ENERCGEETI LI SED HARJUTUSED
"VI1STIIBETI SALADUST"

| gavese nooruse ja tervise allikat on ininmesed otsinud | &bi kogu onma eksisteeri -
m se aj al oo, kull GOhest kill teisest neetodist, harjutusest, dieedist, jne. Ka
viie tiibeti harjutuse (on ol emas ka veel 6. ja 7. ) kohta on ilnselt liigne vai-
ta, et need igavesti noorena hoiaksid, kuid tervisele ndjuvad nad | MELI SELT.
Tervis ja noorus kaivad ju kasi kéaes.

Need viis lihtsat tiibeti buda nunkade harjutust aitavad tugevdada AURAT
(ininest Unbritsev ja teatud tingi mustes ning ol ukordades nahtav selle ininmese
sisenist tasakaalu ja tervislikku seisundit peegel dav energiavali). Paljude
praktiseerijate neel est on need ndnda efektiivsed, et vdivad neie elu kardinaa
selt nmuuta: aitavad vastu panna ebasoodsate astrol oogiliste ja kosnobiol oogilis-
te tegurite mdjule, tdstavad toonust, korrigeerivad figuuri, nuudavad neid rei-
paks ja aitavad sailitada siseni st tasakaal u.

Esi mest korda esitleti neid harjutusi nn. |&anenmail nas 1930-tel aastate
m | ameerikl ane Peter Kel der aval das oma raamatu "Ancient Secrets of the Foun-
tain of Youth" (Nooruse allika nuistsed sal adused).

Raamatus oli juttu vananevast briti kol onelist, kes uuris omal ké&el ja
omal huvil valja, Indias teenistuses olles, salapérased tiibeti munkade ininmest
noor endavad harjutused. Péarast nbne aastast treeningut tuli ta tagasi Inglisnmaa-
I e ning nadgi valja oma eakaasl astest pea 40 aastat nooremvalj a.

70-date aastate keskpai ku tutvus Peter Kelderi raamatuga aneerika jooga-
Opetaja Cristopher Kilham kes raamatus olevate piltide jéargi koostas téapsed
harjutuste kirjeldused. Veendudes isiklikult nende tdhususes, hakkas ta neid
edasi andrma onma Opil astel e.

Cristopher Kilham st veel niipalju, et ta on Opetanud joogat 25 aastat
ning elanud 4 aastat Indias aasranis(neie nbistes piha klooster). Seal ses jooga
koolis Oppis ta kundalini (kdige esinene energiakanal - juurtsakra ininesel
ni mrel uu piirkonnas) joogat, nmistdttu teda |oetakse vagagi padevaks |ahti sele-
tama tiibeti harjutuste nbju.

Kil ham ei |uba igavest noorust ega ka aja peatam st, kuid ta on td&estanud
et NEED LI GUTUSED on vaga tapselt valja nbeldud ja tublisti energiat |isav
energi aseeria. Need sobivad igapédevaseks treeninguks Uksi vdi elavdava |isana
taval i ses joogatreeningus. "Viis tiibetlast" toinmivad tasakaal ustava ja nitne-
kil gse harjutuste konpl eksina, m s tugevdab ja venitab kogu keha, nmitte ainult
i haseid. Mdju ulatub nii siseelundite kui naarneteni. Kilhamkiidab harjutused
ol evat eriti tohusad, kui soovitakse arendada Pdhienergiat.

MS NEI'S SIS | KKAG MIUB?

Harjutused ei ndua erilist painduvust ega joudu, ent sellegipool est saab
neist taieliku tulemuse. Nad avavad ja tasakaal ustavad energi a vool am st keha
ener gi akeskustes ehk nn. tsakrates. Sanas el ustavad nad vastavate narvide, sise-
elundite ja ndarmete tegevust. PBhi-energi akeskusi on seitse ja need asetsevad
i ni nese ener gi akehas si sendrendarnmete kohtadel selgroos. Alum ne valitseb neeru
peal i seid ja avaneb al |l apool e. Jargnine valitseb sugundarneid, siis tulevad k6-
hundéare ja maks, harkndare, kil pndére, ajuripats; need avanevad ettepoole. K&r-
geimval itseb kabi ndaret ja avaneb Ul espool e.

Kui energi akeskused toi mvad tUhtlaselt ja takistusteta, on ka vaimja ke-
ha tasakaal us. |nimese vananedes vG8ivad tsakrad toinida ebalhtl ase efektiivsuse-
ga: Uuhed teevad "l etddd" ja teised vdivad unm studa ning nende energia ei ring-
I e enam korralikult. \

Harj ut uste noorendav ja energiat andev nmdju pdhineb sellel, et |uhikese
harj ut uskonpl eksi sooritam se jarel ringlevad energi akeskused sanal Kkiiruse
kui 25 aastasel noorukil.

Harjutusi on soovitav teha enne hommi kusdoki ja enne dhtust naganma heit-
mst. Siin kasitlemata jaetud 6. ja 7. harjutus on seotud neditatiivse erootili-
se seksiga ja sel juhul peab ininesel olema eriti kdrge vibratsiooniga puhas
energeetiline eetika.

Kui harjutused on selged, vdid hoida neid sooritades SILMAD KINNI, - ndn-



da on keskendum ne kergem

Hnga sisse alati N NA KAUDU. Valja vBid hingata nina vdi suu kaudu. Val-
j ahi ngam ne suu kaudu puhastab parenini kopse ja jahutab keha. M da stgavanal t
hi ngad, seda parem Hoia sama hi ngam sriutm ka hilisenal |ddvestum sel.

