et langt liv et langt liv

6 spirituelle veje til et

| ostlige filosofiske systemer som buddhisme, tacisme og de
vediske traditioner i Indien ses et langt liv som et meningsfuldt
mal | et andeligt liv.
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i har med rette faet et omdgmme af

at vaere et samfund besat af ungdom.

Vi keemper mod at miste vores gode

udseende og evner — og de sanselige
nydelser, der ledsager dem. Men i gstlige filo-
sofiske systemer som buddhisme, taoisme og
de vediske traditioner i Indien ses et langt liv
som et meningsfuldt mal i et andeligt liv. For
eksempel mener taoister, at du ikke kan have
en steerk and uden en staerk krop. Nar det
fysiske velbefindende lider, lider det andelige
velbefindende ogsa.

Det at holde sig i den bedst mulige form giver
os mere tid og energi til at na andelig oplysning
og opfylde livets mission. De to méal afthaenger
af et fysisk legeme, der bevarer sin ungdom-
melige kapacitet sa la&enge som muligt. Man kan
sammenligne kroppen med en bil: Jeg er ikke
forelsket i min bil, men jeg tager mig af den, sa
den fungerer efter hensigten og kan bringe mig
derhen, hvor jeg skal.

Jo laengere kroppen tjener sjeelen pa denne
made, jo mere kan vi opna. Oplysning, eller at
perfektionere sig selv, er en stor opgave. Malet
er at leve et langt liv, fordi det tager lang tid at
perfektionere sig selv. Det endelige andelige
formal med at leve laenge er at afspejle det
guddommelige. Pa denne baggrund er det at
kaempe mod alderen hverken forgaeves eller
egoistisk: Det er et aedelt og helligt mal, som
tjener den spirituelle udvikling af selvet samt
verden.

I gstlige traditioner er medicinen forankret
i andelighed. Derfor tilbyder bade traditionel
kinesisk medicin, tibetansk medicin og ayur-
veda alle sammen mangesidede opskrifter pa
et langt liv. Selvom teknikkerne varierer, er der
seks feelles kendetegn for ungdommelighed i
enhver alder: energi, fred i sindet, bevidsthed,
harmoni, stabilitet og smidighed. Laes videre
og find ud af, hvordan du kan dyrke disse i dit
liv.
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DYRK ENERGIEN

Den veesentlige livskrafts energi — kaldet prana i de
vediske traditioner, og qi eller chi i den kinesiske — er
grundlaget for gstlige trossystemer. Dyrkning, bevaring
og regulering af denne energi er afggrende for fysisk,
fglelsesmaessig og andelig sundhed. Rytmiske vejrtrak-
ningsteknikker (pranayama) og aktive meditationsme-
toder, herunder yoga og kinesiske discipliner som tai
chi og gigong (der bogstaveligt betyder "energi-faerdig-
hed”) hjaelper alle med at generere energi og at lade
den flyde korrekt, de fjerner blokeringer i kroppen og
sender den til de steder, hvor der er brug for den.

Livskraft er et vaerdifuldt og helligt aktiv, sa disse
aktiviteter understreger bevaringen og genanvendelsen
af energi. Ved at frigive speendinger i muskler og sind
kan selv dagligdags bevaegelser — g4, tale, spise — blive
mere energieffektive.

For at blive yngre gennem yoga er malet at udgve
den mindste mangde arbejde, der er ngdvendig for at
cirkulere kroppens energi.

Y

Skulderstanaen
Kalaes aronningen
over alle yogasuin-
ger; forar aen styrker
hele kroppen. Det er
en klassisk omvenar
stinng, hvor hele aimn

Krop hviler pg sku/a-

rene.
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Prov dettel
SKULDERSTAND

Alle staende yogastillinger er foryngende, men skul-
derstanden er sarligt styrkende; den forbedrer cirku-
lationen og stimulerer skjoldbruskkirtlen, der regulerer
stofskiftet. Pa grund af den ngdvendige balance og
risikoen for overbelastning af nakke og ryg, betragtes
den som en vanskelig positur. Denne tilpassede version
lader dig bruge en vaeg som stgtte; sgrg for at treekke
vejret dybt og behageligt igennem.

1 . Placer en yogamatte ved foden af en vaeg, placer
et foldet taeppe pa matten et par fgdder fra vaeggen.
Laeg dig ned, og 1gft derefter dine ben op mod vaeggen;
din bagdel skal vaere taet pa vaeggen, med ryggen og
skuldrene pa taeppet og din nakke og hovedet hvilende
pa matten. Tryk dine arme og hzender, med handfla-
derne nedad, ned mod matten, mens de peger mod
vaeggen.

