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Jeden

Podstawy uzdrawiania
wibracyjnego

Podréz w kierunku uzdrowienia i spetnienia jest jedng z naj-
bardziej ekscytujacych podrézy, w jakie moze si¢ wybra¢
czlowiek. Jest to proces uczenia si¢ przez cate zycie, do-
§wiadczania i zagtebiania si¢ w to, kim i czym jestes, oraz
analizowania, jak zycie i rézne przezycia wptywaja na cie-
bie. Uzdrawianie jest takim wilasnie szerokim zagadnieniem,
dlatego tak wiele rzeczy trzeba rozwazy¢, wybierajac sie
w te podréz. W niniejszym rozdziale przyjrzymy si¢ kon-
cepcji uzdrawiania wibracyjnego i temu, czym si¢ ono rézni
od konwencjonalnych typéw terapii. Oméwimy takie kom-
ponenty dobrego samopoczucia, jak umyst, intelekt, serce,
uczucia i duchowosé. Wszystkie one odgrywaja swoja role
w zdrowiu. Sednem uzdrawiania wibracyjnego jest przywra-
canie réwnowagi na wszystkich poziomach zycia cztowieka.
Pojecie o tym, jak te elementy dziataja z osobna i jak wspét-
pracuja ze soba wzajemnie, sprawi, ze uzdrawianie bedzie
bardziej kompletne i skuteczne. Zacznijmy!

Uzdrawianie wibracyjne i zintegrowany cztowiek
Ludzie to istoty skomplikowane. Kiedy myslimy o dobrym

samopoczuciu w calym tego stowa znaczeniu, musimy braé
pod uwage sprze¢zenie umystu, ciata i duszy. Uzdrawianie
wibracyjne nie jest tu wyjatkiem. Jest ono metoda uzdra-



Uzdrawianie wibracyjne

wiania korzystajaca z subtelnych energii w celu odzyskania
réwnowagi na poziomie umystu, ciata i emocji. Istnieje wiele
rodzajéw uzdrawiania wibracyjnego, ale podstawowa zasa-
da jest jedna i ta sama — nasze ciata sktadaja si¢ z ré6znych
obiegéw subtelnej energii (lub wibracji), ktére wspétpracuja
ze sobg jako cato$¢. Kiedy cztowiek jako catos$¢ traci réw-
nowagg, pojawia si¢ choroba lub dyskomfort spowodowany
zastaly energig. Dysharmonia pojawiajaca si¢ miedzy my-
§lami, uczuciami, ciatem, umystem i dusza jest podstawowa
przyczyng zastalej energii w ciele, co moze prowadzi¢ do
choroby.

Wszystko na ziemi posiada pewna wibracje i pole ener-
getyczne. Kiedy postanawiasz co§ pozna¢ — czy to ziolo, ka-
mien, muzyke, dotyk, czy cokolwiek innego (w tym siebie
samego i wlasng energi¢) — jako sposéb na dobre samopo-
czucie, pracujesz wedtug koncepcji uzdrawiania wibracyjne-
go. Uzdrawianie wibracyjne polega na przywréceniu réw-
nowagi umystu, ciala i emocji poprzez wprawienie zastalej
energii w swobodny ruch. Aby by¢ zintegrowanym, pelnym
i by znalez¢ glebokie spetnienie w Zyciu, wszystkie czesci na-
szego jestestwa muszg ze sobg rezonowac¢ i harmonizowad,
pracujac jako zjednoczona, petna istota. Te koncepcje inte-
gracji i pelni nazywane sa przez poszukiwaczy duchowych
jednoscig. Wszystko to, czym jestes, co myslisz, czujesz, w co
wierzysz i czego do$wiadczasz, musi pracowaé i wspétgrac
ze soba, a nie przeciwko sobie.

Nasze ciala i wszystko na ziemi sktada si¢ z potaczenia
zywioléw natury: ziemi, wody, ognia, powietrza i eteru.
Wszystkie czestotliwosci zywiotowe i materialne majg swéj
poczatek w gtéwnej swiadomosci kazdego czlowieka, a na-
stepnie sa réznicowane na rézne czestotliwosci z tego jed-
nego zrédta swiadomosci, ktéra niektérzy nazywaja dusza,
a nawet Bogiem. Zywioty nie s3 jedyna czestotliwoscia wi-
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Podstawy uzdrawiania wibracyjnego

bracji, ale poniewaz determinujg one fizyczna strukture ciata,
maja ogromny wplyw na dobre samopoczucie. Dobrze prze-
prowadzane procesy wszelkiego uzdrawiania wibracyjnego
biorg pod uwage cala istote, cate sprzezenie umystu, ciata
i duszy. Zaréwno wibracje Zywioléw, jak i te odnoszace si¢
do temperamentu i charakteru danej osoby moga utatwiaé
uzdrawianie i wspomaga¢ ogélne dobre samopoczucie.

Poniewaz wszyscy ro$niemy i ewoluujemy w czasie, sta-
wanie si¢ zintegrowang, petna osoba jest procesem samym
w sobie. Kiedy wreszcie zrozumiates, co to znaczy by¢ sobg
i zaczynasz wypelnia¢ swoje pragnienia i potrzeby, wszystko
si¢ zmienia! Zycie jest dynamiczne! Bycie zintegrowanym
i pelnym zmienia si¢ w takt tego, jak zmieniaja si¢ nasze po-
trzeby i pragnienia. To, czy dana osoba potrafi zy¢ w sposGb
pelny, zalezy prawie wyltacznie od tego, jak ta osoba rozwinie
swdj charakter i wrodzony temperament. Méwiac o charak-
terze, mam tu na mysli podstawowe cechy udanego zycia,
takie jak nieustraszono$¢, odwaga, uczciwos$¢ wobec siebie,
jasno$¢, dyscyplina i pewno$¢ siebie. Cechy te sa czescia
wrodzonego potencjatu kazdego cztowieka, ale potencjat ten
musi by¢ pielegnowany, aby pelnia mogta zaistnie¢. Kiedy
jaka$ osoba rozwinie umiejetno$¢ dostrzegania, czego na-
prawde chce oraz czego pragnie od Zycia, i potrafi wlozy¢
w uzyskanie tego swoj wysitek (tu do gtosu dochodza dyscy-
plina i konsekwencja), nic nie jest niemozliwe.

Im bardziej kto§ dzieli swoja energic na wiele kierun-
kéw, tym trudniej jest cokolwiek osiggnaé. To samo dzieje
si¢ w ciele i w psychice — kiedy narasta wewnetrzny kon-
flikt, zdolno$¢ do pozostania catoscig si¢ zmniejsza. Konflikt
uniemozliwia szczgscie; tworzy watpliwosci i prowadzi do
emocjonalnych turbulencji. Ten brak wewnetrznej réwno-
wagi lub tego, co nazwatabym charakterem, ma powazny
wplyw na calego cztowieka, w tym na ciato.
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Uzdrawianie wibracyjne

W ciele posiadamy rézne systemy narzadéw, ktére wspot-
pracuja ze soba w réwnowadze, pomimo ze kazdy z tych sys-
temow jest unikalny i petni wazng funkcje; sprzezenie umy-
stu, ciata i duszy dziata w taki sam sposéb. Kiedy umyst, ciato
i dusza nie wspétpracuja ze soba, pojawia si¢ dysharmonia.
Gdyby twoje serce nagle powiedzialo twojej watrobie, Ze jest
niewystarczajaco dobra i ma zniknaé, co by si¢ stato? Robi-
my to wcigz w odniesieniu do naszego zintegrowanego ist-
nienia. Jako ludzie, ciagle siebie przekonujemy albo dajemy
si¢ przekonad, ze co§ w nas jest nieistotne, a to prowadzi do
cierpienia i braku harmonii. Skoro wszystko to, co jest w nas,
jest nieodtaczng czgscia catego naszego jestestwa, kiedy jed-
na cze$¢ cierpi, cierpi cata reszta.

