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WYOBRAZENIA I RZECZYWISTOSC

ztowiek niedoswiadczony sadzi pewnie, Ze jego osobista
C wyobraznia nijak ma si¢ do rzeczywistosci. Ale to niepraw-
da, wyobraznia cztowieka bezposrednio na nig oddziatuje, po-
trafi ksztaltowac wydarzenia, ktore okreslaja zycie i los.

Nastréj moze sie zepsuc¢ pod wplywem jakiejs mysli, fantazjo-
wania. Wtedy przed oczami przesuwaja si¢ obrazy ponizenia
i niepowodzenia. Nie zwazamy na to, Zze wszystko istnieje tylko
w myslach, ze sami to wszystko wymysliliSmy — nasze samopo-
czucie pogarsza si¢ naprawde, zmienia si¢ tez ocena zdarzen.
Stajemy sie drazliwi, na niewinne uwagi reagujemy niewspot-
miernie ostro i nasz zly nastréj jak sniezna kula obrasta w nowe,
potezne przyczyny. Lawina negatywnych przezyc¢ spada na nas,
jesteSmy pod nia pogrzebani i nie dostrzegamy niczego dobrego,
widzimy tylko to, co zte. Odbieramy zycie jako tarcuch rozcza-
rowan i porazek. Oto wspoldziatanie wyobrazni i rzeczywistosci.
Jest to prosty wariant, ktory, jak sie zdaje, przezywali wszyscy.
Jesli natomiast posiadamy nawyk kierowania swoja wyobraznia,
mozemy stworzy¢ realne sytuacje, w ktore wprowadzimy dzie-
sigtki, a nawet setki ludzi. W tym przypadku czesto mozna
ustyszec o zbiegu okolicznosci lub zlej passie w zyciu. Niewielu
szuka przyczyn nie w intrygach zewnetrznych, tylko w wewnetrz-
nych dramatach. Te roztacza przed czlowiekiem jego wyobraz-

nia, on jest jej jedynym widzem. A przeciez w wigkszosci przy-
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padkow korzeni wielu niepowodzen i trudnych sytuacji szukac
nalezy we wiasnej wyobrazni. Niestety, ludzka psychika jest tak
skonstruowana, ze negatywne mysli rodza sie tatwo, a pozytyw-
ne — rados¢, dobrod, szczescie — jesli powstaja, to tylko na chwi-
le, by zaraz przepas¢ sttamszone czarnymi myslami. JesteSmy
zawsze gotowi do tego, by wyobraza¢ sobie nieprzyjemnosci,
nie mamy natomiast sit ani doswiadczenia, by ksztalttowac pozy-
tywne emocje.

W pierwszym rozdziale Czytelnik mogl zapoznac si¢ z meto-
dami samooddzialywania, ktére pomogly odzyskac zdrowie, po-
zby¢ sie dolegliwosci. Jednak sa to dopiero pierwsze kroki na
drodze do swiata Tradycji i jej starostowianskich praktyk uzdra-
wiajacych. Dokladne zapoznanie si¢ z wszystkimi pomoze otwo-
rzy¢ wewnetrzng moc, aktywizowac sity, ktore bedg kierowac
wydarzeniami i zmienia¢ je na lepsze. Glowny warunek powo-
dzenia — to stale i systematyczne przyswajanie nowych horyzon-
tow wiedzy. Autor proponuje podréz do Swiata pradawnej Tra-
dygji. Jednym z podstawowych pojec¢ wiedzy jest wykorzystanie
sity plynacej wody. O tym byla mowa w pierwszym rozdziale
ksiazki, gdzie jednak tylko wspomnieliSmy o tym pojeciu. W tym
i nastepnych problem bedzie szczegoélowo przedstawiony.

Studiujac anatomi¢ czlowieka bada si¢ ciato, ktorego mozna
dotykac, kroic¢ je, przeprowadzac analizy. Honorowane sa bada-
nia odpowiadajace kryteriom nauki akademickiej: obecnos¢
przedmiotu badan, powtarzalnos¢ eksperymentu itd. Jesli zas cho-
dzi o energetyczna strone organizmu, okazuje sig, ze wszystko
jest bardziej ztozone. Tej energii nie mozna dotkna¢ ani okresli¢
za pomoca przyrzadow, gdyz przyrzadow takich jeszcze nie wy-
myslono. Oficjalnie. Jednak mimo braku wzrokowego przedmio-
tu badan o energii organizmu cztowieka styszy si¢ stale. Teraz
nawet ortodoksyjna nauka uznaje obecnos¢ w ciele czlowieka
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kanatéw i meridianéw, ktorymi wewnatrz ciata plynie jakas
substancja nazwana ,ciecza”, energia chi, ,zyciodajnym sokiem”
czy ,wewnetrzng woda”.