Kui ol ed sooritanud kGik viis harjutust, heida selili ja |d&dvestu 5-10
mnutit. Anna hi ngam sel e aega rahuneda. Tunneta, kuidas harjutus ndjus. Lana
veel natuke, kuigi fuusilised tundnused on juba nbddas. Katsu jBuda oma keha
si sem sel tunnetam sel niikaugele, et tajud kdigi mneeltega energiate |iikuni si
oma Fulsilises Aenises, ja ns kdige tahtsam jalgi hoolega, mda el ad | abi
tunnet es, ndtetes, enotsioonides, - pilla saavutada S senise ja Valimse keha
Har nooni a ni ng Tasakaal .

Touse Ul es, kui ol ed selleks val m s.

SOOI TAV taht mise korral |ugeda juurde:
1. Peter Kelder "Tibetan Secrets of Youth and Vitality; Thorsons."
2. Christopher Kilham"The Five Tibetans: F ve Dynami c Exercises for Health,
Energy and Personal Power; Healing Arts Press."
3. Mantak Chia 5 raanatut (ilrmnud ka vene keel es):
"Chi Kung. The Wy of Five Nature Power."
"lron Shirt of Chi Kung I."
"Chi Sel f-Massage. The Taoi st Wy of Rejuvenation.”
"Taoi st Secrets of Love. Qultivation of Ml e Sexual Energy"
"Heal i ng Love Through the Tao. Qultivating of Henale Sexual Energy."
- kaasautorid: Maneewan Chia, M chael Vinn.



HARJUTUS NR. 1
" SUFFI D'

Esi mese harjutuse sooritam seks sei ske SIRCGELT, paljajalu, soovitavalt
pehnel ja soojal pOrandakattel, jalalabad enamvéhemdl gade |aiuselt (vt. joo-
niselt asendit). Tostke véljasirutatud kded 0l gade korgusel e, peopesad ALLAPCO
LE ning sOrmed koos. Peahoiak nornaal selt sirge: mtte kuklasse-aetuna ega nor-
gu-1 astuna.

_ Hoi des kési eel pool kirjeldatud asendis al ustage esial gu aeglaste poorle-
mste sooritamst PAR PAEVA Poorel ge senikaua iseendal e sobiva kiirusega, kun
kerge peapoorituseni. Al ul voite piirduda 3-4 poordega, aja jooksul ja oskuste-
vOi et e kasvanlse!.jark-JarPult suurendades kilrust ning poorete arvu. Soovitav
on kasutada tantsijate kavalust: - vOta oma p||?u|e orientiiriks mngi liikuma-
tu punkt, asi voi ese, kuhu kinnitad hetkeks silmavaate iga ringi algul ja lo-
Eus. Veksi maal seks poor| em ste arvuks peaks saavutama 21, sobiv kiirus ja selle

asvatam ne vastavalt oma enesetundele. Sellest ei ole mdagi, kui esmalt kipu-
te porandal e pikali kukkuma, - selle tarvis ongi vajalik pehme al us.

_ Kui oled 1. harjutuse |0Opetanud, aseta kaed puusa ja hinga N NA kaudu
sisse, suu kaudu val ja. Valjahingam sel hoia suuja keel torus, - puhastad pare-
mni kopse. Tee seda 3-5 korda ja jatka jargnise harjutusega siis, kui hingam -
ne on nmuutunud uht | aseks.

SEE HARJUTUS TUGEVDAB MEIE SI SEM ST TASAKAALUAPARAATI

Kordade arvuga 21 saavutanme oma keha tarvis suurima energeetilise efekti;
tahtis on harjutuste TAPSUS.

- Harjutused ndj uvad tugevamalt kui ehk oskad kujutleda. Seetdttu tul eks
jalgida enesetunnet ja | Opetada, kui kuskil kehas on ebanugav tunne. Tee harj u-
tust paljajalu, et el |ibiseks. ) . _

Oe alati heas tujus ja roonus. Ara masendu, kui harjutused tunduvad al -
gul rasked. Varsti dllatud 1se, néhes ja tundes kui kiiresti arened.



HARJUTUS NR. 3
"PINGUL VI BU'

Pol vitage porandal e jalad teineteisest sobival kaugusel 0l gade |aiuselt.
Jal al abad toetuvad pdia eesmsele osale. Asetage kded reite tagapool el e tuhara-
te alla Peogesadega vastu reisi

Sel g hoi dke sirge ning pea kal lutage alla rinnale, samal ajal valja hinga-
tes. Sujuvalt ja tugevasti sisse hingates aj age pea kukl asse ning painutage ke-
ha tagasi. Eriti jé&lgige 0lgu, et rindkeha avaneks. Hoidke hinge kinni ja pisi-
ge hetk asendis.

Rehul i kult vélja hingates tooge keha ja pea esial gsesse asendi sse. Vajadu
se korral tehke paar vahehingam st Ja sooritage tahapainutus koos sissehingam -
sega | dbi NI NA uuesti.

Ka selle harjutuse juures tdstke kordade arvu vastavalt enesetundele kun
21-ni. E mksa ule pingutada, |0petage harjutuse kordam ne kohe, kui tunnete
kuski | kehas ebanugavust.