Koncepcja zintegrowanego, petnego zycia jest bardzo pro-
sta. Prosta, ale niekoniecznie tatwa. Prawdopodobnie wta-
$nie prostota tej koncepcji sprawia, ze ludzie traktuja ja zbyt
lekko. Integracja to zdolnos$¢ robienia wielu réznych matych
rzeczy i takiego ich zestawienia, aby dziataty jako catosé. Dla
umystu jest to przytlaczajaca koncepcja. Wynika to z tego, ze
umyst jest jedynie fragmentem serca — poniewaz jest jedynie
czgdcig catosci, umyst nie moze zrozumie¢ catosci. Mimo to
zostaliémy nauczeni, by oddawa¢ umystowi znacznie wigcej
kontroli, niz powinien mie¢. (Za chwile bede wigcej mowié
o umysle i sercu.) Zdolno$¢ do zintegrowanego zycia po-
chodzi ze znacznie glebszego punktu, ktéry wymusi bardziej
holistyczng réwnowage mig¢dzy calym kompleksem umystu,
ciata i duszy.

Aby osiagna¢ réwnowage i integracje, nalezy uwzgled-
niaé¢ potrzeby catosci. Oznacza to réwnowage miedzy fi-
zycznym cialem a tym, czego jego unikalna struktura po-
trzebuje, umystem (w tym postrzeganiem zmystowym) oraz
uczuciami i duchem (lub dusza) taczaca wszystko. Poniewaz
ludzie w naszej kulturze maja tendencj¢ do oddawania kon-
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troli umystowi, moze zaistnie¢ potrzeba ogromnego wysitku
i pracy, aby wréci¢ do stanu réwnowagi miedzy tymi trzema
gtéwnymi komponentami naszego jestestwa.

Kiedy funkcjonujemy jako zintegrowani, peini ludzie,
zdrowie i dobre samopoczucie sg naturalng konsekwen-
¢ja. Kiedy wystepuje nieréwnowaga lub wewnetrzny kon-
flikt, moze w koricu doj$¢ do probleméw w ciele fizycznym
w postaci choroby. To wlasnie w tym miejscu wschodnie
i zachodnie podejscia do zdrowia fizycznego obieraja rézne
kierunki, a poniewaz s one tak rozbiezne, nalezy posigs¢
wiedze na temat obu paradygmatéw, by méc podejmowac
stuszne decyzje.

Wschodnie i zachodnie podejstie do uzdrawiania

Ile razy w zyciu zdarzylo ci si¢ doswiadczaé czego$, co nie
moglo by¢ zdiagnozowane ani leczone skutecznie przez le-
karza? Czy tego rodzaju przezycie dalo ci kiedykolwiek do
myslenia, czym naprawdg jest choroba lub bél i skad si¢ one
biora i czy odpowiedzi na te kwestie w ogole istnieja? Tego ro-
dzaju pytania sklonity ci¢ prawdopodobnie do poszukiwania
informacji o uzdrawianiu wibracyjnym i nauczenia sig, czym
si¢ ono rézni od konwencjonalnej medycyny. Zachodnie po-
dejscie do uzdrawiania jest bardzo odmienne od wschod-
niego. Zachodni lekarz pracuje nad ,wyleczeniem” choroby
lub dolegliwosci, natomiast praktyk medycyny wschodniej
bedzie poszukiwal sposobu na przywrécenie réwnowagi
do zaburzonego organizmu poprzez zréwnowazenie umy-
stu, ciata i duszy. Zachodnie podejscie opiera si¢ wylacznie
na naukowym i intelektualnym rozumowaniu, podczas gdy
wschodnie podejscie polega na calosciowym spojrzeniu na
sprz¢zenie umystu, ciata i duszy. Wschodni system bazuje na
zrozumieniu, ze dusza jest podstawg reszty subtelnej energii,
a takze ciata fizycznego. Poniewaz zachodnia medycyna nie
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Uzdrawianie wibracyjne

potrafi udowodni¢ istnienia duszy i subtelnej energii, zaden
z tych elementéw nie jest brany pod uwage i cale podejscie
jest zupelnie inne.

Zachodni system medyczny widzi chorobe wyltacznie
w kontekscie fizycznych jej objawéw. Poniewaz sednem jest
sama choroba fizyczna, celem medycyny zachodniej jest
wyeliminowanie fizycznych objawéw wszelkimi mozliwy-
mi sposobami. Bardzo czgsto oznacza to stosowanie terapii,
ktére sa ogromnie toksyczne, wprowadzajac nieréwnowa-
g¢ do catego organizmu. Doskonatymi tego przyktadami
sa radioterapia i chemioterapia stosowane w leczeniu raka.
Powoduja one skrajne zmeczenie, zte samopoczucie i wiele
innych probleméw, poniewaz nie da si¢ ograniczy¢ dziatania
takiej agresywnej trucizny do samego chorego miejsca.

Podejscie wschodnie do zdrowia i dobrego samopoczu-
cia jest zupelnie inne; wschodni system widzi chorobe czy
niedomaganie jako zaledwie objaw braku harmonii w ukta-
dzie umystu, ciata i duszy, ale objawy te nie sa uznawane za
zrédto czy chorobg sama w sobie. Nieréwnowage systemu
umystu, ciata i duszy uznaje si¢ za dyskomfort spowodowa-
ny uwi¢zieniem lub stagnacjg subtelnej energii w ciele. Ta
energia w stanie zastoju uznawana jest za przyczyne fizycz-
nych objawéw choroby, pojawiajacych si¢ w obszarach nie-
dozywionych przez zdrowa, plynaca energic. W podejsciu
wschodnim gtéwnym celem nie jest zniszczenie jakiego$
fizycznego objawu choroby; uwaga skierowana jest na przy-
wrécenie silnego i zdrowego przeptywu energii.

W systemie wschodnim bierze si¢ pod uwage wszystko.
Jak uklada ci si¢ w malzenstwie i w Zyciu rodzinnym? Czy
czujesz si¢ spetniony zawodowo i zyciowo? Czy zajmujesz si¢
na co dzien jaka$ praca na poziomie duchowym? Czy dostar-
czasz swojemu fizycznemu ciatu wystarczajaco duzo ruchu?
Czy doswiadczyles czego$ traumatycznego, co wymaga prze-
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Podstawy uzdrawiania wibracyjnego

pracowania? Wszystkie te elementy uznawane sg za jedna-
kowo istotne w budowaniu catego obrazu zdrowia cztowieka.

Wschodni system pracuje nad wzmocnieniem pewnego
szczegblnego obszaru w sprzezeniu umystu, ciata i duszy,
ktéry utracit réwnowage; wierzy, ze jesli réwnowaga zo-
stanie przywrécona, a energia (znana pod nazwa prana lub
chi) wprawiona w ruch, cialo automatycznie uleczy si¢ samo.
Cialo i jego subtelna energia sa postrzegane jako potezne,
zyciodajne sity same w sobie, ktére przy dobrym podejsciu
potrafig bezproblemowo zaja¢ si¢ ciatem fizycznym. Rozwig-
zywanie problemu w ciele moze oznacza¢ przede wszystkim
zajecie si¢ umystem lub emocjami, bedacymi kluczem do
przywracania réwnowagi. Moze to oznacza¢ zmiang diety,
wyeliminowanie ograniczajacych wzorcéw przekonari, a na-
wet rozwinigcie jakiego$ hobby przyczyniajacego sie do po-
czucia spetnienia i szczescia. Moze to tez oznaczaé wydosta-
nie si¢ z trudnej i uwlaczajacej sytuacji zyciowej lub podjecie
jakiej$ pracy artystycznej, tworczej. Cate podejscie skupia sie
na ciele jako wrodzonym zyciodajnym mechanizmie, ktéry
potrafi si¢ sam leczy¢, kiedy czlowiek prowadzi harmonijne
i spetnione zycie.

