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Przedmowa

isy dzwigkowe to niezwykle instrumenty, ktére wystepuja

w wielu rozmiarach i wydaja réznorodne tony — od niskich,
glebokich po wysokie i czyste. Cho¢ sa tak rézne, faczy je jed-
no — ich wyjatkowy wplyw na ludzki organizm. Wibracje gene-
rowane przez misy rezonuja z komérkami i tkankami. Dziafa to
na zasadzie czystej fizyki. Podobnie jak fala dZzwigkowa wprawia
w drgania strung instrumentu, tak wibracje misy mogg wplywac
na nasze cialo. Proces ten potrafi subtelnie, lecz zaskakujaco sku-
tecznie tagodzi¢, a nawet calkowicie eliminowac stres i napigcia.
By¢ moze brzmi to nieprawdopodobnie, ale poznanie podstawo-
wych zasad rezonansu i fal dzwigkowych szybko pozwoli ci samo-
dzielnie do$wiadczy¢ ich dziatania. Co wigcej, misy grajace oferujg
skuteczne sposoby na tagodzenie konkretnych dolegliwosci, takich
jak béle gtowy, problemy trawienne czy wysokie ci$nienie krwi.
Dzigki szczegdlowym informacjom o réznych modelach, techni-
kach uzytkowania i whasciwosciach mis, z fatwosciag wybierzesz in-
strument idealnie dopasowany do twoich potrzeb.

Ten przyjazny przewodnik przeprowadzi ci¢ krok po kroku
przez $wiat mis dzwigkowych, pokazujac, jak moga one poméc ci
spojrze¢ w glab siebie i osiagnaé upragniony, holistyczny dobrostan.

Mitej zabawy z wyjatkowym $piewem mis!



Spiew mis

esli chod raz ustyszate$ ,$piew” misy, na pewno zafascynowa-
Jla ci¢ wyjatkowos¢ i glebia tego dlugotrwalego, wibrujacego
dzwigku. Pozwdl sobie na to do$wiadczenie, zamknij oczy i wstu-
chaj si¢ w siebie. Zauwazysz wtedy, jaka moc niosg w sobie wibra-
cje i bodzce akustyczne tego niezwyklego instrumentu. Dzwigk
ten zdaje si¢ prowadzi¢ umyst coraz glebiej, w strong wewngetrznej
ciszy, gdzie dominujg relaks, dobre samopoczucie i spokdj. Czyz
nie jest to wlasnie ten upragniony fizyczny i psychiczny stan, kté-
ry chcesz osiagnaé po stresujacym dniu pracy?

Zapewniam cig, ze za pomocg mis dzwickowych mozesz zmie-
ni¢ swoje zycie. Skonczyly si¢ czasy, gdy stres ci¢ pokonywat, a ty
nie widziate$ dla siebie ratunku. Nie musisz juz szuka¢ innych
sposobéw na ukojenie swojego umystu, ciafa i ducha. Harmonij-
ne dzwigki niosace glebokie odprezenie mogg by¢ doktadnie tym,
czego brakuje ci do odzyskania réwnowagi.