Seej arel touske pusti, |0dvestage keha ning sooritage 3-5 rahulikku sisse
-valja hingam st (valjahingamsel ikka huuled ja keel O-kujuliselt torus). Mn-
Pe nEIJanda harjutuse juurde alles siis, kui hingamne on nuutunud t&iesti uht-

aseks.
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HARJUTUS NR 4
" TR UWF KAAR'

Seda harjutust sooritage pehnel pdrandakattel istudes, jalad sirgelt ees.
Jal al abad pdranda suhtes 90-kraadi all, varbad suunatud Ul espool e, |al ap6i ad
0l gade | aiuselt. Keha hoi dke samuti p6randa suhtes 90-kraadi all sirgelt, rind
ette sirutatud ja ol ad tahapool e. Asetage kéed tuharat e korval e peopesadega vas-
tu nmaad, sorned ettepoole. Painutage |dug alla tugevalt vastu rinda ja sama
aj al hi ngake val j a.

Nild aj age pea hasti kukl asse, al ustades samal ajal sissehingam st ikka
| dabi NINA Seejuures asetage jal al abad pérandal e ja tdstke tuharad plrandast
| ahti. Tostke kogu keha vertikaal asendi sse (tehke "silda") sirutades end n. 6.
nelja jalaga | auaks. Langetage pea kaugel e taha ning kogu aeg toi mb stgav sis-
se hi ngam ne.

Val i ge jal gadel e sobi v vahekaugus, et asend ol eks ki ndel. Kasivarred on
sirged, venitus tekib 6l gades.

Loppasendi s tul eks pdl vedel ol | a 90-kraadi ses nurgas, kehal paralleelselt
porandaga ja kasivartel sirgelt. Hoia hetk hinge kinni ja pinguta jal gade, tuha
rate ning kdhu lihaseid. Hoia hetke asendit.

Seej érel | 6dvestuge ja p6orduge tagasi esial gsesse asendi sse, samal aja
soori tades val j ahi ngam se: |6ug vast rinda, istudes pbrandal e, jalalabad Ul es-
suunatul t. Korrake harj utust.

ON TAHTI S, et hi ngam ne plsi ks Uht | asena kogu harj ut use j ooksul . Kui hak-
kad hi ngel dana, pea pausi ja | ddvestu.

Maksi naal seks kordade arvuks on jallegi 21.

Sooritanud harj utuse vastavalt voi netel e ja vastupi davusel e, tduse jalle-
gi plsti: soorita 3-5 korda | ddvest ushi ngan st (&rge unustage val j ahi ngam se
suu ja keel hoida torus). Mnge viienda harjutuse juurde alles siis, kui hinga-
m ne on rmuut unud t&iesti Uhtl aseks.

NB. Jal al abad on kogu harj utuse sooritamsel (hes ja sanas punktis, sa-
nuti kéel abad ja peopesad.
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HARJUTUS NR 5
"ENALOVI "

Viienda harjutuse al gasend on kdhuli: toéstke Ul akeha Ul es kasivarred sir-
getena. POorake varbad vastu porandat ja toetuge poi dade esiosal e, hoi dudes pdl
vedega pdrandat puudutarmast. Jalad ja kaed peaksid ol ema teinetei sest sobival
kaugusel .

Pai nut age sel g taha ja ka pea tdstke vdinalikult kuklasse. Samal ajal hin
gake valja. Jalgida, et kaed-jalad on asetatud pdrandal e nat uke rohkem kui 0l ga-
de laius (ca 60-70 cn) ning toetuspunktideks pdrandal on ainult peopesad ja var-
bad koos po6i a esi osaga.

Seej érel sooritame slgava ja tugeva si ssehingamse ikka |abi N NA Samal
ajal tostanme Ul es puusad nii, et keha noodustab kol murga (pdrand on kol mandaks
kil j eks). Surume pea tugevasti vastu rinda. Hoi ane het keks asendit ja hi nge kin-
ni, pingutane |ihaseid ning seejarel |askume tagasi esial gsesse asendi sse. Sa-
mal ajal sooritame rahuliku valjahi ngam se, kas siis labi suu vai nina.

Maksi naal seks kordade arvuks on jallegi 21, ent Teie valige korduste arv
ja selle kasvatam ne vastavalt oskuste-vdi mete saavutam sel e. Seejarel tehke
jalegi 3-5 korda | 6dvestushi ngam st (valjahi ngam sel ikka suu ja keel torus)
ning keerake end rahulikult selili.

Parast kdigi "Viie tiibetlase" harjutuse sooritamst |aname selili véahe-
nmalt 5 mnutit. Tahtis on saavutada-taastada td&iesti uUhtlustatud hi ngam ne ning
keha ja |ihaste absol uutne | 6dvest us.

KUULLAKE QVA KEHA HAALT JA TUNNETAGE ENERQ ATE VOOGAVAT LITKUM ST TEI S
END'S. TOMB TA ELIK FUUSI LI NE JA VAl MNE LCDVESTUM NE.

LOpet useks t Buse pusti, kui tunned, et ol ed selleks val ms.




KU DAS, M LLAL JA KUS SOORI TADA HARJUTUSI .