Cho¢ wszystko w gruncie rzeczy sprowadza si¢ do réw-
nowagi, nalezy zrozumie¢, ze systemy uzdrawiania wibracyj-
nego uznaja, iz dla réznych psychologicznych i fizycznych
rodzajéw temperamentu stosuje si¢ rézne terapie, ktére beda
oméwione w dalszych rozdziatach. Pomysl, Zze kazda osoba
ma unikalne inklinacje psychologiczne wyrazajace si¢ po-
przez unikalne dla niej emocje oraz unikalny typ ciata lub
fizyczng konstytucje. To wiasnie unikalny temperament
i konstytucja danej osoby determinuja, jaka réwnowaga sit
zyciowych jest dla niej odpowiednia.

Nie mam zadnych watpliwosci, ze z czasem nauka bedzie
w stanie zrozumieé, a nawet udowodnié, jak dziata uzdra-
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wianie wibracyjne. Oni to juz nawet wiedza; c6z, moze nie
rozumieja, ale nie moga zaprzeczy¢ nawet temu, ze medy-
tacja ma pozytywny wpltyw na zdrowie. Wschodni system
uzdrawiania nigdy nie zaniedbywat kwestii duchowej, ktéra
tworzy ogdlna swiadomos¢ cztowieka i pewnego dnia za-
chodni paradygmat nie bedzie juz mégt tego robi¢. Bedzie
musiat rozwinaé sie w co$ bardziej wyrafinowanego albo po-
zostanie zbyteczny. Podam praktyczny przyktad. Czy wiesz,
ze dobrze wyszkolony praktyk ajurwedy lub osoba dobrze
zaznajomiona ze sztuka kinezjologiczng potrafi postawié
diagnoze z pulsu i okresli¢ doktadnie, jaka wystepuje w or-
ganizmie nieréwnowaga i co ja powoduje? Ze 7adne inne
narzedzia diagnostyczne nie sa potrzebne? Zadne badania
krwi albo rozlegle przeswietlenia? Jest to bardzo zabawne
w §wietle tego, ze zachodni lekarze wiedza, ze mamy puls i...
na tym koniec. Gdyby chociaz tak drobna rzecz byta bardzie;
rozpowszechniona, znana i zaakceptowana przez spoleczeri-
stwo, system zachodniej medycyny, jaki dzi§ znamy, zadrzat-

by w posadach.

Umyst i ogdlne zdrowie
Umyst jest jednym z najpotezniejszych istniejacych na-
rz¢dzi, ale takze jednym z najmniej zrozumianych. To, czy
uzdrawianie wibracyjne zadziata, czy nie i jaki bedzie jego
zasieg, w zupelnosci zalezy od umystu. Umyst podzielony
jest na dwa wazne komponenty w subtelnym ciele: Manas
i Indu. Manas dotyczy doznan zmystowych, przyzwyczajen
i uwarunkowari, podczas gdy Indu dotyczy intelektu, zdol-
nosci rozwojowych, wewnetrznego poznania i rozwiazywa-
nia wewnetrznego negatywizmu. Dla jasnosci i zrozumienia
koncepcji, kiedy uzywam stowa ,umyst”, odnosze si¢ do Ma-
nas, a kiedy méwig o intelekcie i wewnetrznym poznaniu lub
wewnetrznej analizie, mam na mysli Indu.
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Cztery

Modalnosci uzdrawiania
zgodne z typem fizycznym
(zywiotami)

Wprowadzenie do modalnosci uzdrawiania
za pomocg Zywioldw
Przyjrzyjmy si¢ kilku modalno$ciom uzdrawiania i temu, jak
si¢ one maja do sktadu zywiotéw u cztowieka. (Sprawdz quiz
w rozdziale 3, by okreslic swdj typ Zywiotu). Kiedy myslimy
o uzdrawianiu w sensie konstytucji fizycznej ciata, mozemy
wyrézni¢ dwa podejscia, ktére czesto si¢ wzajemnie uzupet-
niaja. Jednym z nich jest uzycie modalnosci, z ktéra dana
osoba najlepiej rezonuje; na przyktad, jesli kto§ ma duzo zy-
wiolu ziemi w swojej fizycznej konstytucji, uzywanie mo-
dalnosci opartej na ziemi, takiej jak aromaterapia, do pracy
z tg energia bytoby dobrym wyborem. Innym sposobem jest
uzycie modalnosci, korespondujacej z tym obszarem konsty-
tucji fizycznej, ktéry jest staby u danej osoby lub z ktérym
sa problemy. Na przyktad dla osoby, ktéra musi rozwinaé
wigksze skupienie i site woli, dobrym sposobem bedzie praca
z modalnoscia oparta na zywiole ognia. Trzecim sposobem
jest znalezienie jednej modalnosci, ktéra taczy elementy sta-
be i silne u danej osoby. Jesli kto§ ma w swojej konstytucji
ogienl i powietrze, powinien wykorzysta¢ Technike pranay-
ama dla rozpraszania negatywnej energii opisang na stronie
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181. To, jak do tego podejdziesz, zalezy wytacznie od cie-
bie i bedziesz potrzebowat praktyki, by stwierdzié, co dziata
najlepiej (albo co nie dziata). Kazdy jest inny, zaréwno pod
wzgledem konstytucji zywiotéw, jak i ogdélnego usposobie-
nia, dlatego Zaden sposéb nie zadziata dla wszystkich!

Aby dobrze i skutecznie pracowaé z modalnosciami zgodny-
mi z zywiotami i zrozumie¢ konstytucje zywiotowa, rozpocz-
nij od oceny tego, co lubisz i czego nie lubisz. Omawialismy
juz atrybuty poszczegdlnych zywiotéw. Zapisz kazdy zywiot
na kartce papieru i kilka atrybutéw odpowiadajacych poszcze-
g6lnym zywiotom. Na przykiad Zywiot eteru bedzie sie taczyt
z dzwigkiem, muzyka, glosem, mantra i wszystkim, co wigze
si¢ z dzwigkiem lub przestrzenia. Kiedy bedziesz mieé juz t¢
liste, oceri kazdy zywiot od jeden do pig¢, gdzie jedynka ozna-
cza zywiol, ktéry przyciaga ci¢ najbardziej. Zalecam rozpoczy-
nanie od modalnosci, ktéra najbardziej ci¢ interesuje; niech to
bedzie cos, co wywotuje rados¢ i poczucie cudu. To uczyni cate
odkrywanie uzdrawiania wibracyjnego pozytywnym i wartym
zachodu do$wiadczeniem, co jest wazne, poniewaz najpraw-
dopodobniej chetniej bedziesz si¢ trzymat i uczyt czegos, co
daje ci rado$¢. Kazda modalno$¢ wymaga dlugiego czasu, by ja
naprawde, dogtebnie poznaé, dlatego konsekwentne trzyma-
nie si¢ tej wybranej jest istotne. Zacznijmy nasze poznawanie
od kilku modalnosci zwigzanych z zywiotem ziemi.

Oto tabela ukazujaca podstawowe atrybuty kazdego zywiotu.