Kiedy czujesz stres, zatrzymaj si¢ na chwile i zapytaj siebie,
czego w danej chwili naprawde potrzebujesz. Jesli twoje ciato
i umyst domagaja si¢ spokoju, relaksu i ciszy, zaufaj temu pragnie-
niu i pozwdl sobie na nie. Podazaj za potrzebami swojego ciata,
zanurzajac si¢ w $wiat dzwickéw, ktdre przynosza ulgg.
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Zawsze, gdy tylko tego zechcesz, misa dZzwigkowa jest gotowa,
by zachwycac¢ cig i gleboko oddzialywaé na wszystkie twoje zmy-
sty. Jej zastosowanie jest bardzo réznorodne. Ten imponujacy in-
strument posiadajacy terapeutyczne wiasciwosci na ludzkie ciato
i umyst, wplywa bezposrednio na przyczyne problemu. Dzwigki
misy nie lecza objawéw stresu, lecz po prostu go eliminuja. Ta
ksiazka oferuje wszechstronng wiedzg, ktéra pomoze ci nie tyl-
ko zrozumie¢ podstawy i dziatanie tego narzedzia, ale takze sku-
tecznie postugiwac si¢ nim. Znajdziesz tu praktyczne i przydatne
w zyciu codziennym informacje, a liczne instrukcje krok po kroku
utatwig ci przelozenie teorii na prakeyke. Ta ksiazka sprawi, ze ty
réwniez bedziesz w stanie wydoby¢ z mis grajacych ich niezwykle,
harmonijne brzmienie. Zanim jednak zaglebisz si¢ w prakeyke,
poznasz podstawy. Zaczniesz od zrozumienia wibracji i rezonan-
su, ktére sg kluczowe dla dziatania mis. Dowiesz si¢, czym jest
dzwigk, zrozumiesz takze, w jaki sposéb muzyka wywiera wptyw
na twoje cialo. Przyjrzysz si¢ rowniez historii mis dZwigkowych.
Odkryjesz, jak wieki temu byly one wykorzystywane w réznych
kulturach do praktyk duchowych i leczniczych.

Nastepny rozdzial poprowadzi ci¢ po fascynujacym $wiecie
mis dzwigckowych. Znajdziesz w nim wszystkie kluczowe infor-
macje, ktére pozwolg ci w pelni zrozumie¢ te niesamowite in-
strumenty. Zaczniesz od wiedzy elementarnej. Poznasz rodzaje
mis dzwickowych, dowiesz si¢, w jaki sposdb sq wytwarzane i jak
o nie dba¢. Pomozemy ci réwniez w wyborze idealnej misy, pod-
powiadajac, na co zwrécié uwage przy zakupie.

Po doglebnym zapoznaniu si¢ z misami grajacymi, przejdzie-
my do ich praktycznego zastosowania. Dowiesz sig, jakie techniki
gry istnieja oraz w jaki sposb wykorzysta¢ peten potencjat swoje-
go instrumentu. Nast¢pnie wprowadzimy ci¢ w $wiat klasycznego
masazu misami dZzwickowymi.
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W dalszej czgéci ksiazki przyjrzysz si¢ blizej poziomom ener-
getycznym oraz zwigzkom migdzy ciatem, umystem, energia
i dzwigkiem. Pozwoli ci to na kompleksowe zrozumienie pracy
z energia za pomoca mis grajacych.

W kolejnym rozdziale zostanie poruszony temat leczenia kon-
kretnych dolegliwosci fizycznych. Poznasz proste, a jednoczesnie
wyjatkowo skuteczne metody stosowania mis dzwickowych. Za
pomocy przejrzystych instrukgji, krok po kroku, wraz z niezbed-
nymi wskazéwkami, bedziesz mégl zastosowaé te metody samo-
dzielnie. Ale to nie wszystko, poniewaz zgl¢bisz réwniez codzienne
rytualy, keére majg potencjal, aby wielokrotnie poprawi¢ jakos¢
zycia, zaréwno twojego, jak i twoich bliskich. Z pewnoscig ucie-
szy ci¢ tez rozdzial bonusowy. Dotyczy on aury cztowieka i tego,
w jaki sposéb mozemy pozytywnie na niag wplywaé za pomoca
mis dzwigkowych.



W zgodzie
z samym sobag i $wiatem

Wspé{czesne zycie, cho¢ pelne nowych osiggnie¢ i mozliwo-
$ci rozwoju, czesto prowadzi do tego, Ze coraz mniej czasu
pos$wigcamy samym sobie. W codziennym pedzie i nattoku obo-
wiazkéw nasze potrzeby schodza na dalszy plan, a bywa takze, ze
sa catkowicie ignorowane. Musimy przeciez wywiaza¢ si¢ z waz-
nych spotkari, dotrzymaé terminéw i utrzyma¢ stabilny dochdéd,
co pochfania wigksza cz¢$¢ naszego czasu i energii. Wszystkie te
zawodowe, jak réwniez prywatne obowiazki wymagaja naszej pel-
nej uwagi. Skutkiem tego wieczorem padamy na 16zko catkowicie
wyczerpani, jednak, mimo to, ci¢zko nam zasnaé. Zmartwienia,
napiecia i leki utrzymuja nas w stanie ciagtego przebodzcowania,
w zwiazku z czym mamy trudnosci ze znalezieniem spokoju i nie
mozemy w pelni si¢ zrelaksowacé.

