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Uwagi wstepne

Ta ksigzka opowiada o nowej technice psychoterapeutycznej
w psychologii energetycznej, ktorej mocny punkt miedzy innymi
stanowi to, ze moze by¢ stosowana rowniez jako technika samo-
pomocy. Opisane ¢wiczenia okazaly sie w praktyce bezpieczne
i skuteczne. Oczywiscie zawsze moze sie tak zdarzy¢, ze techni-
ka opukiwania nie zadziala, poniewaz uzytkownik nie wzigt pod
uwage pewnych uwarunkowan lub skupit sie na aspekcie, ktory
byt jedynie pobocznym aspektem problemu, lub tez zagadnienie
jest bardziej zlozone i z tego powodu opukiwanie jako technika
samopomocy nie zadziatalo.

Kazdy, kto samodzielnie stosuje techniki opukiwania, robi to
oczywiScie na wlasng odpowiedzialno$¢. Ani autor, ani wydaw-
nictwo nie zamierzajg stawia¢ diagnozy indywidualnej ani zaleca¢
stosowne;j terapii. Opisane w tej ksigzce techniki i éwiczenia nie
moga zastapi¢ profesjonalnej kuracji problemow zdrowotnych
lub powazniejszych zaburzen psychicznych, ale majg umozliwi¢
zdobycie pierwszego doswiadczenia z zakresu stosowania techniki
opukiwania.

Kto chcialby stosowac srodki psychologii energetycznej w lecze-
niu swoich pacjentow, pomimo ze techniki te doprawdy robig wra-
zenie, powinien jednak koniecznie skorzysta¢ najpierw z kurséw
u profesjonalnych trenerow.
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Dla Fee i pewnej malej dziewczynki 1 Tajwanu,
ktéra ma przed sobg dlugg droge.






Technika opukiwania meridiandéw,
Feng Shui i rupiecie w gtowie

Wprowadzenie

Cialo jest sceng uczuc — Antonio Damasio

Na podstawie tego, czego na razie dowiedzielismy sie o technikach
opukiwania w psychologii energetycznej, nalezaloby podkresli¢, ze
maja one wysoki potencjat redukcji obcigzajacych uczué. Jednak
z naukowego punktu widzenia nie jest pewne, w jaki sposob dziata-
ja. Wiele obserwacji przeczy twierdzeniu, ze technika opukiwania
jest skuteczna, poniewaz oddzialuje na tak zwany system meridia-
now, czyli wiasciwy kazdemu ciatu system energetyczny. Z drugiej
strony wiele przemawia tez za tym, ze doswiadczenie dziatania tej
techniki na samym sobie, poprawa stosunku do siebie samego, jej
wplyw na organizm i zdecydowana aktywacja réznorodnych obsza-
row mozgowych odgrywajg w procesie terapeutycznym znaczacq
role. Podczas opukiwania mézg musi bowiem podejmowaé szereg
przerdznych czynnodci, co prowadzi do tego, ze z trudem przy-
chodzi mu zachowanie obarczajgcego uczucia. Emocjonalny stres
moze zosta¢ wyeliminowany w niewiarygodnie krotkim czasie.
Dlatego wielu uzytkownikow! psychoterapii, w poszukiwaniu
naukowego potwierdzenia skutecznosci tej metody, uznaje nie
oddzialywanie fenomenéw energetycznych, ale raczej przyczyny
neurobiologiczne, jak na przyktad naprzemienne oddzialywanie



na cialo i psychike, ktore mozna okresli¢ takze jako embodiment
— uosobienie.

Feng Shui jest sztukg takiego uporzadkowania §wiata zewnetrz-
nego, dzieki ktoremu ludzie czujg sie dobrze i bezpiecznie. Ideg
przewodnig jest swobodny przepltyw naturalnie wystepujacej ener-
gii w taki sposob, ze otoczenie zaczyna wywieraé korzystny wplyw
na czlowieka i jego nastr6j. Jezeli do tematu Feng Shui sprobujemy
podej$¢ z punktu widzenia Zachodu, moglibysmy przede wszyst-
kim zapytaé, co tak wlasciwie decyduje o tym, ze energia w danym
pomieszczeniu, czyli Feng Shui, jest dobra lub zta?

O tym koniec konicéw sam bedziesz musiat zadecydowac. Two-
imi instrumentami mierniczymi s3 reakcje twojego ciala, twoje
myéli i uczucia, w tym oczywiscie odczucia wyptywajgce z twojego
brzucha, okreslane dzi§ jako markery somatyczne lub po prostu
— intuicja, ktore to okreSlenie robi obecnie furore w kazdej dzie-
dzinie, od neurobiologii po marketing.