Zywiot | Zmyst postrzegania | Atrybuty

Ziemia Powonienie Solidny, sztywny, staty, zawiera w sobie
wszystkie inne zywioty
Woda Smak Elastyczny, ptynny, potrafigcy sie

dostosowa¢, moze przeja¢ wibracje
czegokolwiek, oczyszczajacy, przybiera
ksztatt wszelkiego rodzaju zasobnika
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Ogien Wzrok Destrukcyjna energia majgca na celu
usuniecie subtelnej energii z zasobnika,
by dziata¢ w innych celach

Powietrze | Dotyk Lekkos¢, nieograniczone, ekspansywne,
wolno ptynace
Eter Stuch Najsubtelniejszy z wszystkich zywiotow,

strumien dzwieku, czysty dzwiek
wibracyjny, ktéry moze tworzy¢ dzwiek
i Swiatto

Modalnosci uzdrawiania Zywiolu ziemi

Zywioi ziemi ma wiele, wiele modalnosci, ktére sg z nim
zwigzane, poniewaz reprezentuje on wszystko, co namacal-
ne i odczuwalne. Jako Ze ciato fizyczne ma wysoce ziemski
sklad, istnieje wiele rzeczy z wszystkich czesci §wiata, ktére
gwarantuja, ze cialo jest w dobrym stanie. Bezposrednia pra-
ca z zywiotem ziemi dziala na cialo fizyczne i moze réwniez
przynosi¢ réwnowage w czakrze podstawy (Muladhara) oraz
$wiadomos¢ w niej zawartg, ktéra odnosi si¢ do stabilnosci,
silnych podstaw i ogdlnego celu Zycia.

Inne korzysci ptynace z pracy z modalnosciami zywiotu
ziemi to zdolno$¢ uzdrawiania probleméw ciata. , Przyciaga-
nie si¢ podobienstw”: czgsto gestos¢ fizycznego ciata potrze-
buje czego$ réwnie gestego, aby przynies¢ stan optymalne-
go zdrowia. Zanim choroba spenetruje ciato fizyczne, musi
by¢ leczona innymi fizycznymi, namacalnymi rzeczami. Na
przyktad stuchanie piosenki moze sprawi¢, ze poczujesz si¢
lepiej emocjonalnie, chociaz nie ma ona zdolnosci uzdra-
wiania fizycznych ran. Co ciekawe, poniewaz zywiot ziemi
zawiera subtelng esencje wszystkich pozostatych zywio-
téw, materiaty ziemskie moga mie¢ bezposredni wptyw na
wszystkie zywioty, zmysty, a nawet emocje i psychologiczny
temperament. Modalnosci zywiotu ziemi sg zdecydowanie
najbardziej réznorodne, wielonurtowe i potezne ze wszyst-
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kich, dzigki czemu mozna pracowaé na wszystkich pozio-
mach zintegrowanego systemu umystu, ciata i duszy. Z tego
powodu poswiecimy duzo czasu na przyjrzenie si¢ niekté-
rym modalno$ciom zwigzanym z zywiotem ziemi.

Aromaterapia i olejki eteryczne
Aromaterapia’® jest pot¢zng modalnoscig zwigzang z zywio-
tem ziemi. Poniewaz zywiot ziemi rzadzi zmystem powonie-
nia, aromaterapia nalezy do tej wtasnie kategorii. Powonienie
to podstawowy zmyst postrzegania zwigzany z naszym naj-
bardziej intuicyjnym, instynktownym ja, rzadzacy réwniez
zmystem smaku. Aromaterapia jest jedna z wielu modalnosci,
niezwykle zréznicowana, mogaca dziata¢ w polaczeniu z in-
nymi elementami i zastosowaniami. Przykladem moze by¢
masaz. Czgsto podczas masazu olejek do niego stosowany ma
szczegolny zapach, ktéry przynosi ciatu réwnowagg. Zapach
gotujacego si¢ ulubionego dania moze takze by¢ rodzajem aro-
materapii z racji swojego pozytywnego wplywu na psychike.
Stosowanie olejkéw eterycznych to kolejna znana metoda
uzdrawiania. Mozesz zdoby¢ prawie kazdy zapach, jakiego
zapragniesz. Niektére olejki eteryczne moga by¢ stosowa-
ne nawet wewnetrznie jako suplementy diety, inne stosuje
si¢ tylko zewnetrznie lub poprzez inhalacje. Mocna strona
olejkéw eterycznych jest ich sita oraz duze stezenie. Kiedy
przekroisz §wiezg pomaranicze, unoszacy si¢ zapach bedzie
subtelny. Natomiast zapach pomarariczowego olejku ete-
rycznego jest silnie skoncentrowany i moze by¢ stosowany
jako silna forma aromaterapii. Nie kazdy potrzebuje tak
skoncentrowanych olejkéw, dlatego poszukaj tego, co dziata
dla ciebie najlepiej, i pomysl, dlaczego; takie przemyslenie

> Wigcej na temat praktycznego zastosowania aromaterapii i olejkéw eterycznych mozna
przeczytaé w ksiazce ,Aromaterapia praktyczna’, ktérej autorka jest Beata Matuszewska.
Publikacje mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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pomoze ci lepiej zrozumie¢ twoje silne strony i stabosci, da-
jac ogodlne lepsze poznanie siebie.

Istnieje wiele dobrze napisanych ksigzek, filméw i innych
zrédet informacji na temat aromaterapii i wykorzystania
olejkéw eterycznych. Rézne firmy sprzedajg olejki o réznym
stopniu gestosci i dzialania terapeutycznego. Znalezienie
wysokiej jakosci olejku na poczatek pozwoli ci odkry¢ to, co
olejki eteryczne potrafig zdziataé. Trzy najczesciej uzywa-
ne olejki to lawendowy, mi¢towy i eukaliptusowy. Lawenda
zachwalana jest ze wzgledu na swoje dzialanie przeciwbak-
teryjne. Stosuje si¢ ja takze z powodzeniem w tagodzeniu
lekéw oraz béléw gtowy wynikajacych ze stresu. Migta daje
mite uczucie ozywienia, kiedy czujesz si¢ zmeczony lub
mentalnie znudzony; u$mierza takze bdl gtowy. Eukaliptus
ma wlasciwosci tagodzace bdl, jest takze znany jako $rodek
oczyszczajacy duchowo. Sg to tylko powierzchowne infor-
macje, dajace przyktad wykorzystania olejkéw.

Kamienie i krysztaty
Uzycie kamieni i krysztaléw to kolejna, niezwykle réznorod-
na modalno$¢, ktéra mozna skierowac na uzdrawianie wszyst-
kich czgsci systemu umystu, ciata i duszy. Tak jak w przypadku
aromaterapii, istnieje wiele dobrych ksigzek i przewodnikéw,
dzigki ktérym mozesz poglebi¢ swoje zrozumienie, jak uzy-
waé kamieni i krysztatéw, aby wnies¢ réwnowage do réznych
czesci ciata, mysli i uczué. Stosowanie kamieni lub krysztaléw
u ludzi posiadajacych duzo elementu ziemi moze przynies¢
bardzo dobre rezultaty z uwagi na fenomen ,,przyciagania si¢
podobieristw”. Kamienie, tak jak cialo fizyczne, maja duza ge-
sto§¢. Materialy z elementem ziemi moga z tatwoscia wpty-
na¢ na wibracje wystepujace na poziomie fizycznym.
Kamieni mozna uzywacé na rézne sposoby. Ich wibracje sa
odczuwalne nawet wtedy, gdy leza w pokoju, w ktérym prze-
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bywasz, a odczucie to jest jeszcze silniejsze, kiedy trzymasz
je w reku lub z nimi medytujesz. Kazdy rodzaj kamienia lub
krysztalu ma inny typ wibracji energetycznych, dlatego za-
nim zaczniesz stosowal terapi¢ kamieniami i krysztatami,
przeprowadz glebsze rozeznanie na ich temat. Poza ukia-
daniem ich na ciele, mozna je nosi¢ w kieszeni, aby mieé
przy sobie ich wibracje. Mozna tez nimi fadowac wodg pitna
w szklance. Mozna je stosowaé na wszystkich obszarach cia-
ta, w tym w okolicach czakr, aby stymulowaé ruch energii.
Niektére kamienie wyciggaja energie z cztowieka, podczas
gdy inne moga ja cztowiekowi oddawac.