Jesli taki zabiegany pracoholik nie potrafi odnalezé réwnowagi
migdzy praca a czasem wolnym, napigciem a relaksem, ekscytacja
a spokojem, zaczynajg pojawiac si¢ pierwsze dolegliwosci fizycz-
ne i psychiczne. Stopniowo gromadzg si¢ réznorodne problemy
zdrowotne. Czesto osoba nimi dotknieta zastanawia sie, dlacze-
go musi zmagac si¢ z tak wieloma nieprzyjemnymi i ucigzliwymi
chorobami. Ludzkie ciato to prawdziwe arcydzieto natury, ktére
stawia czota wielu zagrozeniom czy wyzwaniom — i to wylacznie
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o whasnych sitach. Aczkolwiek zaden organizm zywy nie jest w sta-
nie wytrzymac statego obciazenia najwyzszego stopnia i wciaz by¢
w 100 % sprawny. Po prostu nie zostat do tego stworzony.

Rozwigzanie problemu jest jednak niezwykle proste. Potrze-
bujemy odpoczynku i relaksu. Tylko wtedy nasze cialo moze
aktywowa¢ swoja naturalng zdolno$¢ do samoleczenia i zmniej-
szy¢ dolegliwosci fizyczne oraz psychiczne. Ale w jaki sposéb to
osiagnac?

Fale dZzwi¢ckowe majg bezposredni wplyw na nas, co tatwo
zauwazy¢ stuchajac muzyki. Niektére utwory potrafia wzruszy¢
nas do fez, natomiast inne napetni¢ radoscig. Zjawisko to jest
skutecznie wykorzystywane podczas terapii dZzwickiem. Podobnie
jak catym cialem odczuwamy wibragje, stojac przed glosnikiem,
tak wszystkie dZzwigki i czgstotliwosci przenikaja w glab nas, az do
najdalszej komorki.

W medycynie naturalnej, do ktérej nalezy, migdzy innymi,
tradycyjna medycyna chiriska, uwaza sig, ze cierpienie i choroby
wynikaja z istnienia blokad w naszym ciele. Fale dZwigkowe moga
dziata¢ na poziomie energetycznym, pomagajac usuwaé te zakls-
cenia. Dzigki nim przywracana jest rtéwnowaga przeplywu energii
zyciowej, co w konsekwencji wspiera powrét do zdrowia i do-
brego samopoczucia. Gdy ludzka aura jest znieksztalcona przez
blokady na poziomie fizycznym lub psychicznym, dotknigta oso-
ba postrzega to jako chorobe. Aby osiagnaé petne wyzdrowienie,
nie wystarczy skupi¢ si¢ na fizycznych przyczynach dolegliwosci.
Réwnie istotne jest przywrécenie rownowagi w polach energe-
tycznych chorego.

Mozna to osiagna¢ dzigki harmonijnym dzwigkom, takim jak
te pochodzace z mis grajacych. Dzigki swoim wibracjom, przeni-
kaja one do glebszych, energetycznych warstw naszej aury i wy-
wotuja w nich rezonans.
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Cztowiek, ale takze kazda inna zywa istota na Ziemi,

posiada aure. Jest to zazwyczaj niewidzialne dla ludz-

kiego oka pole energetyczne wokét ciata. Oprécz ciata

fizycznego, ktére mozemy dotykaé, czué i widzieé, otacza nas

siedem innych ciat wibrujgcych na réznych poziomach. Wszystkie

wykazujg odmienne wilasciwosci, na przyktad w zakresie kolo-

réw i znaczenia. Wpltywaijg one na nas nie tylko pod wzgledem

fizycznym, ale réwniez mentalnym, emocjonalnym i duchowym.
Avura ludzkiego ciata skfada sie zatem z réznych pojedyn-

czych ciat, przy czym ciato fizyczne jest najbardziej gruboziar-

niste, czyli najgestsze — dlatego jest odczuwalne dla naszych

zmystéw. Ciafa subtelniejsze wibrujg z kolei na wyzszym pozio-

mie, dzigki czemu tworzq wokét nas rodzaj pola sitowego. Kazda

Lwarstwa” odpowiada przy tym okreslonemu poziomowi $wia-

domosci, a wszystkie z nich stale ze sobg wspétdziafajq.