W jamie brzusznej znajduje sie wiecej komorek nerwowych niz
w calym rdzeniu kregowym, takze wiele réznorodnych drog ner-
wowych wyplywa z brzucha i prowadzi do mozgu — i na odwrot.
To oznacza, ze natura uznala za sensowne, aby mozg z wiekszym
prawdopodobienistwem przyjmowat to, co przeczuwa brzuch. Sa-
mopoczucie ciala ma zatem naprawde znaczacy wplyw na nasz
odbior danej przestrzeni i na to, czy czlowiek w danym pomiesz-
czeniu czuje sie dobrze, czy tez nie. Cialo funkcjonuje w pewnym
sensie jak odbiornik energii danego pomieszczenia. Skanuje takze
poziom koncentracji i zbednych rzeczy w glowie.

O tym, czy dane pomieszczenie, uczucie czy my$l bedg mialy
na mnie dobroczynny wplyw lub czy mi zaszkodza, nie moze decy-
dowac¢ jakkolwiek charakterystyczna, lezagca poza mng zasada po-
rzadkowa, a jedynie moj sposob odbioru danego zjawiska, przyjecia
go przez wrazliwego na bodzce czlowieka.
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Dlatego tez psychologie energetyczng i Feng Shui postrzegam nie
jako zamkniete systemy wiary czy prawdziwosci, ale jako metafore.

Do tego $wietnie pasuje pojmowana na sposob sportowy zasada
uwalniania glowy od zbednych mysli. Pozwél, ze o pewnych rze-
czach bede mowié z dystansem i humorem, chociaz w codziennym
zyciu nie sg one zabawne i powodujg jak najbardziej prawdziwy
i roznorodny bol.

Zatem nawet jeSli wydaje ci sie, ze nic nie zyskasz dzieki pracy
z meridianami, akupunkturg, energiami, czy nawet z Feng Shui,
proponuje ci, zeby$ dalej §ledzil ten temat — to moze ci sie oplacic.

POJECIE ENERGII W ROZNYCH KULTURACH

W wielu kregach kulturowych takie energie, jak qi lub inne,
nie sq moze widzialne, ale w jakims sensie - odczuwalne.
Czy chodzi w tym przypadku o identyczny fenomen wy-
stepujgcy pod réznymi nazwami, czy moze raczej o rézne
przejawy jednej sity zyciowej czy energii, to nie jest jasne’
i nie powinno by¢ tutaj zgtebiane. W Indiach energie te
nazywa sie prand, w Tybecie - lung, na Hawajach - manag,
w kulturze zydowskiej - cheim, a w kulturach islamskich
- ruh, w Egipcie z kolei - ka lub ga-ilamain, w kulturach hin-
duskich akasha, u Paracelsusa to archeus, a w terminologii
Galena - physis i pneuma, u Hipokratesa - vis medicatris
naturae. Filozofowie przedsokratejscy uzywali terminu
enérgeia, co oznaczato tyle, co ,,skutecznos¢, czynnos¢ lub
wigor”, w skrécie - kazdq aktywnodé. Z punktu widzenia
medycyny historycznej wielu medykéw lub naukowcéw
opisywato réznorodne formy energii. Lekarz Franz Anton
Mesmer, ktory w XVIIl w. ugruntowat mesmeryzm (ma-
gnetyzm) - prekursorskq teorie wspdtczesnej hipnozy
- opisywat pewnq forme energii, ktérq nazywat zwierze-
cym magnetyzmem. Jemu wspétczesni wychodzili od sity
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natury, ktérqg nazywali fluidum. Uczen Freuda Wilhelm
Reich méwit o energii zyciowej lub o primordialnej energii
kosmicznej, a sam Freud zbudowat system, ktdry rowniez
opierat sie na aspekcie energetycznym, i to na energii po-
ciqgu seksualnego, ktorq nazwat libido; wedtug niego to
kazda energia psychofizyczna, ktéra w znacznym stopniu
panuje nad podswiadomosciq.

Wielu ludzi takze dzis jeszcze mocno obstaje przy stano-
wisku, Ze mamy energie zyciowq, ktéra jest odpowiedzial-
naroéwniez za to, czy jestesmy zdrowi czy chorzy, szczesliwi
czy depresyjni.