Jednym z najczesciej uzywanych krysztaléw jest kwarc,
ktéry ma wiele zastosowari. Krysztaty kwarcu sg bardzo ja-
sne i zawieraja w sobie wysokie wibracje energetyczne. Mogga
mieé wiele czestotliwosci wibracyjnych i dzieki temu staé si¢
narz¢dziem do prowadzenia réznych typéw uzdrawiania.
Na przyklad energia jakiej§ mantry moze zostaé wprogra-
mowana w krysztal kwarcu tak, aby zgral si¢ z nig i emitowat
jej energie. Kwarc moze takze wycigga¢ negatywizm z cia-
ta, wchtaniajac go. Nastepnie, negatywizm mozna uwolnic¢
z krysztalu poprzez oczyszczanie. Krysztat kwarcu emituje
wysokie wibracje energetyczne, ktére zakldcaja energie ta-
mas, promujac w ten sposéb klarowno$¢ i dobre samopoczu-
cie. Samo posiadanie krysztaléw kwarcu w domu lub w po-
koju pomaga oczysci¢ subtelna energie w przestrzeni.

Hematyt to kamien, ktéry uzywany jest do ugruntowywa-
nia lub uziemiana subtelnej energii. Dla ludzi, ktérzy sg roz-
kojarzeni i roztrzepani, hematyt moze by§ pomocny w lep-
szym nawigzaniu kontaktu z tu i teraz. Wiele skat i krysz-
taléw, w tym kwarc, mozna oczyszcza¢ za pomoca wody
i promieni stonecznych. Istnieja skaty, ktére nie znosza swia-
tta stonecznego, a niektére skaty sktadajace si¢ z mineratéw
rozpuszczaja si¢ w wodzie, dlatego przed uzyciem doktad-
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nie poznaj swoj kamien. Mozna znalez¢ kamienie i krysz-
taly praktycznie do wszelkiego uzytku, mozna je stosowaé
na wiele réznych sposobéw w uzdrawianiu wibracyjnym na
poziomie umystu, ciata i duszy.

Rosliny, ziota i przyprawy

Wiele roglin czy czesci roslin znanych jest ze swoich uzdra-
wiajacych whasciwosci. Poznanie podstaw zielarstwa i uzy-
wania przypraw w gotowaniu odkryje niesamowite tajemni-
ce tego, czego mogg dokonac roéliny. Kiedys, zanim pojawity
si¢ leki syntetyczne, aptekarze albo zielarze uzywali roslin
do leczenia choréb. Rosliny posiadaja energie, ktére mozna
wykorzysta¢ na wiele réznych sposobéw. Niektére z nich (na
przyktad koniczyna) zabijaja zarazki, inne majg wlasciwo-
§ci usmierzajace bdl, jeszcze inne wspomagaja odmtadzanie.
Powszechnie znang roéling o sile odmtadzania jest aloes.
Niektére rodliny nalezy gotowaé, a niektére zjadane sa na
surowo. Jedne stosuje si¢ zewnetrznie, a inne poprzez spo-
zywanie. Wszystko zalezy od rosliny i zastosowania. Aloes
moze by¢ uzywany zewngtrznie, na skére oraz spozywany
w celach uzdrawiajacych. Z kolei cebula pomaga rozproszy¢
energie tamas. W surowej formie ma bardzo silne dziatanie
(pomysl o czerwonej cebuli w satatce), ale jej moc nie za-
wsze jest do przyjecia dla zotadka lub nie smakuje tak, jak
gotowana. Kurkuma natomiast jest przykladem przyprawy,
ktérej moc si¢ zwicksza w procesie gotowania.

Gotowanie jest najcze¢éciej najpraktyczniejszym sposo-
bem poznawania medycznych korzysci roslin. Gotowane
przyprawy to cz¢$é procesu prewencji i uzdrawiania. Do-
skonalym przyktadem rogliny i przyprawy wielofunkcyjnej
uzywanej w leczeniu jest korzen imbiru. Imbir tagodzi zabu-
rzenia pracy zotadka, wspomaga proces trawienia, oczyszcza
organizm. Kurkuma to kolejna cudowna roélina. Nauka za-
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czyna dostrzegac i ujawnia¢ wszystkie cudowne rzeczy, ktére
potrafi czyni¢ kurkuma, ale w kregach duchowych jest ona
znana od stuleci dzigki swoim wiasciwosciom oczyszcza-
jacym, zaréwno wewnetrznym, jak i zewnetrznym. Mozna
stosowal ja do tagodzenia opuchlizny i stanéw zapalnych,
rozprasza réwniez energie ztosci. Kurkuma potrafi wygnaé
z ciala negatywizm i oczysci¢ aur¢. Z powodzeniem nadaje
si¢ do pielegnacji skory, ktéra staje si¢ migkka i nieskazitel-
na. Kurkuma hamuje odrastanie wloséw po goleniu i zabija
zarazki. Z. pewnoscig kurkuma zabarwi twoja skére na z6t-
to lub pomaranczowo, dlatego nalezy jej uzywaé z umiarem
lub z duzg iloscia mydta. Stosujac ja do gotowania potraw,
skorzystamy z jej dzialania wewnetrznego, zmniejszajacego
stany zapalne w organizmie. Kolendra jest czesto uzywana
wewnetrznie w celach oczyszczania organizmu. Cynamon
z kolei rozgrzewa organizm, co zapobiega stagnacji lub ja
usuwa. Kardamon dziata odwrotnie; ma nature ochtadzajaca
i mozna go stosowac wspomagajaco na uktad trawienny.
Rogliny i ziota sa réwniez powszechnie stosowane
w uzdrawiajacych ceremoniach duchowych. Biata szatwia,
na przyktad, moze by¢ podpalona jak kadzidlo, by dziataé
jako s$rodek oczyszczajacy energie w domu lub zamknigtym
pomieszczeniu. Dym dziata jak miotta, przywierajac do ne-
gatywnej energii i wymiatajac ja z pomieszczenia. Jesli za-
interesujesz si¢ roslinami i ziotami, pogleb swoja wiedze na
ich temat. Rogliny moga leczy¢ wszystko, od nieréwnowa-
gi mentalnej az po fizyczne przejawy choroby, co czyni je
wszechstronnym narzedziem dla zdrowia i uzdrawiania.

Czas na tonie natury

Spedzanie czasu na tonie natury, wéréd skat, drzew, roslin,
na $wiezym powietrzu i w stoficu jest poteznym sposobem
odmtadzania ciata, uwalniania stresu i oczyszczania emocjo-
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nalnego. Natura jest zawsze natura, drzewo jest drzewem,
a kwiat — kwiatem. Przebywanie wsréd natury przypomi-
na cztowiekowi o wrodzonym poczuciu siebie, ktére czgsto
gubi w gonitwie codziennego zycia, kiedy ludzie nie zawsze
szanuja swoja prawdziwa esencj¢. Poniewaz drzewo nie po-
trafi by¢ niczym innym niz drzewem, skata — skata, i tak da-
lej, natura moze nauczy¢ nas, jak odnalez¢ swoja najglebsza
esencje i wréci¢ do niej, nie starajac si¢ by¢ czyms, czym nie
jeste$my. Natura taczy wszystkie sity zywiotéw, wystawiajac
na ich dziatanie kazda cz¢$¢ kompozycji zywioléw, jaka jest
kazdy z nas.