Te pola, od wewnqtrz na zewngtrz, to:

e Ciato eteryczne (czerwone - cielesno$¢, zmysty)

¢ Ciato emocjonalne (pomarariczowe — emocie, sny, wyobrazenia)

* Ciato mentalne (zétte — myéli, mentalno$é, ego)

* Ciato astralne (zielone — polgczenie z poziomem duchowym)

e Cialo eteryczne (jasnoniebieskie — odpowiada ciatu mate-
rialnemu w formie duchowe;j)

e Ciato duchowe (ciemnoniebieskie - intuicja, mgdro$¢, $wia-
domo$é duchowa, bezwarunkowa mitosé)

e Cialo przyczynowe (fioletowe — obejmuje wszystkie ciala,

potqczenie z duszq)

Zwtaszcza ciato eteryczne, ktdre stanowi duchowe odzwier-
ciedlenie ciata materialnego, moze by¢ stymulowane przez
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uzdrawiajace dzwigki. Ta pigta warstwa odpowiada szablonowi
naszego widzialnego ciala i tym samym jest w bezposrednim
zwigzku ze wszystkimi organami, tkankami i komérkami. Pod-
czas terapii dzwickiem wplywamy na ciato eteryczne. Uzdrawiajac
powstate w nim zaburzenia energetyczne, jednocze$nie leczymy
choroby wystgpujace réwnolegle w ciele fizycznym. Nalezy jed-
nak pami¢taé, ze dzwigki musza mie¢ odpowiednig czgstotliwosé,
by rezonowaly z polem energetycznym danej osoby i wzmacnialy
jej wibracje. Wspomniane zakresy czgstotliwosci zostang doktad-
niej oméwione w rozdziale ,Praca z energia’ .

Wszystko jest wibracja i rezonansem

Utwér muzyczny to kompozycja pojedynczych tonéw, keérych wi-
bracje akustyczne oddziatuja na nas w specyficzny sposéb. W zalez-
nosci od tego, jakie dzwigki styszymy, wywotywane sq w nas rézne
reakcje i nastroje. Rezonujemy z okreslonymi czgstotliwosciami
dzwigkéw, tj. pochtaniamy ich wibracje i dostosowujemy do nich
whasng czgstotliwo$¢. Z jednej strony moga one wprowadzaé nas
w stan glebokiego relaksu i powodowaé przyjemne uczucie blogo-
stanu, podczas gdy inne dzwigki moga sprawié, ze poczujemy sig
bardzo niespokojni i zestresowani. Przyktadowo, dzwicki podobne
do naszego wlasnego glosu oraz te przypominajace, z perspektywy
nienarodzonego dziecka, bicie serca matki odbieramy jako bardzo
przyjemne i dlatego wywoluja one w nas stan odprezenia.

Pojecie rezonansu wywodzi sie z facifskiego sfowa
.resonare”, oznaczajgcego ,rozbrzmiewaé echem”.

Rdzen tego czasownika lezy z kolei w facifskim ,sonare”,



Warto wiedzieé

2
wiat mis grajacych jest niezwykle zlozony. Rézne kultury

stworzyly wlasne poglady, podejscia i sposoby pracy z tymi
specyficznymi instrumentami. Z biegiem czasu rozwingly si¢ one
w solidne tradycje, ktére istniejg od setek lat do dnia dzisiejszego.
Cata wiedza, ktéra zgromadzili nasi przodkowie na przestrzeni
wiekéw, pozwala nam teraz z pomocy dzwigkéw odnalezé droge
do utraconego dobrostanu.