Wspdtczesna fizyka jest na etapie rozpoznawania réz-
norodnych pdl bioenergetycznych*. Te znajdujq sie na
przyktad wokét ludzkiego ciata, ktére reaguje z kazdym
strumieniem pola biomagnetycznego, jakie znajduje sie
w poblizu, takze ze strumieniem energetycznym wewngqtrz
ludzkiego systemu nerwowego. To pole elektromagne-
tyczne zaczeto z biegiem czasu mierzy¢ przy pomocy tak
zwanego magnetometra SQUID. Wyglgda na to, ze nie
trzeba bedzie dtugo czekac, aby takie, liczqce sobie kilka
tysiecy lat pojecia, jak energie, na przyktad qi, mogty zo-
stac opisane jezykiem wspédtczesne;j fizyki.



Czym w ogdle sa rupiecie w gtowie?

Blokady hamujg przeptyw energii w danym pomieszczeniu; ostabiajg
w ten sposob Feng Shui. W tym momencie proponuje potraktowaé
Feng Shui jako metafore stuzacg wySledzeniu niepotrzebnych mysli
w glowie. Ludzka glowa to pojecie odpowiadajgce w tym momencie
dla naszych mygdli i odczu¢. W mysl tej przenosni takie zbedne czyn-
niki, czyli rupiecie emocjonalne lub myslowe, utrudniajg wolny prze-
plyw energii w ciele czlowieka i prowadzg w ten sposob do powstawa-
nia blokad. Wewnetrzny batagan uniemozliwia nam harmonijne zycie
z sobg samym i swoim otoczeniem oraz hamuje rozwdj potencjatu.

W dalszej czeéci bede sie odnosi¢ do przeplywu energii w nas,
rupieci w nas i uwalniania sie od naszych myslowych i emocjonal-
nych obciazen. Nie trzymasz zatem w reku konwencjonalnej ksigzki
o Feng Shui, a ksigzke, ktora wykorzystuje pewne zasady Feng Shui,
aby$ mogt spojrze¢ przez nie na swoj emocjonalny i myslowy bagaz
i pozby¢ sie go przy pomocy psychologii energetycznej. W tradycyj-
nej medycynie chinskiej (TCM) wychodezi sie z zalozenia, ze blokady
(czyli takie wlasnie rupiecie) w meridianach, czyli w drogach ener-
getycznych czlowieka, prowadzq do fizycznych lub psychicznych
problemow. W medycynie chiniskiej od tysiecy lat blokady usuwa sie
przy pomocy akupunktury. Od kilku dziesiecioleci stosuje sie spe-
cjalng technike opukiwania meridianéw, przy pomocy ktérej mozna
w ukierunkowany sposéb uwolni¢ sie od emocjonalnych i myslo-
wych blokad. To cze$¢ technik opukiwania w psychologii energe-
tycznej. Tylko ze tutaj nie naktuwa sie punktow akupunkturowych,
lecz sie je opukuje. Ale wiecej o tym ponizej. Teraz chce jeszcze raz
poruszy¢ problematyke zbednego balastu w glowie.

Mozna powiedzied, ze rupiecie to zbiorowisko rzeczy, ktore z bie-
giem czasu stracily na uzytecznodci lub ktore nigdy do niczego sie nie
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przydawaty badz tez stracily znaczenie. Moga to by¢ tez takie rzeczy,
ktore kiedys dla kogo$ lub tez same w sobie mialy ogromna wartos¢,
ale teraz sq w stanie tak zwanej agregaciji, stajg sie zbedne i jedynie
zabierajg innym przedmiotom miejsce i energie. Im stan agregacji
wedlug fizyki jest na wyzszym energetycznie poziomie — i im bardziej
zbedny — tym wiecej miejsca zajmuje. To bardzo podobne do tego,
co dzieje sie w naszej glowie, a 0 czym moéwimy, uzywajac metafor.
Zbedne mysli i odczucia potrzebujg wiecej miejsca, niz w rzeczy-
wistosci zajmuja, 1 zuzywajg pewien subtelny rodzaj energii. Kazdy
z nas niechetnie przekracza prog pomieszczenia, ktore cale, od gory
do dotu, jest zagracone, chetnie je takze opuszczamy. Odpycha nas
od tego miejsca pewna energia. W konsekwencji unikamy przeby-
wania w tym pomieszczeniu. Dokladnie tak samo dzieje sie w prze-
strzeni naszej glowy. Unikamy tematow, w ktorych uzbierato nam sie
sporo niepotrzebnych emocji — na przyktad stosunek do wlasnych
rodzicow. A to z kolei w konsekwencji prowadzi do nagromadzenia
wcigz wiekszej i wiekszej ilosci §mieci. Gdy tylko zaczynamy mysle¢
o takich tematach, wowczas odczuwamy wysitek lub jestesmy po-
zbawieni energii. To z kolei sprawia, ze dokladamy jeszcze rupieci,
ktore ograbiaja nas z energii potrzebnej do nastepnych waznych
krokow zyciowych. Z tego powodu nie podejmujemy niektdrych
waznych dla naszego zycia dzialan, poniewaz po prostu brakuje nam
do tego energii.