Natura przynosi jeszcze dwie inne korzysci dla zdrowia
i uzdrawiania. Po pierwsze przebywanie w naturze zapewnia
naturalne oczyszczanie subtelnej energii w i dookota ciata.
Po drugie bezposredni kontakt z ziemig jest sposobem na
ugruntowanie lub uziemienie (oba terminy sg powszechnie
stosowane) energii. Ugruntowanie pozwoli ci lepiej potaczyc¢
si¢ z samym sobg i resztg $wiata. Tak jak prad elektryczny
musi by¢ uziemiony, by nie stwarzal zagrozenia, tak samo
energia w ciele potrzebuje uziemienia, by zapobiega¢ pro-
blemom. Rozbujana energia lub nadmiar subtelnej ener-
gii w ciele moze przeciazy¢ subtelne ciato, powodujac béle
i inne fizyczne dolegliwosci. Kiedy energia jest prawidlowo
uziemiona, bedziesz czut si¢ stabilnie, lekko, poczujesz przy-
plyw witalnosci i sil, poniewaz ugruntowanie $wietnie dzia-
ta na wyréwnanie przeptywu energii w ciele. Ugruntowanie
daje réwniez mozliwo$¢ pozbycia si¢ z organizmu negatyw-
nej energii i stresu, ktére przedostaja si¢ do ziemi. Poniewaz
ziemia sktada si¢ z roztozonych materiatéw i zawiera w sobie
subtelne esencje wszystkich innych Zzywioléw, posiada ona
specjalng zdolnos¢ absorbowania i neutralizowania energii;
moze przyjac wszelka energie i rozbi¢ ja na materiat wyjscio-
wy. Tak jak odchody uzywane sg jako nawozy, mozesz od-
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Szes¢

Techniki do pracy nad zdrowiem
1 uzdrawianiem

Przyjrzelismy si¢ poszczegélnym gunom i zZywiolom
oraz oméwilismy ich atrybuty. Miate§ okazj¢ zastanowié
sig, jaka jest twoja konstytucja, i jestes teraz gotéw, by same-
mu wyprébowac kilka technik. Opisatam kilka skutecznych
technik, z ktérych mozesz skorzysta¢ dla poprawy zdrowia,
wywazenia i ustabilizowania energii i znalezienia pozytyw-
nego nastawienia na cala droge uzdrawiania.

Uwaga na temat pracy technikami

Zaprezentowane techniki stanowia dla ciebie pelny prze-
wodnik, by§ mégt wyruszy¢ w swoja droge. Naucz sig, jak
one ze sobg wspdlgraja i co jest najlepsze dla ciebie. Poszu-
kuj dalej innych modalnosci, ktére beda pasowaly do twoje-
go unikalnego temperamentu. Oto kilka rzeczy do zapamie-
tania, zanim wystartujesz.

Konsekwencja w realizowaniu techniki jest wazniejsza
niz dtugos¢ kazdej sesji. Na przyktad, lepiej jest wykonywaé
ja konsekwentnie przez sze$¢ tygodni, pig¢ minut dziennie
niz trzy razy w tygodniu przez godzine. Robienie czego$ co-
dziennie wplywa na umyst silniej, do tego stopnia, ze scho-
dzi to do pod$wiadomosci, stajac si¢ naturalnym procesem,
ktéry nie wymaga nadmiernego skupienia. Z czasem, umyst
sam bedzie wykonywat dang technike, bez twojego o tym
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myslenia. Kazda technika ma zakres czasowy przewidziany
dla osiggnigcia najlepszych rezultatéw (na przyklad czte-
ry do dwunastu minut), wybierz wiec to, co mozesz robié
konsekwentnie kazdego dnia i trzymaj si¢ tego. Jesli masz
z tym problem, wybierz cos, co wymaga mniej czasu, i stop-
niowo go wydtuzaj. Wszystkie techniki maja na celu prze-
programowanie umystu, by wypracowa¢ pozytywne nawyki
zyciowe. Skorzystaj z tego, jak dziata umyst - ktéz nie moze
poswigci¢ pigciu do dziesigciu minut dziennie dla zdro-
wia i dobrego samopoczucia? Poza korzysciami ptynacymi
z samej techniki, zauwazysz, ze zmieniajg si¢ rézne rzeczy
w innych sferach zycia, poniewaz za kazdym razem, kiedy
nauczysz si¢ konsekwencji w jakiejs kwestii, réwnoczesnie
wzmacniasz ja tez w innych obszarach.

Dobrym pomystem jest prowadzenie dziennika, poniewaz
dzigki krétkiemu zapisywaniu doswiadczenn po wykonaniu
techniki kazdego dnia mozesz obserwowac, jakie zmiany za-
chodza w tobie z czasem. Po co najmniej trzech tygodniach
konsekwentnego wykonywania techniki zobaczysz, jak to ci¢
zmienilo. Zobaczysz, jak si¢ zmienisz po szesciu tygodniach,
po szesciu miesigcach i tak dalej. Najwazniejsza rzecza do za-
pamigtania jest: jesli technika dziata, stosuj ja dalej. Nie prze-
stawaj tylko dlatego, ze lepiej si¢ czujesz! Utrzymuj rutyne jako
prewencje, a zachowasz zdrowie, co jest tatwiejsze niz praca
z subtelng energia, by pokona¢ chorobe. Za kazdym razem,
gdy pracujesz z wybrang technika, wktadasz odrobing energii
na swoje wewngtrzne konto oszcze¢dno$ciowe, z ktérego mo-
zesz skorzystaé, kiedy bedzie taka potrzeba. Twoje wewnetrz-
ne konto oszczednosciowe i wewnetrzny dobrobyt sg ze soba
powigzane — nie pozwdl, zeby ktéres z nich si¢ wyczerpato!

Na koniec daj sobie wystarczajaco duzo czasu do pracy
z kazdg technika, aby dobrze ocenié, czy jest dla ciebie od-
powiednia, czy nie. Jesli wydaje ci si¢, Ze dana technika nie
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dziata, moze by¢ tak, ze sprawdza ona twoje ograniczenia
i granice bélu i w rzeczywistosci robi to, co powinna robic.
Badz wobec siebie uczciwy. Zréb introspekeje i spéjrz w gtab
siebie. Twoja droga uzdrawiania bedzie wymagata, abys wy-
gladzit ostre krawedzie swojego charakteru, co pomoze ci
znalez¢ réwnowage w twoim wnetrzu. Daj sie skrobac i szli-
fowaé, by znalez¢ w sobie perte, ktérej szukasz. Zdrowie, bo-
gactwo i szczgscie wszelkiego rodzaju wymagaja od ciebie
dziatania zgodnego z twoja najskrytsza naturg. Zobacz, jak
techniki moga ci w tym pomdc, a gdzie powoduja nieodpo-
wiednie tarcie. Oba rodzaje tar¢ sa niezbe¢dne, by poméc ci
odnalez¢ twoja prawdziwa esencje.

Wizualizacja uziemiajgcej energii
(ogieri, ziemia i sattwa)

Tak jak prad elektryczny dziata najlepiej i jest najbezpiecz-
niejszy, gdy jest uziemiony, tak subtelna energia w ludzkim
ciele dziata najlepiej, kiedy wiesz, jak si¢ ugruntowaé. Ugrun-
towanie ma dwa zasadnicze skutki: promuje ruch energii
w ciele i eliminuje nadmiar subtelnej energii. Jedno i drugie
zapewnia utrzymanie réwnowagi i otwarcie na silniejsze wi-
bracje uzdrawiajace. Uziemienie moze by¢ tez wykorzysta-
ne do usuwania negatywnej subtelnej energii, negatywnych
mysli i wszelkiej niechcianej wibracji subtelnej energii. Kiedy
cialo jest ugruntowane, mozesz przyjmowac i przemieszczac
wigcej subtelnej energii niz wtedy, gdy nie jeste§ ugruntowa-
ny. Ugruntowanie w kontekscie ciata oznacza proces petnego
polaczenia si¢ z ciatem i samg Matka Ziemia.