Lihi dalt kokku vdttes koondub k&ik idhte fraasi: "Sooritage harjutusi Viis
Tiibeti Salaelust mllal iganes ja kus iganes - sellest saab Teile olema ainult
kasu". Ja see on t8si. Ent onetigi on olemas tinginmused, ns teevad Teie soori -
tused kil lalt rmugavaks, kergeks ja energeetiliselt optinmaal seks

SCBI VAI M AEG

Te vBite Viie Tiibeti Saladuse harjutusi sooritada igal ajal, kuid parina-
te tul enuste saavutam seks on soovitavad hommi kused tunnid enne sddki, vdi Ohtu-
sed - enne magama m nekut. Naiteks joogadpetaja Christopher S. Kilham eelistab
neid sooritada peal e honm kust véarskendavat dusSi, kuna nad annavad véga hea
energeetilise |aengu KOQU PAEVAKS, mnida ta peab vagagi tahtsaks, Ohtusel ajal
harjutam se tul emuseks on siigav kosutava toimega uni ning Te vaj ate vahem aega
taieli kuks val jamagam seks. Siiski nmdned ininmesed elavad | abi sellise energia-
| aengu, et ei suuda pi kka aega ui nuda ning sdna otseses nbttes vahivad tikk ae-
ga | akke, ilnma et uni tuleks. Neil on vaja iseendal eksperinenteerida, et mdis-
ta, mlline aeg on nende jaoks parim (86htul). T&sise harjutanise korral on soo-
vitav neid sooritata KAKS korda paevas.

KAS TOESTI ON PUHTUS - JUMALI K VAARTUS

Mui dugi, kinnitus, et puhtus - on jumalikkuse peanmine kriteerium ei ole
veel fakt iseenesest, kuid puhtuse hoidnine Viie Tiibeti Saladuse sooritanisel
- polegi ndnda halb idee. Christopher Kilhameelistab kaia dusSi all enne harju-
tuste sooritam st, ehkki mbned ininesed higistavad v6i m eni se kai gus nénda tuge-
valt, et jatavad dusSi. parasteks, Siiski, &aarm sel juhul peske nagu ja kasi en-
ne Viie Tiibeti Sal aduse konpl eksi sooritamst.

Tei e tegel em sed joogaga annavad Teil e pal ju neel di vama ni ng t&ahendusri k-
kama mul jelise tunnetuse, kui val mi state end nende sooritan seks, puhastades
oma keha. See on samasugune tai endava tahel epanu il nutam ne Vainsel e Praktikal e
kui néiteks rituaalse riietuse kandmne visiidil kirikusse. Pole ju ol enes nin-
gei d seadusi, nmis keel aksid seljas kanda vana sarki vdi | 0hikesi pikse, kuid m dag
on sel | es, et panna selga oma parimriietus, puhtaimkleit, mdagi, ms
toonitaks Tei e austust selle vbi teise kulaskadigu vdi toimngu suhtes. Kuivord
kdi k, mda me teeme, nduab Uhe— v6i teiselaadilist nbistuslikku haal estatust,
omeb nende harjutuste sooritam seks vajalik tuju-h&ailestus (kindlasti optimst-
lik ja r@6nsaneel ne) erilist tahtsust ja on teile igati kasulik.

SOORI TAGE HARJUTUSI TUHJA KOHUGA.

Kbi ge parema efekti annab Viie Tiibeti Saladuse harjutuste sooritan ne
mtte varem kui kolm tundi peale s6oki. Taidetud maoga voi m em sel véivad tek-
kida Teil iiveldused. Kui magu on taidetud toiduga, asub suurem osa verest ja
organi sm s tsirkul eerivast energi ast seedeelundeis. Teie eesnérk aga on, et ke-
ha energi astust eem ol eks val m s jooga-harjutustega tegel enmi seks ning veri voo-
| aks taiesti vabalt koi ki des keha organites.

KI NDLASTI sooritage harjutusi. Teile sobiva 8hutenperatuuri juures ning
hea ventilatsiooniga ruums. Avanmmasti ku korral on soovitav viibida paraja voo-

lukiirusega liikuva veega j6e, jarve vbi nere kal dal.

RI | ETUGE PRAKTI LI SELT. Vaj aduse korral pange selga vaba, |iikum st nitte piirav
riietus, soovitavalt puuvillasest kangast. Mda vdhemriideid, seda parem Har-
jutused mninaal se riietusega annavad naksi maal se efekti ning suurine liikums-
vabaduse.

KU VO MALI K, sisustage spetsiaalne ruumvdi koht jooga-harjutustega tege-
| em seks. VOi mal use puudumi se korral kindlustage siiski selle koha kord ja puh-
tus, kus Te harjutusi sooritate. Paremon vdimelda matil v&i vai bakesel kui peh-
nel mi stahes al uspi nnal



SI SEM NE TANU

Kui vord on voi mali k, sooritage oma harjutusi erilise rituaalina, poOo6rates
neile erilise tahel epanu. Kuna Viis Tiibeti Sal adust sisal davad endas Teie Ul e-
Ul dise tervise ja heaolu tarvis niivérd palju, peab neid vaga hi ndama ning suh-
tuma neisse erilise austuse ja tahel epanuga, Teie harjutuste sooritam se tul emu
sed saavad seda paremad, m da puhtam on Teie sisenm ne hingeline seisund ja téanu
tunne.

Erinevalt paljudest teistest harjutustest ning isikliku taiustum se sis-
teem dest, ei nBua Viis Tiibeti Saladust eriliste saalide vdi varustuse ol emas-
olu, nmitte kindla iseloomuga il mastikutinginusi vbi teab nmi da veel, peale TEIE
ENDI . Jargi des eel pool toodud |ihtsaid nBuandeid, veendute varsti, et need har-
jutused pol e sugugi rasked vdi keerukad, ja tunnetate igatist kasulikkust neist
uni kaal set est, omaparastest harjutustest.

