ORHIBA

ORHIBA je velmi jednoduché cviceni prospésné pro fyzické a dusevni
zdravi. Pomoci cvi¢eni ORHIBA se navracime kenergii, kterda tvofi
podstatu vesmiru. Diky této energii se citime jako znovu nabita baterie.
Orhiba je plna zazrak(, které je nékdy velmi obtizné pochopit, ale je
mnoho dukazi ziskanych od zcela uzdravenych lidi, ktefi trpéli rdznymi
nemocemi (srdeéni onemocnéni, diabetes, mrtvice, HIV, vysoky/nizky
tlak, rakovina, alergie, astma, nespavost, viedy, atd.). Cvi¢eni pochazi O R H lBA

z Bali a predsedou Nadace ORHIBA je mistr Made Yastina. OL'AHIRAGABADANIDAGING

e Cvi¢ime minimdlné 3x denné 210 opakovani, pfi zdravotnich potizich zvySime Cetnost dle svych moznosti

na 5-10x denné (rozestup mezi cvicenim minimalné 1 hodina). Je vhodné zvysit i pocet opakovani.
e KdyZ s Orhibou za¢indme, cvicime podle svého pocitu. MlzZete zadit tfeba jen 20 rotaci a postupné zvySovat.
e Cvi¢ime idedlné venku, bosi na zemi, bez pokryvky hlavy, bez bryli, muZi vysvleceni do pal téla.

Popis cviceni

1) Postavime se volné: paty ksobé, sSpicky od sebe, ruce podél téla, predstavime si modrou oblohu a
preneseme ji do svého téla (pfip. slunce, mésic, hvézdy, vesmir...)

2) Pomalu laskyplné si pohladime celé télo. Soustfedime se na kazdou ¢ast téla a v duchu k nému laskyplné
promlouvame. Rikejte vlastni véty, které mate oblibené nebo si vyberte nékterou z téchto:
o, Miluji té, miluji té, miluji té, ...”
o, Miluji své télo, miluji kazdickou buriku svého téla.”
e, Miluji té, omlouvam se, prosim odpust mi, dékuiji ti“

Pfi hlazeni neoddalujeme ruce od téla, nepokréujeme pfi tom nohy v kolenou. Pohladime si ruce zepredu i
zezadu a pak celé télo zeptedu i zezadu. Pohladime se jen tam, kam dosahneme. Casem sami uvidite, jak se
télo uvolnuje. Na konec nechame dlané kousek pred oblicejem, divdme se do dlani a pfedstavime si vesmir
ve svém téle. Kazdy atom je maly vesmir, uvnitf jsme stejni (makrokosmos = mikrokosmos).

3) Zpevnime télo, stahneme spodni brisko ke kostréi, zpevnime zadecek, otevieme hrudnik, mirné se prohneme
v bedrech, stdhneme lopatky k sobé&, ramena vzad, dame ruce mirné od téla (napéti az do koneckl prstl) a
v duchu si fekneme: ,Zadadm o povoleni cvi¢eni ORHIBA. Cviéim mé télo, aby bylo zdravé, silné, Zivé,

Al

dokonalé”. (nebo muzete byt konkrétni: “Zadam o lé¢ivou energii pro uzdraveni mého ........)




4)

5)

6)

UpaZime ruce, pootevieme Usta, zasuneme bradu dozadu, jesté vice otevieme hrudnik a zacneme krouzit
rukama. Ruce jsou propnuté, krouzime plynule zepfedu dozadu, jako kdyz nabirdme energii, nekfizime ruce,
nedotykdame se rameny usi.

Pomducka pro pocitani:
o Na kazdém prstu napocitdme 5 kruhd. S kazdym zakrouzenim si fikame:
»,Mam zdravé (1 kruh), silné (2. kruh), Zivé (3. kruh), dokonalé (4.kruh) télo (5.kruh)“
e Postupné pouZijeme vsech 10 prstd, ¢imZ mame odcvi¢eno 50 krouzZeni
e Opakujeme 4x, tj. 4x 50 = 200 + 10 nakonec

Po poslednim krouZeni zastavime ruce nahofe a pomalu je nechame klesnout dold, zpevnime je v mirném
upazeni jako na zac¢atku, pofoukame si télo od jednoho ramene k druhému a v duchu podékujeme za to, Ze
mame télo. Poté podékujeme: , Dékuiji, Ze jsem mohl cvic¢it ORHIBU. Dékuji, nyni je mé télo zdravé, silné, Zivé,
dokonalé”. Predstavime si modrou oblohu ve svém téle, pfip. spojnici od mého srdce do vesmiru.

Laskyplné opét pohladime celé télo (stejné viz bod ¢.2),
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Pro rychlejsi vyléceni nemoci doporucujeme nepouzivat chemické pripravky, télo se mnohem rychleji vycisti.
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