végre megérkezett, még
a kezem is remegett, ahogy felbontottam. Tartalmat
olvasvan az elsd pillanatban nem hittem a szemem-
nek. Legvérmesebb reményeimet is megszégyenitd
hireket kaptam: az ezredes nemcsak hogy megta-
lalta az ,Elet Vizét”, de mar hozza is magival az
Allamokba, és legkésdbb két honap mulva megér-
kezik.

Neégy év telt el, amiota utoljara lattam 6t. Vajon,
valtozott ez alatt az idd alatt? Vagy a csodas forras-
sal képes volt megallitani sajat dregedését? Ha igen,
ugy fog-e kinézni, mint legutobbi talalkozasunkkor,
vagy, mondjuk, csak egy évvel fog iddsebbnek lat-
szani négy helyett?

Es elérkezett az idd, hogy e kérdéseimre valaszt
kapjak. Egyik este egyediil voltam otthon, amikor
megszolalt a kaputelefon. Bradford ezredes szeret-
né- tiszteletét tenni” - jelentette a kapus. ,Azonnal
kiildje fel!” — valaszoltam, alig birvan trra lenni iz-
gatottsagomon. Végre megszolalt a csengd és én fel-
rantottam az ajtét. Nagy csaléddsomra azonban
nem Bradford ezredes, hanem egy ismeretlen, nala
joval fiatalabb ember allt el6ttem. Zavarom feltiing
lehetett, mert az idegen megkérdezte:

- Talan masvalakit vart?

- Igen, valaki masra szamitottam - dadogtam.

— Nahat, azt hittern, melegebb fogadtatasban lesz
részem — mondta latogatom baratsagosan. Nézzen
csak meg jobban! Vagy mutatkozzam be?

Zavarodottsagom elébb dobbenetté, majd hitet-
lenkedéssé valtozott, ahogy az elGttem Allo férfi vo-
nasait nézegettem. Ez az ember csakugyan emlé-
keztetett Bradford ezredesre, pontosabban az ezre-
des fiatalkori kiadasara. Ugy nézett ki, ahogy bara-
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tom nézhetett ki évekkel ezelott, élete viragjaban. A
botjara hajlé, sapadt éregember helyett, akit var-
tam, egy magas, dalias alak allt velem szemben.
Arca majd kicsattant az egészségtdl, dus sotét ha-
jaban alig észrevehetden biijt meg par §sz tincs.

— Igen, én vagyok — mondta az ezredes — €3 ha
nem hivsz be, akkor azt kell mondjam, a modoro-
don akad még csiszolni valo.

Boldog megkénnyebbiiléssel oleltem &t barato-
mat, é€s egybdl elarasztottam kérdéseimmel.

- Csak nyugalom - tiltakozott nevetve. Igérem, ha
szohoz hagysz jutni, mindent elmesélek. Es igy is
tett. :

Alighogy megérkezett Indiadba, az ezredes azon

 nyomban arra vette nitjat, amerre a kolostort sejtet-

te. Mivel a nyelvet elég jol birta, par hénap alatt
sok kornyékbeli emberrel kitott baratsagot. Kézben
— mint egy kirakos jaték darabjait - szivosan rakos-
gatta.ossze az ily moédon begytijtétt informaciokat.
Kitartasa meghozta jutalmat: hossza és faradsagos
expedicio soran a Himalaja tavoli nyilvanyai kozt
megtalalta, amit keresett, a kolostort, amely allité-
lag az orok ifjusag titkat orizte.

Barcsak lenne elég idéom, hogy elmeséljem mind-
azt a sok érdekes dolgot, amit Bradford ezredes a
kolostorba valo bebocsattatasa utan tapasztalt. De
talan jobb is, hogy nincs erre lehetoségem, hisz e
dolgok legtobbje inkabb kitalalasnak, mint valosag-
nak hangzana. A lamak szokasai, kulturijuk, a
kiilvilag iranti kozombosségiik a nyugati ember
szamara szinte felfoghatatlan.

A kolostorban éreg embert egyaltalan nem lehe-
tett latni. Marmint az ezredesen kiviil. A lamak
csak mint az . Aggastyant” emlegették, hiszen meg-
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lehetSsen régen volt, amikor ilyen idés ember élt
kozottik.

«Az elst ket hétben ugy éreztem magam, mint egy
partra vetett hal — mesélte az ezredes. Csak bamul-
tam jobbra-balra, azt hittem, almodom. Aztin az
egészségem javulni kezdett. Ejszakanként jobban

~ aludtam, és reggelenként egyre kipihentebben éb-

redtem. Nem telt el sok id&, és a botomat mar csak
hegymaszashoz vettem eld.

Egyik reggel életem legnagyobb meglepetése ért.
Végre beléphettem a kolostor nagytermébe, amely
valamiféle kényvtar lehetett, mert mindenfelé &si
kéziratokat lattam. Az egyik sarokban azonban ha-
talmas tiikor allt. Tébb, mint két éve, hogy nem lat-
tam sajat tiikorképemet - ennyi idé telt el azdta,
hogy nekivagtam e tavoli vidéknek, fellelni az 6rék
fiatalsag titkat —, igy érthets, hogy némi kivancsi-
saggal l1éptem a foncsortiveg elé.

A tikorbdl egy idegen nézett vissza ram. Leg-
alabbis az elsd pillanatban azt hittem. A kiilsém
ugyanis annyira megvaltozott, hogy ugy tizenot év-
vel fiatalabbnak néztem ki a koromnal. Milyen rég-
ota reméltem, hogy az »Elet Vizes tényleg létezik, s
ime a bizonyiték farkasszemet nézett velem.

Szavakkal nem tudom leirni a lelkesedést, amit
éreztem. Az elkovetkezd hetek és hénapok még
tdbb valtozast hoztak kiilsé megjelenésemben. Ha-
marosan meg kellett valnom tiszteletbeli cimemtal,
az »Aggastyan«-to6l."

Ekkor kopogas hallatszott az ajton. Egy ismerds
hazaspar érkezett, kiknek lattan - bar kedves bara-
taim — most kivételesen nem repestem. Bosszanko-
dasomat leplezve bemutattam ket az ezredesnek.
Neégyesben beszélgettiink egy darabig, majd az ez-
redes felemelkedett és igy szélt: ,Sajnalom, hogy
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maris mennem kell, de ma este még egy helyen
varnak. Remélem, nemsokara viszontlatjuk egy-
mast.” Kikisértem az ajtoig, ahol odaszolt hozzam:
_Raérsz holnap velem ebédelni? Nem bénod meg,
ha eljéssz, még boven van mit mesélnem az 6rok fi-
atalsag titkarol.”

Megallapodtunk a helyben és id6ben, majd az ez-
redes eltdvozott. Amikor visszamentem barataim-
hoz, egyikiik megjegyezte: ,Milyen kedves ember!
Habar kissé fiatalnak tiinik ahhoz, hogy barmilyen
hadsereg nyugalmazott tisztje legyen.” Mit gon-
dolsz, hany éves? — kérdeztem a vendégemet. .Nem
néz ki negyvennek, de abbdl, amit mondott, Ggy
hatott, ennyi bizonyosan van."” Igen, bizonyosan -
mondtam én, s hogy a témat lezarjuk, masra terel-
tem a beszélgetést. Semmi kedvem nem volt elis-
mételni az ezredes hihetetlen torténetét, legalabbis
addig nem, amig mindent meg nem magyarazott.

Masnap, miutan egyiitt ebédeltiink, felmentiink a
kozeli hotelba, ahol az ezredes szobat bérelt. S ott
végre tovirdl-hegyire elmondta nekem az orok ifju-
sag titkat.

.Miutan bebocsatast nyertem a kolostorba, -
kezdte az ezredes — az elsé fontos dolog, amit meg-
tanultam: az emberi testnek hét f6 energiacentru-
ma van, amelyeket a hinduk csakraknak neveznek,

~ de akar érvényeknek vagy forgéknak is hivhatnank
. Oket, hiszen a benniik aramlo életenergia kérkords

irdnyban mozog. Ezek a szemnek lathatatlan rota-
cios elektromos mezSk az endokrinalis rendszer hét
belsd elvalasztasn mirigye kérnyékén helyezkednek
el, és a mirigyek hormontermelését osztdnzik. E
hormonok szabalyozzak élettani funkciéinkat, bele-
értve az oregedeést is.

Az elsé, legalacsonyabban elhelyezkedd energia-
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centrum az ivarmirigyek kértil aramlik. A masodik
a hasnyalmirigy, a harmadik a mellékvese koriil, a
napfonat régiéjaban. A negyedik energiakbzpont a
csecsemdmirigy kormyékén helyezkedik el, az 6t6-
dik a pajzsmirigy koril, a nyakban, a hatodik és
hetedik pedig az agy tertiletén, az agyalapi és a to-
bozmirigy tajékan.*

Egy egészséges testben ezek az energiaspiralok
nagy sebességgel forognak koérbe-kérbe, igy valik
lehetévé az életenergia — prana, vagy éterenergia -
folfelé iranyuld aramlasa az endokrinalis rendsze-
ren keresztlil. Ha az energiaspirilok egyikének
vagy masikanak forgasa lelassul, az életenergia
dramlasa lanyhul, akar le is allhat. Ez betegséget
és dregedést okoz.

Egy egészséges szervezetben az energiacentrumok
tilterjednek a test felszinén, az dregekben és bete-
gekben azonban még a felszint sem érik el. Mi a leg-
biztosabb modja annak, hogy visszanyerjiik egészsé-
giinket és flatalsagunkat? Az, ha energiacentruma-
inkat 1jbél normalisan kezdjlik miikddtetni, Létezik
ot egyszerii gyakorlat, amelyek segitségével ezt
konnyedén eléerhetjiik. E gyakorlatok egyenként is
hatasosak, de egyfittes alkalmazasuk jobb ered-
meényre vezet. Nem hagyomanyos értelemben vett
tornagyakorlatokrol van sz6; a lamak ritusnak hiv-
jak dket, én is ennél az elnevezésneél maradok.”

*Egyes vélemények szerint az emberl testben sok, akar tébb ezer
ilyen csakra, vagy energiacentrum létezik, de az dltalanosan elfogadott
nézet az, hogy hét {6 energiacentrumunk van. E kényv eredetl kiada-
sdban Helder azon feltételesése szerepel, hogy e mezik egyike a térd-
ben van, tovabba, hogy a mexdknek nincs kize a belsd elvalasztasn
mirigyekhez, Vettem a batorsigot, hogy ebben a kiadisban Kelder fel-
tételezését a fent leirt, azota jobban elterjedt nézettel czeréljem fel,
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A test hét energiakdzpontja a hél belsd elvialasztist mirigy
kérnyékén helyezkedik el: 1. az ivarmirigyek, 2. a hasnyalmi-
rigy, 3. a mellékvese, 4. a csecsemOmirigy, 5. a pajzs- é5 mel-
lekpajzsmirigyel, 6. a tobozmirigy, 7. az agyalapl mirigy.

Ezek az energlakozpontok nagy sebességgel keringenek.
Amikor a benniik 1évd energla egyforma gyorsasaggal aramlik,
& szervezet tikéletesen egészséges. Ellenben, ha koznlik egyik
vagy masik lelassul, megindul az éregedés és a fizikai leromlas
folyamata
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Az ELSO RITUS

Az elso ritus - folytatta az ezredes — nagyon egy-
szerti. Mozdulatait a gyerekek is gyakran végzik ja-
ték kozben. Célja az energiaaramlas felgyorsitasa.
- Amit tenniink kell, csupan annyi, hogy felallunk és
kinynjtott két karunkat oldalt vallmagassagig emel-
jiik. Ezutan kezdjlink el sajat tengelytink koriil fo-
rogni egészen addig, amig enyhén el nem szédii-
liink. Nagyon fontos, hogy a forgast balrél jobbra
- végezziik. (Ha egy orat szamlapjaval felfelé, a foldre
helyeziink, akkor a mutatok jarasaval megegyezo
iranyban.) '

Felnétt emberek kezdetben nem képesek hatnal
tobb alkalommal kérbeforogni anélkiil, hogy na-
gyon el ne szédiilnének. Kezdonek nem is szabad
tobbel prébalkoznia. S ha gy érezziik, hogy a szé-
diilées megszintetésére legjobb lenne leiilnink,
vagy lefekiidniink, mindenképpen tegyiitk meg.
Kezdetben én is igy tettem. Az elején csak addig
gyakoroljuk a porgést, amig nem kezdjiik érezni ezt
az enyhe szédiilést. Idovel, ha rendszeresen végez-

- ziik mind az 6t ritust, egyre t6bb forgasra lesziink
képesek.

Szédiiléstinket mar kezdetben csékkenthetjiik,
ha a tancosokhoz vagy miikorcsolyazokhoz hason-
loan cseleksziink. Ok forgas elétt tekintetiiket egy
szemmagassagban lévd targyra fliggesztik és porgés
kozben is rajta tartjak, ameddig csak lehet. Persze,
elébb-utébb a fejiink is a testiink utan fordul, de
akkor gyorsan (mintegy a testiink mozgasat meg-
el6zve) kapjuk fejiinket az ellenkezd oldalra, hogy
szemiink minél eldbb visszatalaljon a kiszemelt
targyra. Ily modon képesek lesziink megorizni
egyensilyunkat.
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Amikor Indidban voltam, mindig ddbbenettel fi-
gyeltem a Maulawiyah-okat, vagy ismertebb nevii-
kon derviseket, hogy vallasos &riiletiikben hogyan
forognak megallas nélkiil. Miutan megismerked-
tem az elso ritussal, két dolog jutott eszembe a
dervisekkel kapcsolatban. Az egyik, hogy mindig
az ora jarasaval megegyezd iranyban porogtek., A
masik, hogy az iddsebbek is erdsek, szinte ro-
busztusok voltak, sokkal inkdbb, mint a korukbe-
li férfiak. :

Mikor ezt a megfigyelésemet megemlitettem az
egyik lamanak, 6 elmondta, hogy a dervisek por-
gésének ket ellentétes hatdsa van, Az egyik jote-
kony, de a masik karos. A tialzott mozgas ugyanis
annyira felfokozza az energiacentrumok miikédeé-
sét, hogy hamarosan kimeriilnek. Eleinte felgyor-
sul az életenergia aramlasa, késébb azonban leall.
Ez az épitd-rombold hatas az, ami klinikai tiinete-
ket, hirtelen fizikai oOsszeomlast (kollapszust)
okoz, és amit a dervisek transzcendentalis él-
meénynek hisznek.

A lamak viszont nem viszik tiilzasba a kérbefor-
gast. Amig a dervisek akar tobb szazszor is elvégzik
a mozgast egymas utan, addig a lamak csak koriil-
beliil egy tucatszor, épp csak annyira, hogy az
energiacentrumokat miikédésbe hozzak."

A MASODIK RITUS

A kbvetkezo ritus - folytatta az ezredes — az eddigi-
nel erételjesebb miikGdésre dszténzi a hét energia-
centrumot. Ezt a gyakorlatot talan még kénnyebb
elvégezni, mint az el6zét. Fekiidjiink le hanyatt a
foldre, vastag szényegre, vagy nem tiil kemény ta-
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lajra. A lamak egy hatvan centiméter széles és két

.meéter hosszi gyapjubol és névényi rostokbédl szétt

vastag szonyegen vegzik a ritusokat. A nyugatiak

ezt imaszonyegnek nevezik, holott az egyetlen funk-

cioja az, hogy felfogja a hideget. A kivilallok szeret-
nek vallasi jelentdséget tulajdonitani barminek,
amit a lamak csinalnak.