TAI ENDUSEKS VI | ELE TI1BETI SALADUSELE

Vastavalt Peter Kelder'i andnetele tootati Viis Tiibeti Saladust vélja
kl oostrites, kus peeti au sees kasinuse ja vainuliku kohustusliku abiel utuse
komet - tsoélibaat!. See on kloostrite siseelureeglitele téiesti omane il mng,
igal juhul kehtib see klassikaliste kloostrite puhul. Tegelikus elus, nuidugi
pal judes hinduistlikes, katoliiklikes kui ka musul mani kloostrites - vaatanata
Ul di sel e keelule - omavad kohta ka sugupoolte vahelisec suhted. See on ndnda,
sest Elu kui sellise olemus on ju ikkagi seksuaal ne. Paljude inineste jaoks on
kasi nus seotud piinarikaste katsetuste ja kannatustega.

Pal jud usundid ja vainsed traditsioonid vaatlevad sugulisi suhteid kui
m dagi segavat "korgei mate" eesndérki de otsinguil, raakides, et viljastums-iha-
de allasurumne aitab hoida H NGE PUHTANA. Seetdttu ei omagi nunnad ja nungad
6i gust onmavahel i sel e seksile. Ent ininmesed pole loodud eluks ilma fuusilise |a-
hedustundeta. Kui, seks ei saa olla avatud ja vaba, toimb ta ometi salaja ning
seejuures tihti vaarastunud vornmn des.

Peal e selle, et seksi vaadel dakse kui faktorit, ms eemal dab tahel epanu
Vai nsusel t (ehkki Christopher Kilham isiklikult peab seksi hoopis vai msuse vdi m
saks "t ddvahendi ks"), viitavad nmbnede traditsioonide Opetused sellele, et sek-
suaal mahl ade kaotamine viib elujdu energi a vaheneni sel e. Ehkki ejakul atsioon
ni met at akse sageli vaid seemevedel i ku valjapurskeks suguakti korral, vdib sama
sBnaga sel etada ka vedel i ke eemal dumi st nai se emakast armastusega tegel em se
aj al .

Jargmne harjutus taiendab Viit Tiibeti Saladust, selle harjutuse eesmir-
gi ks on taastada eluj6u energia seksuaal vedel i ke kaotuse korral ininkehast. Tii-
bet| ased soovitasid seda harjutust tsolibaati hoidvatel e vainulikele, et regu-
| eeri da seksuaal seid soove, tagasi hoi da ejakul atsiooni ning suunata suguline
energia Ul es piki selgroogu muut maks selle vai nsuse energi aks. Christopher Kil-
ham soovi b, et Te tapselt mbistaksite, et tema isiklikult pole ndus taolise sei-
sukohaga. Kui Te jargite tsolibaati ning selline eluviis Teid rahul dab, siis
see harjutus aitab Teil maha v6tta pingeid ning palju efektsemalt kasutada kogu-
nenud energi avarusid. Enanuse tarvis neist, kes tegelevad aktiivse suguel uga
on see harjutus ndel dud sugundarnmete talitluse tugevdan seks ning seel abi taius-
tub ka suguel uline harnoonia. N i nbnedel gi nmeestel aitab see kontrollida ejaku-
| atsiooni kulgu ja lubab neil omatahtsi pikendada suguakti kestvust. Luhidalt
Oel des on sellest kasu k&ikidele, kes tegelevad Viie Tiibeti Saladuse harj utus-
tega - hoolimata sellest, kas ta jargib nn. "kasinust" vdi mtte.

SEI SKE SI RGELT, KAED PUUSAS, JALAD UMBES 45 CM LAI USELT. Taol i ses hoi akus soori -
tage taielik, sugav, pikk sissehingemine LABI NI NA Seejéarel hingake sujuvalt
valja seades huul ed torusse ("0"), kus juures sanmaegselt kumarduge ettepool e

t oet ades kded pdl vedel e. Selles hoi akus tdugake endast valja k&ik dhu jaagid
ndénda, et kdht iseenesest sisse tdnbuks. Hoides hinge kinni ja kdhtu sissetdnbu-
nuna, tduske pisti al gseisu, kaed puusadel e. Arge hingake veel nbnda aega, seejére
kerge, vaba, pikk sissehinganine ja LODVESTUS
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ENERG A, KEHA JA MJ STUS.

I ni mesed, need on kehastunud ol endid, ja see tahendab, et me ol emre ol en-
did, kes elavad kehas. Me ei eksisteeri lihtsalt kehadena, vaid ol eme neist (ke-
hadest) eral damatud sedavdrd, kuivdrd see puudutab neie inimikku elu. On ol e-
mas ka teine - mttekehaline elu, nms algab parast seda, kui me | ahkunme oma fld-
silise keha raam dest. Ininolend on kehastunud kol menbdt nel i ses nmail mas ning
see aval dub Uhtaegu nii el enmentaarse kui fundamentaal se (pdhjapaneva) faktina
neie elu ol enuses.