Ezoterycy, nieograniczeni ramami oficjalnej naukowej dok-
tryny, twierdza, ze czlowiek to przede wszystkim duchowa
(lub psychiczna) energia, ktora posiada swg materialng po-
wiloke. Mozna by bez korica toczy¢ spory na temat stusznosci
pogladow materialistéw czy ezoterykow-idealistéw, jednak
dyskusje takie bylyby bezsensowne, gdyz ani jedni, ani drudzy
nie s3 w stanie udowodni¢ oponentom prawdziwosci swoich
pogladow.

Organiczne wzajemne oddzialywanie w czlowieku energetycz-
nych strumieni i cielesnych struktur zapewnia jego wewnetrzng
rownowage. Sad ten autor opiera na znajomosci pradawnej Tra-
dyqji i dwudziestoletnim doswiadczeniu w zajeciach psychoener-
getycznej samoregulacji. Mozna zgadzac sie lub nie z punktem
widzenia ezoterykOw na energetyczna anatomie cztowieka,
jednak gdy zaczniemy przyswajac¢ sobie Srodki i metody samo-
wyzdrowienia, nie obejdzie si¢ bez wykorzystania odrebnych we-
ztow lub struktur wewnetrznej energetyki.

Uczestnicy pierwszego kursu o systemie psychoenergetycznej
samoregulacji nabeda podstawowe nawyki kierowania energia,
zapoznaja sie z tym, jak gromadzic¢ t¢ delikatng sile i najlepiej jg
wykorzysta¢ w celu podtrzymania wysokiej zyciowej formy.

Uczestniczac w nastepnych kursach, bedziemy mogli zapo-
znac¢ sie z bardziej ztozonymi poziomami energetyki wewnetrz-
nej. Beda one dostepne tylko wtedy, gdy przyswoimy sobie pier-
wotne umiejetnosci i nawyki pracy z polem energetycznym.
Zajecia pierwszego stopnia zapoznajg z energetycznymi kanata-
mi rak i nég, ze struktura ,leczniczego centrum” oraz z ,dyskiem
psychologicznej odpornosci”. Jednym z waznych elementéw pra-
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cy w programie kursu pierwszego stopnia jest wypracowanie
nawykow stworzenia pozytywnie wyobrazanej rzeczywistosci.
Gleboki relaks, poskromienie zewnetrznych zaklécen, stworze-
nie wyraznych wizualizacji oraz towarzyszacych im przezy¢
wewnetrznych stana si¢ poteznym Srodkiem samorozwoju, kie-
rowania soba, pomogg w podrozy na szczyt osobistego dosko-
nalenia sie.

OD PROSTEGO DO ZELOZONEGO

‘)i? celu wypracowania praktycznego doswiadczenia nalezy

odkry¢ w sobie i aktywizowa¢ wewnetrzne psychoenerge-
tyczne struktury. Nawyki tej pracy spowoduja, ze bedziemy umieli
formowac¢ pozytywne wizualizacje i stwarzac¢ takie stany we-
wnetrzne, z ktorych pomoca mozna realnie zmienia¢ Swiat na
lepsze.

Byta juz o tym mowa, ze doSwiadczenie wielu obcigzend men-
talnych pomaga uwolni¢ psychike i odkry¢ drzemiace w nas
mozliwosci ponadzmystowe. Jednak podstawowa zasada samo-
regulacji psychoenergetycznej polega na tym, zeby znaleZ¢ swoja
szczegolng i niepowtarzalng Sciezke w przestrzeniach wewnetrz-
nego Swiata. Dlatego tez zrozumienie praktyki i metod samore-
gulacji wedlug zasady: ,0d prostego do ztozonego” jest uspra-
wiedliwione. Zaczynajac od ,a”, kazdy moze rozwina¢ w sobie
mozliwosci ponadzmystowe oraz przenikna¢ praktyki wyzszych
stopni.