Material, ksztatty i rozmiary

Material, ksztatty i rozmiary mis dzwickowych znacznie si¢ réz-
nig, podobnie jak proces ich wytwarzania. Kazda kultura ma
swoje whasne tradycje i techniki odnosnie sktadu metalu, sposo-
bu wykonania oraz zdobied. Za kazdym razem powstajg zatem
unikaty, ktére nie maja sobie podobnych zaréwno pod wzgledem
wygladu, wydobywanego dzwigku, jak i oddziatywania.

Materiat
Misy $piewajace sa tradycyjnie zrobione z mieszanki réznych

metali. W wigkszosci przypadkéw stosuje si¢ od pigciu do
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dwunastu surowcéw. Oznacza to, ze gtéwnym sktadnikiem in-
strumentéw jest stop. Rozréznia si¢ stop brazu, ktéry sktada
si¢ z miedzi i cyny, a takze stop mosigdzu, ktéry zawiera miedz
i cynk. Oba materialy mozna rozpozna¢ po ich typowym zto-
toz6ltym, niekiedy brazowo-czerwonawym zabarwieniu. Kolor
jest zalezny od proporcji, w jakich poszczegdlne czgéci metalu
zostaly zmieszane. Do stopu dodawane sg réwniez inne metale,
by podkresli¢ i wzmocni¢ dzialanie mis. Zdarzajg si¢ domiesz-
ki metali szlachetnych, takich jak ztoto lub srebro. Udziat tych
uzupetniajacych metali jest jednak znikomy. Do wsparcia efektu

leczniczego wystarczy ich niewielka ilo$¢é.

Barwa dzwicku w duzej mierze zalezy od uzytej mieszanki
metali. Stopy brazu budza dostojny i rezonujacy ton, dlatego ma-
teriat ten jest szczegdlnie popularny do wyrobu mis dzwigkowych
oraz gongbéw. Stopy mosigdzu charakteryzuja si¢ jasniejszym
i ostrzejszym tonem, ktdry z kolei lepiej nadaje si¢ do produkgji
cymbaléw i mniejszych dzwonkéw.



Swiat mis dZzwiekowych
Odkrywanie siebie

Odzyskanie harmonii
z wewnetrznym rezonansem

ak juz wiesz, we wszech$§wiecie wszystko ma swoja wibracje,
Jréwniei my, ludzie. Kazdy z nas pozostaje w ciagtym ruchu
energetycznym, ktory wykracza daleko poza fizyczny ruch migsni.
Jest to nieustannie wibrujaca energia, z ktdrej jeste$my stworzeni.
Proces ten nie jest widoczny gotym okiem ani wyczuwalny po-
przez zmysty, a mimo to kazdy z nas posiada unikalng czgstotli-
wosé, ktéra, na dodatek, stale sie zmienia.

Wysokie i niskie wibracje
Czestotliwo$é, na ktérej si¢ znajdujemy z powodu osobistych

wibracji, jest wynikiem naszego aktualnego stanu $wiadomosci.
To umyst, zaréwno ten $wiadomy, jak i nieSwiadomy, decyduje
o tym, jak si¢ czujemy i na jakim poziomie funkcjonujemy. To, co
widzimy, odczuwamy, myslimy, wachamy, smakujemy i styszymy
— czyli wszystko, co do nas dociera — okresla czestotliwo$é wibra-
¢ji, ktérg w danej chwili emanujemy. Ta czgstotliwos¢ nieustannie
si¢ zmienia, poniewaz kazda chwila jest inna, a nasze reakcje réw-
niez podlegaja ciaglym przemianom.
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Nasze wibracje nie sa state, nieustannie si¢ modyfikuja, prze-
chodzac od wysokich do niskich czgstotliwosci. Wysokie wibracje
pojawiajg si¢ wraz z takimi uczuciami jak:

¢ bezwarunkowa mito$é, * akceptagja,

* pokdj, * wspélczucie,
* rado$¢, * przebaczenie,
o zyczliwo$e, * harmonia.

Natomiast niskie wibracje reprezentujg takie emocje jak:

e strach, ¢ chciwo$é,

*  wstyd, e nieched,

* nienawi$é, e smutek,

* gniew, * poczucie winy.