Etymologia niemiecka stowa RUPIECS

W jezyku niemieckim pojecie pochodzgce z XIlI-XVI wieku.
Rupiecie oznaczajg wiasciwie ‘hatasy, szumy’. To pojecie od-
wotujgce sie do starego sprzetu domowego, ktérego trans-
port byt bardzo ucigzliwy.

Korzenie jezykowe zdradzaja powigzanie interesujgcego nas wy-
razu z ,szumem”. To tadne wyobrazenie tego, co moze si¢ dzia¢
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w naszych glowach. Rupiecie powoduja szumy, ktore odwodzg nas
od jasnego, zorientowanego na cel my§lenia, czucia i dzialania.

Kto cho¢ raz czytal ksigzke Karen Kingston Feng Shui. Jak po-
2by¢ sie balaganu ze swojego zycia®, byl z pewnoscig oszotomiony
tym, jak bardzo balast codziennoéci moze blokowaé nasza energie,
a przede wszystkim tym, jaka ilo$¢ energii moze zostaé niespodzie-
wanie uwolniona i wykorzystywana, gdy wywietrzy sie i wysprzata
wszystkie zagracone katy i pomieszczenia.

Przy pomocy coraz lepiej znanych i wcigz rozwijajacych sie tech-
nik opukiwania psychologii energetycznej mozemy uporzadkowac
nasze zycie emocjonalne i poznawcze. Taka innowacyjna psycho-
terapia umozliwia niesamowite zarzadzanie wlasnym systemem
emocjonalnym. Dzieki temu staje sie bardzo skuteczng technikg
uzupelniajgca dla naukowej psychoterapii. Lekarze psychologowie,
uzdrowiciele, a takze psychoterapeuci, trenerzy i trenerzy sportowi
coraz czeéciej z powodzeniem wlaczaja psychologie energetyczng
do swoich dotychczasowych metod. Model dziatania psychologii
energetycznej pokazuje, ze — postuzmy sie tg samg metaforg — ru-
piecie w meridianach, czyli drogach energetycznych czlowieka,
prowadza do probleméw i ostabiajg funkcjonowanie wzorca my-
Slowego. Nieraz batagan panuje zresztg nie tylko w glowie, co
pozwalalby przypuszczac tytul tej ksigzki. Ale meridiany prowadzg
do gtowy i do umystu. Poprzez opukiwanie punktow akupunktu-
rowych mozna pozby¢ sie blokad i obcigzen lub je zharmonizowac.
Taki energetyczny bagaz moze spowodowaé: przerwanie w syste-
mie energetycznym, blokade, energetyczng blizne albo obcigzenie
w meridianach. System meridianow dziala troche jak dysk pamie-
ci, gromadzacy informacje o przezytych (energetycznych) zranie-
niach. Dlatego terapia tego typu zadr pomaga réwnocze$nie uwol-
ni¢ sie od balastu przesztosci. Przy pomocy technik opukiwania
w psychologii energetycznej mozna kierowa¢ wolnym przeptywem
energii, przez co negatywne i blokujgce wzorce mysSlowe i energe-

15



tyczne pozwalajg sie formowac. Dzieki temu opukiwanie uwalnia
zwigzang energie. Rupiecie zostang wymienione, ze si¢ tak wyraze,
na warto$ciowg monete, mianowicie na wolng energie: psycholo-
gia energetyczna, opukiwanie punktéw akupunkturowych, staje
sie czym§ w rodzaju Feng Shui dla duszy.

Szczegodlnie cenne jawi sie w technikach opukiwania takze to,
ze mozna je w duzej mierze stosowaé jako znaczaca cze$¢ emocjo-
nalnego i poznawczego samosterowania. Nie wymaga to pomocy
z zewnatrz, przez co zdobywa sie bardzo pozytywne do$wiadczenie
samoskutecznoéci. Oczywiscie samosterowanie ustaje w momen-
cie, gdy nie przynosi pozytywnych do$wiadczen, gdy przechodzisz
w stan stagnacji lub gdy w wyniku zajmowania sie emocjonalny-
mi lub poznawczymi rupieciami czujesz sie gorzej niz poprzednio.
W tym momencie powinienes$ pozwoli¢ na pomoc z zewnatrz.