Treningi nalezy zaczyna¢ od przyswojenia metod rozwoju
wyobrazni. Whasnie to jest podstawg przysztych nawykow kiero-
wania soba. Na poczatku nauczmy si¢ wyobrazac proste przed-
mioty, np. jabtko czy pudetko zapatek na dtoni. Takie doswiad-
czenie pomoze stwarzaé bardziej zlozone obrazy, przezywac
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nowe stany i odczucia, ktére beda dobrze dziata¢ na psychike
i fizjologie.

Gdy cztowiek wyobraza sobie jabtko na dtoni, ten obraz nie
doda mu ani zdrowia, ani pewnosci siebie. Jednak obraz mozna
przeksztalca¢ w mentalny instrument. Wyobrazmy sobie, ze trzy-
mamy w dloni jabtko, a potem przypomnijmy sobie, co czujemy
dotykajac tego owocu. To ¢wiczenie taczy wewnetrzne ,spojrze-
nie” i wrazenie dotykowe.

Z poczatku moze nam si¢ to wydac¢ dziwne — jakzez, po-
czuc to, co sobie wyobrazamy? Wystarczy poprobowac raz, drugi
— i wszystko sie uda. Najpierw, oczywiscie, trzeba rozstac si¢
z aksjomatem: ,mysli nie mozna odczuc¢”. Mysli powodujg rézne
stany emocjonalne, a one z kolei rodza odczucia i realne fizycz-
ne reakcje. Zeby poczuc jablko na dloni, potrzymajmy prawdzi-
wy owoc i zapamietajmy wrazenie. Potem wyobrazmy sobie,
ze trzymamy je w rekach i przypomnijmy sobie odczucia, gdy
w dloni trzymaliSmy prawdziwe jabtko. Na poczatku odczucia
dotykowe beda stabe, ale wraz ze wzrostem doswiadczenia
stang si¢ wyrazniejsze. Nalezy zacza¢ od prostego treningu,
zeby potem przejs¢ do zlozonego. Niech ten przyktad bedzie
ilustracja stéw. Poczujmy w dloniach wyobrazeniowe jabtko. Po-
tem wyobraZzmy sobie, ze w wyobrazni dotykamy reka réznych
przedmiotéw i zapamietujemy powstale przy tym wrazenia. Po-
tem mozna stwarza¢ takze niematerialne odczucia, np. ciepto
stonecznego swiatla na dloniach, podmuchy orzezwiajacego wia-
tru, jego chlodek na skorze itp. Stworzenie odczu¢ towarzysza-
cych wizualizacji wymaga doswiadczenia. Moze to by¢ dostepne
dla kazdego, kto chce nauczy¢ sie przezywac swe obrazy myslo-
we jak realne.

Gdybysmy tylko sobie powiedzieli, ze chcemy odczuwac swe
wyobrazenia, to efektu nie bedzie. Potrzebne sa specjalne nawy-
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ki. Wypracowuje si¢ je na zajeciach pierwszego poziomu praktyk
Tradycji. Podstawowym narzedziem tworzenia nawykéw psycho-
energetycznej pracy jest mentalne zatopienie sie.

Na pierwszym poziomie trzeba nauczy¢ si¢ tworzy¢ wyobra-
zane stany. Dostepnos¢ treningéw uwarunkowana jest tym, ze
nowe odczucia stanowia kombinacje przezytych realnie. Wigk-
szos¢ ludzi ma zgromadzone pewne doswiadczenie. A kombina-
cja wrazed w konsekwencji pomoze wyczuc¢ delikatnie zmienio-
na swiadomosc.

Przypomnijmy sobie dzieciece przezycia, gdy na bosaka bie-
galismy po trawie lub cieplej ziemi. Kazdemu dziecku udaje si¢
uciec przed uwaznym wzrokiem rodzicéw czy niani i doswiad-
cza¢ na bosaka radosci samodzielnego badania Swiata. Ktos ma
wieksze w tym doswiadczenie — bedzie pamietat wiecej, kto inny
bedzie mogt przypomniec sobie jedynie krétkie, cho¢ wyrazne
przeblyski tego przezycia. Najwazniejsze, ze sa!

