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			Innledning

			SOM UNGDOM VAR jeg en aktiv type. Jeg drev med yoga, orient­ering, løping og friluftsliv. Så begynte livet som lege og småbarnsfar.  Det ble lange vakter, lite søvn og uregelmessige måltider, og arbeidsuker på 55–60 timer var standard. I fritiden sto også oppgavene i kø. Tre barn gir glede og krever tid. Min kone Reidun og jeg holdt kurs som skulle forberedes, og mennesker trengte hjelp til alle døgnets tider. Tanken på å få egentid til å dra på treningssenter eller gå lange turer ble alltid avbrutt av andre oppgaver som stilte foran i køen. Mine daglige morgenmeditasjoner, før resten av verden var i gang, var hellige og hadde førsteprioritet. Men å holde kroppen i form? Hvordan? Når? Jeg var i 40-årsalderen og merket forfallet. Kroppen ble stivere. Jeg gikk like fort på ski som før, trodde jeg. Men underlig nok tok de samme turene lengre tid ... 

			Noe måtte gjøres, men hvor skulle jeg starte? Timelange yoga­økter eller milelange joggeturer var bare å glemme. Jeg lette etter et kompakt treningsopplegg som forente fysisk, mental og åndelig trening, i en enkel pakke. Et kvarter om dagen, var det mulig å få til? Lenge så det ikke slik ut. Men en dag kom jeg over en engelsk bok av Peter Kelder om de tibetanske ritene. Boka ga et fascinerende innblikk i fem ulike øvelser med spesifikk virkning på kropp og sinn. Disse øvelsene var satt sammen på en gjennomtenkt måte for å styrke flyt og smidighet. Jeg skjønte at øvelsene var satt opp slik at de til sammen gir trening til alle kroppens mest sentrale muskler, sam­tidig som de gir balanse og fleksibilitet, og ikke minst energi. Alt i en pakke som jeg og andre kunne gjennomføre på rundt 15 minutter. Jeg kjente at pulsen økte: Er dette mulig? 

			En av grunnene til at de tibetanske ritene traff meg så direkte, kan skyldes at de minte meg om et spontant morgenritual jeg selv laget da jeg fikk litt tid for meg selv på ei hytte langt inne på Haukelifjell noen tiår tilbake. Lenge før jeg i det hele tatt hadde hørt om tibet­anske riter, spant jeg rundt, sveivet opp og ned og strakte meg hit og dit, som om jeg spontant gjorde kroppen og sinnet klare til dagen. Likheten med de tibetanske ritene var såpass slående at møtet med dem bar preg av gjenkjennelse, like mye som nylæring.

			Jeg prøvde meg fram med ritene tidlig på 90-tallet og merket at de ga den helhetlige treningen av kropp og sinn jeg trengte, innenfor en overkommelig ramme. Gradvis begynte jeg å lære bort ritene på kurs og i legekonsultasjoner for dem som søkte et enkelt verktøy med tanke på trening, helse og vekst. Jeg kan ikke framstille disse ritene som en vidunderkur mot plager, men etter å ha lært bort ritene til flere tusen mennesker fra 90-tallet og fram til i dag, har jeg sikrere svar på et annet område: De som gjør ritene over tid, blir kanskje ikke unge igjen, men de blir tidløse. Som du vil se, er det som om alder ikke biter på dem. Om de har diagnoser, synes det som om ritene skaper en grunntilstand av flyt som motvirker slitasje og andre konsekvenser av aldring.

			Prøv selv! De følgende sidene vil vise deg hva som skal til for å få det fulle utbyttet av ritene. For meg har ritene vært en følgesvenn for livet, og jeg tror du vil oppleve det på en lignende måte. Lykke til!
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