Ta ksigzka nie powinna stanowi¢ pola dla wywodéw, co jest sku-
teczne, a co nie w psychologii energetycznej, poniewaz z naukowe-
go punktu widzenia nie zostato to wystarczajaco wyjasnione. Ale
coraz wiecej obserwacji przemawia za tym, ze skutecznos¢ techniki
opukiwania wcale nie ma tak wiele wspolnego z tak zwanymi me-
ridianami. Wydaje sie, ze jednoczesna stymulacja ciala (wywoly-
wana opukiwaniem punktéw akupunkturowych), podczas ktorej
mysli sie o obcigzajagcym uczuciu, prowadzi do uwolnienia od
obarczajacej emocji. A w to, ze techniki opukiwania w psychologii
energetycznej w przypadku stresu psychicznego sg zdumiewajgco
skuteczne i dziatajg szybko, nikt nie powinien juz watpié. Prosze
jednak o pobtazliwos¢, gdy nie bede mogt sie oprzeé pokusie uczy-
nienia takiego czy innego drobnego wyktadu z dziedziny hipotez
skutecznosci dziatania. Tego typu wycieczki bede w widoczny spo-
sOb zaznaczal, aby$ mogt je po prostu pomingé, jesli teoretyczne
wyja$nienia w ogole cie nie interesuja.
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Rupiecie w glowie
— co najczesciej pozbawia nas energii

Teraz nastapi przeglad przerdznych gatunkow $mieci, jakie moze-
my przechowywac w glowie. Niektorych aspektow nie da sie tutaj
wyczerpujaco omOwié, nie zmie$cityby sie one bowiem w tej ksigzce
i nie jest to zresztg jej celem. Zamieszczony ponizej opis powinien
jedynie ulatwié ci rozstrzygniecie, czy dany rodzaj balastu nosisz
w swojej glowie. W zasadzie chodzi o najcze$ciej pojawiajace sie
klasyfikacje wewnetrznego bataganu.

Kiedy juz ostatecznie uporasz sie z danym aspektem, ktory
chciate$ wyrzuci¢ z glowy, zanotuj sobie, prosze, na kartce, jakie
negatywne uczucia towarzyszyly temu tematowi, jakie ograni-
czenia i negatywne przekonania, uprzedzenia i wyrzuty wobec
siebie samego; czyli wszystko, co towarzyszylo my$§lom o danym
aspekcie. Wtedy, by ostatecznie usung¢ taki wewnetrzny balast,
mozesz przej$¢ do rozdziatu Instrukcja odrupiecania (s. 145, 166).
To ta czes¢ ksigzki, w ktorej kazda przestrzen zostanie aktywnie
uporzadkowana, posprzatana i picknie odmieniona. Uwaga, tam
jednak trzeba ciezko pracowaé. Dlatego przygotuj sie na to, ze
zanim osiggniesz w glowie harmonie i fad, bedziesz musial nieco
wytezy¢ sily i sie natrudzi¢. Jak juz wspomnialem — za wszystko
trzeba zaplacic.

Porzadkowanie nastepuje zawsze w dwoch istotnych obszarach,
negatywnych uczué oraz ograniczajacych i obnizajacych poczu-
cie wlasnej wartosci mySlach. W rozdziale Instrukcja odrupieca-
nia znajdziesz jeszcze kilka wskazowek, jak uporaé sie z balastem
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schowanym za innymi problemami, aspektami w aspektach i pod
aspektami, jak dokladnie je przepracowac i pozegnac sie z nimi.

Hans Markowitsch, badacz pamieci ludzkiej, powiedzial kie-
dy$, ze uczucia sg straznikami pamieci. Szwajcarski psychiatra
Luc Ciompi'® opisal uczucia jako emocjonalng podstawe naszego
poznawczego myslenia. Emocje, ktorymi aktualnie dysponujemy,
decydujg o tym, jak nasz umyst bedzie myslat w przysztosci. Na-
sze zdolnodci intelektualne, nasze czyste myslenie nie jest jednak
az tak czyste, tylko zalezne od naszych uczué. Jezeli emocjonalnie
jestesmy akurat w dobrym stanie, wowczas nasza przesztos¢ row-
niez wydaje nam sie catkiem dobra (nigdy nie jest za pdtno, zeby
miec udane dziecinstwo), to, co za nami, wydaje nam sie przyjemne,
a i w przyszlodci czekajg nas mile niespodzianki. Ale jesli akurat
mamy dola, wowczas nasza przeszlo$¢ jawi nam sie jako mroczna
i usiana porazkami. To, co za nami, wydaje nam sie szare i bezna-
dziejne, a i w przyszlosci najpewniej nic nam sie nie optaci, ewen-
tualnie czyha tam na nas wiele niebezpieczenistw. Brakuje nam
ufnosci i nadziei — no future. Interesujace, ze w obydwu przypad-
kach nasze doznania zdaja sie by¢ piekielnie prawdziwe i catkiem
spOjne.