M nget el arusaanatutel pd&hjustel enanus ininmesi ei teadvusta endal e ega
vOta nbi stuslikult onmaks reinkarnatsiooni kui "elulise" protsessi olemuse |iht-
sust. VOinmalik arusaami ne, et inimene pole Uksiti v&ineline ome kehast | ahkuma,
ega vabanena tena piirangutest, sunnib nbningaid ininmesi tdsiselt kahtlenma vaa-
detes, m s seotud vai nsete Opetuste seisukohtadega, vahel isegi neid taielikult
ei tades. Mbningad "vainsed ini nesed" rdhuvad sellele, et fidsiline keha kui sel-
line, ei oma Uldsegi mitte erilist tahtsust. Nad al ahi ndavad keha osat &ht sust,
vaadel des teda kui robustset barjaari "ko&rgei mate" eesnarki de saavutam sel ja
pihendavad kogu oma téahel epanu vaid vai nu arendani sel e al ustades ndi stuse avar-
dami sest. Ent ikkagi liiguvad nad seda teed mjtda, asudes ju onma fllsilises ke-
has. Christopher Kilham esitab kusimnmuse: "Kas nad ol eksid vdi melised |ooma nin-
gitki kogenmust mtte onmades KEHA?". Nagu ne teane, esineb ju neie nmamailms ml -
jardei d reinkarneerunud vai nol endei d, kes ootavad kannatamatult taaskehastum st
fulsilises mateerias asetudes jarjekorda kooskdl as eel m stes eludes tehtud kurja

eest tasu saam se Kosnilisele Seedusel e (Karma Seadus) ning oodates nonenti,
m | toinmub nende taaskehastunise kord

Medali teiseks kiljks osutub see, et siin maailmes on ol emas inimesed
kes | dhtuvad ona el ustiilis: "reduktsionistlikest" vaadetest. Need i ni nesed aval davad
oma nagenuse kujul - ne (Ininesed) oleme KO GEST kehad ja e onma mdag
muud peal e ndi stusega varustatud vere, naha, luude ja juuste Uhenduste. Redukt-
sionistide seas valitseb tdielik mttendustuni ne, nditeks kasvbdi selles suhtes
m da kuj utab endast TEADVUS, ja see tuleneb ilnselt sellest, et teadvust ei ole

vOi mal i k anal O0si da m kroskoobi abil, s.t. materjalistliku teaduse neetoditega.
Kas t0esti tahendab see seda, et teadvust pole olemas? Miidugi mtte. Kes nme
oleme, et vBiksinme vaita, nagu oleks ainult ininese poolt |oodud ndodte-instru-
nmentide abiga v@inalik otsustada, ms on reaalsus, ms nitte? Taoline mnaail na-
kdsitlus - see on taielik absurd.

Jattes kdrval e kahe vaadel dud &aarnuse ndttet ihi suse, eristane ne nende va-
hel tdaiesti silmahtava fakti, ms seisneb selles, et ME CLELEME Uheaegselt nii
kehas, ndistuses kui vainus, nmis kdik kolmon omavahel tihedates ja keerukates
seost es.

Taol i se vaga |ihtsa mbistm se val guses peanegi vaatl ema ininese energia-
slisteem toinet. Inimese energi asisteemon ona ol enuselt ininmese keha ja intel-
lekti nd "energeetiline ekstrakt". See on slUsteem siUsteenis ja ta ei aval du
flaosiliselt, kuid on sanavdrd reaal ne, kui seda on neie siseorganid, neie |uus-
tik, meie nagu. Ininese energeetiline sisteemon oma ehituse skeenmilt ja funkt-
sionaal selt toinelt anal oogne narvisusteem ga, ja see samasus seisneb selles
et see |abib kcgu keha ja temaga on seotud nii suured kui vaikesed Uhendust eed
Suuri narvi dekogumi kke ini mese kehas ni et at akse "sdl mnedeks"; nende ekvivalenti -
deks ininese energiaslsteeni s on "tsakrad" vdi koondunud (kontsentreerunud) jo6u
keskused. Sel ajal, kui néarvislsteemtuksleb mljardeid inpulsse, et sdilitada
keha normaal set ol ekut, aval dub ininese energeetiline sisteem siduvaks |iliks;
Uni versum Alikas |eiduva kdige nmbistusliku ja ininese keha vahel. FErinevalt
narvi sist eenmi st valjub ininese energeetiline sisteem fuusilise keha raani dest.
Aura, vOi energeetiline "hdljum, ms Unbritseb ininkeha (nii nbnedki on voi ne-
lised seda nagemn), avaldub selle sisteem (he osana.

I ni mese energeetiline sisteem kuj utab endast tihedat energeetilist vorgus-
ti kku, m s taidab kogu keha. See siisteem varustab ininese keha energi aga, tai-
dab el ujfuga inimese ndistuse ja kindlustab energeetilise aluse-vundanendi ol e-
masolu, nillele ongi Ulesehitatud ininese kehae. See on vaga keeruline vorgustik
m da mbéda voolab rutnmiliselt kogu elujdu energia



Ma ndustun ka sellega, et paljudele ininestele tunduvad eel pool toodud,
sel etused puhta valjanbel di sena. Kui selline ininkeha energeetiline sisteemon
ol emas, mks siis keegi ei tunneta seda fuusiliselt? Kogu tdde on selles, et
tanu onm energi asisteeni pidevale toole saane me katkematult joudu el uks, kuid
selle aktiivsus on niivdrd tihedalt seotud iga neie nmaise elu aspektiga (valjen-
dusega), et nme lihtsalt ei mirka teda fuusiliselt kui tervikut. See on iseloonu-
lik enanusel e neie tahtsamatest eksisteerimse aspektidest. Niiteks enanus ini-
nesi ei tunneta onma narvi keskusi ja peen-narvi de ol emasolu. Sellele vaatamata
toi mi vad need O66péevaringselt toetades immunsus-sisteeni ja vastavalt integree-
ri des autonoonse perifeerse narvisisteenmi todd. Harilikult markame ne alles
siis sunptome, nmis annavad marku selle vdi teise kehaosa todst, kui sellega juh-
tuvad m ngi sugused ebaneel di vused vdi vaevused.