Tehat fekiidjiink le a foldre és két karunkat he-
lyezztik kinyujtva szorosan magunk mellé, tenye-
riink nezzen lefelé, és ujjainkat zarjuk Hssze. Emel-
jik fel fejiinket annyira, hogy allunk szinte fiardd-
jon bele mellkasunkba, ugyanakkor kinyujtott la-
bainkat is emeljiik fel ugy, hogy merélegesek legye-
nek a talajra. Ha tudjuk, emeljiik labainkat még to-
vabb a fejlink iranyaban, de térdiinket tovabbra se
hajlitsuk be.

Azutan fejiinket és labunkat egyidejiileg lassan

~ engedjiik vissza a talajra. Lazitsuk el izmainkat,

majd ismételjiik meg a ritust.

A gyakorlatok sordn vegytink fel egy allando lég-
zési ritmust: lélegezziink be, amikor a fejiinket és
labainkat felemeljiik, és ki, amikor visszaengedjlik
oket a talajra. Az ismétlések kézti sziinetben a lazi-

. tas alatt se zdkkenjiink ki ebbél a ritmusbél, Minél

melyebben lélegziink, annal jobb.

Ha valaki nem képes térdét kinyujtva tartani, egy
picit behajlithatja, épp csak annyira, amennyire
feltétlentil szitkséges, de idével probaljunk ezen ja-

'_Vita,m.

A lamak egyike elmesélte nekem, hogy amikor eld-
Szor probalta ezt az egyszerii ritust végrehajtani,
annyira Oreg €s gyenge volt, hogy kinyijtott allapot-
ban egyaltalan nem tudta a labait felemelni. Ezért
kezdetben teljesen behajlitott térdekkel végezte ezt a
gyakorlatot Gigy, hogy csak a combjai voltak meréle-
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A masodik ritus

gesek a talajra, also labszéra pedig lecstingdtt. Az-
tan harom hénap elteltével apranként eljutott oda-
ig. hogy fiiggoleges allapotban is kénnyedén ki tud-
ta egvenesiteni a labait.

Oszintén csodaltam ezt a ldmat — mondta az ez-
redes, Tudtam, hogy sok évvel idésebb nalam,
meégis maga volt a megtestesiilt egészség és fiatal-
sag. Pusztan a testgyakorlas kedvéért képes volt a
hatan negyvenot kilogramm sulyu zdldségeszsa-
kokat felcipelni a kertbdl a kétszaz meéter maga-
san fekvid kolostorig. Nem rohanta végig az utat,
az igaz, de egyszer sem allt meg. Amikor felért,
egyaltalan nem latszott kimeriiltnek. Az elsé alka-
lommal, ahogy megprébaltam vele menni, leg-
alabb egytucatszor meg kellett allnom és levegd
utan kapkodnom. Késébb mar a botom nélkiil is
gondtalanul fel tudtam kapaszkodni az dsvényen.
De ez még varatott magara.”

A HARMADIK RITUS

A harmadik ritust kdzvetlenfil a mésodik utan kell
csindlni. Ez szintén egy nagyon egyszerli gyakorlat.
Térdeljiink le a foldre, a felsd testiink maradjon
egyenes, ket karunk a térzs mellett, keziink a com-
bunkon. Most hajtsuk fejiinket nyakunkkal egytitt
elore gy, hogy allunk szinte a mellkasunkba fa-
rodjék. Aztan finoman hajtsuk hatra a fejiinket és
-2 nyakunkat, amennyire csak tudjuk, ugy, hogy
gerinciink alkosson boltivet. Ekézben rkapaszkod-
junk:« a combunkba tamaszért.
Térjlink vissza a kiindulé helyzetbe, és kezdjiik a
ritust elolrol.
Akarcsak a masodik ritusnal, itt is Gigyelni kell a
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A harmadik ritus

szabalyos légzésre. Hatrahajlasnal lélegezziink be,
a kiegyenesedésnél pedig ki. Szivjunk annyi levegét
a tidénkbe, amennyit csak tudunk.

Lattam, ahogy kétszaz lama egyszerre gyakorolja
ezt a ritust. Hogy figyelmiiket ne vonja el semmi
és zavartalanul tudjanak befelé Hsszpontositani,
csukott szemmel végezték a gyakorlatot. A hindu
papok mar évezredek ota tudjak, hogy élet és ha-
lal kérdésére a valasz dnmagunkban keresends.
Hogy a vilag azon dolgai, amelyekbél életiink
osszeall, beliilrdl, és nem kiviil erednek. A nyugati
kultiiran nevelkedett ember soha nem volt képes
megérteni ezt a felfogast. Azt gondolja — amit én is
gondoltam -, hogy életiinket az anyagi vilag befo-
lyasolhatatlan erdi alakitjak. Példaul a legttbb
nyugati ember a természet térvényének hiszi,
hogy testiink megoregszik és elhasznalédik. Befelé
fordulo tekintetiikkel a lamak latjak, hogy ez én-
altatas. ;

A lamak, koztiik is elsésorban ennek a kolostor-
nak a szerzetesei, az egész vilag hasznara végzik
elhivatott munkajukat. Az emberiség szolgalataban
vegzett {evékenységiikel asztrilis sikon folytatjak,
ahova mar nem érnek el a fizikai vilag rezgései, és
kevés erdfeszitéssel sokat el lehet érmni.

Mosl még a scivilizalt« emberiség a legsotétebb
kézépkorban él, de egy nap a vilag majd nagy meg-
lepetésre ébred. E lamak és mas lathatatlan erdk
munkijanak gytiimélese beérik, és 10j kor virrad
rank. Az idé gyorsan kozeleg, amikor az ember
megtanulja, hogyan szabaditsa f6l és allitsa szol-
galatdaba a benne rejlé erdket, amelyek segitségével
feliilkerekedik habortn, dogvészen, gylildleten és
kesertiségen.

Mindenki, aki tudatosan késziil erre, valéjaban az

37



egész emberiség megvilagosodasahoz jarul hozza. Az
ot ritus ennek a tudatos késziilésnek a része, igy
hatdsa messze tébb, mint pusztan fiziologiai.”

A NEGYEDIK RITUS

JAmikor eloszor csinaltam a negyedik ritust -
mondta az ezredes — nehéznek tlint. Egy hét utan
azonban olyan kénnyedén el tudtam végezni, mint
az elsd harmat.

Uljiink le kinyujtott labakkal a foldre, labfejeink
kériilbelill harmine centiméter tavolsaghan legye-
nek egymastol. A derekunk maradjon egyenes, és
helyezziik két tenyeriinket a csiponk mellé a foldre.
Ezutdn hajtsuk fejiinket elére, amig allunk nem
érintkezik mellkasunkkal. _

Most pedig engedjiik, hogy a fejiink olyan mélyre
visszaereszkedjen, amennyire csak lehet, és ezzel
egy idében tenyertinkre tamaszkodva emeljiik el a
térzsiinket a foldtsl, tgy, hogy a térdiink behajlik,
de a karunk nyujtva marad. Térzsiink alkosson
egyenes vonalat felsd labszarunkkal, a talajjal par-
huzamosan. Karunk és also labszarunk viszont le-
gyen fliggdleges a talajra. Ha ezt a helyzetet felvet-
tiik, feszitsiik meg dsszes izmainkat. Végiil lazitsuk
el izmainkat és térjiink vissza a kiindulo iilchely-
zetbe. Kicsit pihenjiink, mieldtt megismételnénk a
gyakorlatot.

Ezuttal is nagyon fontos a helyes légzés. Amikor
felemeljiik testlinket, mélyen lélegezziink be. Tart-
suk benn a levegdt, amig izmainkat feszitjiik, a talaj-
ra valé visszaereszkedés kozben pedig teljesen en-
gedjiik ki a levegét. Az ismétlések kozti pihenés alatt
is tartsuk magunkat ehhez a lélegzési ritmushoz.
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Miutan tavoztam a kolostorbdl — mesélte tovabb
az ezredes — India sok nagyvarosaba ellatogattam,
hogy tapasztalataimrdl eldadast tartsak. A hallgato-
saghan vegyesen voltak indiaiak és fehérek is. Azt
figyeltern meg, hogy az iddsebb emberek, akar indi-
aiak, akar fehérek, egyarant tartottak attél, hogy
ha nem tudjak kezdettdl fogva tokéletesen végezni
ezt a ritust, ezért semmi eredménye nem lesz. Iszo-
nyli nehézségek aran sikertilt csak meggydzndm
dket enmek ellenkezdjérdl. Annyit értem el, hogy ra-
vettern dket: legalabb egy honapig csinaljak a gya-
korlatokat Ggy, ahogy tolik telik. Tudtam, egy ho-
nap béven elegendd arra, hogy rajdjjenek: még ha
nem is tudjak hibatlanul kivitelezni a mozdula-
tokat, kitartasuknak akkor is meg lesz az eredmeé-
nye.

Emlékszem, az egyik varosban kiilénosen sok
dreg nlt a kdzoénség soraiban. Amikor a negyedik
ritust eldszér megprabaltak, bizony még az alap-
helyzetbdl is alig birtak kimozdulni, nemhogy tor-
zstiket kinytjtott karral egyenesen tartani. A cso-
portban lévd fiatalok persze kénnyedén megcsi-
naltak a feladatot, és ez még inkabb elkedvetleni-
tette az idéseket. Annyira, hogy kialon kellett va-
lasztanom d&ket a fiataloktol. Az iddsebbik cso-
portnak aztdn elmagyaraztam, hogy én sem kezd-
tem ezzel a ritussal valdé ismeretségemet valami
dicsoségesen. De, mondtam nekik, ma mar ot-
venszer el tudom egymas utan végezni anélkiil,
hogy izmaimat megeréltetném. Es bizonyitasképp
tudasomat ott helyben be is mutattam. Ettdl
kezdve a csoport haladisa minden rekordot meg-
déntétt. ,

Az egyetlen kiilonbség fiatal és éreg, egészséges
€s beteg kozt az energiaforgok mozgasanak sebes-
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ségében van, Semimni mast nem kell esinalni, mint e
sebesség mértékét szabalyozni, hogy az 6reg ember
megfiatalodjék.”

Az OTODIK RITUS

Az ezredes tovabb beszélt: ,Az otddik Titus kiindu-
lohelyzetéhez egy kinytijtott kam fekvitamaszszerii
poziciot kell felvenniink. Ehhez ereszkedjiink a ta-
lajra tuigy, hogy csak labujjunk és tenyertink ta-
maszlkodjék a foldre, és igy tartsuk meg magunkat
a levegbben. A két tenyér és a két labfe] egymastol
valo tivolsaga egyarant hatvan centiméter korili
legyen. Karjaink és labaink legyenek kinytjtva. Eb-
ben a pozicidhan karunk merdleges a talajra, a ge-
rinc homortian meghajlik, és a test a vallak és a
labfej kozott szinte 16g a levegdben.

Ezutan finoman hajtsuk a fejiinket hatra, majd
emeljitk meg torzstinket gy, hogy csiponk elindul-
jon felfelé, amig testiink egy forditott V alakjat fel
nem veszi. Ugyanakkor fejlinket hajtsuk elére, al-
lunk pedig érintkezzen a mellkasunkkal. Majd tér-
Jink vissza a kiindulohelyzetbe, és kezdjik eldlrél
a gyakorlatot. g

Egy hét elteltével mindenki ra fog jonni, hogy ez
a ritus egyike a legkénnyebbeknek. Ha gyakorlott-
sagra tettiink szert benne, a visszaereszkedést
probaljuk meg ngy csinalni, hogy testiinket a for-
ditott V helyzetbol hagyjuk majdnem a féldig
stillyedni. Izmainkat egy pillanatra feszitsitk meg
a forditott V pozicioban, majd a leeresztett pozi-

' cidban is.

Az ismert lélegzési metodust kell itt is alkalmaz-
ni. Mélyen lélegezziink be, mikézben testiinket fel-
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emeljiik, és engedjiik ki a levegdt, amint testiinket
leeresztjiik.

Akarhova mentem a ritusokkal — folytatta az ezre-
des — az emberek eldszir mindentitt izomfejleszts
gyakorlatnak hitték Gket. Valéban igaz, hogy joté-
kony hatassal vannak a merev iziiletekre €s erdsi-
tik az izmokat. De nem ez az elsodleges céljuk, ha-
nem az, hogy az energiakézpontok forgasi sebessé-
gét normalizaljak, vagyis egy egészséges huszonot
év korili személyben meglévd természetes allapotot
hozzanak létre.

Az ilyen emberben az Gsszes energiaforgd egyfor-
ma sebességgel mozog. Ha viszont egy kozépkoru
férfi vagy né energiacentrumai lathatok lennének,
azonnal észrevennénk, hogy kozilik jé néhany
nagymeértékben lelassult. Mindegyik kiilonbozé se-
bességgel forog, és ngyszélvan nem akad kettd,
mely szinkronban lenne egymassal. A lasstibbak a
szervek miikoddképességét csokkentik, a gyorsab-
bak pedig faradtsagot, idegességet és szorongast
okoznak. A betegség, a test romlasa és az dregedés
a centrumok abnormalis viselkedésének kévetkez-
meénye.”

Mialatt az ezredes az 6t ritusrél mesélt, kérdések
szazai tolongtak az agyamban. Néhanyat kéziiliik
fel is tettem.

- Hanyszor kell az egyes ritusokat elvégezni? -
szolt elsé kérdésem. .

- Azt ajanlom — valaszolta az ezredes —, hogy kez-
detnek elég, ha az elsé héten mindegyiket harom-
szor végezzilk el naponta. Azutan hetenként novel-
hetjiik ezt a mennyiséget napi ket ismétléssel egée-
szen addig, amig minden egyes ritust nem végziink
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el huszonegyszer naponta. Mas szavakkal: a maso-
dik héten napi 6t alkalom jut egy ritusra, a harma-
dik héten hét alkalom, a negyedik héten kilenc és
igy tovabb. Tiz hét elteltével eljutunk oda, hogy
mindegyik gyakorlatot huszonegyszer csinaljuk na-
ponta.

Ha valakinek nehézségei tamadnak ennek a
mennyiségnek a kapesan az elsé (porgéses) ritus
végzése kozben, az nyugodtan cstkkentse le forga-
sal szAmal annyira, amennyitél még nem széddl.
Elgbb-utobb tigyis képes lesz a huszonegy egymas-
utani porgésre.

Ismertemn egy ferfit, aki mar tébb mint egy éve
gyakorolta a ritusokat, mire képes lett a huszonegy
porgést megcsinilni. A masik néggyel nem volt
semmi baja, s fokozatosan az elsét is elsajatitotta.
Nagyszeru eredményeket ért el.

Vannak olyan emberek, akik egyetlen korfordula-
tot sem tudnak tenni. Altalaban azonban &k is meg-
birkoznak vele, ha a masik négy ritust négy-hat ho-
napig gyakoroljak.

- A nap melyik szakaszaban kell a ritusokat elvé-
gezni? — szolt a kovetkezs kérdés az ezredeshez.