Wyobrazmy sobie, ze bosymi nogami stapamy po trawie,
ktora jest sprezysta pod naszymi stopami. Potem trawa si¢ koni-
czy i zaczynamy stgpac po cieplej, nagrzanej storicem ziemi.

Teraz popracujmy z wodg. Samo wrazenie przy zetknieciu sie
z wodg zna kazdy. Rano myjemy si¢ i mozemy dostatecznie wy-
raznie to sobie wyobrazi¢. Mozna wykorzysta¢ doswiadczenie
mycia w celu stworzenia bardziej ztozonych odczud, np.: wloze-
nie rak pod strumien wody plynacej z kranu, twarz znajomego
ochlapana woda. A teraz wyobrazmy sobie, ze stoimy na brzegu
cieplego jeziora. Lekka, przezroczysta fala podpltywa pod bose
stopy nog i taskocze je. To odczuwalne przezycie jest bardziej
ztozone niz proste fragmenty opisywane wczesniej. Zachodzi
polaczenie wyobrazanych odczué. Stoimy bosymi stopami na
mokrym piasku. Ciepta woda podptywa pod nogi, gtadzi skore.
Jej dotyku nie pomylisz z niczym innym. Oczywiscie zwizualizo-
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wac sobie ten obrazek nie bedzie trudno, ale przezy¢ go — od-
czud, a tym bardziej czu¢ przez jakis czas — to zadanie nielatwe.
Dlatego na pierwszym poziomie treningu nalezy nauczy¢ si¢ od-
czuwac to, co sobie wyobrazamy. Nie sa przy tym wymagane
specjalne srodki, opisane powyzej wystarczg, by nauczyc si¢ czuc
swoje wizualizacje. Po kilku powtérkach wiekszos¢ ¢wiczacych
juz to potrafi. Wazna jest koncentracja uwagi i czas — niezbedny
dla trening6w.

Teraz — mentalne rozluZnienie. W opisach kursu wprowadza-
jacego autor proponowat kolejnos¢ dziatan prowadzgcych do fi-
zycznego odprezenia. Mentalny relaks rézni si¢ od fizycznego
odprezenia tym, ze zdejmuje napigcie nie tylko z ciala, ale
rozluznia takze psychoemocjonalne zaciski. Sa one wynikiem
jakichs przezy¢, stresow, komplekséw zepchnietych w podswia-
domos¢. Jesli ich nie dotykamy, zaciski przedra si¢ na poziom
fizjologii i spowoduja choroby lub napiecia miesni. Praktyka psy-
choterapii zorientowanej na ciatlo zajmuje si¢ podobnymi fizycz-
nymi przejawami psychicznych problemow. W ogdlnym zarysie
wyglada to tak: specjalista okresla na ciele pacjenta strefy,
w ktérych stresy i psychologiczne zaciski spowodowaly pojawie-
nie si¢ wezlow niemijajacego, stalego juz napigcia i za pomoca
masazy usuwa je, niszczy tzw. ,pancerz miesniowy” i pomaga
uniknac¢ fizycznych przejawow wewnetrznych kompleksow.
Wedlug reguly odwrotnego zwiazku uwolnienie sie od ze-
wnetrznych objawéw zmniejsza takze problemy psychologiczne.
Ztozonos¢ tej metody polega na tym, ze czlowiek nie moze
pomoc sobie samodzielnie, musi zwrdcic sie o pomoc do specja-
listy.