Kiedy gruntujesz siebie lub jakas specyficzng wibracje
energetyczna, oddajesz ja ziemi. Nie martw si¢, ziemia zuzy-
je wszystko — nawet wibracje, ktére uwazamy za negatywne.
Pamietaj, skad pochodza nawozy. To, co dla jednego jest od-
chodami, dla czego$ innego bedzie ptodnym gruntem. Zie-
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mia przyjmuje wszystko i przeksztalca w neutralng energie,
ktéra staje si¢ fundamentem wszystkiego w zyciu. Oto tech-
nika na ugruntowanie nadmiaru niechcianej energii.

UsiadZ w wygodnej pozycji, na krzesle lub bezposrednio
na ziemi. Jesli mozesz siedzie¢ na zewnatrz, na $wiezym
powietrzu, tym lepiej. Jesli nie, technika nadal speini swoja
role. Mieszkajac w Minnesocie, przez kilka lat nauczytam
sie, ze nie zawsze mozna wyj$¢ na zewnatrz na swieze po-
wietrze, szczegdlnie przy temperaturze minus 28 stopni,
w ktérej wlosy w twoim nosie zamarzaja w sekundg. Przy-
bierz wygodna pozycje, gdziekolwiek jestes, aby naprawde
si¢ rozluzni¢. Upewnij si¢ jednak, ze czujesz grunt, siedzac
na nim lub pod stopami. Zamknij oczy i wez kilka glebo-
kich wdechéw i wydechéw. Wdychaj powietrze dookota
ciebie, uswiadamiajac sobie, ze nosi ono w sobie mnéstwo
subtelnej energii. Oddychaj i wprowadz t¢ energie do swego
ciala. Wyobraz sobie, jak ta energia wiruje dookota wszyst-
kich czesci we wnetrzu twojego ciata, zwracajac szczegdl-
ng uwage na schorowane i bolesne miejsca. Wyobraz sobie
korzenie wyrastajace z twoich stép lub kosci stykajacych
si¢ z podtozem, wchodzace gleboko w ziemig; twarde, gru-
be, brazowe, ziemiste korzenie. Wpus¢ je na wiele metréw,
glteboko w ziemig. Poczuj, jak ziemia wciaga twoja subtelng
energie. Pozwol jej wziaé calg t¢ dodatkowsa energie, ktéra
wdychasz i ktéra wiruje w twoim ciele i woké? czakr, wycia-
gnad ja z twego ciata i rozproszy¢ ja gteboko w ziemi jak na-
woz. Kiedy skoriczysz, wyobraz sobie, jak korzenie wchia-
niaja si¢ w twoje ciato, ale pozostan potaczony z wibracja
ziemi, wiedzac, ze mozesz do niej powrdci¢, kiedy tylko
zechcesz. Technika ta moze by¢ praktykowana z powodze-
niem przez zaledwie trzy do dwunastu minut dziennie. Nie
ma konieczno$ci wydtuzania ¢wiczenia ponad dwanascie
minut. Notuj kazdego dnia, jak si¢ czujesz i jak ci¢ ta tech-
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nika zmienia, czy efekty sa stopniowe, czy nagte. Pomoze ci
to pézniej na twojej sciezce uzdrawiania.

Wizualizacja kultywowania subtelnej energii

(ogien, powietrze, sattwa)
Teraz, kiedy juz znasz dobrg technike poruszania swojej sub-
telnej energii i gruntowania jej po to, aby wpusci¢ jej wigcej,
nauczmy si¢ techniki wprowadzania wickszej ilosci tej ener-
gii do twojego zycia. Wazne jednak jest nauczenie si¢ na po-
czatek prawidlowego uziemiania, poniewaz wprowadzanie
wickszej ilosci energii, kiedy nie wiesz, jak ugruntowac to,
co masz, moze by¢ przyttaczajace, w zaleznosci od rodzaju
energii, ktéra masz zamiar rozwijaé. Subtelna energia moze
by¢ z natury ochtadzajaca, ocieplajaca lub pobudzajaca. Spo-
s6b, w jaki do ciebie przychodzi, bedzie dla ciebie tropem
odnos$nie twojego temperamentu. Jest to technika, ktérej ce-
lem jest potaczenie ci¢ z energia storica. Storice zawiera cate
spektrum energii, wiec mozesz otrzymac od niego doktadnie
to, czego potrzebujesz. Nawet jesli nie wiesz doktadnie, cze-
go potrzebujesz, wyréwna twoja energie i wypelni wszelkie
luki, jesli okaze si¢ to konieczne. Moze si¢ to wyda¢ dziwne,
ze storice ma takze energi¢ ochtadzajacg i uzdrawiajaca, ale
tak jest w istocie!

Najlepiej jest praktykowa¢ te¢ technike rano lub w ciagu
dnia, poniewaz storice poruszy w tobie energie, a jej aktyw-
no$¢ moze utrudnié¢ spanie. Wyjdz na zewnatrz i poczyj
promienie storica na skérze. Daj sobie czas, by naprawdg to
poczué. Potacz si¢ z energia storica, czujac ja na sobie i za-
praszajac ja do swojego wnetrza. Czujac energi¢ storica na
swojej skérze, wyobraz sobie, jak wnika ona do twojego ciata
i przechodzi do wszystkich jego czesci. Zapraszaj ja. Wizu-
alizuj, jak energia ta usuwa stagnacje i rtéwnowazy obszary,
w ktérych panuje nieréwnowaga lub choroba. Powiedz swe-
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mu ciatu, aby wzigto od storica to, czego potrzebuje, a reszte
zostawito za soba.

WychodzZ i wygrzewaj si¢ na storicu przez kilka dni lub
tygodni do momentu, az naprawd¢ dobrze poznasz uczucie
storica na skoérze. Kiedy juz bedziesz wiedzial, jakie to uczu-
cie, mozesz stosowac t¢ technike o kazdej porze, gdziekol-
wiek zechcesz, nawet nie przebywajac na storicu. Mozesz wy-
wotac to uczucie i wibracje bezposrednio ze swojego wnetrza,
poniewaz w swojej subtelnej energii nosisz juz energie stoni-
ca. Wykonuj ¢wiczenie przez trzy do jedenastu minut, w za-
leznosci od tego, jak mocno czujesz t¢ energie. Jesli poczujesz
ja szybko, utrzymuj wizualizacj¢ przez trzy do pieciu minut.
Jesli trudniej ci sie potaczy¢, réb to przez jedenascie minut.