— Reggel vagy este - valaszolta -, amelyik inkabb
megfelel. En a magam részérdl reggel és este is esi-
nélom, de kezddknek ezt nem ajanlom. Ha valaki
mar négy hémapja rendszeresen gyakorol, és na-
gyon lelkes, akkor esetleg a napi huszonegyet este
harommal még megtoldhatja, ritusonként. Aztan
lokozatosan ezt az esti harmat fel lehet tornazni
huszonegyig. De nem sziikséges a kétszer huszone-
gyes mennyiséget teljesiteni, elég ritusonként az
egyszer huszonegdy ismétlés vagy reggel, vagy este.

— Mind az 6t ritus egyforman fontos? - kérdeztem
azutan.
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~ Az 6t ritus mindegyike egyforman fontos, egy-
mast mintegy kiegésziti — mondta az ezredes. Ha
egy 1d6 utan ugy talaljuk, hogy valamelyikkel nem
tudunk a kivant mennyiségben meghbirkozni, akkor

felezziik el a gyakorlatot, és az egyik részt reggel, a

masikat este végezziik el. S ha még ezutan is ngy

‘érezziik, hogy nem megy, egy ideig hagyjuk ki ezt a

ritust, és elégedjiink meg a maradék néggyel. Par
honap mulva probalkozzunk meg vele tdjra. Lehet,

‘hogy csak késobb lesz eredménye, de biztosan lesz.

Soha semmilyen kériilmények kozott ne erdltessiik
till magunkat, mert épp az ellenkez6 hatast érnénk
el. Egyszerre csak annyit végezziink, amennyit bi-
runk, és azutan fokozatosan terheljiik tovabb ma-
gunkat. Es soha ne kedvetlenedjlink el. Alig van

olyan ember, aki ha tiirelmes és kitarté, ne tudna a
ritusonkénti huszonegy ismétlést naponta megesi-
nalni.

- Néhanyan nagy talalékonysagrol tesznek tantbi-

zonysagot, amikor szembekeriilnek egy-egy ritus

jelentette akadallyal. Példaul egy élemedett ko
indiai ismerésdm egyaltalan nem tudott a negyedik
ritussal megbirkozni- Nem elégedett meg azzal,
hogy csak egy kicsit emelkedjen fel a foldrél, ha-
nem elhatarozta, addig nem nyugszik, amig torzse
azt a bizonyos vizszintes helyzetet el nem éri. Szer-
zett tehat egy kortilbeliil huszonét centiméter ma-
gas dobozt, amelynek a tetejét valamilyen puha
anyaggal vonta be. Hattal rafekiidt, és labait a do-
boz egyik végén, kezeit a masik végén a foldre he-
Iyezte. Innen aztin viszonylag kénnyen fel tudta
mmagat nyomni ebbe a bizonyos vizszintes pozicioba.

Lehet ugyan, hogy huszonegyszer nem tudta a
gyakorlatot elismételni, de a tény, hogy egyaltalan

. képes lett a joval erdsebb emberekéhez hasonlé tel-
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jesitményre, pozitiv hatassal volt pszichikumara.
Ebben a térténetben nem a dobozos modszeren van
a hangsily, hanem a talalékonysdgon. Talan segit
megértetni a bizonytalankodokkal, hogy nines kivi-
hetetlen ritus. Akarmelyik ,nehéz” gyakorlathoz ki
lehet talalni ehhez hasonlé segédfogasokat.

= Es mi van akkor, ha valakinek mégis teljesen el
kell hagynia az egyik vagy masik ritust? — kérdez-
tem.

— A ritusok hatasa olyan atiit6 erejii, hogy ha 6t
helyett csak négyet gyakorolunk koéziiliik, annak is
kival6 eredménye lesz. Még énmagaban egy ritus is
csodakra képes, amint azt a dervisek példaja mu-
tatja. Az idosebb dervisek, akik mar nem porégnek
olyan intenziven, mint a fiatalabbak, kivalo egész-
ségnek orvendenek. Ugyhogy, ha valakinek vég-
képp nem sikeriil mind az 6t ritust az idealis
mennyiségben teljesitenie, akkor is nyugodt lehet:
a hatds nem marad el.

Majd azt kérdeztem: ;

- Lehet-e a ritusokat mas tornagyakorlatokkal
parhuzamosan végezni, vagy a ketté kizarja egy-
mast?

— S0t - valaszolta az ezredes. Ha valaki el6zéleg
mar belefogott egy tréning-programba, folytassa
csak nyugodtan. Aki még nem kezdett neki semmi
masnak, annak javasolom is, hogy tegye meg. A
testgyakorlas barmilyen formaja, de kiilénésen a
sziv- és érrendszerre hatok segitenek megérizni a
test fiatalkori egyenstilyat. Az 6t ritus raadaskeént
normalizalja az energiacentrumok miikédését, igy a
szervezet még fogékonyabb lesz a kiilénbozs torna-
gyakorlatok j6tékony hatasara.

— Van meég valami, amit tudnunk sziikséges az ot
ritussal kapesolatban?
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— Igen. Két fontos dolgot szeretnék még megemli-
teni. Az elsdrél mar beszéltem is, ez a légzési rit-
mus fontossiaga. Amit még nem mondtam: nem-
esak az egyes gyakorlatok ismétlései kozti révid
sziinetben kell magunkat az egyenletes légzéshez
tartani, hanem akkor is, amikor az egyik ritusrél
kis pihenés utan attériink a kovetkezére. Ilyenkor
alljunk egyenesen és karunkat tegyiik a csipénkre.
Mélyen és egyenletesen lélegezziink. Kilégzéskor
képzeljiik el, hogy a levegdvel egyiitt tavozik a ben-
nink felgyiilemlett fesziiltség, és probaljunk ella-

zulni. Belégzéskor pedig azt képzeljiik el, hogy las-
~ san megteliink nyugalommal és a kiegyensiilyozott-
‘8ag érzésével.

A masik javaslatom az, hogy a ritusok elvégzése
utan mindenki vegyen egy langyos vagy langyosnal
kiesit hiivosebb, de semmi esetre sem hideg fiirdot.
Vagy, ami még jobb: a fiirdd helyett eldszor nedves,
majd szaraz tortlkozovel dérzsoljiik le testiinket.
Nagyon fontos, hogy a tériilkdzd se legyen hideg,
mert ha atfazunk téle, teljesen tonkretessziik, amit
a gyvakorlatokkal elértiink. '

Az ezredes térténete lazas izgalomba hozott. Am ugy
latszik, a lelkem mélyén maradhatott egy csépp ké-
tely, mert éreztemn, még egy utolsd kérdést fel kell
tennem.

— Lehetséges, hogy az oOrdk fiatalsag titkanak
ilyen egyszerd a megoldasa®?

= Csak annyi, hogy az 6t ritust kezdetben napi
harom, majd fokoztosan emelve a szamot, napi hu-

‘Szonegy alkalommal végezziik el. Ez az egyszertisé-

E€ben csodalatos titok, aminek az egész vilag nagy

- hasznat tudna venni, ha ismerné.

Természetesen - tette hozza - a rendszeresség
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nélkiilézhetetlen tényezdje a gyakorlatok sikeresseé-
gének. Hetenként egy napnal tébbet sohase hagy-
junk ki. Ha engedjiik, hogy tizleti tigyek, vagy mas
fontos feladat kizokkentsen minket a ritusok szab-
ta kerékvagasbol, elérehaladasunk banja majd.

Szerencsére a legtobben, miutan belekostoltak a
gyakorlatokba, teljesitik, kiilondsen azutan, ha mar
az elsé eredmények jelentkeztek. Idét is mindenki
tud ra talalni, hiszen végiil is az 6t ritus egytttesen
nem tart tovabb hnisz percnél. Egy jobb fizikai alla-
potban 1évé ember tiz perc alatt tud végezni veliik.
Ha valaki nagyon elfoglalt, akkor keljen fel ennyivel
korabban vagy fekiidjén le kicsit késabb.

Az Ot ritus elsodleges célja a szervezet egészsege-
nek és fiatalkori vitalitasanak visszaallitasa.

Ahhoz, hogy ez a kiilsénk dramai valtozasat is
maga utian vonja, egyéb tényezék is sziikségeltet-
nek. A két iegfontosabb ezek koéziil: a rugalmas
gondolkodasmod és az akarat. Ez az, aminek ko-
vetkeztében néha egy negyvenéves ember oregnek,
mig egy hatvanéves fiatalnak néz ki. Ha képesek
vagyunk korunk ellenére fiatalnak latni magunkat,
masok is annak fognak tartani. Amikor elkezdtem
az Ot ritust, ezzel parhuzamosan erdfeszitéseket
tettemn, hogy kitérdljern agyambeél a magamrol alko-
tott oregember-képet. Ehelyett annak az alakjat
plantaltam bele, aki élete delelGjén van, és ezt az
idealt erds akarat formajaban energiaval toltottem
meg, Az eredmeény itt lathato.

Mindezt sokan lehetetlen feladatnak gondoljak.
Azt hiszik, testiik dregedésre és hanyatlasra van
programozva, €s ehhez a hitiikhoz tiizén-vizen at
ragaszkodnak. Ha ennek ellenére mégis belevagnak
az Ot ritusba, hamarosan fiatalosabban fogjak érez-
ni magukat, és ez lassanként hozzasegiti 6ket ah-
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hoz, hogy belsd énarcképiik is megvaltozzék. Fok-
~ pol-fokra fiatalabbnak fogjak magukat latni, s ettdl

kezdve mar csak pillanatok kérdése, hogy ezt ma-

- sok is észrevegyék.
- Van meég egy rendkiviil lényeges tényezdje annak,

3 lmgy valaki évei szamanal sokkal fiatalabbnak tiin-

ﬁek Ez a hatodik ritus, amelyrél eddig szandékosan
" nem tettem emlitést, és — kelld okkal - egyelore sze-
- retném is megtartani magamnak egy késobbi idd-

”pnnug

J
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Masodik fejezet

Lehet-e szabad az,
aki testének rabszolgdja?”
Lucius Annaeus Seneca

Mennyi minden tértént velem az alatt a harom hé-
nap alatt, amiota Bradford ezredes Indiabél vissza-
tért! Szinte abban az 6raban, ahogy az ezredes be-
fejezte elbeszélését, rohantam haza a valdsagban is
kiprobalni mindazt, amit hallottam. Lelkesedésem
hetek multan sem csokkent. Miért is csdkkent vol-
na, ha egyszer kezditem magam sokkal egészsége-
sebbnek érezni?! Tikon tlve vartam baratom hiva-
sat, akit siirgds {igyei egy kis idére elszolitottak és
ezért a hotelbeli beszélgetéstink 6ta nem is lattam
. Ot. Végre egy napon Bradford ezredes-ismét jelent-
kezett, és én persze rogton eldicsekedtermn neki
eredményeimmel, és szerényen par szot ejtettem
arrol, milyen elégedett vagyok magammal.
~ Valéban annyira elégedett voltam, hogy tigy érez-
tem, okvetleniil meg kell osztanom a titkot masok-
kal is, hiszen annyi ember dhitozik ra. Megkérdez-
tem tehat az ezredest, tartana-e néhany eléadast,
ha szerveznék egy csoportot. Nagyon szivesen — fe-
- lelte -, de csakis harom feltétellel. Elsé feltétele az
volt, hogy a csoportban az élet minden teriiletérdl
legyenek résztvevik: diplomasok, gyari munkasok,
tzletemberek csakiigy, mint haztartasbeliek. A ma-
Sodik feltétel az volt, hogy egyikiik se legyen dtven-
évesnél fiatalabb. Felfelé az ezredes mem szabott
korhatart; ha talalok olyan szazévest, mondta, aki

51



hajlandé eljénni, szeretettel varja. De az alsé kor-
hatarhoz ragaszkodott, annak ellenére, hogy tudta,
az ot ritus az egészen fiataloknak is hasznara valik.
A harmadik feltétele pedig az volt, hogy tizendtnél
ne legyenek tébben a csoportban. Emiatt, 6szintén
szblva, egy kicsit elkedvetlenedtem, én sokkal tébb
embert szerettem volna hivni. De hiaba igyekeztem
bardtomat meggydzni, 6 hajthatatlan maradt. Igy
kénytelen-kelletlen beletdrédtem.

Rovid id6 alatt sikeriilt Gsszehoznom egy csopor-
tot. Hetente egyszer talalkoztunk az ezredes .pa-
rancsnoksaga” alatt, és mondhatom, esoporttarsa-
im ugyancsak nem csalatkoztak reményeikben.
Egyeseken mar a masodik héten lattam a fejlodés
jeleit, de nem gydzddhettem meg errél, mert Brad-
ford ezredes kérésére eredményeinket menet koz-
ben nem beszélhettiik meg egymaéassal. Az elsé ho-
nap vegen azonban tarthattunk egy tantisagtevd
osszejovetelt, amelyen mindenki megoszthatta a
tobbiekkel addig szerzett tapasztalatait. Nem volt
koztiink olyan, aki ne tudott volna beszamolni kéz-
érzetének legalabb kismértékii javulasarél. A tobb-
ség azonban komoly haladasrol adott szamot, egy-
paran pedig egészen elképesztd eredményekrol, ko-
ziiliik is egy hetvendt éves férfi vitte el a palmat.

Heti talalkozasainkat Himalaja Klub-nak keresz-
teltiik el. A tizedik hétre gyakorlatilag mindegyi-
kiink eljutott a ritusonkénti napi huszonegy ismét-
lesig. Mindegyikiink allitotta, hogy jobban érzi ma-
gat, és mindegyikiink hitte, hogy kiilseje megfiata-
lodott. Sokan letagadhattak volna j6 par évet ko-
rukbol. (Meg is tették). Eszembe jutott, hogy né-
hany héttel ezel6tt, amikor Bradford ezredest kora-
rol kérdeztik, & a tizedik hét végéig tiirelemre in-
tett minket. Nos, az ido elérkezett. A kévetkezd hé-
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ten az ora elotti sziinetben a csoport megbeszélte,
hogy mindenki megprobalja kitalalni az ezredes
eveinek szamat, ezt felirja egy darab papirra, aztan
majd meglatjuk, ki lesz a gyoztes.

Eppen a papirokat szedtitk dssze, amikor az ezre-
des belépett a terembe és megkérdezte, miben mes-
terkediink. A valaszt hallvan azt javasolta, adjuk
neki oda a cédulakat, hadd lassa, ki milyen kozel
jar az igazsaghoz. Dertiltséggel a hangjaban olvasta
fel az eredményt. Legtdbben negyven-valahany
évesnek tartottak, de inkabb a negyvenhez, mint az

. dtvenhez kizelinek.

~Holgyeim és Uraim - mondta -, nagyon kbszéndm

‘a bokjaikat. Oszinteségre dszinteséggel felelek. A ko-
vetkezo sziiletésnapomon kereken hetvenharom éves

leszek.”

"~ Mindenki débbenten meredt ra. Hat lehet az, hogy

egy hetvenharom éves emberen éveinek csak a fele
latszik? A kivetkezd gondolatunk pedig az wvolt,

‘hogy veliink miért nem tértént meg ez a ,csoda”.

«Eloszir is a csoport még csak tiz hete folytatja ezt

 a munkat, amit én mar évekkel korabban elkezdtem

= valaszolt ki nem mondott gondolatukra az ezre-
des. - Két é&v mulva mindenki mélyrehaté valtozaso-
kat fog magan tapasztalni. Ezenkivill mas oka is

- van annak, hogy igy nézek ki, ugyanis még nem

mondtam el minden tudnivalét a ritusokrol.
Az 6ot ritussal mindazt el lehet érni, amirél mar

- beszéltem: egészséget, életerdt, fiatalosabb kiilsst.