Gdy przyswoimy sobie praktyke mentalnego rozluZnienia,
pojawi sie¢ mozliwos¢ pomocy samemu sobie. Najpierw nalezy
rozluzni¢ ciato, na ile to jest mozliwe. Metody takie podane sg
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w programie kursu wprowadzajacego. Gdy cialo bedzie juz roz-
luZnione, mozna przejs¢ do medytacyjnej relaksacji. Wyobrazmy
sobie, ze wewnatrz, od czubka glowy do krocza, jest mocno
naciggniegta struna napigcia. To struna jak w gitarze — moze by¢
bardziej lub mniej napieta. Jesli t¢ podciagamy, krecac kotkami,
to strung wewnetrznego napigcia mozna napinac¢ lub ostabiac
sita mysli. Wyobrazmy ja sobie wewngtrz — stopieni jej napigcia
bedzie odpowiadal naszemu realnemu napigciu psychicznemu.
Jesli wyobrazimy sobie, ze struna powoli si¢ poluzowuje, poczu-
jemy, ze wszystkie wewnetrzne struktury tez si¢ rozluzniaja. Naj-
pierw pojawi si¢ odczucie, ze napigcie lub rozluzZnienie struny
towarzyszy rozluZznieniu lub napieciu wewnetrznych narzadow.
Jest to silne wrazenie, gdyz wszystkie wewnetrzne narzady moga
generowac okreslone emocje, a te z kolei powoduja napiecie
narzadow wewnetrznych (zwiazek emocji z narzadami wewnetrz-
nymi opisany zostal w pierwszej ksiazce cyklu). Pierwsze do-
Swiadczenie poluzowania struny wewnetrznego napiecia spo-
woduje wrazenie relaksu organéw wewnetrznych. Po kilku
powtorzeniach uda si¢ w pehlni rozluzni¢ narzady wewnetrzne
i poczujemy, ze zaczyna sie relaks gtebokich struktur, nad ktory-
mi nigdy nie zastanawialiSmy sie. Swiadczy to o tym, ze psy-
chiczne wezly i zaciski puszczaja.

Mozna ¢wiczy¢ tylko ze strung wewnetrznego napigcia — to
bardzo efektywny sposéb. Jednak nie wszyscy maja na tyle cier-
pliwosci, by stale pracowac wylacznie z obrazem struny. Pierw-
sze oznaki ostabienia uwagi widoczne sa juz po paru powtor-
kach ¢wiczen, dlatego uzupetnieniem obrazu ,struny napigcia”
moga by¢ inne sposoby medytacyjnego rozluznienia.

Szybkiemu i skutecznemu relaksowi sprzyja odwrotne licze-
nie potaczone z wyobrazaniem sobie obrazéw. Liczmy od dzie-
sieciu do zera i wyobrazajmy sobie, ze z kazda nastepna cyfra
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schodzimy jeden stopiern po schodach w glebie rozluzZnienia.
Jesli polaczymy odwrotne liczenie z oslabieniem struny na-
piecia, efekt relaksacji wzrosnie wielokrotnie. Teraz czas na
¢wiczenia.

DziesieC... ZejdZzmy w mysli o jeden stopienl nizej. Wydaje sie
ono miegkkie i ciepte, otacza ze wszystkich stron, mami, neci.
Struna napiecia troche ostabta, oczy i powieki wypetnia migkki,
przyjemny ciezar...

Dziewie¢... Struna jest jeszcze malo poluzowana, a przyjem-
na ciezkos¢ saczy si¢ od glowy po kregostupie w dot, do kosci
ogonowej, a stad — po nogach. Najpierw rozluzniajg si¢ miesnie
nog, potem znikaja wewnetrzne zaciski. W nogach czujemy prze-
pltywajace ciepto i przyjemny ciezar...

Osiem... Dolna czesS¢ ciala wypelnia cieplo, czujemy przy-
jemny cigzar. Te odczucia rozlewaja sie¢ na brzuch, plecy i ramio-
na... Takze rece wypetniaja sie¢ cieptem i migekkim przyjemnym
ciezarem...

Siedem... Nasze cialo jest cigezkie, wypelnione cieptem. Nie
ma juz pustych miejsc, gdzie moglyby pozostac¢ napigcia. Rozluz-
niajg si¢: szyja, kark, czoto, twarz... Cale wnetrze ciala wypelnia
mieckki, przyjemny cigzar i cieplo...

Szesc... W falach wewnetrznego ciepla i ciezkosci stopniowo
rozpuszczaja sie nogi i rece. Topnieja, robia si¢ miekkie, jak ka-
walek cukru w szklance wody... Rozpuszcza si¢ tuléw... znikaja
miesnie, topnieja kosci, pozostaje tylko stabe wrazenie konturéw
ciala...

Pieé... Skoncentrujmy uwage na nasadzie nosa. Wigkszos¢
ludzi ma ja mimowolnie naprezona. Ostabmy w mysli skére na-
sady nosa, potem tkanke kostng... Rozluznijmy przewody noso-
we i poczujmy, jak od nasady nosa do karku wewnatrz glowy
znajduje si¢ mocno naciggnieta pozioma ,nitka napigcia”. Gladz-
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my ja mentalnymi rekami, a wyobrazany przez nas dotyk rozpu-
Sci ja w koricu. Pojawi si¢ odczucie glebokiego rozluznienia we-
wnatrz glowy...

