5 tibetanskih vjezbi za podmladivanje

Fontana mladosti

Prevedeno iz: Fountain of Youth by Colonel Bradford

Ovo je samo prijevod praktiCnog dijela sa viezbama i najosnovniji pojmovi. Koliko se mozete
podmladiti, ovisi o vasoj volji. Autor teksta je to osobno napravio, podmladio se tako da ga
njegov prijatelj nije prepoznao. No, kompletni tekst na engleskom mozete skinuti u download
literature na internetu...

Tijelo ima 7 energetskih centara, ili popularno zvanih, Cakri. One su snazna elektri¢na polja,
nevidljiva za oko, ali u stvari — postoje. Svaki od tih sedam energetskih centara pobuduje po
jednu Zlijezdu koje lu€e razne kemijske spojeve ( npr. hormone ) koji su bitni za pravilno
balansiranje kemije tijela i njegovo ispravno funkcioniranje. Ti hormoni reguliraju tjelesne
funkcije ukljuCujuci i proces starenja.

Prva Cakra, najniza, centar je reproduktivnih Zlijezda, druga je u abdominalnom dijelu trbuha,
regulira gusteradu. Treéa regulira nadbubreznu Zlijezdu i nalazi se u ravnini zeluca. Cetvrta se
nalazi u predjelu srca. Peta regulira &titnu Zlijezdu u predjelu vrata. Sesta se nalazi u zadnjem
dijelu mozga, a sedma, najvida, nalazi se u prednjem dijelu mozga i regulira hipofizu.

Ti energetski centri okre¢u se velikom brzinom ( spinaju se ). Kad svi postignu veliku brzinu i
medusobno, istu, tijelo je u savrSenom balansu i zdravlju. Kad se jedan ili viSe njih uspori,




5 tibetanskih vjezbi za podmladivanje

deSava se starenje i fizicko propadanje. U zdravom tijelu ti energetski centri vrte se velikom
brzinom, dozvoljavajudi tako vitalnoj Zivotnoj energiji ( prana, chi, orgon, eteriCka energija... ) da
teCe prema gore kroz endokrilni sustav. Ali ako se jedan ili viSe tih centara uspori, energetski
tok se kodi ili blokira. | to je, naravno, drugo ime za starenje i bolest.

Ti energetski centri koji se okreCu, u zdravoj osobi se Sire i izvan materijalnog tijela, a kod
bolesne ili slabe stare osobe jedva dosezu povrSinu. Najbrzi nacin da se povrati mladost,
zdravlje i vitalnost, je taj da se ponovo po¢nu normalno okretati ti energetski centri. Postoje 5
jednostavnih vjezbi s kojima se to moze postiéi. Bilo koja od njih je isto od pomodi, ali potrebno
je svih pet da se postigne potpuni rezultat.

Prva vjezba je jednostavna. Njome se postize brzo okretanje energetskih centara.

Sve §to trebate napraviti za pripremu je to da stanete uspravno i rasirite Sirom ruke, paralelno s
tlom. Sad pocnite se okretati dok ne osjetite laganu vrtoglavicu. Jedna stvar je vrlo vazna:
morate se okretati s lijeva prema desno. Drugim rje€ima, kad vas se gleda odozgo, trebate se
kretati kao kazaljke na satu.

Vecina odraslih ljudi ¢e se okrenuti 5-6 puta prije nego $to ih pocinje hvatati veéa vrtoglavica.
Kao pocetnik i nebi trebali poku$avati okretati se viSe od toga. Ako poslije toga osjecate da se
trebate sjesti ili leéi da bi se oporavili od te vrtoglavice — to je upravo ono $to tada i u€inite. ,To
sam isprva i €inio, do toCke kad me pocinje hvatati vrtoglavica“, kaze autor. Ali s vremenom
kako pocinjete raditi svih pet vjezbi, bit éete u moguénosti raditi sve vise i viSe krugova sa sve
manje i manje vrtoglavice.

Da bi smanijili osjec¢aj vrtoglavice, mozete raditi kao Sto i plesaci rade, a to je da prije okretanja
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vas pogled fokusirate na jednu to¢ku ravno ispred sebe. | kad se poénete okretati, drzite pogled
u toj tocki, Sto je moguce dulje. Kako se okreéete, u jednom trenutku morate skrenuti pogled s
te toCke da bi se vasa glava okrenula zajedno s ostatkom vaseg materijalnog tijela. Kad se to
dogodi, vi brzo okrenete glavu i ponovo se fokusirate u tu tocku Sto prije mozete. Ovo se samo
odnosi na to da vam smanji dezorijentaciju i vrtoglavicu.

Sljedeéa je druga vjezba, koja daljnje stimulira okretanje nasih 7 energetskih centara. Ona je
cak i jednostavnija za Ciniti. Legnete se na ravan pod, licem prema gore. Najbolje je le€i na tanki
tepih ili neku vrstu podloge. Svrha toga je da se izbjegne lezanje na hladnom podu.
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Kad se legnete ispruzeno na pod, ruke ispruzite potpuno uz vase tijelo, dlanove okrenete prema
gore, a prste drzite stisnutim skupa. Sad podignete glavu od poda, i pritisnete bradu na prsa.
Kad to ucinite, podignite noge, koljena skupljena, noge ispruzene u okomiti polozaj. Ako je
moguce, nastavite dizati noge prema svojoj glavi ali ne dozvolite da se noge zgrce.

Sad polako spustate glavu i noge natrag. Noge ispruzene, bez zgréenih koljena. Pustite da se

.....

dublje diSete, to bolje.

Ako niste potpuno u moguénosti drzati koljena ispruzenima, onda im dozvolite da se zgr€e
koliko je potrebno. Ali sa daljnjim vjezbanjem, probajte ih izravnati $to je moguce viSe.
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Trecu vjezbu treba prakticirati odmah nakon druge. Ona je takoder jednostavna. Sve $to treba
je kleknuti na pod i ispraviti se.

Sad nagnite glavu i vrat prema naprijed i prislonite bradu na prsa. Zatim zabacite glavu i vrat
natrag koliko god ide i istegnite se unatrag tako da vam kicma bude savijena u luk. Kako se
savijate unatrag, poduprite se rukama i Sakama o butine da si potpomognete. Poslije savijanja
vratite se u prvobitan polozaj i po¢nite vjezbu ponovo.

Kao i kod druge vjezbe, trebali bi uspostaviti ritam disanja. Udahnite duboko dok savijate kicmu.
Izdahnite kad se vracate u uspravni polozaj. Duboko disanje je od najvece koristi pa uzmite
zraka u svoja plucéa koliko god je moguce.

Cetvrta viezba izgleda vrlo te$ka, ali poslije tjedan dana viezbanja je lagana kao i ostale, kaze
autor.

4/5



5 tibetanskih vjezbi za podmladivanje

e fBolapatije rjenok omildisppiEs Kinkisiasiepblras Srmtajioeokietiteiokpradatak

L

»Ovdje moze biti Vasa reklama

5/5