Technika medytacyjna dla kultywowania
uzdrawiajgcej energii

(ogieni, powietrze, sattwa i radZas)
Istnieje réznica migdzy gieboka medytacja, ktéra jest stu-
chaniem swojej duszy i Boga, a pracg z technikg. Technika
pomaga umystowi skupic¢ si¢ i skierowaé energie, co wymaga
od niego aktywnosci (energia radzas). Gieboka, cicha me-
dytacja (energia sattwa) jest doktadnym tego przeciwieri-
stwem; wychodzi ona poza umyst w momencie, gdy osiagnat
on spokdj. Technika moze by¢ skuteczng droga do cichej
medytacji, poniewaz dzigki niej spowalniasz umyst, co czy-
ni pozostanie w ciszy tatwiejszym. W gtebokiej medytacji
stajesz si¢ otwarty, ekspansywny i pusty. Poznajmy techni-
ke, ktéra nauczy umyst, jak rozwija¢ wibracje uzdrawiajace

w ciele i fatwiej osiagnac stan gtebokiej medytacji.
Wewnetrzne zdrowie jest silnie zwigzane z réwnowaga
energetyczna; w naszym ciele ptynie zaréwno energia ocie-
plajaca, jak i ochtadzajaca. Nadmiar ciepta rozprasza, nad-
miar chtodu wprowadza zastéj. Czasami o energiach tych
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moéwi si¢, ze jedna z nich jest meska, a druga zenska, ale
bez wzgledu na to, jak si¢ je nazywa, s3 one przeciwlegtymi
biegunami, ktére powinny si¢ zjesé, by by¢ jak najbardzie;
skuteczne. Znajdz miejsce, w ktérym przez chwilg nikt nie
bedzie ci przeszkadzat. UsiadZ i zrelaksuyj si¢. Siedzac spo-
kojnie, zamknij oczy. Wez kilka glebokich wdechéw i wy-
dechéw i wyobraz sobie kombinacj¢ koloru ciemnoniebie-
skiego i biatego, wchodzaca do twojego ciata. Wizualizuj te
energie wnikajaca we wszystkie czeéci twojego ciata, otulajac
ci¢ pelng réwnowagg, uzdrowieniem i taska. Postaraj si¢ od-
czud réznice miedzy biatym swiattem a niebieskim. Odczyj
je jako zjednoczone i réwnoczesnie oddzielne energie, ktére
staraja si¢ wszystko zréwnowazy¢. Kieruj te energie wsze-
dzie, ale skup sie szczegdlnie na tych miejscach w ciele, emo-
c¢jach i umysle, ktére potrzebuja dodatkowego uzdrowienia.
Na koniec ¢wiczenia siedZ w absolutnej ciszy przez przy-
najmniej pie¢ minut, nie wizualizujac niczego i nie myslac
o niczym. Mozesz pozosta¢ w tym stanie tak dtugo, jak po-
trzebujesz lub potrafisz. Pozwdl sobie brodzi¢ w tej energii,
ktéra stworzytes lub w samej koncepcji nicosci.

Pracuj z ta technika przez szes¢ do jedenastu minut
dziennie, do tego dochodzi dodatkowa porcja milczenia pod
koniec. Badz konsekwentny. Mozesz to robi¢ w dzied lub
wieczorem bez zadnych niepozadanych skutkéw.

Kiedy intensywny chtéd i ciepto potacza si¢ w jedno, ener-
gia bedzie odczuwalna w bardzo interesujacy sposéb. Zanurz
si¢ w to dos§wiadczenie i zobacz, jak si¢ z tym czujesz. Zobacz
w swojej wizualizacji, jak kolor niebieski zmienia si¢ poprzez
polaczenie si¢ z bialym $wiatlem. Przybierze inny odcien
niz ten poczatkowy ciemnoniebieski. Niebieskie §wiatto re-
prezentuje chlodzaca, zeniska energi¢. Wszystko pochodzi
z kosmicznej pustki, w tym takze wszelkie §wiatto, wszelka
energia i wszelki blask. Jest to potencjalna energia stworze-

179



Uzdrawianie wibracyjne

nia, ktéra ma zdolnos$¢ rozpuszczania choroby i wchtaniania
jej jako czystej, neutralnej potencjalnej energii, ktéra moze
by¢ wykorzystana do tworzenia nowych, korzystnych rze-
czy w zyciu. Biate $wiatlo reprezentuje kulminacje czystosci
i $wiatlo pochodzace z pustki, swietliste wewnetrzne istnie-
nie i site Boga, zrodzonego z samej potencjalnej swiado-
mosci. Jest gorace, ogniste i czyste. Rozgrzane do biatosci.
Oba razem, jak jedno, niszczg negatywna energie i pomagaja
jej na powrét wchtonaé sie do swojego zrédta. Pozwala to
umystowi, ciatu i emocjom wréci¢ do jednosci i réwnowa-
gi. Symbole zdrowia sa po dzi§ dziei oznaczane kolorem
bialym i niebieskim. Zbadaj glebiej t¢ symbolike i historie

stojaca za nia, jesli cie to interesuje.

Technika pranayama w budowaniu subtelnej energii

(powietrze)
Duza porcja energii pochodzi z powietrza, ktérym oddycha-
my, dlatego praca bezposrednio z oddechem na rézne sposo-
by moze przynies¢ ciatu wiecej subtelnej energii. Jesli cheesz
nauczy¢ si¢ wigcej technik pranayama, jest ona aktywna cze-
$cig wigkszosci kurséw asanéw jogi. Istnieja techniki ogrze-
wania, ochtadzania, relaksacji, skupienia i wszystkiego, czego
tylko chcesz. Nauczmy si¢ techniki, ktéra pomoze ci budo-
wac energie.

Usiadz spokojnie w wygodnej pozycji. Wez kilka giebokich
wdechéw i wydechéw i rozluznij si¢. Zamknij oczy, aby tatwiej
si¢ skupi¢ wytacznie na swoim oddechu. Wdychaj powietrze
réwnomiernie, gleboko, liczac do o$émiu. Ogélnie, catkowite
wypetnienie pluc powietrzem powinno zajac ci osiem sekund.
Nastepnie przytrzymaj oddech przez cztery sekundy, po czym
wypus¢ cate powietrze, liczac do czterech. Nastepnie wyko-
naj dwadziescia jeden powtérzen, aby w sumie byty dwadzie-
Scia dwa cykle oddechu. Jesli nie cheesz uzywaé sekundnika,
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to w porzadku; po prostu licz do o$miu w réwnym tempie
i utrzymuj to samo tempo, liczac do czterech przy zatrzymy-
waniu i wydychaniu powietrza. Po wykonaniu dwudziestu
dwdéch cykli wez kilka normalnych oddechéw i u$miechnij
si¢, zanim przejdziesz do swoich codziennych spraw.

Wykonujac diuzszy wdech niz zatrzymanie powietrza
i jego wydychanie, pomagasz twojemu ciatu usprawnic zdol-
no$¢ zatrzymywania wigkszej ilosci subtelnej energii. Cho-
roba jest zawsze wynikiem zastalej energii lub wyczerpania
energetycznego, dlatego techniki takie jak ta moga ponow-
nie odzywi¢ cialo. Zajmie ci to mniej niz dziesie¢ minut
dziennie i moze by¢ robione wszedzie.

Technika pmnayama dla rozpmszema
negatywnej energii ( ogien i powzetrze)

Technika ta jest przeciwiedstwem powyzszej, pomaga
trenowa umyst i ciato, by potrafity si¢ odtruwaé poprzez
skupianie uwagi na wydychaniu raczej niz na wdychaniu.
Usiadz spokojnie w wygodnej pozycji i zamknij oczy. Wez
kilka gtebokich wdechéw i wydechéw, aby si¢ odprezy¢ za-
nim rozpoczniesz ¢wiczenie. Wez gleboki wdech, odmierza-
jac cztery sekundy. Zatrzymaj oddech przez cztery sekundy
(lub policz do czterech). Wydychaj powietrze przez osiem
sekund; oznacza to, ze oddech ma by¢ mierzony tak, aby wy-
dech trwal petne osiem sekund, by wypusci¢ cale powietrze,
jakie masz w ptucach. Takze tutaj, jesli nie chcesz uzywac se-
kundnika, mozesz w myslach liczy¢ do o§miu i do czterech,
jesli potrafisz utrzymac ten sam rytm (twoje do czterech po-
winno by¢ o potowe krétsze niz liczenie do o§miu). Nastep-
nie wykonaj dwadziescia jeden powtdrzen, aby w sumie byty
dwadziescia dwa cykle oddechu. Kiedy skoniczysz, wez kilka
normalnych oddechéw i usmiechnij si¢, zanim przejdziesz
do swoich codziennych spraw.
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