&

De ha valaki ezeket teljes egészében ifjtikori forma-

Jukban vissza akarja nyerni, annak még egy tovab-

bi ritust, egy hatodikat is el kell végeznie. Ehhez

“azonban nélkilozhetetlentil sziikséges az elsd o6t

alapozo munkaja, ezért nem beszéltem rola eddig.”
Ezutan az ezredes figyelmeztetett benntinket,
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hogy a hatodik ritussal csak Ggy lehet eredményt
elérni, ha egyidejileg szigorn oOonmegtartoztatast
gvakorlunk. Azt javasolta, hogy gondoljuk at, ké-
pesek vagyunk-e ezt egy életre vallalni. Aki agy
gondolja, hogy igen, jdjjon vissza a kivetkezd heé-
ten, amikor majd elmondja, mibél is all a hatodik
ritus.

Alapos megfontolas utan csak Gten dontéttink
ugy, hogy eliGviink erre az drara, ami, az ezredes
elmondasa szerint, még mindig jobb arany volt an-
nal, mint amit Indiaban tapasztalt.

A hatodik ritus - kezdte magyarézatat az ezredes
- a szexualis dsztdnt mikédtetd energiaval van
kapcsolatban. A ritus ezt az energiat felfelé iranyit-
ja a szervezeten beliil, és ez a folyamat testi-lelki
megiijhodassal jar egyiitt. De olyan szigori énmeg-
tartéztatast kivan, amelynek csak nagyon kevés
ember hajlandé alavetni magat.”

Miutéan kelloképp figyelmeztetett benniinket, igy
folytatta: .Egy atlagos emberben, legyen az férfi
vagy nd, a hét enerigacentrumot élteté energia egy
része — gyakran nagy része — szexudlis energiava
valtozik, s igy az elsé centrumban olyan sok »elher-
dalodik« beléle, hogy csak egy kis toredéke éri el a
masik hatot.

Ha »tokéletes» emberekké akarunk valni, meg kell
drizniink életenergianknak ezt a részét is, hogy fel-
felé iranyulva elérje a hetedik, legfelsé enrgiacent-
rumunkat is. Mas szavakkal, célibatusban kell él-
nink, hogy szexualis energiankat magasabb rendii
formaban tudjuk hasznositani.

Bar ennek kivitelezése nem nehéz feladat, az em-
beriségnek szazadok 6ta sem sikeriilt megtalalnia a
megoldasat. Kiilonbdzd nyugati vallasok kisérletei

54

|
|

l E*

,gﬁhngeﬁjuk le karunkat magunk mellé és lazitsuk el

" sorra kudarcot vallottak, mert azt hitték, hogy el-
 nyomassal ez az Osi 6sztoniink is megszelidithetd.
. Csak egyféleképpen lehet tura lenni felette, és ez

nem a vagy kiélése vagy elnyomasa, hanem transz-
formalasa. Transzformaéalasa a felsobb (kiilénodsen a

~ 7.) centrumokban miik6dé energiava. Ily médon

5 ey

egyszerre csak azon vessziik észre magunkat, hogy

~ felfedeztiik a régiek altal oly forron ahitott, de so-

semn talalt séletelixirts, és nemcsak hogy felfedez-

 tiik, de birtokaban is vagyunk, és jotékony hatasa-
nak gytimolcseit élvezziik.

A hatodik ritus sem nehezebb, mint a megeldzd

bt Elvégezni csak olyankor kell, amikor a szexualis

aktivitas késztetését érezziik. Szerencsére, a gya-

korlat olyan egyszerii, hogy barhol és barmikor
" meg lehet csinalni, amikor csak sziikséges. Menete
a kovetkez6:

~ Alljunk egyesen és lassan engedjiik ki a levegét a
tiidénkbél. Kozben hajoljunk elére és tegylik ke-

ziinket a térdinkre. Préseljik ki tiidénkbél a ma-
radék levegét is, majd térjiink vissza a kiindulo-

- helyzetbe. Tegyiik keziinket a csipdnkre, és probal-

]‘-llk lefelé nyomni dket. Ez a mozdulat vallainkat fel

~ fogja tolni. Ezzel egyldejiileg huizzuk be hasunkat,
 amennyire tudjuk, mellkasunkat pedig domborit-

.,
%

suk ki. Maradjunk ebben a pozitiraban, amig bi-
I'u_nk

Amikor mar nem birjuk tovabb, lélegezziink be az
mmnkﬂn keresztiil. Miutan a tiddé megtelt, szajon
keresztiil bocsassuk ki a levegst. Kilégzés kozben

at. Ezutan vegytink még néhany mely
lﬂﬂgmtet akar a szajunkon, akar az orrunkon ke-

_rh’ Tresztiil, majd tetszés szerint orron vagy szajon at

lélegezzﬁnk ki. Ebbdl all a hatodik ritus teljes egé-
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sze. A legtobb embernél haromszori ismétlése ele-
gendd a nemi energia erejének atiranyitasara.

Az egyetlen kiilonbség az egészséges, életerds és
egy »tokéletes« ember kozt az életenergia hasznosi-
tasaban van. Az elobbi az energia nagy részét sze-
xualis erdként »alkalmazza«, mig az utobbi lefelé te-
reli, hogy mind a hét energiacentrumsaban harmo-
niat és egyensulyt teremtsen. A stokéletes« ember
nem oregszik, hanem naprél-napra fiatalodik, mert
létrehozta magaban az életelixirt, a csodas vizet, az
orog ifjasag forrasat.

Az orok ifjusag forrasa! Hany és hany nevet adtak
neki az iddk folyaman, és hany helyen keresték hi-
aba, mikdzben nem is sejtették, hogy benniik, sajat
magukban rejtézik! Hanyan utaztak tavoli vidékek-
re és tértek vissza lires kézzel csak azért, mert azt
hittek, amit én is, hogy valédi vizbél kell inniuk, ha
drikke fiatalok szeretnénk maradni. De tévedtek. A
forras azoknak is birtokaban van, akik egész éle-
tikben ki sem teszik labukat hazulrdl. Csak a hoz-
zA vezetd utat kell magunkban megtalalnunk, az
pedig az 6t, pontosabban a hat ritus.

A hatodik ritus alkalmazasanak eléfeltétele, hogy
valoban érezziink szexualis’ késztetést. Ha nem
rendelkeziink kelld nemi energiaval, nem tudhatjuk
azt atiranyitani; a semmit nem lehet valamivé at-
alakitani. Teljesen értelmetlen olyan valakinek vé-
geznie ezt a ritust, aki elvesztette szexualis érdekls-
dését. Az ilyen ember ne is probalkozzék a gyakor-
lattal, mert tdbbet art maganak, mint hasznal.
Ehelyett az elsé 6t ritust gyakorolja mindaddig,
amig visszanyeri nemi oszténe helyes miikodését.
Ezutan mar hozzalathat a hatodikhoz is.

Olyan embernek sem tanacsos a hatodik ritussal
kisérleteznie, aki nem szdnta el magat teljesen a
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vele jaré megszoritasokra. Ha valakinek nagyon ne-
hezére esik uralkodnia Gszténvildgan, akkor nem
lesz képes ra, hogy az ezt éltets erst transzformalja.
Az energia ilyenkor ugyanis az énmagunkkal valé
belsd kiizdelemben fecsérlddik el. A hatodik ritus
csakis azoknak ajanlatos, akik a szexualitas kiélé-
se nelkil is teljes embernek érzik magukat, és ke-
szek tovabblépni 1j célok felé.

Az emberiség nagy tébbsége szamara a edlibatus
kivitelezhetetlen dolog. Ok csak az elst 6t ritust
gyakoroljak! Ez iddvel tigyis magaval hozza érték-
itéletiik megvaltozasat, és ezzel egytitt a tokéletese-
dés vagyat. Amikor azonban ezt mar érzik, ne ha-
bozzanak tovabblépni és 0j életet kezdeni. Csak igy
valhatnak életenergidjuk felhasznalasanak meste-
reiveé, s képessé mindarra, amit csak akarnak.”

e

Harmadik fejezet

. Eleted meghosszabbitni
lcurtitsd meg ételed.”
Benjamin Franklin

. Bradford ezredes a tizedik hét utan mar nem jbtt el
" minden egyes taldlkozonkra, de tovabbra is érdek-
" l6déssel kisérte a Himalaja Klub mikddését. Hol

errdl, hol arrdl a témardl beszélt nektink, és bizony

, mi is sok kérdéssel ostromoltuk. Sokunknak példa-

3

~ ul eltérd véleménye volt arrdl, vajon kell-e valtoztat-
nunk az étrendiinkon, s ha igen, hogyan? Ezért
megkértiik az ezredest, hogy meséljen még kolos-
~ torbeli tapasztalatairdl, kiilénds tekintettel a lamak
- étkezési szokasaira.

Abban a tibeti kolostorban, ahol neofita voltam -
kezdte az ezredes - a helyes étkezés és a hozzava-
16k beszerzése egyaltalan nem jelentett problémat.
Minden egyes lama a sajat kezével termelte meg,
~ amire sziiksége volt. Ezt a munkat a lehetd legkez-
~detlegesebb modon végeziék, példaul aso helyett is
a két keziiket hasznaltak. Termeészetesen, nem til-
tott szamukra, hogy a szantashoz Okorvontatia
 ekét alkalmazzanak, de Gk jobban szeretik a kbz-
 vetlen érintkezést az anyaftlddel; gy gondoljak,
 hogy ez emberi léttiket gazdagitja. En magam sze-
- mélyesen is gy tapasztaltam, hogy segit az ember

&5 természet egységének ateléseben.
- Az tény, hogy a lamak vegetarianusok. De tojast,
- Vajat és sajtot esznek annyit, amennyit az agy-,

 Ideg-, és testmiikddés bizonyos funkci6inak fenn-
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tartasa igényel. Se hist, se halat azonban nem fo-
gyasztanak, mert — mind a hat ritust végezvén - er-
re szervezetiiknek nincs sziiksége, mivel enélkil is
elég erdsek és egészségdesek.

Azok — mint jomagam is -, akik a kiilvilagbol ér-
keztek a kolostorba, elozéleg nem sokat tudtak az
egészséges étkezésrdl. Am mihelyt felvették a kolos-
tor étkezési szokasait, hamarosan a fejlodés jeleit
kezdték fizikumukon tapasztalni.

Nincs lama, aki valogatdsan étkezne. Nem mint-

ha alkalma lenne ra, hiszen nincs mibél valogatnia.
Finom és egészséges ételeket esznek, de egy étke-
zés alkalmaval szigoriian csak egyfélét. Ez mar 6n-
magaban is az egészséges élet egyik kulcsa. Ha va-
laki egyszerre csak egyfajta ételbd] fogyaszt, akkor
nem torténhet meg, hogy gyomraban a kiilonbézd
-ételek »Osszecsapnake. Az egyik ilyen »bsszecsapas«
példaul a keményité és a fehérjék kozitt szokott
megtorténni, a ketté ugyanis nehezen keveredik
egymassal. Ha példaul a keményitét tartalmazo ke-
nyeret egyiitt esszilk' a fehérjéket tartalmazd hi-
sokkal vagy sajtokkal, gazképzé kémiai folyamat
indul el a gyomorban, § ez fizikumunk megterhelé-
séhez, hosszabb tavon pedig életiink megrovidiilé-
séhez vezethet.

A kolostor étkezdjében gyakran tiltem egyiitt a la-
makkal az asztalnal, és bizony nem volt méas el6t-
tiik, mint kenyér. Mas alkalommal pedig nem et-
tiink mast, csak nyers gyiimélesot és zoldséget. A
valtozatossag kedvéért ezt néha f6tt z6ldséggel cse-
réltik fel. Kezdetben nagyon hidnyoztak kedvenc
ételeim és a valtozatos étrend. De révid idé alatt
megszoktam, és megszerettem a csak feketekenyér-
bol, vagy csak egyféle gytimodlesbdl allo étkezéseket.
Egy zbldséges ebéd szinte mar lakoménak hatott.

. Nem azt mondom - folytatta az ezredes -, hogy
a-eggéltalén ne egyiink hust, és azt se, hogy nem
* ehetiink egy alkalommal tdbbféle ételbdl, de min-
" denképpen tanacsolom, hogy a keményitot, zbldsé-
 get és gytimolesot tartsuk tavol a kiilonbszé hiasok-
" {6], halaktol. Tojast és sajtot lehet kenyér helyett
" hnssal is enni, és ehhez még ihatunk kavét vagy
. esetleg teat, de az ilyen ebédet semmiképp se fejez-
" zitk be keményit6t vagy szénhidratot tartalmazod
 &telekkel — szo sem lehet tehat tortarol, fagylaltrol
 és egyéb édességekrol. i)
A vaj semleges volta miatt hiissal és kenyérrel is

| ehets. A tej inkabb az utébbival van baratsagban.
. A kavét és teat mindig tej nélkil igyuk, legfeljebb
 egy kis édesitdszert (ez cukor is lehet) tegyiink bele.
A tojas taplalkozasunkban betbltott kiilonleges
zerepét szintén a kolostorban tanultam meg. A la-
ak altalaban nem ették meg az egész tojast — kive-
ha elozoleg kemény fizikai munkat végeztek.

or legfeljebb egy félkemény tojas volt az adag-
. Viszont nyers tojassargajat gyakran ittak, a fe-
ét pedig eldobtédk. Eldszor ezt pazarlasnak tartot-
, de késobb megtanultam, hogy a tojasfehérjét az
ok hasznositjak, és ezért a szervezet csak olyan-
igényli, amikor kemény izommunkat végez.

tojassargajarol mindig tudtam, hogy nagyon
1416, de igazi értéke csak akkor lett vilagos sza-
mra, amikor a kolostorban véletlenill egy euro-
biokémikussal talalkoztam. O elmondta nekem,
gy egy atlagos tyuktojas az idegek, az agy és az
b szervek szamara sziitkséges elemek felét tar-
almazza. Igaz, hogy ezekre csak kis mennyiségben
a szervezetnek sziiksége, de mindenképpen be
iktatnunk étrendiinkbe, ha erdsek és egészsé-
akarunk lenni.
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A kolostorban még egy fontos dolgot tanultam

meg az etkezéssel kapcsolatban: a lassi evés fon-
tossagat. Nem a jo modor diktalta kévetelmény
ez, hanem az egészséges emésztés eldfeltétele. A
- ragas a szervezet taplalék-feldolgozasanak elsd,
de nagyon fontos fazisa. Ha nem ragjuk meg ala-
posan az ételt, emésztérendszeriink nehezebben
tud vele megbirkdzni, s a nagy darabokban le-
nyelt ennivald gyomrunkba érve kédarabként fog
viselkedni.

A fehérjét tartalmazé ételek valamivel kevesebb
ragast igényelnek, mint a keményitét tartalmazok.
Azért ezeket is jol 6réljiik meg fogainkkal, mert mi-
nél feldolgozottabb allapotban keriilnek a gyom-
runkba, annél taplalébban hatnak. Mas szavakkal:
minél jobban megragjuk az ételt, annal kevesebbre
lesz sziikségiink (esetleg csak a szokott mennyiség

. felére).

