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Tamai Viiden tiibetiliisen harjoituksen uusi laitos
on omistettu niille tuhansille ihmisille,
jotka ovat harjoittaneet niitd asentoja joogatunneillani,
vaimolleni Zoe Helenelle seki
minua inspiroineille joogeille, mystikoille, samaaneille ja

opettajille kautta maailman.
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JOHDANTO
UUTEEN
LAITOKSEEN

Yksi henkisistd kirjoituksista 16ytdmistini lempilainauksista kuu-
luu: ”Kaikki timi nidyttdd jilkeenpiin vain lyhyeltd salaman vilih-
dykseltd kesdpdivind.” On elimin suuria arvoituksia, miten aika
vildhtda ohi hurjaa vauhtia. Piivdit muuttuvat kuukausiksi, kuu-
kaudet muuttuvat vuosiksi ja vuodet moninkertaistuvat nopeasti
vuosikymmeniksi. Joskus aloitamme jonkin harrastuksen, ja jossain
vaiheessa pysihdymme huomaamaan viettineemme sen parissa pit-
kin aikaa.

Niin kivi myos viiden tiibetildisen harjoituksen kanssa. Tormisin
niihin vuonna 1976, aloin harjoittaa niitd paivittdin vuonna 1978,
ja nyt, kolmekymmentiviisi vuotta myohemmin, harjoitan mene-
telmid edelleen joka pdivd. Harjoitan joka aamu joogaa ja pddtin
harjoitukseni aina viiteen tiibetildiseen, lukuun ottamatta niitd har-
voja kertoja, kun istun lentokoneessa vuorokauden ympiri. Kun
ryhdyin tekemiin liikkeitd, oli vaikea sanoa varmasti, mitd hyotyd
niistd minulle olisi tai miten kauan olisin innokas pitimain niitd
osana elimiini. Nyt vuosikymmenii my6hemmin voin vakuuttaa,
ettd viiden tiibetildisen harjoittamisesta on ollut monenlaista hyo-
tyd, ja olen vakaasti padttinyt pitdd ne olennaisena osana elimaini

niin kauan kuin vain suinkin pystyn.



10 @ Johdanto uuteen laitokseen

Ty6ssini "laikkeidenmetsistdjind” matkustan ympéri maailmaa
etsien perinteisid parannuskeinoja, jotka voivat auttaa lievittimain
inhimillistd kdrsimystd — parannuskeinoja, joita voi kiyttdd vaarallis-
ten, mahdollisesti hengenvaarallisten kemiallisten lddkkeiden sijaan.
Ty6ni vuoksi loydin itseni usein varsin kaukaisista ja eksoottisista
maista. Viisi tiibetildistd ovat olleet matkakumppaneitani kaikilla
matkoillani. Olen harjoittanut menetelmii eteldisen Tyynenme-
ren Vanuatulla, Siperiassa, Marokossa, Perun, Brasilian ja Ecuado-
rin Amazonilla, korkealla Intian Himalajalla, Syyrian autiomaassa,
Xinjiangissa Naladin ruohotasangoilla, Meksikon rannikolla ja luke-
mattomissa kaupungeissa Katmandusta Shanghaihin, Marrakechista
Moskovaan, Lontoosta Accraan. Olen harjoittanut niitd hotelleissa,
rannoilla, kivipatioilla, alkuasukkaiden hokkeleissi, venelaitureilla,
metsissd, vuorilla ja lentokentilli. Kuten Johnny Cashin laulussa
sanotaan: ~Olen ollut kaikkialla.” Ja niin ovat olleet my®s viisi tii-
betildistd harjoitusta.

Myés Viisi tiibetildisti harjoitusta -Kirjalla on pitinyt kiirettd,
alkaen sen julkaisemisesta Yhdysvalloissa aina sen ilmestymiseen
kdinnoksind kahdellakymmenelld kielelld yli kahdessakymmenes-
sikahdessa maassa. Olen l6ytinyt Viisi tiibetiliisti harjoitusta kir-
jakaupoista Lontoosta, Amsterdamista, Mumbaista, Meksikosta ja
monista muista paikoista. En olisi koskaan voinut kuvitellakaan niin
myonteistd vastaanottoa. Viisi tiibetiliisti harjoitusta on pieni kirja,
jonka matka vain jatkuu. Sitd nikyy sohvapoydill, kirjahyllyissi,
myymalin tiskeilld ja yop6ydilld kaikkialla maailmassa. Mahtavaa,
vai mitd?

Yksi viidestd tiibetildisestd harjoituksesta esitetty viite on, ettd
ne pitdvit ylld nuorekkuutta. Kun kirjoitin timin kirjan ensim-
miisen laitoksen, myonsin vilpittdmasti, etten tiennyt, oliko timi
totta vai ei, mutta toivoin saavani asian selville. Nyt, vuosikymmenii
myShemmin, voin sanoa, ettd viisi tiibetildistd harjoitusta auttavat
ehdottomasti pitimiin ylld nuorekasta voimaa, joustavuutta, tasa-

painoa, verenkiertoa, energiaa, kestivyyttd ja sisukkuutta. Lasken
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iisi tiibetilaista harjoitusta ovat helppoja ja tehokkaita
v joogaliikkeita. Liikkeet ovat lyhyita ja yksinkertaisia
mutta aarimmaisen tehokkaita.Viitta tiibetildista on kutsuttu
myos nuorentumisharjoitukseksi, ja niiden uskotaan pidentavan

elinikaa.

Naiden harjoitusten avulla valjastat energiasi sisaiseen
muutostychon. Liikkeiden saannollinen harjoittaminen lieventaa
lihasjannitysta ja hermoston stressia, edistaa ruoansulatusta,
vahvistaa sydanta ja verisuonia, energisoi kehoa seka edistaa
rentoutumista ja hyvinvointia. Samalla kehon ja mielen

luontainen voima kasvaa ja aistit teravoityvat.

Viisi tiibetildistd harjoitusta on vakiinnuttanut asemansa

klassikkona joogan harjoittajien ja opettajien parissa.

Christopher S. Kilham on
joogaopettaja ja kirjailija. Han on
opettanut viitta tiibetilaista harjoitusta

vuodesta 1978. Kilham asuu

Massachusettsissa Yhdysvalloissa.
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