Nasze negatywne odczucia stuzq naszym wspomnieniom, ewen-
tualnie naszemu wartosciowaniu, jak lepki specyfik, ktérym
konserwujemy negatywne doswiadczenia i przeczucia.

Wspolczesne badania nad ludzkim moézgiem sg zgodne, jesli chodzi
o dominujgce znaczenie naszych uczu¢. Kiedy nasz uktad lim-
biczny jest zbytnio pobudzony, zachowujemy sie tak, jakby kto§
nam amputowal plat czotowy. Tak zwany zdrowy rozsadek staje sie
wowczas nieosiggalny dla mysli, uczué i dzialania. Starsze ewolu-
cyjnie obszary mozgu przejmuja wowcezas kontrole i odpowiadaja
programem reagowania w nagltych wypadkach, jak na przyktad
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uktadem ,flight-or-fight” (uciekaj lub walcz). Duze grupy mie$nio-
we zostaja wowczas silniej ukrwione, zeby§my mogli albo uderzy¢,
albo szybko uciekaé¢. Nasze zréznicowane mySlenie znacznie na
tym traci. Gdy stres narasta, a wszelkie drogi dzialania zdajg sie
nagle odciete, wowczas mozg przelacza sie na reakcje tanotozy.
Nieruchomiejemy ze strachu.

Nasze emocje zatem w znacznej mierze decydujg o tym, jak nasz
mobzg reaguje i co z nas oraz naszego otoczenia jesteSmy w stanie
postrzegaé. Niestety, na etapie wychowania czy szkolnej edukacji
niewiele zdradzono nam z tego, w jaki sposob mozemy wplywac na
nasze uczucia i jak kierowac je w strone pozytywnego i efektywne-
go dziatania.

Miliony ludzi odnalazly jednak pewne sposoby, ktérymi mozna
wplywa¢ na wlasne emocje. Konsumujg alkohol, haszysz, ekstazy,
heroine, kokaine, tabletki uspokajajace i $rodki uszczesliwiajace,
jedza zbyt wiele, miewajg napady gtodu, prowadzg samochod za
szybko i zbyt ryzykownie, chodzg na zakupy lub do kasyna, jezdzg
konno lub skreslajg kupony Lotto. Niestety, takie zachowanie do-
sy¢ stono kosztuje i pocigga za sobg jeszcze wiecej probleméw. Pro-
wadzi tez najczeéciej jedynie do doraznej poprawy samopoczucia.
Juz w krotkim czasie po chwilowym zaspokojeniu czesto uczucia
wietrzeja, pojawia sie wewnetrzna pustka i depresja.

Sa tez oczywiscie tacy ludzie, ktoérzy potrafia dobrze o siebie
zadba¢ i ktorzy majg umiejetnoéé zdrowego poprawiania sobie
humoru. Na przyktad poprzez medytacje, $wiadome kierowanie
my$li w kierunku dobrych czasow, madrosci, roztropnosci, humoru
i samoakceptacji.

Ale wickszosci z nas jasno nie wytlumaczono, jak tatwo, w nie-
skomplikowany, zdrowy i znosny dla otoczenia sposob mozemy
sprowadzi¢ nasze uczucia na wlasciwy tor. Na tym wlasnie polu
objawia sie mocna strona technik opukiwania w psychologii ener-
getycznej, ktorych mozna sie nauczyé takze w zaawansowanym
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wieku. Moga by¢ w duzej mierze wykorzystywane jako metoda
do emocjonalnego samosterowania. Poprzez opukiwanie samego
siebie zdobywamy do$wiadczenie dobrej samoefektywnosci, a nasz
dopaminergiczny system nagradzania odnotowuje to w ciggu zale-
dwie kilku sekund. Emocjonalny balast, zty nastr6j i troski nie sta-
ja nam juz na drodze, ale mozemy sami co$ przeciw nim poradzic.
Skuteczna kombinacja wplywajaca na poprawe naszych odczué
sktada sie z mieszanki samoakceptacji i samouspokojenia poprzez
redukcje stresu osiggnietg dzieki opukiwaniu.

