
  
    [image: ]

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    ПЕТИМАТА


    ТИБЕТЦИ

  


  
    


    


    За авторите


    


    КРИСТОФЪР С. КИЛАМ


    преподава йога, медитация и природосъобразно лечение повече от двадесет години.


    Изнася лекции и води предавания по радиото и телевизията в Съединените щати.


    Той е автор на многобройни статии, публикувани в различни списания, и на няколко книги, сред които „В търсене на новата епоха“, „Погрижете се за здравето си“, „Вътрешната сила“ и „Хляб и зрелища:


    Библия на пълноценното хранене“.

  


  
    


    За книгата


    ПЕТИМАТА ТИБЕТЦИ са йогийска система от елементарни, изпълващи с енергия упражнения, произлезли от Хималаите.


    Известни и с името „петте ритуала на младостта и жизнеността“, те са пренесени на Запад в началото на ХХ век от британски запасен офицер, който ги усвоил в будистки манастир в Тибет.


    От 1978 г. насам Кристофър С. Килам е научил хиляди хора, решили да водят по-здравословен живот, да практикуват упражненията.


    ПЕТИМАТА ТИБЕТЦИ не изискват много време и усилия, но въпреки това неимоверно увеличават физическата сила, придават гъвкавост и проясняват ума. Дори новаците в йога ще изпитат благоприятния ефект от освобождаването на вътрешната енергия, протичаща през тялото и мозъка. Редовното изпълнение на упражненията освобождава мускулите от напрежение, премахва нервния стрес, подобрява дишането и храносмилането, укрепва сърдечно-съдовата система, води до пълна релаксация и осигурява добро здраве и разположение на духа.


    „Петимата тибетци“ са не само мощно средство за изостряне на сетивните възприятия; те активизират жизнената енергия, помагат ни да я контролираме и насочваме, за да се променим.
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    Ако искате да получите издания на „Кибеа“, поръчайте ги чрез книгоразпространителя, който Ви снабдява, но ако не успеете по този начин, можете да си ги закупите във фирмената ни книжарница.


    Поръчки от провинцията се приемат само по телефона (988 0193). След като уточните по телефона цените и пощенските разноски и изпратите сумата с пощенски запис, ще получите търсените от Вас книги като препоръчана пощенска пратка.
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    Фирмена книжарница: 988 0193


    Предупреждение към читателите:


    Предназначението на настоящата книга е да бъде използвана като информационно ръководство. Лечението, методите и техниките, описани в нея, са само допълнителни средства, които в никакъв случай не могат да заместят професионалните предписания и съвети на лекаря. Не прилагайте техниките за лечение на сериозни заболявания без предварителна консултация с хабилитирано медицинско лице.


    Christofer S. Kilham


    THE FIVE TIBETANS


    Copyright © 1994 by Christofer S. Kilham


    Originally published by Healing Arts Press, а division of Inner Traditions International, USA


    All rights reserved
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    © Красимира Христовска, преводач, 1997


    © Красимира Деспотова, графичен дизайн, 1997, 2006
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    БЛАГОДАРНОСТИ


    ИЗКАЗВАМ СВОЯТА БЛАГОДАРНОСТ и признателност на всички, посещавали курсовете по йога от момента, в който започнах да ги водя. Винаги ще помня Джанет Пери, моя ученичка и приятелка в продължение на петнадесет години, която почина неотдавна и се пренесе там, където отиват всички смъртни. Всеки учител заслужава да има поне веднъж такава чудесна ученичка, каквато бе Джанет.


    Особено признателен съм на Лейни — умно момиче с голямо сърце, каубой и първокласна йогина, на която дължа много от описаното тук, включително и спокойното, тихо кътче, където написах по-голямата част от книгата си.


    Благодаря на мама, на която ú се завива свят, когато правя първото от тибетските упражнения; тя винаги ми е оказвала гореща подкрепа още от първия ден. Благодаря на Роши Ал и Кристин за насърчението в неуморните ми йогийски търсения. Изказвам признателност на Санди, жена с буен и неукротим дух, за неизчерпаемото и търпение като моя приятелка. Благодаря на Стив и Крейг, неустрашимите ми другари, с които се катерехме по пирамидите в Юкатан. Аплодисменти за старейшините от племенния съвет. Те си знаят кои са.