Cztery... Cialo rozpuscito si¢ jak cukier w wodzie. Rozluznita
si¢ glowa. Najpierw topnieja skéra i miesnie, potem kosci czasz-
ki, wewnetrzne struktury. Gdy rozpusci si¢ mozg, w tym miejscu
powstanie uczucie lekkosci i pustki. Poczujemy, jak nasza uwaga
przechodzi z glowy na ramiona, na piersi... jest tam wigcej miej-
sca, wiekszy komfort niz w ciasnej przestrzeni czaszki. Odcho-
dza natretne mysli o codziennych palacych sprawach, proble-
mach, rozpuszczaja si¢ razem z odczuciami glowy...

Trzy... Jestesmy w pelni zrelaksowani. Wewnatrz nas — cisza
i spok¢j. Ciato rozpuscito si¢ na tyle, ze wszystkie odczucia zni-
knety...

Dwa... PrzejdZzmy po swoim organizmie promieniem we-
wnetrznej uwagi. W roznych czeSciach pozostaja jeszcze nie-
wielkie ogniska napiec... Zlikwidujmy je wysitkiem woli. Gdy
poczujemy ognisko napiecia, gladZmy je mentalnymi dlofimi
i poczujmy, ze pojawia si¢ blogie ciepto i przyjemne uczucie
ciezkosci. ..

Jeden... Zeby zdjac ostatki napiec, nalezy uwolnic sie od we-
wnetrznej ,drzazgi”, ktéra u réznych ludzi moze znajdowac sie
w réznych miejscach. Ktos ma jg tam, gdzie znajduje si¢ ,nitka
napiecia” w nasadzie nosa. Ktos inny odnajdzie ja w okolicy
nerek czy krzyza. Wariantow jest mnostwo. Jednak wrazenia, nie-
zaleznie od polozenia ,drzazgi”, sa podobne. ,Wstuchajmy si¢”
w nie. Tam, gdzie tkwi ,drzazga”, pozostalo tez napiecie. ,Drza-
zga” jest stalym zaciskiem psychologicznym, powodujacym miej-
scowe napigcie psychiczne i fizyczne. Wyobrazmy sobie korzen
w glebi napigtego odcinka. Mentalnymi rekami chwyémy go
i wyrwijmy. Mozna powoli wyciagac ,drzazge” z ciala. Istotne
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jest, by zlikwidowac¢ odczucie psychoenergetycznego bloku...
Gdy pozbedziemy si¢ ,drzazgi”, napiete miejsce rozluzni sie,
a potem glebokie odprezenie wypelni przestrzen od wewngtrz
i zewnatrz. Zamiast ciala — tylko oblok spokoju, wewnetrzne;
ciszy i rozluznienia...

Zero... Mentalnie rozprzestrzenmy rozluzZnienie we wszyst-
kie strony. Zniknely wrazenia fizycznej otoczki, zostaja spokdj,
cisza oraz poczucie wolnosci... UwolniliSmy si¢ od napigc ze-
wnetrznych i wewnetrznych... JesteSmy wolni!

Czy rzeczywiScie? Przeciez oprocz codziennych zyciowych
realiow istnieja takie stany, ktére wigkszos¢ ludzi zna tylko
ze styszenia... Mowa o wewnetrznej harmonii. Gdy czlowiek
pokona przyczyny dyskomfortu, osiagnie réwnowage i spokdj,
wychodzi poza ramy stereotypéw i praw. Tacy ludzie zyja zgod-
nie z regutami celowosci, bycia w odpowiednim miejscu i porze,
nie krzywdza nikogo. Dla wigkszosci nas wspolczesnych osia-
gniecie podobnych wewnetrznych szczytow jest zadaniem
efemerycznym, trudnym do zrozumienia i dlatego praktycznie
niemozliwym do wykonania. Jednak kazdy moze przyblizy¢ si¢
do dalekiego, kuszacego celu. Jedng z efektywnych drég dosko-
nalenia jest jednoczenie si¢ ze Swiatem przyrody. Autor nie pro-
ponuje, by odgrodzi¢ si¢ od prawdziwego zycia bariera sztucz-
nych zakazéw i samoograniczen, aby stworzy¢ swoéj wymyslony
Swiat. Przyroda jest asocjalna i wszystko w niej rozwija si¢ we-
dhug wyzszych, nie zawsze dla nas zrozumialych praw, w mysl
ktorych i dla silnego, i dla stabszego jest miejsce, ale nie ma
go na glupie zuchwalstwo i uraganie komus, chelpliwos¢, cwa-
niactwo i zarozumialosc...