2 . Bgj knaeene lidt, sa dine fodsaler ligger fladt op
ad vaeggen, og dine hofter, bag og leend lgftes op fra
gulvet. Rul dine skuldre og arme indad, under dig, og
bgj derefter albuerne, mens du placerer handfladerne
pa leenden for stotte.

8. Lad langsomt dine fgdder ga op ad vaggen, indtil
dine knee er strakte. Slap af og traek vejret; efter cirka
et minut lader du dine fgdder ga tilbage ned ad muren,
til knaeene bgjer, og senker forsigtigt kroppen helt.
Straek fortsat din hals og hold hagen lige, og undga at
dreje hovedet til siden.
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SOG FRED

"Stor glaede kommer til dem, der stilner sindet,” siger de hindui-
stiske skrifter Bhagavad Gita. Og det at stilne en overdrevent
travl hjerne med meditation er maske den mest almindelige vej
til fred.

Den aktivitet findes i mange former, herunder chanting- eller
mantrateknikker, aktive meditationer som tai chi og yoga, langsom
gang eller bare det at vaere stille. Meditation kan vaere sa simpelt
som at sidde stille i bgn. Den metode, du udgver, er den, der er
bedst for dig.

Den sindsro og fokus, du leerer i meditation, forsvinder ikke,
nar din aktivitet er ovre. Ideelt set tager du det med dig, sa det
at passe bgrn, kgbe ind eller pendle til jobbet kan blive former
for meditation. Til sidst vil du opleve en dybere fglelse af ro og
tilfredshed.

UDVIKL BEVIDSTHED

Aktiviteter, der forleenger levetiden, er rettet mod det at dyrke
bevidsthed og forbindelse med det guddommelige. Et af de vig-
tigste skridt pa vejen til andelig befrielse er selvbevidsthed; for
at opna dette, kan du igen ty til meditation. Tai chi, chanting eller
stille og tavse meditationer, der kan give det, som kan kaldes "en
blid, klar bevidsthed om dit vaesen”.

Simple kropsbevidsthedsmeditationer giver dig mulighed for
at udvikle bevidstheden om dit fysiske, psykiske og andelige selv,
ved at lytte til dine sanser. Kroppens eneste made at kommuni-
kere med os pa er nemlig gennem sansemekanismer.
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Prov dette!
GAENDE MEDITATION

En giende meditation kan hjelpe begyndere med
at leere at dyrke bevidsthed, da beveaegelsen giver
dem noget at fokusere pa.

1. Velg en vandret, stille sti inde eller ude, og
sta et gjeblik, mens du fokuserer pa dit &ndedraet
og din kropsholdning, og derefter pa dine fodsaler.
Kig blidt lige foran dine fgdder.

2. Begynd at ga langsomt langs stien, maerk bade
hgjre og venstre fod, nar du lgfter dem, og veer op-
maerksom pa fglelsen i dine fodsaler. Efter lidt tid
laver du en mental note, hver gang en fod lgfter sig,
skubber fra og vender tilbage til jorden.

3. Nar du har styr pd denne teknik, bryder du
den ned i seks bevaegelser og naevner stille hver af
dem, mens du udfgrer dem: Lgft haelen, 1gft foden,
skub den fremad, seet den ned, rgr ved jorden og
tryk mod jorden. Ideen er at fokusere din fulde
opmarksomhed pa de mange aktiviteter, som din
fod udfgrer, og pa alle de fornemmelser, som den
oplever. Prgv at fortsaette din mobile meditationi5,
10 og til sidst 20 minutter om muligt. Nar din op-
merksomhed vandrer, skal du bare fokusere den
tilbage pa fglelsen af at ga.
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SKAB STABILITET

Ungdom er forbundet med styrke og udholdenhed.
Kvaliteter, der er vigtige at pleje, efterhanden som
det moderne liv bliver mere kaotisk. Stabilitet i
krop, sind og det emotionelle legeme er hjertet i
foryngelsen. Styrke understgtter ogsa smidighed,
en anden vigtig egenskab ved et langt liv. Mange
yogastillinger udvikler stabilitet og udgves under-
tiden i en serie, som Solhilsenen, hvor de blandes
med positurer, der fokuserer pa fleksibilitet.

Prov dette!
VISUALISER TILGIVELSE

For at give slip og tilgive andre, kan du prgve denne
visualiseringsgvelse:

1 . Visualiser oplyste vaesener over og omkring
dig, der lyser deres medfglende velsignelser over
dig. Forestil dig den person, du gnsker at tilgive,
stdende foran dig.

2. Med de oplyste vaesener til stede, forteel sa
denne person, hvad du fgler, og hvorfor du gnsker
at tilgive ham eller hende.

Prov dette:
PLANKEPOSITUR

Denne klassiske yogagvelse er god til at opbygge stabilitet.
Bevagelserne skal vaere langsomme og behagelige, ikke tvungne.