Kiedy wibrujemy wysoko, zyjemy w zgodzie z wyzszg jaznia.
Mozemy to poréwnaé do naszej duszy lub boskiej iskry, ktéra
w nas drzemie. To ,,prawdziwy rdzed”, w ktérym mito$¢ nie jest
przytloczona przez ziemskie leki, niepewnosci, zazdro$é, czy po-
czucie braku. Nasze prawdziwe ja to nic innego jak czysta $wia-
domo$¢ oraz to, kim naprawdg jestesmy.

Dzwieki sq w stanie podnie$é nasze wibracje, a tym sa-

mym potgczyé nas z wyzszq jazniq. Kiedy przypomina-

my sobie, jakg osobowo$é mamy, gdy nie przytfaczajq nas
zmartwienia, codzienne wyzwania i stres, jeste$my w stanie pod-
chodzié¢ do siebie i innych ze zrozumieniem i wspStczuciem. Trudno
odczuwaé pozytywne emocije, gdy gnebi nas strach. Jedli jestesmy
w stanie relaksu i spokoju, mozemy wnie$é¢ radoéé i harmonie do

codziennego zycia. To wtasnie odpowiada naszemu wyzszemu ja.
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Praktyczny test. Jak wysokie sq twoje wibracje?
Pewnie zastanawiasz sig, jak mozesz rozpoznac, czy Wibruj €SZ WYSO-
ko, czy nisko. Pamigtaj, ze zaden test nie da ci pewnosci, bo nasza
energia zmienia si¢ nieustannie. Z drugiej strony nigdy nie jestesmy
w punkcie skrajnym. Wyobraz sobie swoja wibracj¢ jako wahadto,
ktére moze wychyla¢ sic w dwéch kierunkach. Te dwie strony re-
prezentuja wysoka i niska czestotliwosé. Gdybys chciat okresli¢
swoj aktualny stan §wiadomosci, otrzymalbys przyblizona warto$é,
ktéra znajduje si¢ gdzie§ pomiedzy dwoma biegunami wahadta.
Ten krétki test pomoze ci okresli¢ twéj obecny stan $wiadomosci.
Ponizej znajdziesz listg stwierdzen, ktére odpowiadajg wyzszej
lub nizszej czgstotliwosei. Przeczytaj je uwaznie i zaznacz te, ktére
najlepiej oddajg twéj aktualny stan. Badz ze soba szczery i nie
oceniaj swoich uczué. Staraj si¢ zachowad neutralno$¢, by wynik
byt jak najblizszy prawdzie.

Stwierdzenia o wysokiej wibracji

Stwierdzenia o niskiej wibracji

U Czujesz sie emocjonalnie
zréwnowazony.

0 Czesto odczuwasz wdzieczno$é
wobec siebie, innych ludzi
i zycia.

U Duzo uémiechasz sig i $miejesz,
bo przychodzi ci to z tatwoscig.

U Znajdujesz szczescie i radosé
nawet w drobnych rzeczach.

0 Czesto zauwazasz w swoim
codziennym zyciu tak zwane
,szczeéliwe zbiegi okolicznosci”
lub synchronicznoéé zdarzen.

U Masz poczucie, ze utkngtes
w zyciu i nie mozesz ruszy¢ do
przodu.

U Trudno ci dopusci¢ do siebie
uczucia i masz tendencje do
ttumienia emocji lub odkfadania
ich na pdzniej.

U Reagujesz na wiele rzeczy
bardzo emocjonalnie.

U Rozpacz i beznadzieja to
uczucia, ktére czesto odczuwasz.

U Twoje ciato jest stale ostabione
dolegliwosciami i chorobami.
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U Jeste$ mato pamietliwy
i nie sprawia ci frudnosci
przebaczanie innym.

U Czujesz sie dobrze w swoim
ciele i dostrzegasz jego sife oraz
zdrowie.

O Czynnoéci, ktére wykonujesz,
dajq ci spetnienie.

U Nie odczuwasz potrzeby
wdawania sie w dyskusje czy
ktétnie z innymi ludzmi, a tym
bardziej w emocjonalne spory.

