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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Nel corso del tempo dalla mia adolescenza fino ad oggi, ho praticato e sperimentato diverse discipline Yoga e tra tutte i Cinque Riti Tibetani sono sicuramente gli esercizi più completi e di efficacia immediata, in termini di recupero fisico ed energetico.


  La mia esperienza con i Cinque Tibetani è stata particolarmente entusiasmante. Mi ricordo che in quel periodo avevo dei forti dolori cervicali dovuti alle molte ore che passavo sui libri a studiare. Praticavo già dello Yoga, allora ero alle prime armi e utilizzavo lo Hatha Yoga, che è semplice nelle posizioni. La mia Maestra mi diede degli esercizi di yoga mirati per la cervicale e io li eseguivo dalle quattro alle cinque volte al giorno per eliminare il dolore, ormai insopportabile. Nonostante le asana mirate, il mio dolore peggiorava finché rimasi completamente bloccata senza più muovere la testa in nessuna direzione. Interruppi così la pratica per due settimane e andai da una massaggiatrice professionista che mi distese i muscoli e riuscii di nuovo a muovere la testa.


  Un mese dopo i dolori ricominciarono più forti di prima. Poco prima di riavvertire il male mia sorella mi aveva regalato un bel libro che si intitolava “I Cinque Tibetani”. In questo vi erano gli esercizi di cui ti parlerò durante questo corso. 


  Era da qualche giorno che integravo le mie sessioni di yoga con i Cinque Riti. Mi sentivo diversa. Quando il dolore riapparve fui poco turbata, e già questo per me era un gran cambiamento. Seppure la cervicale mi facesse male, in quei giorni continuai a praticare questi esercizi, tralasciando i movimenti del collo. Il risultato fu che nella pratica mi sobbalzavano in mente pensieri che avevano a che fare con la causa del dolore, ed emozioni di rabbia, sentivo di perdere qualcosa della mia vita. Misi me stessa in stato di ascolto del mio corpo come non avevo mai fatto. Nel giro di due o tre giorni accettai la situazione completamente, perdonai me stessa per essermi tolta molto tempo da dedicare allo studio e in particolare per ottenere i voti migliori. Lasciai andare il mio dolore per questa condizione, e il dolore di perdere quei voti non era altro che il timore del giudizio. In seguito a questo episodio non ebbi mai più blocchi nella zona cervicale.


  Perché ti ho raccontato questa storia? Ho voluto raccontarti la mia esperienza per farti comprendere che gli esercizi non curano nulla (lo sottolineo perché ho trovato alcuni testi che esaltavano capacità curative dei Tibetani). Voglio invece farti capire come agiscono i Cinque Riti Tibetani a livello mentale, emotivo, energetico e fisico.


  A livello mentale essi ti rendono più lucido, sgombrano la mente e questo aiuta il cervello a elaborare le soluzioni e a ricercare le cause. A livello emotivo ti fanno provare le emozioni che sono congestionate in quel momento aiutandoti ad accettarle e a perdonare. A livello energetico provocano l’aumento del flusso di energia nei canali aiutando l’intero sistema. A livello fisico equilibrano circolazione e linfa, migliorano il sistema immunitario e tonificano il corpo, rimuovendo le contratture. Lo scopo di questo corso è insegnarti una pratica yoga unica nel suo genere, che contiene l’esperienza e la conoscenza degli antichi lama del Tibet.


  Scoprirai in pratica come eseguirli, come fare le asana in sicurezza e come praticare i Cinque Riti Tibetani. Inoltre imparerai ad abbinare la respirazione e la Meditazione, la pratica del Sesto Tibetano e il Rilassamento Profondo con i suoi benefici.


  Buona lettura!


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come compiere le asana in sicurezza


  In questo capitolo vedremo insieme come fare per eseguire le asana in sicurezza e con il giusto riscaldamento mentale e fisico. Iniziamo con la preparazione mentale. I pensieri, insieme alle emozioni, sono le componenti sottili che ci permettono di compiere una determinata azione. I Cinque Riti Tibetani nascono in un contesto monacale di Lama Tibetani, che per attitudine mantengono una rigida disciplina mentale. Qua in Occidente le cose non sono proprio così. La nostra cultura è tempestata di pensieri depotenzianti ed emozioni negative che creano un contesto di atteggiamenti atti a rimandare, o addirittura smettere prima di riuscire. 


  Bene, devi sapere che ora che segui questo corso, devi avere la stessa concentrazione di un “lama tibetano”. Questo vuol dire seguire le mie indicazioni, eseguire gli esercizi nei momenti giusti con la mente sgombra da pensieri, e continuare nella pratica senza fermarti mai. Solo così otterrai i benefici che elenco in seguito. Siamo d’accordo? Benissimo allora continua a leggere.
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