    Благодаря на забавната фотографка Джанис Фулман1. Заради майсторството ú с фотообектива съм готов да правя какви ли не пози на пясъка часове наред. Изказвам признателност на целия екип от „Инър Традишънс“, особено на Ехуд, Естела и Лесли, за това, че подкрепиха моето виждане за йога и ми предоставиха форум, чрез който да пропагандирам идеите си надлъж и нашир.


    Обичам всички ви.


    


    
      1 Новото преработено издание на ИК „Кибеа“ е илюстрирано със специално заснети фотоси на Александър Пенков и модела Цветан Атанасов.

    

  


  
    


    


    На Херакан Бабаджи


    и останалите от дхарма-групата.


    Ом за всички вас.


    


    

  


  
    


    


    ПРЕДГОВОР


    ДЪЛБОКО СЪМ ВПЕЧАТЛЕН от „петимата тибетци“ от момента, когато ги открих през 1976 година.


    Сега, когато имам възможност да напиша тази книга, мога да споделя всичко, което знам за тях, както и да представя някои други йогийски техники и концепции, свързани с тяхното практикуване.


    За мен йога бе като божи дар. Не мисля, че съм толкова умен, за да бъда в състояние да планирам прекрасното приключение, в което се впуснах, благодарение на йогийските упражнения и медитацията.


    В никакъв случай не бих могъл да съставя толкова прост и същевременно така ефективен комплекс като „петимата тибетци“.


    Най-добрият начин, по който мога да изразя своята признателност и да покажа до каква степен ценя йога и онова, което постигнах благодарение на тази система, е да споделя опита си в тази книга. Надявам се, че тя ще ви достави удоволствие и ще ви насърчи. Надявам се, че ще събуди любопитството ви и ще ви накара да опитате описаните техники. Желая ви успех.


    Бог да ви благослови.
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    ЗА ПЕТИМАТА ТИБЕТЦИ


    ПЪРВА СРЕЩА


    С „ПЕТИМАТА ТИБЕТЦИ“


    През 1976 г. бях поканен да живея и да водя курс в Института за умствено и физическо здраве — духовно убежище в Джошуа Трий, Калифорния. Разположен на едно високо пустинно плато, върху площ от близо 1600 квадратни метра с изглед към планините Сан Горгонио и Сан Ясинто, институтът е само на около километър и половина от входа на националния парк „Джошуа Трий“, който се посещава от алпинисти и любители на приключенията от цял свят. Джошуа Трий е необикновено красиво място с богата природа и грандиозни скали, което излъчва духовна сила. Хората отиват там, за да възвърнат жизнените си сили, да се подмладят, да дадат воля на въображението си и да съзерцават величието на природата. Тези природни дадености са идеална среда за Института за умствено и физическо здраве.


    Институтът е основан в Лос Анджелис през 30-те години на миналия век от географа Едуин Дингъл. През 20-те го-дини съдбата го отвежда в Тибет, където девет месеца живее и се учи при един висшестоящ лама. По време на краткия си престой под ръководството на тибетския лама Дингъл усвоява комплекс от йогийски дихателни упражнения и техники, които по-късно стават основа на програмата за духовни дейности, целяща постигането на умствено и фи-зическо здраве. Методите, които усвоява и впоследствие преподава на последователите си в Лос Анджелис, стават много популярни. По-късно Дингъл възлага на Франк Лойд Райт проектирането и изграждането на сградата, в която се помещава Центърът за умствено и физическо здраве. Десетилетия наред институтът е Мека за духовни последователи от целия свят.


    По времето, когато постъпих в Института, заварих значително по-малко ученици, отколкото е имало, когато центърът е бил в своя апогей. Постоянно живеещите в апартаментите към Института се брояха на пръсти. Сред тях бе Рошел — една необикновено жизнена жена, малко над седемдесетте, натрупала богат и интересен опит при срещите си с различни гуру, екстрасенси, мъдреци, адепти, пророци, превъплътени в земни същества богове и кандидат-светци и светици. По природа смесица от любопитство, интелигентност, положително отношение и скептицизъм, съчетани с неутолима жажда за разнообразни приключения, Рошел бе пребродила всички главни и второстепенни духовни пътеки, известни по онова време. Знаеше всички тайни мантри и предполагаемото им скрито значение.