U Nie jest dla ciebie wazne, by
akcentowaé swojq wiedze lub
zawsze mie¢ racje.

U Dostrzegasz pigkno

O Masz zdrowe zaufanie do siebie
i swoich umiejgtnosci.

U Inni ludzie lubiq twoje
towarzystwo, byé moze nawet
postrzegaijq cie jako dobrego
doradce, osobe pomocng,
spokojng i inspirujqcq.

U Jeste$ otwarty na inne poglady
i opinie.
U Inni ludzie czujq sie przyciggani

do ciebie z powodu twojej
wysokiej wibraciji.

i wyjatkowo$é w innych ludziach.

U Czujesz sie niezdrowo
i pozbawiony formy fizycznei.

U Masz trudnosci z przebaczaniem
innym ludziom i sobie.

U Nie masz pewnodci, co chcesz
osiggngé w zyciu.

U Masz wrazenie, ze podejmujesz
tylko btedne decyzje.

U Nie dostrzegasz pigkna w zyciu.

U Trudno ci dostrzec pozytywne
strony u innych ludzi.

O Nie odczuwasz wdziecznosci.

U Masz wrazenie, ze los nie jest
dla ciebie taskawy, a inni ludzie,
w twojej ocenie, cheq ci tylko
zaszkodzi¢.

O Czesto narzekasz.

U Korzystasz z rozrywki, takiej jak
agresywna muzyka czy filmy
petne przemocy.

Zaznaczone wypowiedzi

/15

Zaznaczone wypowiedzi

/15




Zapoznanie z misami
dzwiekowymi

Na poprzednich stronach zaglebiles si¢ w rozleglej wiedzy teore-
tycznej na temat fascynujacego dzialania mis dzwickowych. Teraz
nadeszta pora, by teori¢ przeku¢ w praktyczne doswiadczenie. Od-
kryj réznorodne techniki gry i dowiedz sig, jakie niezwykte dzwigki
mozna wydoby¢ za ich pomoca. Poznaj takze wszechstronne zasto-
sowania tych wyjatkowych instrumentéw i éwiczenia, ktére pozwo-
la ci w petni wykorzysta¢ powstajace wibracje. Pamietaj, ze samo
proste uderzenie w mis¢ to dopiero poczatek. Peten potencjat tych
niesamowitych naczyn czeka na odkrycie! Dzigki opanowaniu réz-
nych technik gry i $wiadomego obchodzenia si¢ z misami, zyskujesz
mozliwo$¢ wplywania na to, jak gleboko i na jakim poziomie pra-
gniesz zostaé poruszony przez ich kojace brzmienia.

Rozpoczecie gry

Terapia dZzwigkiem zaczyna si¢ juz od samego uderzania w misg
dzwigkowa, czego w zadnym wypadku nie nalezy lekcewazy¢. Istnie-
ja tu dwie rézne metody, z ktérych kazda daje inny efekt. W zalez-
nosci od tego, jak uderzysz w misg, gdzie przylozysz pateczke i z jaka
intensywnoscig to zrobisz, uzyskasz inne wrazenia dzwickowe.
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Pozycja misy

Potozenie misy ma kluczowe znaczenie dla jakosci wydobywa-
nych dzwigckéw. Mis¢ $piewajaca mozesz umiesci¢ przed soba,
pamictajac, by zawsze znajdowata si¢ na odpowiedniej, stabilnej
powierzchni. Moze to by¢ specjalna poduszka, pierscieri, a nawet
dywan lub koc. Inng mozliwoscig jest granie na plaskiej dfoni,
ktéra, w tym przypadku, stanowi rodzaj naturalnej podktadki.
Wibracje moga by¢ takze bezposrednio przekazywane do ciata
poprzez kontakt ze skéra. Z tego efektu korzysta terapia dzwig-
kiem. Instrumenty s3 wéwczas umieszczane bezposrednio na oso-
bie poddawanej zabiegowi. Poniewaz ludzkie ciato wibruje wraz
z dzwigkiem, lecz nie jest sztywnym materialem, takim jak st6t
czy podloga, rozchodzenie si¢ drgari bedzie zaklécane w niewiel-
kim stopniu. Sposéb rozchodzenia si¢ dZzwicku bedzie rézni¢ si¢
od tego w innej pozycji gry, poniewaz twoje cialo, w pewnym
sensie, pochtania czgstotliwosci. Im swobodniej misa moze staé,
tym lepiej wibracje mogg rozprzestrzenia¢ si¢ w pomieszczeniu
i tym bardziej harmonijny bedzie jej dzwigk.