Ehkki ininese energeetiline sisteemtoddtab katkematult ja hoiab talle ka-
sul i kku sidet Koiksuse kdige elu ning nbistuse Allikaga, on siiski vaja t6sta
noé. "energeetilist pinget" selles sisteem s. Just siin astuvad esile sellised
vai nsed Opetused, nagu jooga, tai-chi vdi teised nmeditatsiooni vormd. Praktili-
se tegevuse tul emusena taoliste Opetuste osas, nmi s puudutavad otseselt ininese
ndi stust ja keha, alustab ininmese energiasisteem Uha vdi nsamat e ener gi avoogude
ef ektiivset valjastam st.

Kui ol eme jdudnud taseneni, kus meie sisemne energia on kullalt kdrge
"pi ngega", vOinme lsna kergelt tunnetada neid (inimesi) kogu keha ul atuses | abi -
vat positiivselt ndjuvat energiavoogu. Praktiliste harjutuste kaigus aja jook-
sul osutub voOi mal i kuks Uheaegselt tugevdada energi ahulka ja nuuta tundlikunmaks
oma neel teorgani d sedavdord kdrge tasenmeni, et suudame onmks vOtta ininese ener-
gi astusteem koOrgeinas flusilises ja vainses Selguses. Ta nuutub tunnetatavaks,
kuul davaks ja nahtavaks.

Chri stopher Kil ham pakub Teile (Uhe one varasenatest | abiel amustest, ms
puudutab tema enda energi asisteem . 1971.a. kevadel, olles puaddlik uustul nuk
joogas, luges ta labi suurel hulgal raamatuid joogast ja neditatsioonist, prak-
tiseeris "asanasid" (jooga praktilised harjutused) ja nediteeris vahemalt kaks
korda péevas. Enne nagana heitmi st praktiseerib ta harilikult NADA- joogat, see
on neetod, ms hélmab endas nd. "vai kuse heli kuulatam st". Nada-jooga kujutab
endast helifooni kuulatam st, ms Kaasneb energiavoo |iikum sega |&bi kogu keha
ning mda on vdimalik Oppida tunnetama |abi kuul (a)ni se. Reeglina muutub see
kuul davaks, kui keskenduda h&dalte kuul am sele parema k&rva juures pea Unbruses.
K&i ki harjutusi, ms olid seotud selle meditatsiooniga, kordas Christopher Kil -
ham t & es mahus pea igal Ohtul. Seejérel heitis ta selili ning sirutas keha va-
balt valja taispikkuses. Peale mida ta paddlikult kuulas keha iga sisem st heli.
Pool e tunni nmbdédudes pdoéras ta end Uhel e kiljele ja uinus.

Al es Uhel 6htul nagu tavaliselt voodi sse heitnud, alustas ta haaltevoogu-
de kuulatam st. Alul toims kBik nagu alati ja ta ei tunnetanud midagi erilist
Ent Ght akki al ustas kehah&al oma tooni ko&rgendam st, nida v@is vorrelda sunfoo-
ni aga. Esial gu mangitakse seda nagu kusagil kaugemal ja Te ei erista erinevate
nmuusi karii stade iseloonulikke helisid, ent sedambdda kui Te liginete (vdi néngi-
tav sunfoonia | dheneb Teil e), hakkate Uha selgenmini eristama erinevusi helides.
Selle asenel, et kuulda nérka sumi nat v&i Uhtlast helivoogu, kuulis ta kimeid
erinevaid toone, mlledest igalks pi kkanbdéda muut us tugevanaks ja ta eristas
neid Uha selgemni. Sedanbdda kuidas iga erineva helivoo tugevus ja sel gus pide-
valt kasvasid, hakkas ta tunnetane otsekui haal ekalt surisevat vibratsiooni
m s | abis kogu keha, otsekui ol eks kdik selle (keha) nolekulid arganud slgevast
unest ning alustanud tormlist tantsu. Sedanbdéda kui das tugevnes heli, kasvas
ka vibratsiooni tunnetus kehas.

Kdi k see kestis nbned pikad minutid ja siis akki katkes jarsult ning dras-
tiliselt. Seejarel alustas helivoog &kilise tdnmbega |iikuma Christopheri varvas-
test alates edasi il es pea suunas, kusjuures helitugevus oli selline otsekui
raske rong ol eks ta voodist Ule s@itnud. FilUsilised tunnetused ta kehas nuutu-

sid pehmest surinast kuni vdinsate vibratsiooni hoogudeni; iga keharakk tundus
sBna otseses nbttes puuplsti energiat téais ol evana. Al ates naba keskusest (péi-
kesepdi m kust) suunaga Ul es pea poole alustas liikum st v0inmas energia voog.

Tekkis nagu tuhja toru tunne, mi || est puhuti |&bi kontsentreeritud energi asam



mas. Rebivad hadadled ja pingestatut tunnetused olid kullastatud el avate véarvi de-
ga ilnestatud piltidest, ms vilksatasid |abi kogu keha. Heledad ja val kl evad
kul dse, hBbedase, koll ase, punase, hel esinise, purpurse varvi plahvatused | enda-
sid Ul espoole |abides ta keha ning olid taiesti tunnetavad Kilham sisenisele
vi suaal sel e ekraanile. K&ik see sarnanes otsekui k&ige karari kkamal e Uiue Aasta
pi dustusel e Hiinamaal, nida meailmas 0l dse peetud, ja mis laks lahti minu kehas
tdites selle nmaaliliselt varvilise ilutulestikuga.