Sok dolog, amit a lamakkal valé talalkozas elitt
magatél ertetoddnek tekintettem, két év mulva, a
kiilvilagha visszatérve, soklkoldéan hatott ram. Miu-
tan megérkeztem egy indiai nagyvarosba, elészor az
szurt szemet, hogy az emberek milyen hatalmas
mennyiségi ételt tudnak megenni egy-egy étkezés
soran. Koriilbehil annyit, amennyl négy keményen
dolgozd lamanak is elég lett volna, Persze, egy la-
manak eszébe sem jutna soha ilyen és ennyiféle
ennivaloval gydtérni gyomrat.

A hatalmas taplalékmennyiség mellett a masik
dolog, amit débbenettel néztem: a kiillénbdzd étel-
fajtak tobzodasa egy étkezésen beliil. Egyszer egy
vendégségben huszonharomféle ételt szamoltam
meg az asztalon, ami azért egy kicsit t6bb volt a
kolostorban megszokottnal. Nem csoda, "hogy a
legtébb embernek (kiiléndsen a nyugatiaknak)
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olyan siralmas az erdnléte. Szinte semmit nem
tudnak étrend és egészség Osszefliggéserdl.

. Osszefoglalva: a megfeleld ételek kivalasztasa, ezek
helyes kombinalasa megfeleld mennyiségben, és vé-
giil az étkezés helyes modja, egyiittesen hozzak meg
az eredményt. A tilsalyos lefogy, a sovany meghizik;
csak tartsa magat az eldbbi altalanos elvhez, illetve
az itt kovetkezd 6t ponthoz:

- 1. Sose egylink keményitot tartalmazo ételt hiissal

egylitt, bar aki erds és egészséges, annak egy da-
rabig még nem kell e megszoritashoz ragaszkod-
nia.

. 2. Ha valaki 1igy érzi, hogy a kavé nem tesz jot ne-

ki, probalja meg tej nélkiil inni, és ha ez sem se-
git, hagyja el teljesen.

- 8. Addig ragjuk az ételt, amig szinte fnbfékunnyé

vagy legalabbis pépessé nem valik, igy nem lesz
szitkségiink akkora mennyiségre, tehat keveseb-
bet is egytink beldle.

. Mindennap igyunk nyers tojassargajat étkezeés
elott, vagy étkezés utan, de sohasem kozben.

. Egy étkezésen beliil cstkkentsiik a minimumra
az ételféleségek mennyiségéet.”
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Negyedik fejezet

Az erdtlen test gyengifi
a szellemet...”
Jean Jaecques Rousseau

~ Bradford ezredes utazashoz késziilgdott. El6bb az
- Allamok mas vidékeire, majd sziiléhazajaba, Angli-
~ aba szandékozott utazni, hogy megossza tudasat az
~ otthoniakkal is. Indulas elGtt azonban még egy
. utolsé alkalommal eljott kozénk a Himalaja Klub-
. ba, hogy emlitést tegyen néhany dologrél, amelyrél
- eddig nem beszélt, de amelyeknek a fiatalodas fo-
 lyamataban fontos szerepiik van. Ahogy ott allt
~ elottiink, szinte még élénkebbnek, frissebbnek és
- ergsebbnek tiint, mint kdzvetleniil Indiabél walé
. visszatérése utan, pedig akkor azt hittiik, hogy ma-
 ga a megtestesiilt ifjisag. Am azota életereje még
- tovabb gyarapodott.
- ,Eldszor is hadd kérjek elnézést a jelenlévé hol-
& 'g}fektﬁl kezdte az ezredes —, mert mondanivalém
~ most inkabb a férflaknak sznl Nem az ot ritusrol
5 .“_" sz0, mert az egyforman hasznos néknek és
.fjﬁ:!ﬁa_knak hanem csak egy férfiakat érinté téma-
. 10l, a férfihang szerepérél.
. Sokan pusztan a beszédhang a_lapjan meg tudjak
apitani egy férfi szexualis potencialjanak mérté-
. Mindenki hallotta mar az idés emberek magas,
xszor sivitd hangjat. Sajnos, ennek jelentkezése
s jele annak, hogy a hanyatlas megindult. A
gyarazat erre a kovetkezo:
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otodik energiakozpont az, amelyik a hangszalainkat
befolyasolja. Ez a centrum kozvetlen kapcsolatban
van a testiink genitalis apparatusanak vonalaban
elhelyezkeddvel. Bar mindegyik energiacentrum
Osszefligg az Gsszes tdbbivel, ez a kettd (az 1. és az
5.) még kilon specialis kapcsolathban van egymas-
sal, szinte ,6ssze vannak hangolva”. Ha valamilyen
befolyas éri az egyiket, az a masikra is hatassal
lesz. Magas férflhang hallatan biztosra vehetjiik,
hogy a beszéld elsd energiacentruma hijaval van az
elegendd energianak. Viszont, ha ebben az also
centrumban lelassul az energia aramlasa, akkor
varhatd, hogy ez a tébbl hatban is bekévetkezik.

Az elsd, az otddik és velitk egyiitt a tébbi centrum
aramlasanak felgyorsitisahoz elegendé az 6t ritus
gyakorlasa. Azonban létezik még egy, csak férfiak
szamara jarhaté ut. Rendkiviil kénnyd gyakorlatrol
van szd, ami akaraterdn kiviill semmi mast nem
igényel. Minddssze figyelniink kell a sajat hangun-
kat, és ha meghalljuk, hogy magasabb regiszterbe
csaszik, tudatosan mélyitsiik. Fileljiink masok 6b-
lésebb beszédhangjara, azutan mi is probaljuk fel-
venni a megfigyelt férfias hangfekvést.

Egy nagyon idds ember szamara talan nehéznek
tiinik ez a gyakorlat, de béven megéri az erdfeszi-
tést, mert révid idé alatt kivalé eredményt hoz.
Ugyanis a mélyebb ténus, illetve a hangszalak ezzel
egyiitt jardé megvaltozott rezgésszama felgyorsitja a
nyaki (5. szamu) energiacentrumot. Ez viszont ész-
tonzoleg visszahat az elsdre, amely tulajdonképpen
az életenergia .bejarata” a testbe. A felfelé aramlo
energia pedig fel fogja fokozni az 6sszes tébbi cent-
rum miikédését, beleértve az 6todikét is, amelyik
ettdl még tovabb gyorsul, ebbdl kovetkezéen a hang
még tovabb mélytil, és igy tovabb.
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A fiatal ferfiak koziil kezdetben sokan energikus-
nak, erdsnek tiinnek fel, de sajnos nem sokaig ma-

. radnak ilyenek. Ennek az a magyarizata, hogy

hangjuk soha nem érett meg igazan, hanem meg-
maradt a kamaszkori hangfekvésben. igy szamukra
is igen hasznos lehet az elbbi gyakorlat.

Nehany évvel ezel6tt megismerkedtem egy rendki-
viil eredményes hangtornaval. Mint minden hata-
sos dolog, ez is meglehetdsen egyszerii. Altalaban
olyankor ajanlatos végezniink, ha egvediil vagyunk,

" vagy ha a kérildttiink 1évé alapzaj akkora, hogy

feltiinés nélkiil félhangosan tudjuk mondogatni ezt
a szot: mimm-mimm-mimm. Kozben ne csak a
szankon, hanem egyidejiileg az orrunkon is enged-

junk ki némi levegot. Ismételgessiitk a szot egyre

alacsonyabb hangfekvésben egészen addig a legalso
pontig, ameddig képesek vagyunk. E gyakorlat reg-
gel a leghatasosabb, mert ekkor hangunk magatél
i kicsit mélyebben szél. Ha ezt a mélyebb tonust
epesz nap tartani tudjuk, mar eleget is végeztiink.
Nos, ha mar kicsit belejottink a mimmezésbe,
kezdjiink el a fiirdészobaban, vagy mas olyan helyi-
séghen gyakorolni, ahol felerdsitve halljuk a vissz-
hangunkat. Szandékosan térekedjiink erre az 6bls-
8ebb hangzisra, kezdetben csak kisebb, de késdbb

~ Dagyobb szobakban is; ugyanis minél intenzivebben
vibraltatjuk hangszalainkat, annal kénnyebben gyor-

" sulnak fel energiacentrumaink, kilénosen az 1., a 6.
~ €s a 7. (ez utdbbi kettd a fejiink vonalaban hel},rezkc—

-~ dik el).

Az eddig elmondottak foleg a férfiaknak szoltak,
~ de azok az iddsebb ndk is hasznosithatjak, akik
ﬁgy érzik, hogy hangjuk elerdtlenedett. Probalkoz-

';# Zanak meg ok is hangjuk mélyitésével, am a férfia-
o k&nﬁl kisebb mértékben. S&t, bizonyos esetekben a
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tal férfias hangii holgyek okosan teszik, ha a fent
emlitett metodus forditott alkalmazasaval hangju-
kat egy magasabb regiszterbe modulaljak at.

Ottlétemkor gyakran tapasztaltam, hogy a lamak
néha orakon at képesek folytatni mély hangi kan-
talasukat. A szdvegnek, a kigjtett szavak értelme-
nek ilyenkor ninecs nagy jelentfsége, csupan a
hangszalak vibrilasa és ennek a hét energiacent-
rumra gyakorolt hatasa a lényeges. Tibetben t6bb
ezer éve tudjak, hogy az Oh-mmm szocska kiejtésé-
vel létrehozott vibralasnak kiilénds, jotékony hata-
sa van. Ismeételjiik el mi is ezt a szot parszor regge-
lente, és ha esziinkbe jut, néhanyszor napkézben
is, a kivetkezdképpen:

Egyenesen allva szivjuk tele a tiidénket, majd
lassan eressziik ki az 6sszes levegot gy, hogy koz-
ben minddssze egyszer, elnyujtva ejtjiitk ki az Oh-
mmim szotagot. Az Ohhh hang képzése koézben a
mellkasiiregiinkben kell érezniink a vibralast, az
mmm kiejtésekor pedig az orrlireghen. Ez a gyakor-
lat egyszertisége ellenére nagyban hozzijarulhat a
hét energiakozpont rendezéséhez; hatisara nem is
kell sokaig varni. Ne felejtsiik el, hogy az egésznek
a kulcsa a hangszalak rezgése!

Minden, amirél eddig Onéknek beszéltem -
mondta az ezredes - valamilyen formaban a hét
energiaforgonkat érintette. Végezetiil azonban hadd
emlitsek meg egy-két olyan dolgot, amelyek nem
kapcesolodnak kézvetleniil hozzajuk, mégis hozzaja-
rulhatnak megfiatalodasunkhoz.

Ha lehetséges volna, hogy egy korosodé férfi vagy
nd sajat testébdl egy huszondt éves ember testébe
koéltozzék at, majdnem biztos, hogy viselkedése egy
dreg ember szokasait tiikrézné.

Bar a legtobb idos ember a rohané idorél panasz-

68

kodik, sokan kbzilik, agy tiinik, szinte oriilnek az
ezzel jaré hatranyoknak. Nem is sziikséges monda-
ni, hogy ilyen attitiiddel még senki nem lett fiatalo-

. sabb. Ha valaki Gszintén ahitja az ifjasagot, a sze-

rint is kell gondolkodnia és viselkednie, elfelejtve az
oregkori manirokat, p6zokat.
Az els6, amire figyelniink kell, a testtartas. Haz-

 zuk ki magunkat! Els6 talalkozasunkkor ebbél a
~ csoportbol sokan olyan gorbén tartottak magukat,

mint egy kérddjel. Most, hogy mar egy ideje foglal-

.~ kozunk a ritusokkal, a megndévekedett életerd az

egyenesebb gerinceken is meglatszik. De ne eléged-

x jink meg ennyivel. Barhova megyiink, barmit esi-

nalunk, mindig gondoljunk a testtartasunkral Ha

- hatunkat kihtzzuk, mellkasunkat kinyomjuk, és
- fejlinket magasan tartjuk, ez minusz husz évet fog

 jelenteni megjelenésiinkben, és minusz negyvenet
~ viselkedéstinkben.

Egyéb idoskori szokasoktol sem art megszabadul-

- nunk. Séta kozben, gyalogliskor mindig tudjulk,
~ merre tartunk! Ha egyszer elindultunk, menjink
~ egyenesen, ne csoszogjunk! Jaras kézben minden

lépésnél emeljiik el labunkat a talajtol, a fél sze-

 minket tartsuk az titon, a masikat pedig a koriilst-
- tink lévd dolgokon.

- Ami a fiatalos megjelenést illeti: a himalajabeli

- kolostorban volt egy férfi — nyugati, mint jéomagam

-, akire barki azt mondta volna, hogy nincs tobb

harminc6ét évesnél, s Uigy mozgott, mint egy hu-

 szondt éves. A valosagban ez az ember szaz éves is

~ elmalt mar - hogy mennyivel, azt meg sem merem
 mondani, mert nem hinnék el nekem.

~ Hogy ezt a csodat elérjilk, elészor is nekiink ma-

~ gunknak kell erdsen akarnunk. Tovabba szilardan
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nemesak lehetséges, de egész bizonyosan megvald-
sul! Ha égy csdpp kétely marad bennfink az ered-
meényt illetden, akkor az szamunkra valéban nem is
kovetkezhet be. Ellenben, ha sikertilt meggyizniink
magunkat, hogy kiilsében, egészségben és viselke-
désben egyarant csodalatos modon megfiatalodha-
tunk: mar meg is ittuk az elsé kortyot az Elet Vizébal.

Az Ot egyszeri ritus, amelyrdl beszélgetéseink so-
ran szoltam, ehhez nynjt segitséget. Ne csodalkoz-
zunk egyszertiségiikon, hiszen az életben mindig az
egyszerli megoldasok a legcélravezetdbbek. Ha va-
laki a legjobb tudasa szerint rendszeresen és kitar-
toan veégzi a gyakorlatokat, nem fog csalatkozni re-
ményeiben, s gazdag jutalomban részestil.

Ittlétern alatt nagy 6rdmimel figyeltem a csoport fej-
lodését. Mindent, amit jelenleg az ot ritusrol tudok,
elmondtam Onéknek. Ez a tudds a tapasztalatok
gyarapodasaval idovel még tovabb mélyiill. Engem
most kiildetésem elszolit, hogy masutt is terjesszem
ismereteimet; elérkezett az id6, hogy ttra keljek.”

Igy szolva az ezredes bucstit intett nekiink. Ki-
mondhatatlanul sajnaltuk tavozasat, hiszen rend-
kiviili egyénisége annyira a sziviinkhéz nott! Csak
az vigasztalt benniinket, hogy masoknak is birto-
kaba kerill az a felbecsiilhetetlen értékii informa-
cié, melyet veliink olyan nagylelkiien megosztott.
Valoban szerencsésnek tarthattuk magunkat: a
térténelem folyaman keveseknek adatott meg, hogy
magukénak mondhassak az 6rok fiatalsag titkat.

A KIADO MEGJEGYZESE

Peter Kelder kényve az egyetlen forras a szerzire éz az &t ritusra vo-
natkozoan. Sajnaljuk, hogy ezért ¢ témakérben tovibbl adatokkal vagy
nthaigazitdssal nem tudunk szolgalni,

-
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Levelek az amerikai kiadohoz

Hogyan tudja az 6t dsi tibeti ritus visszavardzsolni
a flatalsagunkat?