Umyst, ciato i dzwiek
W rezonansie

Nie jest tatwo zachowad trzezwos¢ umystu, gdy borykamy si¢
z cigzka sytuacjg i w gre wehodza duze emocje oraz napigcie. Uwal-
niane wtedy hormony stresu utrudniajg nam przepracowanie pro-
blemu w sposéb logiczny. Niemal niewykonalne jest pozbycie si¢
tego napiecia, gdy cialo znajduje si¢ w trybie zorientowanym na
walke lub ucieczke. Przezwycigzenie procedury przetrwania, keéra
przekierowuje calg nasza energi¢ do proceséw fizycznych, mozliwe
jest wlasnie na poziomie duchowym. Spokéj powrdci, gdy uda
nam si¢ wyciszy¢ wewnetrzne mysli napedzane strachem i stresem.
To z kolei przyniesie nam jasno$¢ umystu, ktéra pozwoli znalezé
rozsadne rozwiazania. Najprostsza droga do tego stanu jest gra na
misach dZzwigkowych. Wszystko, co musisz zrobi¢, to podda¢ si¢
dzwickom i podazy¢ za nimi w cisz¢. W ten sposéb ukoisz zaréw-
no duszg, jak i ciato. Tak wigc zawsze, kiedy tego potrzebujesz,
masz pod r¢ka narzedzie w postaci mis grajacych. Pomoga ci one
uzyska¢ natychmiastows ulgg, niezaleznie od pory dnia i miejsca,
w ktérym si¢ znajdujesz. Jest to autentyczna samopomoc. Zycze
ci z calego serca, abys zrobit misom grajacym miejsce w swojej
codziennosci i pozwolit tym wspanialym instrumentom wspiera¢
ci¢ we wszystkich sytuacjach i fazach zyciowych. Niech §piew mis
rezonuje z twoim ciatem i duchem. Nie bedziesz tego zatowal.
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Maria Neuberg — doswiadczona terapeutka, ktéra od lat zgtebia tajemni-
ce uzdrawiajacych dzwigkéw mis tybetanskich, indyjskich i krysztalowych.
Prowadzi warsztaty, indywidualne sesje i inspiruje innych do korzystania
z dobroczynnych wibracji w codziennym zyciu. Jej ksiazka to wynik wielo-
letniej praktyki i prawdziwej pasji do terapii naturalnych.

Masz do$¢ zycia w napigciu, nattoku mysli i cigglego zmeczenia? To prak-
tyczny przewodnik, ktéry wyjasnia, jak kilka minut dziennie z misg dzwie-
kowa moze zmieni¢ jakos$¢ twojego zycia. Znajdziesz tu gotowe schematy
sesji, ¢wiczenia, rytualy wyciszania i codzienne inspiracje — do wykorzysta-
nia w domu, pracy czy podczas prowadzenia warsztatow.

Dzwigk moze odmieni¢ twoja codzienno$é, a z tym przewodnikiem:

* nauczysz si¢ korzysta¢ z mis dzwickowych krok po kroku — bez przy-
otowania muzycznego
got yeznego,
oznasz techniki relaksu i wyciszenia, ktére pomogg ci redukowac stres
. techniki relak , kt duk t
i napiecie,
* dowiesz sig, jak poprawi¢ sen, koncentracje i samopoczucie,
* skorzystasz z gotowych schematéw i éwiczen, ktére mozesz zastosowaé
natychmiast,
* poczujesz, jak naturalne wibracje dzwigku wspieraja emocje, cialo
i wewnetrzng réwnowage.

Odkryj dzwiek, ktory uspokaja, leczy i koi
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Jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupié w sklepie Talizman.
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