Kehosta temppeli - kadonnu
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mattoman, eldvin kehon. Harva meis-
td on kuitenkaan voinut lapsena tun-
tea olevansa hyviksytty sellaisena kuin on.
Opimme tukahduttamaan tunteitamme ja
“kidyttdytymdzdn”. Lapsuus- ja nuoruusvuo-
sina kasvatus, koulutus ja sosiaaliset normit
osaltaan kaventavat elintilaamme omassa
kehossamme. Menetimme kyvyn hengittdd
luonnollisesti ja syviddn, olla seksuaalisia
ja nauttia kaikista niistd elementeistd, joita
keho temppelind voi meille tarjota.
Itse loysimme syvihengityksen vapautta-
maan jadnnityksid ja stressid kehosta. Tantri-
sen eliimﬁnasenteen ja meditaation ltiytiimi

Olemme saaneet syntymalahjana usko-

sithen tilaan, jonka hengityksen avulla olem-
me saaneet. Meille myGs Vapauttava laulu
on ollut tirked kehon avaajana. Kehosta on
tullut koti - vélilld jopa temppeli.

Elaminvoima Kkateissa

Useimmat meistd hengittdvit syntyminsi
jilkeen syvddn. Se onnistuu luonnostaan.
Lapsen energia on ehtymiiton ja virtaa va-
paasti.

Amerikassa tehtiin tutkimus, jossa kuu-
luisaa nyrkkeilijdd, jolla oli valtava mddrd
energiaa, pyydettiin imitoimaan ja seuraa-
maan pientd lasta. Urheilijan oli tarkoitus
tehdd kaikki, mitd lapsikin teki 8 tunnin
ajan. Lapsi innostui tutkimuksesta ja teki
kaikkea mahdollista: hyppi, huusi, juoksi
ja ulvoi. Neljan tunnin imitoinnin jilkeen
urheilija makasi lopen uupuneena lattialla.
Lapsi oli edelleen tiynni energiaa. Urhei-
lija sanoi: "Hin tappaa minut, kahdeksan
tuntia?!! Olen lopussa! En pysty jatkamaan
endi.”

Mihin on kadonnut lapsen eldvyys meis-
sd: loppumaton energia, spontaanit reaktiot
ja tunteet?

Kokemukset ja vastoinkdymiset, joita
emme kykene Kisittelemin, kertyvit ke-
hoomme lihasjinnityksiksi. Kehon jinni-
tykset supistavat fyysisesti hengitystimme ja
sen myotd elintilaamme.

Miten hengitimme, siten elimme

Suojellaksemme itseimme vaikeilta tunteilta
alamme hengittéid pinnallisemmin. Joudum-
me luomaan erilaisia selviytymisstrategioita,
jotta tulisimme hyvéksytyiksi. Kun hengitim-
me vihemmin, niin tunnemme vihemmén.

Siirrimme energiamme ajatteluun ja ajatte-
lemme asioita sen sijaan ettd eldisimme nii-
td. Loputon ajattelu estdd meitd kokemasta
elimi ja nauttimasta siitd.

Keskiverto aikuinen ihminen Kéyttdd
hengittiessd noin kymmenesosan keuhko-
jen kapasiteetista. 70 % jitteiden poistosta
tapahtuu keuhkojen kautta. Luonnollinen
hengitys hieroo kehoa sisiltipiin lisiten
niin aineenvaihduntaa. Huono hengitystapa
altistaa meit'zi kroonisille sajrauksille Lisdd-
terveyttd, elinvoimaamme ja suorituskyky-
imme.

Vapauttava syvihengitys
— eliiméinvoiman lihteelle

Syvihengitystekniikka on avain kehon fyysis-
ten ja psyykkisten jannitysten purkamiseen.
Vapauttavassa syvihengityksessd esiin nou-
see tiedostamattomana olleita asioita kuten
muistoja, pelkoja ja monenlaisia tunteita.
Sen vuoksi syvihengityssessiossa on tirkedd
asiantuntemus ja turvalliset puitteet. Tamd
avaa mahdollisuuden parantumiselle.
Syvihengitystekniikan avulla palautuvan
fyysisen tilan myGtd voimme jilleen hengit-
tdd luonnollisesti. Luonnollinen hengittdmi-
nen tuo meille iloa ja vapautta. Kun tulem-
me sensitiivisemmiksi kehoamme kohtaan
pystymme pitimi‘in parempaa huolta itses-
timme. Voimme ihmetelld ja yllittyd maa-
ilmasta, joka meille syvihengityksen myoti
avautuu. Syvésti ja luonnollisesti hengittivi
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tta elamanvoimaa e

ihminen el rennosti ja tl’iysin palkein. It—
sellaisia asioita elimddmme, joita oikeasti
rakastamme. Hengitys menee sitd kohti,
mik ihmisessi on totta !!!

Tantrinen eléiminasenne

Syvihengityksen perusajatus on sama kuin
Tantrassa: hyviksymilld oman elimimme
realiteetit voimme kasvaa. Meidin ei tarvitse
taistella vaan lihdemme liikkeelle senhetki-
sestd olotilastamme. Tantra ja syvihengitys
kunnioittavat kehoa ja luottavat sen vii-
sauteen.

Tantra on aikanaan syntynyt Iddssd ja
se on ollut joogan tavoin tie valaistumiseen.
Jooga toimi fyysisen harjoittamisen myotd
maskuliinisena, taistelijan tiend. Tantran
ldhestymistapa oli feminiinisempi. Se oli
hyviksymisen ja antautumisen tie. Vaikka
tantran juuret ovat tuhansia vuosia Vanhat
saus on loydettav1ssa myos tind pdivini.

Tantra ei ole uskonto eiki filosofia. Se
tarjoaa meille erilaisia metodeita ja harjoi-
tuksia, joiden avulla voimme kokea uskoma-
tonta herkkyytti ja lisnéioloa. Tantran avulla
voimme 10ytid syvad fyysistd, emotionaalista
ja henkisti tyytyvdisyyttd elimddmme.

Tantra ja syvdhengitys opettavat meitd
hyviksymidn itsemme sellaisina kuin olem-
me: tuntevina ja seksuaalisina ihmisini.
Tantra opettaa meitd rakastamaan ja kuun-

telemaan omaa kehoamme. Se au
nauttimaan itsestimme ja omasta ene
tamme.

Tantra meille

...... eli-
kuvia ja ennakkoka51tyk51a Meille tantra on
kehon nautintoa, rentoutumista ja Herki\&y

misti monilla eri tavoilla ilman _&W

vaatimuksia.

Vapauttava laulu
— laulamisen riemua

Olemme kaikki saaneet syntyessimme kau-
niin 44nen. Monet meistd ovat kadottaneet
luottamuksen oman #dnensd kauneuteen.
Vapauttavan laulun avulla lihdemme etsi-
migdn rakkautta ja hyviksyntdd omaa ddn-
timme kohtaan. Lauluilloissa laulamme
mm. etnisid ja pyhid lauluja harmonioissa
ilman papereita ja paineita. Vililld pysah-
dymme kuuntelemaan kehoa ja hiljaisuutta.
Laulaessamme voimme kokea syvin yksey-
den ja ldsndolon tunteen. Et tarvitse aikai-
sempaa kokemusta laulamisesta.
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