Ime néhany idézet olvasoi levelekbdl:

«Mar az els6 nap utan éreztem a kiilénbséget.
Negy hét elteltével fiatalabbnak tiintem, vitalitasom
novekedett.”

— Dolores H., Chelan, Washington

«Még csak 6t hete, hogy a gyakorlatokat csina-
lom, majfoltjaim és a szarkalabak a szemem koril

. maris tinedeznek. Es ami az egészben a legjobb:

bar negyvenéves vagyok, és ki is néztem annyinalk,

- most mindenki harminc-harminctt évesnek néz,
- s0t, volt, aki huszonhatra saccolt. Igen, az 6t ritus
~ bevilik. Semmi mast nem kell csinalni, csak ki-
- probalni és rovid idé multan jra gyényoriiek lehe-
- tiink. Oszintén halas vagjmk Onoknek ezért az ado-

— Barbara Crockett, Las Vegas, Nevada

«L0bb mint egy éve végzem az 6t ritust. Sokkal fia-

 talabbnak latszom, néhanyan azt mondjak, hogy
. akar tizendt évvel is. Gyenge bokaim megerdsédtek, a
"tarté,saum javult. A testem fiirgébb és hajlékonyabb.”

- La Mae Lemknil Oostburg, Wisconsin
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.Nemesak, hogy fiatalabbnak érzem magam, ha-
nem azok, akik tudjak a koromat (hetvenharom),
azt mondjak, hogy ugy viselkedem és Ggy is nézek
ki, mintha hiasz évvel lennék fiatalabb. Otvennyolc
éves haziorvosom panaszolta, hogy hidba kocog
harminc kilométert hetente, tizentt éves korkn-
lonbségiink dacara mégsem & az, aki kettonk koziil
fiatalabbnak latszik. Javaslom ezt a kényvet min-
denkinek, aki meg szeretné allitani dregedését.”

—dJack Smith, Grass Valley, California

+Egészen megddbbentern, amikor a barataim
megkérdezték télem, mitdl van az, hogy ennyivel fi-
atalabbnak nézek ki. Pedig még csak harom ho-
napja, hogy az 6t ritus atmutatasait alkalmazom.

Débbenetes dolog, és az élet vize valoban létezik.”
— Bernard Davis, Liberty, New York

FIATALOS KOZERZET

.Nemrégiben észrevettern egy baratomon, hogy
szinte megifjodott. Tiszta Gsz szakalla barnaba
»csavarodotts. Kérdezéskodésemre megemlitette ezt
a konyvet. Természetesen én is megvettem. ime,
néhany dolog, ami azéta tértént velem: almatlansa-
gom tokeletesen elmult. Az ekcémam ugyszintén, A
héhullamok is elkeriilnek (6tvenharom éves va-
gyok). Negyedszdzados szemiiveghasznalat utan
biicsiit intettem .okularémnak. Es a szemeim
visszanyertek a huszonot évvel ezelbiti gydmyorii
kék szintiket! Ugy érzem, mintha tizenhat éves len-
nék, csak a szépséges eziistfehér hajszinemet hia-
nyolom. Ez volt az egyetlen, amit szerettem az dreg-
ségemben.”

~ Ida Schultz, Salt Lake City, Utah

i

. Harom hénap gyakorlas utdn egyre tobben kezd-

ték mondogatni nekem, hogy milyen fiatalos kiil-

~ som lett, és a tiikdrbe nézvén egyet kellett értenem

veliik. Amikor az okot tudakoltak, beszéltem nekik

" errdl a konyvrdl. Rogton meg is vasaroltik. Most

" mar, hogy egy ideje csiniljak a gyakorlatokat, &k is
. fiatalabbak lettek. (Sajnos).”

— Charles Tepper, Brocklyn, New York

| HAJNOVESZTO HATAS

.J6 ideje hullott mar a hajam, mignem kezembe
kertilt ez a konyv. Most? A hajam nemcsak Gjra nd,
hanem egyre disabb.”

- Henry Van Olst, Hawthorne, New Jersey

~~ _Mikor a haziorvosom csaladjaval 6t év elteltével
.~ 1jbol talalkoztam, csodalkozva kérdezték: Mit csi-
~ naltal, hogy hetvenét éves korod ellenére tigy nézel
- ki és ugy is viselkedsz, mintha negyvenéves lennél?
~ Hova tiint a kopasz folt a fejed bibjardl, és mitél
 sdtétedett vissza a hajad? Megmutattam nekik a
" Fiatalsag forrasa cimii kényvet, és mivel régi j6 ba-
- rataim, kérésiikre kolcsén is adtam. Tén monda-
" nom sem kell, soha tobbé nem lattam viszont.”
—H.B. McCauley, Tularosa, New Mexico

- Mieldtt elkezdtem volna a ritusokat végezni, szakal-
lam sziirkeségét és arcom hullasapadtsagat nagy-

- apam szellemének kisértete is megirigyelte volna. Ma-
 ra archdrom visszanyerte egészséges szinét, szakallam
- €s bajuszom pedig fokozatosan feketedik. Sot, az ege-
 szen apro betiivel nyomtatott szivegeket is el tudom

. olvasni, pedig erre annakelGtte sosem voltam képes.”
3 - Chas Hamilton, Thousand Oaks, California
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HIHETETLEN ENERGIA

»lizenot éven at probalkoztam kiilonbézé 6n-
fejlesztd modszerekkel, de soha nem taldlkoztam
eggyel sem, amelyik eredményességben akarcsak
megkozelitené az 6t ritust... Harom hét elteltével
energiam csodalatos és hihetetlen gyarapodasat ta-
pasztaltam. Valésiggal dramai élmény volt!”

—Joe Alexander, Fayetteville, Arizona

~Bar meg csak &t hete, hogy az 6t ritust végzem,
vitalitisom maris ériasi mértékben névekedett. Ta-
lan tulzasnak hat, de a felfogoképességem is javult.

Boldog vagyok!”
— Myra C., Yakima, Washington

»Szamos betegemnek ajanlottam az Onék kény-
vet. Ragyogo eredményekkel jottek vissza hozzam.
Ezért harom héttel ezel6tt elhataroztam, hogy jo6-
magam is kiprobalom az 6t ritust. Kériilbeltl ki-
lenc nap multan erénlétemet, fizikai alloképessé-
gemet sokkal jobbnak éreztem. A legkisebb erdfe-
szitésembe se kertilt, hogy nehéz csomagjaimmal
lépcsdt masszak. Egy taplalkozasszakérté hara-
tom, akivel nemrégiben talalkoztam, elmesélte,
hogy négy hénapja & is végzi a ritusokat, és ez-
alatt az idé alatt sokkal erdsebb lett, méghozza
ahhoz a kisportolt alkatahoz képest, amit az éve-
ken at folytatott sulyemeléssel és testedzéssel
szerzett. En nagyon-nagyon bizom az Onék kény-
veben és eltokeélt szandékom, hogy az utolsé betii-
ig megfogadom a tanicsait.”

— Dr. Stanley S. Bass, D.C. Ph. C., Brooklyn, New York
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~ JOBB MEMORIA

Az emlékezoképességem annyira meggyengiilt,
hogy szégyenkeztem miatta. Most, hogy két honap-
ja naponta kovetem a ritusokban foglaltakat, el-
meém tisztabb és sokkal, de sokkal t6bb energiat ér-
zek magamban. Barataim szintén észrevették raj-

';- tam a valtozast. Oszintén halas vagyok, hogy hat-
~ vankét éves koromban nemhogy nem dregszem, de
. egyre fiatalosodom.”

— Adeline Neveu, Yakima, Washington

.Nyolcvanharom éves koromra teljesen elveszitet-

 tem életkedvemet. Mar azon gondolkodtam, hogy

bevonulok egy elfekvébe, hiszen tgysem élhetek

. mar sokaig. Es akkor kezembe keriilt az On kényve
. az ot ritusrél. Még csak rovid ideje csindlom, de a
. memoriamban maris 6tvenszazalékos javulas allt
~ be. Ujra érzem, hogy élek. Mindenki azt mondja,
~ hogy egyre fiatalabbnak nézek ki. Héla az 6t ritus-
. nak, mara teljesen mas emberré lettem, és ez még
. csak a kezdet. Ezt a kényvet mindenkinek el kell
- olvasnial”

- E.B K. Miller, Buxton, North Carolina

.Néhany hénappal ezel6tt sulyos balesetet szen-

. vedtem. Annyi erém volt esak, hogy az egyik cipd-
flizomet megkodssem, aztan pihennem kellett. Most

. akar negyven kilot is felemelek, s6t még odébb is

~ viszem. Ez a legcsodalatosabb kényv, amit valaha

- L.H. Chambers, Bainville, Minnesota

~Egyszeriien muszaj elmondanom, hogy socha éle-

- temben nem tapasztaltam meég életdrim, jo kozér-
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zet, fizikai erénlét és belsé harménia ilyen bamula-
tos egyiittesét magamban. Ez annal inkdabb débbe-
netes a szamomra, mert egy hetvennégy éves deéd-

nagymama vagyok...
U.i.: Kevesebb pihenésre van sziikségem, és mert
kiegyensnlyozott vagyok, sokkal mélyebben alszom.”
— Jytte Fyrst, Oslo, Norvégia

AZ ALLOKEPESSEG JAVULASA

-Régebben szinte félholtan vonszoltam magam
haza a munkabél, sét hétvégeken is teljesen kime-
rilt voltam. Miéta csindlom a gyakorlatokat, allan-
doan tettre kész és friss vagyok. Malt nyaron min-
den haverom legydztem teniszben. A valtozas szinte
hihetetlen.”

- Linda Felder, Silver Spring, Maryland

+Reggelente félalomban tamolyogtam be az isko-
laba. Most, hogy végzem a gyakorlatokat, nem-
csak hogy frissen ébredek, a tanérikat is alig va-
rom. Azeldtt a kondicionald-termekben is csak fél-
eredményeket értem el, de a ritusok végzése 6ta
teljesitményem ezen a téren is ugrasszerfien nétt,
példaul sokkal nehezebb sulyokat tudok felemel-
ni. A metafizikai magyarazatban kicsit kételke-
dem, de az hiztos, hogy az 6t ritus bevalt. Koszo-

nom." )
— Mark Perkins, Lansing, Michigan

~Azonnal észrevettemn energiadllapotomn valtoza-
sat, és a kozérzetem is jolett. A munkamat tobb ki-
tartassal végzem, napjaim boldogan telnek. Hogyan

lehetséges mindez? A valasz: 6t ritus.”
— Egy elégedett 48 éves olvasd
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FELSZIVODOTT ZSIRPARNAK

JPetyhiidt izmaim keményednek, a testem haj-
lékonyabb - pedig csak tizenot hete, hogy elkezd-
tem a gyakorlatokat, és ami még ennél is fantasz-
. tikusabb érzés, hogy befolyasolni tudom szerve-
. zetem miikédését. Ujra kénnyiinek érzem ma-
} . gam, a reflexeim meg tigy miikédnek, mint husz-

éves koromban. Energikus és vidam vagyok. Ba-
 ritaim szerint a ritusokon keresztiil megtapasz-

. talhatjuk az univerzum egységének élményét, s
 segitségiikkel kikiisz6bolhet6 a negativ gondolko-
das.”

= Assya Humesky, Ann Arbor, Michigan

A kényv titmutatasai alapjan bucsuat intettem fé-
. losleges zsirsziveteimnek, izmaim szemmel lathato-
" an novekednek. Melegen ajanlom a kényvet min-
. denkinek.”

— Charles Enower, Los Angeles, California

 Tiz nappal ezel5tt felprobaltam a névérem ruha-
~ jat. Derékban olyan sziik volt, hogy elszornyedve
 néztem magam a tiikorben. Tengap aztan ismeét fel-
 probaltam a ruhat. Gydénydriien allt. Elég nehéz el-
i - hinni, hogy ennyit javult volna az alakom ilyen ro-
~ vid id6 alatt, de ez az igazsag. Munkabirasom, élet-
_I ‘er6m tigyszintén tébb, faradtsigom pillanatok alatt
- elmulik.”

- Ruth O., Alpine, Texas

+A lottyedt bér feszesre simult a karomon. Barki-
- nek javaslom az 6t ritust. Ha fogékonyan all hozza,
. az eredmény magatol jén.”

3 - V.T., Placerville, California
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IZULETI GYULLADASOK MEGSZUNTETESE

.Csipd-, térdiziileti és gerincproblémaim teljesen
rendbe jottek. Eveken at jartam az ortopédidkat,
képzelheté, mekkora az 6romoém most, hogy végre
megszabadultam télik.”

- Bonitfa Z., Phoenix, Atizona,

-Hat hénap gyakorlas utan mindkét térdemben
megsziintek az iziileti fajjdalmak, ami pedig nalam
csaladi 6rokség volt. Kimondhatatlanul &rildk,
hogy rdakadtam tavaly az ezredes konyvére.”

= Fred Schmidt, Tavares, Florida

~11Z nap utan észrevettem, hogy elmilt ujjaimbal
a fajas. Mellékhatasként a hajam elél kezdi vissza-
nyerni eredeti szinét, pedig ott volt a leginkabb

dsz.”
- Helena Sutherland, San Anselmo, California

-Labaimmal, melyek két éven keresztiil dagadtak
voltak, hidba latogattam a legkiilénbézébb orvoso-
kat. Az 6t ritus elkezdése utdn egy héttel a puffadas
lelohadt, két honap elteltével pedig sikertilt négy ki-
logrammot lefogynom anélkiil, hogy barmit valtoz-
tattam volna étrendemen.”

- Don Starkman, Philmath, Oregon

ARCUREG-GYULLADAS MEGSZUNESE

~Kronikus arciireg-gyulladdsom és az emiatti al-
landé fejfajas volt az oka, hogy megrendeltem a
kényvet. Mar kézhezvétel napjan elkezdtem a gya-
korlatokat és szinte egycsapasra megsziint a fejfa-
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; jasom. Csoda tdrtént Virginiaban, s még hany em-
. bernek lenne erre sziiksége itt."
— Helga Vorda, Reston, Virginia

_ .Vége azoknak az id6knek, mikor reggelente el-
. dugult orral ébredtem. A kellemetlenkedé hurut
| fokozatosan felszivédott, arciiregem kitisztult.”

- Ron Mcintosh, Eden, New York

~Miutan belefogtam az 6t ritusba, homlok- és arc-
. ureg-panaszaim azonnal elmultak. Szaglasom és
© hallasom 1jbél a régi, ha nem jobb.”