    Когато видя, че съм ревностен поклонник на йога, Рошел ми даде една интересна книжка, озаглавена „Петте ритуала на подмладяването“ — The Five Riots of Rejuvenation — от Питър Келдър2 и публикувана за пръв път през 1939 година.


    Това бе увлекателен разказ за откриването на пет йогийски упражнения. Келдър ги усвоил под ръководството на пенсиониран офицер от британската армия, който от своя страна ги научил от тибетските лами в един хималайски манастир. Според написаното в книгата, петте ритуала на младостта и жизнеността укрепват организма, засилват притока на енергия, регенерират тялото и ума и спират процеса на стареене.


    Бях практикувал йога пет години и вече разполагах с доста широк репертоар от техники. Заинтригуван от разказа на Келдър за достойнствата им, аз включих петте ритуала на младостта и жизнеността в ежедневния си комплекс йогийски упражнения. Харесваше ми как са били открити, романтичния начин, по който научилият ги в Хималаите човек е представил „петимата тибетци“ на тесен кръг западняци, харесаха ми и илюстрациите на техниките. Те наподобяваха йогийските упражнения, които вече познавах, но все пак имаше и доста разлики, така че в никакъв случай не дублираха комплексите от ежедневната ми програма.


    Беше ми особено интересно, че петте ритуала на младостта приличаха много повече на тибетските йогийски методи, преподавани в Института за умствено и физическо здраве, отколкото на всички други техники, на които бях попадал преди. Съдейки по описанието на монашеската и природната среда, в която се бяха зародили, мисля, че по всяка вероятност петте ритуала на младостта и жизнеността наистина произлизат от Тибет. Не ми харесваше наименованието им. Винаги ми е звучало малко старомодно, като че взето от някой комикс, и твърде много ми напомняше за Чарлз Атлас и епохата от началото на 20-ти век. И така, започнах да наричам упражненията „петимата тибетци“.


    Практикувах „петимата тибетци“ в продължение на две години и се убедих, че те най-малкото са необикновени. Макар че им отделях само няколко минути в рамките на ежедневния си йогийски режим, за изпълнението на който са необходими часове, чувствах ободряващото им въздействие. Бъдещето ще покаже дали наистина са изворът на младостта, както твърди в книгата си Питър Келдър. Когато стана на осемдесет, ще напиша още една книга и ще ви кажа дали е така. Засега остава фактът, че укрепват тялото, увеличават енергията и проясняват ума. Те отварят енергийните пътища в тялото и мозъка и балансират протичащата енергия по начин, който не съм изпитал с никой друг йогийски метод или комплекс от йогийски упражнения.


    През 1978 г. започнах да преподавам „петимата тибетци“ на учениците си от курса по йога. Оттогава съм споделил опита си поне с няколкостотин души, ако не хиляда, а дори и повече. През 1985 г. включих упражненията под наименованието „комплекс за подмладяване“ в книгата „Да се погрижим за своето здраве“, посветена на йогийската терапия. Отделих място на „петимата тибетци“ и в една по-късна книга — „Вътрешната сила: Тайните на Тибет и Ориента“ (1988 г.). В настоящата книга се предлага широк подход към изграждането на индивидуален комплекс от йогийски упражнения, в чиято основа са „петимата тибетци“. Конкретната информация за енергийната система на човека, чакрите и медитацията кундалини оформят изцяло контекста на комплекса от упражнения.


    Вероятно никога няма да разберем дали „петимата тибетци“ наистина произлизат от Тибет. Може би идват от Непал или северните части на Индия. Честно казано, не съм сигурен, пък и всъщност не ме интересува. Твърди се, че са дошли от тибетските лами и не знам нищо повече за историята им. Но със сигурност наименованието им — „петимата тибетци“ ми харесва повече и ми се струва по-приемливо от „петте ритуала на младостта“. Видях наскоро публикувани книги на немски, френски и други езици, в които тези упражнения са наречени „петимата тибетци“. Това име е много по-лесно за произнасяне, отколкото „петимата от Катманду“ или „петимата утарпрадешци“, например.


    Според мен упражненията вероятно произлизат от Тибет. Но въпросът не е в техния произход. Важното е, че представляват прост йогийски комплекс с огромна полза за онези, които имат желание да отделят десетина минути на ден, за да го практикуват.


    



    Това е откъс от книгата ...


    

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!

    

    



    [image: ]



    

    

    Платформа за електронни книги и списания.
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