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ALKUSANAT
I AAMU, JOKA MUUTTI KAIKEN
II EHTYMATON ENERGIA

Onko energisoinnista jotain hydtyikin?

Tahdonvoima on avain ehtymiittémiiin energia-arkkuun
Harjoitus

Sinkkuelimaii eli tarina tahdonvoiman laadusta
Harjoitus

Harjoitus tekee energiamestarin

Vinkkeji energisointi-harjoitukseen

Kaksoishengitys

Harjoitus

1. Kaksoishengitys kimmenet toisiaan koskettaen

2. Kaksikymmentéiosainen kehon energisointi

3. Kaksoishengitys ilman jinnitysti

Tietoinen keskittyminen ja tahdonvoima avaavat energiahanat
Kylli-asenne tahdon tukena

Niin voit lujittaa tahdonvoimaasi

Sokea vai tietoinen tahto?

Harjoitus
III VETOVOIMAN LAKI ELI MAGNETISMI

Viela vihin energian hallinnasta ja vetovoimasta
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Kuin viisas joogi...

”Thmismagneetit” eli seura tekee kaltaisekseen
Esikuvan my6nteinen magnetismi

Negatiivinen magnetismi

Magneettista ravintoa

Harjoitus
IV MEDITAATION MAHTAVA VOIMA

Tietoisuuden kerrostalo

Alitajunta, péivitietoisuus ja ylitietoisuus
Tietoisuus ilman aivoja!

Elimi OM eli Kaikkeuden alusta Kosmiseen teatteriin
Meditaatio tietoisuuden hissini

Hengityksen laulavat aallot

Miti meditaatio on?

Meditaation vaiheet

Miti meditaatiossa voi kokea?

Onko meditaatiosta jotain hyotyi?

Moderni aivotutkimus ja muinainen joogatiede
Harjoitus

Niin piiset alkuun

Missi voit meditoida?

Milloin meditoit?

Harjoitus

Millainen on hyvi asento?

Istuminen tuolilla

Istuminen lattialla

Meditaatio alkaa rentoutumisesta
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Rentoutustekniikat

Palleahengitys

Tiydellinen joogahengitys
Janniti—helliti-harjoitus

Syvi rentoutuminen

Tasapainottava hengitysharjoitus

Harjoitus: Meditaation ensiaskeleet

Sitten siséistytiin eli korkein keskittymisen tekniikka
Kosminen pistorasia ja kolmas silmi
Hong—So, korkein keskittymisen tekniikka
Prana ja pranayama

Mantra

Hong—So-keskittymistekniikka

Varsinainen meditaatio
V ELA TIETOISEMMIN

Vakuuttavia sanoja eli affirmaation voima
Energiat ylos!

Harjoitus

Energia, hengitys ja tietoisuus

Selkiranka on sauvamagneetti!

Ovatko taivas ja helvetti oikeasti olemassa?
Keskipiste kaikkialla!

Nollasummapeli eli kaiken kaksinaisuus
Saa hassutella!

Ego on vekkuli vekotin

Karma

Rajajoogan 8-osainen tie
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1. Yama eli pidittyminen eli miti ei ole hirvein viisasta tehdi
Abhimsa eli vikivallasta pidittyminen

Satya eli epirehellisyydestd pidittyminen eli totuudellisuus
Asteya eli varastamisesta piddttyminen eli ottamisen halusta
luopuminen

Aparigrahba eli ahnehtimisesta pidittyminen eli tyytyminen
oleelliseen

Brahmacharya eli aistillisuudesta pidittyminen eli kohtuullisuus
2. Niyama eli noudattaminen eli miti on viisasta tehdi
Saucha eli puhtaus

Santosha eli tyytyviisyys

Iapasya eli sisdinen lujuus

Svadhyaya eli itsetuntemus

Ishvara pranidhana eli syvi hellittiminen eli antautuminen
Korkeimman varaan

Kiytinnon tydkaluja sydimen limmittdmiseksi

3. Asana eli liikkumaton asento

4. Pranayama eli energian hallinta

5. Pratyahara eli mielen sisdistyminen

6-8. Dharana, dhyana ja samadhi eli keskittymisen,
meditaation ja ykseyden tila

Joogan lajit

Karma, gyana, bhakti, raja ja hatha

Kriyajooga, rajajoogan kruununjalokivi

Kriyajoogan mestarit

Milld oksalla timin kirjoittaja istuu kriyajoogan puussa?
Kuka kumma nyt gurua tarvitsee!

Kuinka guru 16ytdd sinut?

Paljasta elimiisi tarkoitus ja 16yda vastaus pieniinkin pulmiin!
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Harjoitus

Oma vastaanotin oikealle taajuudelle

Dharma eli Itsen oivaltamiseen johtava toiminta
Kolmen kysymyksen kaava

Tunteet ja kaverit

VI UUDEN ALKU

LIITE

I ENERGISOINTI

Energisoinnin tekniikka

Energisointiharjoitukset

II YKSINKERTAINEN KESKITTYMIS- JA
MEDITAATIOTEKNIIKKA

III HARJOITUS ENERGIAN JA TIETOISUUDEN
KOHOTTAMISEKSI

TEKIJA ESIIN!

Kiitos kirjan tukijoukoille!

Henkinen nimi

LISALUKEMISTA JA LAHTEITA
LISATAITOA JA LINKKIVINKKE]JA
SANASTOA SANSKRITIKSI