Parast mbneminutilist ilutul estikku hakkasid helid, tunded, valgus ja véar-
vid tasahilju taanduma. Christopher Kilham tundis, kuidas kogu tema keha ebata-
valiselt elavalt vonkles ja ta ise viibis kui ekstaasis.

Nonda tunnetas ta isikliku kogenuse najal, kuidas tdotab ininkeha energee-
tiline sisteem See oli tema esinene kohtumine neie (ininmeste) sisemuses toim -
va Kundalini energiaga, ja esinmene kord, kui ta saavutas juurdepdasu sellele
energial e tanu jooga-praktikal e. Peab kohe Utlema, et siin polnud absol uutselt
tegem st mingi kunstlikult muudetud psudhilise seisundiga, et kogu selle huvita-
va Ohtu jooksul polnud tarvitatud mngeid vahendei d nuut maks ona teadvuse sei-
sundit. K&ik, ms siis toinus, oli puhtstudamiku suhtum se vili jooga neetodi -
t esse.

Kdi k eel pool toodu pole mitte nbel dud Tei e veenni seks, vaid tdestuseks,
et igalks Teist on vdineline kbike seda ise. Te vdite saavutada tasene, Kkus
Teie isiklik energiaslisteem muutub tunnetatavaks, kuul davaks ja nahtavaks; ja
veenduda, et jutt ei kai hoopiski mitte nmingitest abstraktsetest vaevu héljuva-
test ilmngutest. Ininkeha energeetiline sisteem osutub | oendanmatute nbddete
ruum | i seks piiriks. See on maastik, nis toidetud ilrgal gse Jou, Heli ja Varviga
See on nistikute ja joogide mingunaa. See on esialgu nmurettekitav, huvitav, va-
hel isegi ehnmatav asupaik neie reisidele fuusilises ja vainses muutum ses (ikka
paremuse pool e). Tegel edes jooga praktikatega, suudate Te saavutada teadliku
kontrolli oma energiate Ule, ms voogavad |abi kogu Tei e keha. See on see, ml -
| e poole tasub puuel da.

Moel ge, kui paljud asjad tunduvad alul kattesaamatud, kui Te vaid al usta-
te nende kalla] tood. Vaga sageli nuutub kéattesaanmatu saadavaks just |abi sihi-
kindla praktilise tegevuse. See sarnaneb sellega, kuidas ne Opinme |ugema nuusi -
kat |&bi nootide. Alul vdib paberileht nootidega tunduda nbttetult rittaseatud
tundmat ut e marki de jadana. Ent mda rohkem tutvudes nende nérkide ja sunbolite-
ga, seda rohkem olete Te | dpuks vdineline "kuul ama" seda nuusikat, ms sellele
| ehel e kirja on pandud

Vbi vaatlene neditatsiooni. Alul vbib nadida, et neditatsioon pole nuud
kui mingi |&abielanm ne, kus Te veendute, et ndistus on tais mingeid nmesilastena
sumi sevaid nbttekilde. Teile vbib tunduda, et neelelise rahu saavutamine |ab
nedi tat si ooni, see on mingi fantastika. Ent mbne aja nbddudes Opite siiski om
nbttei d mahsrahustama ni ng medi tatsi oon nuutub sisenen seks puhtasse, selgesse
ja avarasse arksa mdi stuse basseini. Koik vajab praktikat.

I ni nese energi asiisteem t66tab kahes suunas. Unelt poolt on ta siisteem
ms taiendab ja v6inendab elu energiat ja annab elu nbistusele. Teiselt poolt
on see tee energiate ja intellekti korgei mate nbddete juurde, nis il etavad kau-

gelt neie fllsilise keha esmavaj adused ja mbi stuslikud arusaamad, - see on m da-
gi pika tee taolist, ms viib | 8pmatusse. Te ol ete suuteline tegutsema oma isik-
i ku energi asisteeni siseselt, ja see vdib nmuutuda Tei e jaoks harjumuseks, kus

Te vbite otsekui kraaniga kinni keerata oma ratsionaal se ndbistuse ning fuusili-
sed tunded ja Unberldlitada nad energi avooks, nis pulseerib vdinsa nahtamatu
substantsina | abi Teie keha. Aja jooksul olete suuteline saavutana adepti tase-
me, kes viib tema poolt teadlikult juhitava energiavoo valja keha ning nbistuse
piiridest. Christopher Kilham nimetab seda "surfamn seks energia |ainetel". Ehk-
ki kirjeldada on seda aarmiselt raske - see on nbttetarkade, joogide, nistikute
Ul esanne, kes sellega ongi tegel enud ininkonna ajaloo valtel.

Kui Te ainult loete ja raagite ininese energiasisteem st, siis jaab ta
Tei e jaoks pealispinnaliseks abstraktsionismks. Praktiseerides aga jooga neeto-
deid muutub see sisteem Teie jaoks aga m || ekski reaal seks ja tunnetatavaks ot-
sestes |l abielanistes. Alles siis nbistate selle silgavust ja avarust, alles siis

Opite tundma seda Mbistuslikku Elujdudu, mis pidevalt rutnmiliselt pul seerides
voogab Teie fulsilises kehas.