[ co nie mniej wazne, wszystkie te ¢wiczenia razem prowadzg
takze do koncentracji na naszych mocnych stronach, zdolnosciach,
kompetencjach i na tych obszarach, na ktérych dostepna jest nam
energia. Zrob sobie zatem prezent i poeksperymentuj z zapropo-
nowanymi ¢wiczeniami. W naszym mozgu jedynie wowczas moze
sie co$ trwale zmienié, gdy nasze mysli, uczucia i dziatanie réwniez
aktywnie sie zmienig. A to bedziesz mogl osiggnaé wowczas, gdy
uwolnisz swojg glowe dzieki ¢wiczeniom emocjonalnego uwolnie-
nia od ograbiajacego cie z energii balastu i dzieki samoakceptacji.
Kompetencje w zadbaniu o samego siebie, ktorych do tego potrze-
bujemy, to samouspokojenie i samoakceptacja.



Instrukcja odrupiecania

W zasadzie instrukcja odrupiecania jest prosta do zastosowania.
Musisz jednak kilka razy przej$¢ przez caly proces wewnetrznego
porzadkowania, zeby$ mial juz we krwi wewnetrzng logike i prze-
bieg calego postepowania. W procesie wewnetrznego odbloko-
wywania chodzi o pewng kombinacje réznych technik, przy czym
kazdg z nich mozna wlasciwie stosowac¢ w autoterapii. Najbardziej
jednak wydajna jest zaproponowana ponizej kolejnos¢. Ona jest
po prostu najskuteczniejsza.
Wazne jest, zeby podczas procesu wewnetrznego porzadkowania
pozostawac wcigz na dwoch plaszczyznach:
2 na pflaszczyznie samosabotujgcych mysli, wyrzutéow
i uposledzajqgcych funkcjonowanie przekonan (kora
modzgowa). Te zostanq potraktowane przy pomocy
srodkéw cwiczenia samoakceptacji
2 na plaszczyzinie negatywnych, ograniczajgcych uczuc
(mézg emocjonalny, czyli uktad limbiczny). Tych po-
zbedziemy sie przy pomocy aktywnego porzgdkowa-
nia, czyli przy uzyciu technik opukiwania punktéw
akupunkturowych.

Na kazdy rupie¢ spoglagdamy w pewnym sensie dwuogniskowo.

Jezeli masz jaki$ aspekt, ktorego chcesz sie pozbyé¢, wowczas
zanotuj go na czystej kartce i kiedy bedziesz go odblokowywa¢,
prosze, zawsze miej na wzgledzie te dwie plaszczyzny. Czyli jesli
boisz sie lataé, to powiniene$ wypisa¢ ten lek i wszystkie inne leki
oraz negatywne uczucia, ktore sie za nim kryja, na przyktad:
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e strach przed lataniem

e strach przed niemozliwoscig opuszczenia samolotu
e strach przed utratg kontroli

e strach przed tym, ze wszyscy zauwaza, ze sie boje

* strach, ze oszaleje ze strachu

® czuje sie uwieziony

* czuje sie bezradny

* etc.

A wowczas mozesz wypisaé wszystkie sabotujace Cie mysli,
wyrzuty wobec samego siebie i przekonania, ktore zostaly jeszcze
dodatkowo opracowane takze w tabelach 4-5, skanujacych samo-
sabotaz (s. 199, 204), na przyktad:

* latanie jest niebezpieczne

* jestem idiotg, bo boje sie lata¢

* tam w gorze to wszystko niekoniecznie musi by¢ takie
bezpieczne

* to bedzie dla mnie bezpieczniejsze, jesli zachowam moj lek
przed lataniem

* wcale nie zastuzylem na to, zeby pokona¢ méj lek przed
lataniem

* pilot bedzie lecial uwazniej, jesli ja bede sie martwit i bede sie
bat

¢ ctc.

W ten sposob zebrales sporo materialu diagnostycznego, czyli
dokuczajacych ci uczué i przekonan. Dzieki temu mozesz zrozu-
mieé, skad wzial sie twoj balast, czyli w tym przyktadzie lek przed
lataniem, z czego sie sklada i na co powiniene$ ukierunkowaé
swo0ja przemiang.
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Proces odrupiecania - 8 krokéw

Najpierw dokonaj przegladu i przeczytaj, prosze, uwaznie na najblizszych
stronach opis calego procesu wewnetrznego porzadkowania. Pdzniej
przydatne dla twojego prywatnego postepowania bedzie skorzystanie
ze skrdconej wersji instrukcji odrupiecania. W ponizszym opisie zostanie
réwniez wylozone, jaka funkcje maja pojedyncze éwiczenia, po to, zeby$§
mogl zrozumied, co doktadnie i po co robisz.