! = ¥Vm V. Marsh, Randall, Vermont

. .Evekkel ezeldtt egy heveny arciireg-gyulladas
b - szagloérzékem elvesztését okozta. Ezt most, hala az
-'j ot ritusnak, ﬂsszakaptam Nem is tudom, hogyan
'~ kdszonjem meg.”
} = Carol M., Tucson, Arizona

. .Az eredmény elképesztd. Ujbél tudok golfozni és
 teniszezni anélkiil, hogy fajos torkom akadalyozna.
aA kerti munkakat hatvankilenc évem ellenére ismét
___kﬁnnjrcdcn végzem, egy negyvendit éves ember ere-
Jével”
a — William Bond, Golden, Colorado

KULONBOZO EREDETU FAJDALMAKRA
- GYAKOROLT JOTEKONY HATAS

+Harminchét évi hatfajas utan elkezdtem az 6t ri-
- tussal foglalkozni, Az elsd nap utan elmuilt minden
- Panaszom!”

o - Kathy Logan, Los Gatos, California
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+Egy régi balesetem kovetkeztében a bal térdem-
ben harminenyolc éven &t allando fajdalmat érez-
tem. Egy éve kezdtem el az 6t ritust, azéta a bal
térdem ugyanolyan lett, mint a jobb, akar twisztel-
hetnék is. A baleset miatt a bal vallam és karom

sem volt tokéletes, azok is helyrejottek.”
— Charles Pabis, Fayette City, Pennsylvania

+Hat honapon keresztiil iszonyatos labfajasom volt,
akkora, hogy két fajdalomesillapitot kellett bevennem
a munkaba menéshez, kettét a hazajévetelhez. Két
hét ritusvégzés utan a fajdalom elmult. Az én nevem

is azok mellé kertilhet, akiken segitettek a ritusok.”
—Wm. T. Spencer, D.C., 5t. Paul, Minnesota

A derékfajasom sokat javult, szinte alig jelentke-
zik.”
— Thomas H. Hentz, Ellensburg, Washington

«Egy 6t évvel ezelotti stilyos gerincsériilés részben
mozgaskorlatozotta tett. Mar az ongyilkossag is
megfordult a fejemben, mignem kezembe kertilt ez
a konyv. Az 6t ritusnak készénhetben jbél tudok
jarni, s6t munkat is talaltam. Iskolaelokészitds gye-
rekeket tanitok.”

- Lymna Turmbow, Reno, Nevada

+A konyv élvezetes olvasmany, sraadaskénts
pajzsmiriggyel kapesolatos probléemamon is sokat
enyhitett. Mig régen 0.3 mg-os synthroidot kellett
szednem, most csak 0.1 mg-ra van szikségem.
Amikor a doktor azt mondja, nem hiszi, hogy ezt az
ot ritus érte el, nem vitatkozom vele, csak magam-

ban mosolygok.”
- Kathy Hernandez, Marina Del Rey, California
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JOBB EMESZTES

LAmidta kévetem a konyv utasitisait, gyomrom
miikédésében érezhetd javulas allt be. Csodalatos
mii."

— Arthur L., Philadelphia, Pennsylvania

,El6 bizonyitéka vagyok az »Elet Vizes létezésé-
. nek! Par hét utin majdnem teljesen begyogyult a
. gvomorfekélyem.”
j ~ Harriette B., Phoenix, Arizona

- Az 6t ritust magat ugyan még nem probaltam ki,
:_ Tde az étrendre vonatkozé tanacsokat igen, és
. mondhatom, nagyon biztaté eredményekkel, Egy-
~ szertien jobban és fiatalosabban nézek ki. Ahany-
| szor csak emberek kozé megyek, valaki ezt mindig
' meg is jegyzi. A szervezetemnek, tgy tiinik, keve-
- sebb ennivalora van sziiksége, a régi kedvenceimet,
- mint pl. hamburger, silt krumpli, egyaltalan nem
* kivinom. Néhany baratnémnek kélcsénadtam a
. konyvet. Az egyikkel nemrégiben taldlkoztam, mar
. Orajta is latszik az eredmény.”

: - Frances M. Turner, Los Angeles, California

| .SOHA NEM EREZTEM ENNYIRE JOL MAGAM”

~Amiota megismerkedtem az 6t ritussal, egy na-
' pot sem mulasztottam. Soha életemben nem érez-
‘tem még ilyen j61 magam.”

—J.R. Watzke, Waunakee, Wisconsin

.~ .Mar két nap elteltével jelentkeztek az elsé ered-
- Mmenyek. Ez késobb csak fokozodott. Sok mas ilyen
temaval foglalkozd kinyvet olvastam, és nem azt
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mondom, hogy semmit sem érnek, de egyikiik sem

segitett rajtam ennyit, raadasul ilyen rovid idé

alatt! Ugy latszik, imaim meghallgatasra talaltak.”
— Ruth 8., Kansas City, Missouri

.Ez az egyik legjobb kinyv, amelyrdl jelenleg tu-
dok. Barcsak minden ember hozzajuthatna!”

- Nina Stewarl, Cloucester, Massachusetts

.Koszonet a kiadonak! Csodalatos konyv, egysze-
riien letehetetlen...
U.i:: Hetvenhét éves vagyok és egész életemben
egy ilyen kényvet kerestem.”
~ Evelyn Sugden, Allentown, Pennsylvania
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Egy fantomma valt jelenség

Jegyzeték a szerzdrol

- Lehet, hogy fiatal bélesként &l kozottiink, dséreg 1é-
- lek, egy fiatalos, életerdvel teli testben. Milyen idds
. lehet a mi fogalmaink szerint? Hetvennyole, vagy
~ talan szaz, vagy tobb szaz éves? Ki ez, vagy ki volt
. ez az ember? Lehet, hogy Peter Kelder alnév mégott
- egy nd all. Végre szarba szokkent az a mag, amit
. dtven évvel ezel6tt vetett el. Ugy tiinik, mintha em-
. berek milliéi vartak volna arra, hogy pont most ér-
. kezzen el hozzajuk a ,Tibetiek™ titka.

Amennyire tudjuk a ,Tibetieket” valamikor a har-
. mincas években irtak. Az angol eredeti az .Eye of
. Revelation” cimmel 1939-ben jelent meg. Lehet,
~ hogy Peter Kelder James Hilton .Shangri-La” cimii
- miivébél vette az inspiraciét - ezt a kényvet a har-
. mincas évek elején kapta ajandékba a vilag. Az .El-
. veszett horizont” cimii bestsellerében Hilton utal a
- tibeti lamak korlatlan erejének és vitalitasanak a
titkAra: a ritualis gyakorlatokra.

. Peter Kelder ezen a nyomon haladva irja le, hogy
- milyen kalandos utat jartak be a gyakorlatok utan
- kutatva, és aztidn hogyan ismerte meg ket a nyu-
- gat. Felfedi a titkot is: bemutatja a meglepden egy-
- szerli es rendkiviil hatasos, a joga hagyomanyaban

";.- oJibetick™ alatt a sperzd a tovibbiakban az 6t ritust, vagyis az ot
 jogagyakorlatot érti,



gytkerezd energiagyakorlatokat. Bar az is megle-
het, hogy pont forditva all a dolog: a gyakorlatok
képezik a joga gydkereit. Ki tudja?

Az energetizalo .Tibetiek" rejtélyes aton terjed-
nek. Vilagosan lathatdak és ott vannak mindeniitt.
Az ember azonban, aki a magokat elvetette, latha-
tatlan. Néha ugy gondolom, hogy hallom a hangjat.
Valaki azt mondja a maga modjan a hatam mogott:
«Aha...”

Volker Karrer
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Az elragadtatas
és a tényleges gyakorlat

A szerzd, Dr. Birgit Petrick-Sedlmeier jogatanar, aki
1991 augusztusaig a Német Jogaoktatok Egyestile-
te vezettségi testiiletének volt a tagja, Tapasztala-
tok az Ot , Tibetivel” cimen a kovetkezd elméleti ki-
egészitésekkel szolgal.

A leirt varidciok mindazokat hivatottak segiteni,
. akik a modern idok betegségeiben, példaul gerinc-
. problémakban szenvednek. Ezek a valitozatok nem a
. gyakorlatok konnyitett formai, hanem egyszeriien
. csak bévitik az embernek a lehetdségeit arra nézve,
. hogy finoman atélje a sajat testét. Amennyiben ko-
. veti az utasitasokat, kénnyebben el tudja donteni,
. hogy hogyan alakitsa a gyakorlatokat a sajat szemé-
= lyes sziikségleteihez.

Minden gyakorlatot, beleértve az Ot ,Tibetit" is,

- iddrdl idore gyakorlott oktatonak kell feliilvizsgal-
. nia, Még az ilyen sikeresnek tartott program is ve-

szélyeket rejthet magaban, ha nem megfeleléen

. végzik, Példaul ha nem megfelelen végzik az Ot
. Tibetit", a pajzsmirigy-rendellenességek, a nyak-
. &s az als6 gerinctaji problémak sulyosbodhatnak.

Fontos, hogy ember odafigyeljen ra, hogy hogyan

~ végzi a gyakorlatokat, és ismerje a sajat képessége-
- it. Mivel képességeink felismeréséhez id6 kell, sokat
- segit, ha szigortian tartjuk magunkat az irasos
b instrukciokhoz.
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Most pedig nézziik meg, hogy hogyan alakithat-
juk a gyakorlatokat a sajit sziikségleteinkhez.

Az EvLs6 TiBeTi"

Nem a forgas, azaz a gyakorlat magva, ami a leg-
nagyobb problémat jelenti. hanem a beflejezése.
Ha abba akarjuk hagyni a forgast, alljunk vall-
szelességii terpeszben, mellkasunk el6tt érintstik
Gssze a tenyertinkel, és nézzitk a htvelykujjun-
kat. Ez segit abban, hogy visszanyerjiik az egyen-
sulyunkat.

A MAsoDIK , TIBETI”

Az a leggyakrabban elkéveteit hiba, hogy az
ember egyszerre emeli a 1abat és a gerince also
reszét. Ez gyengili a hatat. Mialatt a labunkat
emeljiik, hatunk teljes hosszaban a f6ldén
legyen. Lehet, hogy segit, ha a sarkunknal kezd-
jik a mozdulatot. Toljuk el a sarkunkat a tes-
tinktdl. A labujjaink a sipecsontunk [elé moz-
duljanak el. Ez a pozicié aktivilja a lab nynjtéiz-
mait.

A kezlinket a lenekiink ala is helyezhetjiik, meg-
kénnyitve ezzel, hogy a labunkat f{iggtleges hely-
zetbe emeljiik. Ha lordézisban szenvediink (ext-
rem erds fajdalom a gerinc alsé részében), akkor
mieldtt felemeljiik a labunkat, a labfejiinket te-
gylk le laposan a padlora. Ne eressziik le nynjtva
a labunkat. Tegytik le eldszor a liblejiinket, majd
utana hagyjuk, hogy a labunk kiegyenesedjen a
padlén.
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A HarmabDik . TIBETT”

Mialatt a térdiinkoén tliink, ne felejtstik el a labuj-
jainkat behajlitani. Ha nem igy csinaljuk, akkor va-
loszintileg a gerinc felsé része helyetl az alsébol ki-
indulva kezdtink el hajolni. A farizmaink megleszi-
tésével keriilhetjiik el, hogy a gerinciink also része
elgyengiiljon.

A kezek szamara én egy masik poziciot javaslok.
. Helyezziik a gerinciink also részére ugy, hogy az uj-

jaink lefelé mutassanak. Igy jobban felkésziiliink a
hatrahajlasra, mivel ezzel kozelebb kertiilnek egy-
mashoz a lapockaink, és a mellkasunk is kitagul.
Tapasztalatom szerint ez a gyakorlat azzal okoz
. problémakat, hogy ismételten elére - és hatra hajt-

Jjuk a nyakunkat, Kildnésen fontos, hogy mielétt a
. fejiinket elore hajlitjulk, nyajtsuk ki a nyakunkat.
. Ezutan az allunkkal kezdve - eressziik le a fejiinket
- elére, majd nagyon finoman hatra.

Hogy meghatarozzuk, hogy mennyire hajtsuk
hatra a fejlinket, tegyiik az egyik keziinket a nya-
kunk hats6 részére, és hajtsuk hatra a fejiinket.
- Ezutan vegyiik el a keziinket, és hagyjuk a fejinket
 ebben a helyzetben.

1 A mellékelt Abra mutatja, hogy
- milyen helyzetben nyerhetjiik
- Wissza ar egyensilyuniat
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A NEGYEDIK , TIBETI”

A gyakorlat a gerinc kiegyenesitésére és nytjtasara
dsszpontosit. A keziinkre tamaszkodva dljiink to-
kéletesen egyenesen. Csak azutan eressziik le a fe-
junket, hogy a nyakunkat kinynjtottuk. Térzsiinket
kezdjiik el emelni a medencénktdl és a hatunk alsé
részérdl kezdve, elkertilve azt, hogy a hat meghajol-
jon, miel6tt a testiinket felemeltiik volna a foldrél.
Lokjik a medencénket a labunk felé. Kilégzéskor
tljtink le a két keziink kozé és egyenesitsiik ki a
gerineiinket. : :

A mellekelt abra mutatja azl a
poziciot, amely az utolsd ismet-
lés utdn segit visszanverni az
egyensulyunkat

Az OTODIK , TIBETI”

Hason fekve kezdjiik ezt a gyakorlatot gy, hogy a
keziink es a labunk kozott meglegyen a megfelel
tavolsag. A kezinket helyezziik a mellkasunk mel-
lé, a labujjaink behajlitva. Hasznaljuk a keziinket
és a hatunk erejét ahhoz, hogy a kilégzési poziciéba
szoritsuk magunkat.

Farizmainkat huzzuk o6ssze, ezzel is elkeriilve,
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hogy meggyengiiljon a hatunk also resze. Kﬂégzés
alatt emeljitk meg a fenekiinket egészen a fGE‘dl‘tﬂtt
V" pozicidig azzal, hogy felemeljik a fenekiinket,
majd leengedjilk. Ezzel jol kinyujtjuk a gerinciink

. also részét.

Ezt a gyakorlatot mindig mezitlab vegezzik, és
olyan feliileten, ami nem csuszos (fa vagy ko). Ha
szonyegen gyakorlunk, sok erdfeszitésiinkbe kertl,

. hogy ne cstisszunk el.

A mellékelt dbra mutalja
" art a poricidt, amely az
" utolso ismétlés utan segit
’_ visszanyerni az egyensii-
. lyunkat
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A megerdsitések iranyitjak
az energiat

Maruschi A. Magyarosy és Volker Karrer tandcsai

Valahol hatul a fejinkben allandé parbeszéd folyik.
Befejezetlen gondolatok - egyikiik-masikuk valaki
~ mas gondolata — alig hallhatéan, de folyamatosan ott
- mormolnak benmiink. Ezek a gondolatok azonban
. nem minden esetben a mi érdekeinket szolgaljak. A
. mi énink alruhajaba bujva azt mondjak, hogy .Nem
érzed jol magad. Sohase fog ez neked sikeriilni. Bu-
~ ta, ronda, értéktelen vagy, semmire sem lehet hasz-
. nalni, nem vagy elég jo, beteg vagy.” Legytlink &szin-
ték. Elhissziik ezt az Gsszes negativ zagyvasagot, ami
ott zsong hatul a fejinkben?

Erdekes, hogy ezek a hallhatatlan vagy alig hallha-
té6 gondolati mintdk hatarozzak meg az életiink me-
~ netét. Folyamatosan meglepddiink, hogy mindig
ugyanazok a dolgok ,térténnek meg” veliink. Az osi
bolcsesség szerint az anyag az elmét koveti. Még mi-
eltt felfedezte volna az Ot ,Tibetit", az elméje mar ké-
szen allt arra, hogy megragadja a gyakorlatok kinalta
lehetbséget. Mire forditja majd mindazt az energiat,
amit a gyakorlatok végzése felszabadit Onben?

A gondolat energia. A tudatos gondolatok iranyi-
tott energidk. A megerdsitések a pozitiv, inspirald
. €s felszabadité eredmények felé iranyitott tudatos

gondolatok. A megerdsitésekkel iranyithatjuk ezt az
energiat. Mas szoval: a fejiink felszabadul és meg-

kénnyebbiil - annyira sziiksége volt mar ra -, és
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most rajtunk a sor, hogy elhatarozzuk, hogy melyik
iranyba vessziik életiink utjat.