Niestety, w duzych wspoétczesnych miastach daleko jest do
przyrody. Parki — to wilasciwie nie przyroda, lecz Srodowisko
stworzone rekami cztowieka. Mieszkaricy wsi przyrody majg pod
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dostatkiem, ale czasu juz nie — musza pracowac. Autor widzi
wyjscie z tej sytuacji — tworczos¢ mentalna... Wihasnie podczas
medytacji mozemy wyobrazi¢ sobie dowolne zakatki przyrody,
poczuc je i zjednoczy¢ sie z nimi. Tak, to bedzie iluzja, jednak
poprawi nasze samopoczucie, pomoze stworzy¢ pozytywne

zyciowe nastawienie. W czasie medytacji mozemy poczud
sie uwolnieni i swobodni, a po wyjsciu z niej — inaczej spojrzec¢
na Swiat i dojrze¢ swoje miejsce w ukladzie wiezi spotecznych.
Efekt mentalnych ¢wiczen stopniowo kumuluje si¢, pojawia
si¢. wewnetrzna swoboda, ktéra uwolni nas od ciezaru zycio-
wych probleméw, stworzy potencjat rzeskosci, optymizmu, zdro-
wia. Jednak zanim przejdziemy do ¢wiczeri praktycznych, prze-

czytajmy

OSTRZEZENIA

o poczgtkowych zajeciach moga pojawic si¢ negatywne od-
P czucia: ospalosé, ogdlne rozbicie, zbytnie rozdraznienie,
wicksze zmeczenie. U kobiet mozliwe sa jednorazowe narusze-
nia cyklu menstruacyjnego. Nie nalezy si¢ obawiac, jesli podob-
ne stany zwigzane s3 z poczatkiem aktywnych zaje¢. Ming one
bez sladu.

Autor wyjasnia na kursach, ze czasowe pogorszenie samopo-
czucia jest nieuniknione, po prostu trzeba to przezyc¢. Trwa to
przeciez tylko kilka dni — nie wiecej! Przypomnijmy sobie maksy-
me: ,Zdrowie odchodzi rzeka, a powraca kroplami”. Wyobrazmy
sobie, ze po diugiej i bez ruchu pracy przy stole, gdy nic cigzsze-
go od dlugopisu w r¢kach nie trzymaliSmy, musimy jechac¢ na
wies, tfadowac ziemniaki — najpierw do samochodu, potem — do
kosza i do piwnicy. Nastgpnego dnia miesnie beda bole¢, poczu-
jemy sie rozbici i ospali. Bedzie to wynikiem przecigzenia mie-
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$ni. Tak samo dzieje si¢ z wewnetrznym ukladem energetycznym
organizmu. Na poczatku zaje¢ pracowal on autonomicznie,
w okreslonym rytmie. Medytacyjne i psychofizyczne ¢wiczenia
aktywizuja jego prace i powoduja negatywna reakcje... Kanaly
i meridiany zaczynaja funkcjonowa¢ w bardziej intensywnym
trybie, dlatego wlasnie powstaje wrazenie wewnetrznego dys-
komfortu.

Przy systematycznej i regularnej wewnegtrznej pracy, gdy
nastawiamy si¢ na trwanie zaje¢, negatywne stany bedg
mija¢. W miejsce ospalosci i zahamowania pojawia si¢ rzeskosc¢
i sia.