1. Koncentracja
Skoncentruj sie na rupieciu, czyli na negatywnym aspekcie, kto-
ry chcesz uporzqgdkowac.

2. Miara stresu, balastu

Jak bardzo nieprzyjemnie odczuwasz dany aspekt w skali od 1
do 10 w tym momencie? 0 oznacza brak stresu czy obcigzenia,
a 10 oznacza maksymalny stres lub maksymalne obcigzenie. Te
miare mozesz ponawiac po kazdym opukiwaniu, po rozluznie-
niu lub po prostu powtarza¢ w miedzyczasie, zeby sprawdzic,
czy cos sie w danej kwestii zmienito.

3. Cwiczenia krzyzujace i styku palcéw

(czyli dbanie o kondycje podczas wewnetrznego segregowania
lub sprzqtania). Prowadzi do tego, ze obydwie pétkule mézgo-
we lepiej sie ze sobq komunikujq.
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Siad krzyzowy

|Zwizualizuj sobie przy zamknietych oczach stowo ,,Balans”, np. jako wage |
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Cwiczenie krzyzujace

Podczas ¢wiczenia krzyzujacego powinienes zwraca¢ uwage
na to, zeby pozycja, jaka przyjmiesz dla nég i rak, byta dla cie-
bie naprawde wygodna. W przypadku wiekszosci ludzi dzieje
sie tak woéwczas, gdy potoza lewy nadgarstek nad prawym,
a prawe ramie nad lewym (poréwnaj z rysunkiem). Jezeli
w twoim przypadku jednak jest inaczej, to tez w porzadku.
W koricu to tobie musi by¢ wygodnie.

Kiedy na koniec zamkniesz oczy, powiniene$ sie catkowi-
cie skoncentrowac na oddechu. Przy wdechu jezyk powinien
dotyka¢ do podniebienia, a podczas wydechu powinien znéw
opas¢. Podczas ¢wiczenia mozesz sobie wyobrazi¢ zréwno-
wazong wage wahadtowy, aby w taki sposéb zaprezentowac
swojemu umystowi obraz balansu. W srodku mozesz sobie
réwniez powtarza¢ stowo balans. Cwiczenie powinno trwaé
od 30 sekund do 2 minut.

CO CWICZENIE KRZYZUJACE ROBI Z NASZYM UMYSLEM?
Cwiczenie krzyzujgce stanowi optymalne przygotowanie nasze-
go umystu na proces wewnetrznego porzqgdkowania. Prowadzi
do lepszej kooperacji pomiedzy obiema pétkulami mézgowymi.
Poprzez opisane odwrdcone utozenie ramion i rgk nasz umyst
jest niesamowicie pobudzany do tego, Zzeby obie jego pétkule
porozumiewaty sie miedzy sobq. To z kolei owocuje przerwaniem
naprzemiennej izolacji obu pétkul. Doktadnie tak, jak to sie dzieje
réwniez w przypadku wciqgz powracajqcej bilateralnej stymulacji,
czyli naprzemiennego aktywowania prawej i lewej pétkuli pod-
czas rozluZnienia. Poprzez zatrzymanie wzajemnej izolacji pétkul
modzg moze lepiej polqczy¢ ze sobq racjonalne i emocjonalne
aspekty wspomnien, ktére wczesniej byly od siebie odseparowa-
ne. Przebudowa wspomnier moze nam wowczas lepiej wyjs¢*.
A to, jak sie przypuszcza, prowadzi do zerwania negatywnego
wzorca skojarzeniowego.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Czy czujesz, ze czasami umyst Cie ogranicza?
A moze jedyna przeszkoda do osiggniecia sukcesu
sg Twoje leki i przekonania?
Jezeli tak, to ta ksigzka jest dla Ciebie.

Tak jak tradycyjne Feng Shui oczyszcza dom i zapewnia wifasciwy
przeptyw energii, tak tresci zawarte w tym poradniku zagwarantuja
harmonijne i optymalne funkcjonowanie Twojego umystu.

Porzadkujac energie ptyngcg w Twoich meridianach bedziesz w stanie:
zredukowac emocjonalny balast,

poprawic relacje i zwigzki z otoczeniem,

wyzbyc sie zachowan i przekonan, ktére Cie ograniczaja,
wyeliminowaé negatywne uczucia,

podnies$é poczucie wtasnej wartosci.

VoUW

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie kontrolowaé emocje oraz uporzgdku-
jesz batagan znajdujacy sie w Twojej gtowie. To z kolei zapewni Ci
swobodny przeptyw naturalnej energii w ciele oraz korzystnie wptynie
nie tylko na samopoczucie i nastrdj ale réwniez uporzadkuje cate
Twoje zycie.

Zaprowadz porzadek w swojej glowie.
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