A kévetkezd oldalakon azokbél a megerdsitésekbél
valogattam az olvasok szdmara, amelyeket magam is
hasznilok a munkam soran. Valassza ki azokat,
amelyek megfelelnek a helyzetének és a sziikséglete-
inek. Az is lehet, hogy megirja a sajatjait. Ne hasz-
naljon negativ allitasokat, mindig pozitiv formaban
fogalmazza meg a céljait. Ugy gondoljon rajuk, mint-
ha mar meg is valdsultak volna.

Fel is veheti magnéra a sajat megerdsitéseit, és
mialatt otthon vagy az autéjaban 1l, hallgatja dket.
Az is sokat segithet, ha egy tiikérre vagy egy darab

papirra leirja a sajat megerdsitéseit, és felteszi a
falra. Sok érémet hozzajuk!

MEGERGSITESEK AZ ELsO ,TIBETIHEZ"

Mélyen, lassan nyugodtan lélegzem
En vagyok a fény, a szeretet és a nevetés
A mozdulataim tudatosak

Minden lélegzettel 1ij energiat szivok be magamba
En vagyok a sugdrzd életerd
Eletem minden pillanatat én teremtem meg

Elmém és szivem egyensulyban van
Energidim szabadon, korlitok nélkiil dramlanak
Harmonikus egésznek érzem a testemet

Atjar a levegd

A testem egyre kinnyebbé vilik

Lélegzetemmel eggyé kovacsolom a testem, elmém
s a szellemem

Hagyom, hogy a légzésem meglalalja a maga
természetes ritmusat |
Minden negativ dolgot kiengedek magambél

. Bizom a testem bdlcsességében

. Mozdulataim a légzésemet kovetik
~ Egyiitt haladok az élet d&raméaval

Mindig a megfeleld helyen, a meglelelo idében
vagyok, és mindig azt teszem sikerrel,

. ami szamomra a megfeleld
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MEGEROSITESEK A MASODIK , TIRETIHEZ"

Mélyen, nyugodtan és ellazultan lélegzem
Tudatosan a kdzéppontombél élek
Mindig tudatosan mozgok

Minden lélegzet Oj energiat ad
Erzem, hogy egy vagyok a testemmel
Minden pillanatban az életem teremtdje vagyok

Ertelmem és szivem egyenstlyban van egymassal
Figyelek testem iizeneteire
Harmonikus egésznek érzem a testemet

Hagyom, hogy aramoljon bennem a levegd
All!l}*i id6m van a lényeges dolgokra, amennyi kell
A lelegzet bsszekdti a testem, a szellemem és a lelkem

Hagyom, hogy légzésem ratalaljon a maga
lermeészetes ritmusara

Belsd és kiils6 vildigom egyensilyban van
egymaissal

Megbizom a testem bélcsességében

A mozdulataim a légzésemet kivetik

Nyitott vagyok rd, hogy tudatosuljanak bennem
a mélyen 1évd sziikségleteim is

A megfeleld idGben a megleleld helyen sikerrel
végzem a megfeleld dolgot
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MEGEROSITESEK A HARMADIK , TIBETIHEZ”

Mélyen, lassan és nyugodtan lélegzem
Megnyilok az élet szépségei irant
Tudataban vagyok minden mozdulatomnak

Minden 1j lélegzettel 01j energiat szivok magamba
Korldtlanul dramlik a testemben az energia
Minden pillanatban én vagyok az életem alkotéja

Az elmém és a szivem egyensiilyban van egymassal
Kinyilok a sajat szépségemre
Harmonikus egészként élem meg a testemet:

Atjar a levegd

Erzem, hogy valami a mennyel és a folddel
osszekit ;

A légzésem teszi eggyé a testem, elmém

és a szellemem

Hagyom, hogy légzésem megtalalja a maga
természetes ritmusat

Mindennap batrabb és erdsebb leszek
Bizom a testem bodlcsességében

A mozdulataim a légzésemet kovetik
= Szembenézek az élet kihivasaival

Mindig a megfelelt idében a megfelel6 helyen

. vagyok, és mindig azt teszem sikerrel,

ami szamomra a megfeleld.
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MEGEROSITESEK A NEGYEDIK , TIBETIHEZ"

Mélyen, lassan és nyugodtan lélegzem

A testemen keresztiil fejezem ki

a tudatossagomat

Mindig minden mozdulatomnak tudataban vagyok

Minden lélegzettel 11j energiat szivok magamba
Az energia fogja tssze testem minden sejtjét
Eletem minden pillanatanak én vagyok

a teremtoje

Az elmém és a szivem egyenstilyban van
Engedem, hogy a testem kivesse az ar
és az apily hullimzésat

Harmonikus egészként élem meg a testemet

Atjar a levegd :
Tudédsom és tetteim egyensilyban vannak
Légzésemmel egvesitem a testem, elmém és szelle-
mem

Hagyom, hogy légzésem megtalalja a maga
termeészetes ritmusat

Erds vagyok, és tele élettel

Bizom a testem bolcsességében

A mozdulataim a légzésemet kdvetik

Amikor csak élvezem az életemet, azzal
magamat és a viligot ajdindékozom meg
Mindig a megfeleld idében, a megfelelé helyen
vagyok, és azt teszem sikerrel, ami a szamomra
a megfeleld '
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MEGEROSITESEK AZ OTODIK ,, TIBETIHEZ"

Mélyen, laséan és nyugodtan lélegzem.
Testem és a gondolataim is rugalmasak
Mindig tudataban vagyok minden mozdulatomnak

Minden lélegzetvétellel Gij energiat kapok
Testem ritmusaival 6sszhangban vagyok
Eletemn minden pillanatanak én vagyok a teremtdje

Eimém és szivem egyensulyban van egymassal
Testem gytnyodrid és hajlékony
Harmonikus egésznek élem meg a testemet

Atjar a levegd

Erzem és élvezem az életerdmet
Légzésemmel egyesitem a testem, lelkem
és a szellemem

Hagyom, hogy légzésem ratalaljon a maga
természetes ritmusara

_ Fiatal és dinamikus vagyok, és az is maradok

Bizom a testem bdlcsességében

. A mozdulataim a légzésemet kovetik

Eletem alapvetd dolgaira koncentrilok

. Mindig a megfelels idGben, a megfeleld helyen
. vagyok, és azt teszem sikeresen, ami a szamomra
. a megfeleld.
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Levelek a német kiadohoz

{kivonatolc)

Lehetséges, hogy mindez igaz?

Volt egy sulyos gerincsériilésem, és nem tudtam
dolgozni. Olyan erds fajdalmaim voltak, hogy mar
az ongyilkossagra gondoltam. Ez azelGtt volt, hogy
elolvastam volna ezt a kényvet. Amiéta rendszere-
sen végzem a gyakorlatokat, a fajdalom alabbha-
gyott. Ismét tudok jarni, és elkezdtem dolgozni is.
Most 6vond vagyok...

Harom hoénapja csinalom mar a gyakorlatokat, és
mindennap fiatalabbnak érzem magam. Mivel csak
harmincéves vagyok, lehet, hogy nem is olyan lat-
vanyosak a valtozasok, mint az idGsebb olvasok
esetében. ..

Jogaoktatd vagyok, sok év tapasztalatival a ha-
tam mogétt. Az Ot ,Tibetit” egy kiilén program ke-
retében tanitom (ezek ugyanis jogagyakorlatok). Ez
a program nagyon népszeri. Véleményem szerint
az otvenen tuliaknak nagyon sokat segitenek ezek
a gyakorlatok. Szamomra pedig igen jo kiegészitd

. jogagyakorlatoknak bizonyultak...

Felfedeztern, hogy fizikailag megerdsodtem, és a
szemem is javult. Azelott miikénnyet kellett hasz-
nalnom, most maguktél sem szaradnak Ki...
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Ez az elsé eset az életemben, hogy masok tapasz-
talatai ram is érvényesek...

Az emberek kételkedjenek, ameddig csak akar-
nak. Végezze rendszeresen a gyakorlatokat, és el-
tiinnek a kételyei...

Egyszeriien csodalatosan érzem magam utana.
Tele vagyok energiaval...

Amikor elkezdtem gyakorolni, még szkeptikus
voltam. De azt gondoltam, hogy artani nem arthat-
nak. Ma mar a kiadé minden szavaval egyetértek...

A gj,i'akurlats-:}mzat elég rovid ahhoz, hogy belefér-
jen a reggeli elétti iddbe...

Megjavult a koncentraloképességem. Még a mos-
tani stresszel (amit az 1j szévetségi allamban valé
élet jelent) is jol el tudok banni...

Kész voltam arra, hogy megtapasztaljam, és na-
gyon halas vagyok érte, hogy meglapasztalhattam...

Sokkal kiegyenstilyozottabbnak érzem magam. A
gyakorlassal egy idében elkezdtem egy diétat is, fo-
gyok, és egészségesnek érzem magam...

A testem mar nem akar a gyakorlatok nélkiil 1é-
tezni. Valami mindig figyelmeztet ra, hogy gyakorol-
jak...

Mint annyi né és anya, én is csak masodlagos
szerepet juttattam magamnak. Ennek az erdm és
az energiam latta a karat. A félelem, a kétségbeesés
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és a pszichoszomatikus betegség lett a tarsam,
Ezek a fantasztikusan egyszerdi gyakorlatok segi-
tettek abban, hogy visszanyerjem az erdmet és az
energidimat. Kreativ vagyok, élvezem az életet, és
gy érzem, hogy én is hozzajarulok a nagy egészhez
valamivel...

A szivverésem €s a vérnyomasom teljesen norma-
lissa valt. A testem csodalatosan meleg...

Eveken keresztiil kronikus fesziiltség volt a val-

lamban és a nyakam tijan. Olyan nagy volt ez a fe-
sziiltség, hogy az oldalamra fordulva egyaltalan

nem tudtam aludni. Néhany hét folyamatos gya-
korlas utin mind ennek nyoma veszett...

Milyen csodalatos modja ez annak, hogy az em-
ber visszanyerje a fiatalsagat...

Boldogan vezetem az autémat munkaba menet,
majd kettesével megyek fel a lépcsén. Visszanyer-
temn a humorérzékemet, ami mar szinte teljesen be-
leveszett a kimertiltség és a depresszid mocsariba.
Hala az egelmek ezért az ajandékert...

Benne vagyunk a ,Tibeti"-6rillet kellos kozepé-
ben... A gyakorlatok egyszeriiek, és rdvid ido alatt
elvégezhetdk...

Ez a kényv a legjobb ajandék, amit csak azoknak
az.embereknek adhatok, akikkel torddok... Eltiint
az Osszes allergiam és ekcémam...

Az életem sokkal szinesebbé valt, és megtelt
féennyel...
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Teljesen nyoma veszett a régota fennallé almat-
lansagomnak, és a hatfajasom is dramai médon le-
csokkent. ..

Nagyon jo érzés... Nem tudom, hogy mi térténik,
de mindennap jobban érzem magam. Nagyon ko-
szOnom... -

A gyakorlatok: kénnytiek és érthetdek. Nagyon
fontos a szamomra az, hogy ha naponta végzem
Oket, akkor teljes mértékben helyettesitik a heti egy
terapias tilésemet...

Csodalatosan aramlik bennem az életers. Keve-
sebb ételre van szitkségem. Nagyon egészségesnek
érzem magam, és tele vagyok energiaval. Neégy hete
gyakorlok, kingtt a hajam ott, ahol mar egészen ko-
pasz voltam. A fodriaszom nem tudta elképzelni,
hogy milyen csodaszert hasznaltam. Ugy mellesleg
lehet, hogy én vagyok az egyike az ugynevezett ido-
sebb olvasdknak, mégis a szivemben fiatal marad-
tam...

A rejtelyes hattér lehet, talan romantikusnak tii-
nik. De a gyakorlatok és az igazan gyényorii zene
masoknak is segithet...

1986-ban diagnosztizaltak a sclerosis multiplexe-
met €s 1988 elejétdl az egyenstlyérzékemmel és a
jarasommal kapcsolatban komoly problémaim let-
tek. Mindkett6 egyre rosszabbodott egészen addig a
pontig, hogy mar nem tudtam &t percig sem egy-
folytaban jarni. i

Harom hénapja csinalom rendszeresen az Ot ,Ti-
betit”. Elgszér nagy erdfeszitésembe keriilt, hogy
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mindegyiket haromszor megismeételjem. Meg kellett
allnom kozben, és utdna is hosszi ideig kellett még
pihennem. Ma mar huszonegyszer ismétlem meg
mindegyiket — az elsd gyakorlat kivételével. Még
mindig meg kell allnom idénként a gyakorlatok
kézben, de nem olyan hosszia idére, mint azelbtt.
Az utolsd gyakorlat utan pedig elég, ha egy percet
pihenek. Ez oridasi haladas a szamomra. Az egyen-
sulyomn annyira megjavult, hogy segitség vagy ka-
paszkodas nélkiil is tudok allni. Az izmaim is kez-
denek kifejlédni.

Mostanaban gyakran megjegyzik a barataim és.az
ismerdseim, hogy jol nézek ki. Annyira le]ke% Ifwe
lettem az Ot ,Tibetinek”, hogy a kényvbél j6 néhany
példanyt mar el is ajAndékoztam...
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; () 1 kettesével novelhetjik az ismétlések szd-
Megj EQ}’ZESEk # kDHy‘J ﬁj‘ﬂ;elfrﬁltessﬁk magunk_at p:éld:iul azzal, lglt_:ig;
hasznalatahoz mondjuk huszonegyszer ismételjitk meg a gyak
; tot, csak azért, mert megfogadtuk. i
Ha barmilyen fizikai problémank van, kilonosen
ha a gerinciinkkel van bajunk, vagy ha_terhesek
vagyunk, akkor elozetesen keérjiik ki egy képzett or-
VO0S tah&csﬁt.

HA NEM FAJ, NEM HASZNAL!

Ugy tiinik, hogy az Ot ,Tibeti” sokat igér: nem keve-
sebbet, mint a testi, a lelki és szellemi jollétet, és
azt, hogy altaluk kapcsolatba keriiliink a benniink
szunnyado életerdvel. A valésagban azonban az Ol-
vaso az, aki ezeket az igéreteket megteszi és csak 6
az, aki meg is tudja valésitani cket.

JO TANACS

Banjunk finoman magunkkal. Adjunk maglﬁlﬂlak
sok teret és idot, és élvezziik ki ennek az utnak
minden apro lépését. A haladast erdltetni amiagy
sem lehet. Minddssze annyit tehetiink, hogy hagy-
juk, hogy megtorténjen. Bar ez igy ellentmondas-
nak tiinhet, mégis csak igy érhettnk el tartés ered-
ményeket. i

Hogy szilard alapokat épitsiink, fontos, hogy az el-
s6 tiz napban vagy két hétben minden gyakorlatot
csak haromszor végezziink el. Ezzel lehetdvé valik
szamunkra, hogy egy 0j fizikai tudatossagra te-
gytink szert. Idovel egyre inkabb odafigyeliink a tes-
tiinkre, és meg is halljuk tizeneteit. Miutan méllyé
valt a légzésiink és a gyakorlatokat kénnyedén vé-
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