1 . Sta med fgdderne i skulderbredde fra hinanden, bgj
derefter forsigtigt fremad, and ud, mens du bukker dig forover
og folder dig sammen, Trzek dit hoved ind mod dine knze oglad
dine haender na ned til gulvet, oven pa dine fgdder.

2. Traed fremad, mens du ander ind og straekker benet helt
tilbage til fodbalden; dit forreste ben vil nu vaere bgjet, mens
dine arme og haender stadig rgrer gulvet ved dine sider som
stgtte. Se fremad, med dit hoved og bryst lgftet.

8. Traek det forreste ben tilbage for at mgde det bageste
ben. Stgt din veegt med strakte arme og dine fodbalder; placer
dine arme direkte under dine skuldre.

4. Hold din krop sa fast som en traeplanke i fem fulde vejr-
treekninger, se nedad og lidt foran dig. (Begyndere kan lave en
modificeret halv planke ved at placere fgdder og knae pa gulvet).
Giv forsigtigt slip i kroppen med en udanding og slap af.

FIND HARMONI

@stlige traditioner er holistiske og ser sind, krop, sjeel, miljg
og universet som integrerede dele af hinanden. Det at
vedligeholde harmonien i den enkeltes indre funktioner —
samt mellem selvet og den ydre verden — er saledes afgg-
rende for et langt liv.

I taoismen er fokus lagt pa balancen mellem yin (blgde,
eftergivende) og yang (harde, aktive) energier. I ayurveda
skal tre primaere kreefter kaldet doshas — vata (luft eller
bevaegelse), pitta (ild og vand eller transformation) og kapha
(jord eller stabilitet) — afbalanceres. Ifglge bestsellerforfat-
teren Deepak Chopra, kan vata-energi veere sarligt sarbar
over for alderen og skal justeres med varme i fgdevarer og
klima, naeres bade fysisk og fglelsesmaessigt og vedligehol-
des af regelmaessige vaner som stabile relationer og stabile
arbejdsmiljger.

Det er lige sa vigtigt at opretholde balancen med omver-
denen. Dette kan vaere sa grundlaeggende som at veere i
kontakt med de daglige og arlige cyklusser af dynamik og
dvale, som f.eks. solens bane og arstiderne. Nar solen gar
tidligt ned, skal du ogsa ga i seng tidligere.

Det at efterligne handlinger fra mere instinktdrevne arter
er en fantastisk made at "reintegrere med den naturlige
verden” pa, og det er derfor, at mange tai chi-bevaegelser
er inspireret af og opkaldt efter dyr. Dine muskler, vejr-
traekningsmgnstre og fglelse af bevidsthed kan f.eks. leere
flydeevne fra delfinen eller standhaftighed fra elefanten.

FORBLIV SMIDIG

Yin til stabilitetens yang er smidighed eller fleksibilitet i krop
og adfzerd. Nar mennesker fgdes, er de smidige, og nar de dgr,
er de stive. Stivhed er saledes dgdens fglgesvend, fleksibilitet
er livets fglgesvend. Slangelignende bevagelser fra tai chi
samt yoga-drejninger, der bgjer rygsgjlen, kan holde dig ung
og elastisk.

Buddhistiske forskrifter som tilgivelse, at give slip, og det
at bevare et abent sind, er andre former for fleksibilitet, der
gor dig mere smidig, mindre stiv og mere eftergivende i dine
daglige aktiviteter. Nar vi tager faste standpunkter og holder
fast, bliver vi skyllet vaek, eftersom alt — fra kampesten til
kontinenter — bliver dette fgr eller senere. For at fa det fulde
udbytte af genfgdsel i denne levetid, ma vi laere at give slip,
og ikke at ga i sta eller lase os fast pa vores ideer eller kon-
cepter.

Accept er en anden form for smidighed, og det er vigtigt at
acceptere os selv som ufuldkomne: Ved hele tiden at dgmme
over ethvert aspekt af selvet, skades vores helbred, fordi det
far os til at fokusere pa det, vi ikke er, i stedet for at glaede os
over det, vi er.
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Prov dette:
HESTESTAND

Denne grundlaeggende tai chi-positur imiterer hestens
afslappede og alligevel vagtsomme positur, med alle
kraefter klar.

1. Sta sabegge fadder peger lige frem, knaeene peger
i samme retning som teeerne. Knaeene er let til middel
bgjede og afstanden mellem fgdderne er en del over
skulderbredde.

2. Synk forsigtigt ned i larene, indtil de former en
lille vinkel i forhold til gulvet.

Stillingen kaldes ogsa rytterstilling, da den minder om
den stilling, som en rytter indtager overskraevs pa hesten.

Hold stillingen i 30 sekunder, arbejd det efterhanden op
til 2 minutter.
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