Jedng z charakterystycznych oznak pozytywnych zmian ener-
getycznych w organizmie jest stale pragnienie. Chce si¢ pic, ale
jesli za jednym zamachem wlejemy w siebie litr wody, powstanie
tylko cigzar w brzuchu, a pragnienie pozostanie. Nalezy pi¢ duzo,
ale matymi porcjami. W czasie zwiekszonego pragnienia dobowa
porcja wody powinna wynosi¢ okoto 10-12 szklanek ogolnego
zapotrzebowania na ptyny (herbata, zupa itp.). Pi¢ nalezy maly-
mi lyczkami — jedng szklanke nawet 15 minut. Najlepiej stale
trzymac obok siebie szklanke wody i regularnie popija¢ matymi
tykami.

Taki wariant picia przynosi takze ozdrowienczy efekt. Juz
trzeciego dnia skéra zaczyna wygtadzac si¢, podwyzsza si¢ jej
ogolne napiecie, Sciany naczyn krwionosnych staja sie bardziej
elastyczne itd.

Na poczatku treningéw przyjdzie nam zmuszac si¢ do medy-
tacji i ¢wiczen. Jednak po uplywie kilku tygodni pojawi si¢ nie-
cierpliwe oczekiwanie na zajecia. Nieco pézZniej powstanie po-
trzeba wykonywania ¢wiczen i energetycznego dotadowania
organizmu. Kto§ moze uznac taka potrzebe za szczegdlng zalez-
nos¢ i brak wolnosci. A jest ona uwarunkowana tym, ze orga-
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nizm intensywnie odbudowuje dawny poziom sily i energii, wiec
odczuwanie fizycznej potrzeby brania udzialu w zajeciach swiad-
czy o tym, ze gimnastyka, energetyczne nasycenie i oddech sg
istotne w szybkiej odbudowie nadszarpnigtego zdrowia.

I jeszcze jedna przestroga: juz na poczatkowych zajeciach moze
powsta¢ ,wrazenie zdrowia”: euforia, cielesne szczescie. Czlo-
wiek szybko przywyka do dobrego. By¢ zdrowym — to norma,
wydaje nam si¢, ze zawsze byliSmy zdrowi, a choroby i spadek
sit przysnily si¢ jak w zlym Snie. Aby lepiej poréwnac swe stany
sprzed treningéw i po nich, opiszmy je przed zajeciami. Nie
lefimy si¢, zrobmy to. Opiszmy swoje samopoczucie tak, jak po-
trafimy. Poréwnanie wszystkiego po kilku miesigcach bedzie
bardzo ciekawe. Przypuszczalnie zmiany na lepsze stang si¢ za-
uwazalne.

Nadejdzie dzien, gdy pojawi sie rownowaga duchowa, uczu-
cie harmonii i zdrowia. Przyjdzie pokusa, zeby rzuci¢ treningi,
gdyz wszystko sie pieknie utozylo, samopoczucie jest wspaniate.
Nie warto rezygnowac z zaje¢, poniewaz zacznie si¢ powolne
cofanie. Pojawig si¢ nowe dolegliwosci, ktore zmusza nas do
przypomnienia sobie wszystkich wiadomosci i pracy. Dlatego
lepiej nie przerywac zajec¢ catkowicie, tym bardziej ze z czasem
stang si¢ one sposobem zycia. Rozpoczynajac treningi, kazdy daje
powazny sygnal, ze chce zmieni¢ swoje zycie. Kazde odstgpstwo
od tego oznacza krok w tyt. Czy warto wraca¢ do tego, od czego
zaczelismy?

ZapoznaliSmy sie juz z kursem wprowadzajacym, z zasadami
relaksacji i metoda mentalnego zanurzenia. Pierwsza ksiazka
cyklu stanowi kurs przygotowawczy. Mowa w niej o relaksie
ciala i energetycznym rozluznieniu — bedac w takim stanie moz-
na latwo wejs¢ w kontakt ze swoim wewnetrznym Swiatem
i przenikna¢ do uspionych psychoenergetycznych mozliwosci,
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aktywizowac je i stosowac w realnym zyciu. Dalsze badanie prak-
tyk Tradycji zaczniemy od przyswojenia sobie metod glebokiej
relaksacji mentalnej ...

KROKI W STRONE RELAKSU

ol6zmy si¢ wygodnie. Koniecznie powierémy sie, by dobrze
P si¢ utozy¢. Rekami pogladZzmy cialo od czubka glowy w dot.
Mozna sias¢, aby poglaskac nogi. Postarajmy si¢ zapamigtaé wra-
zenia powstale podczas glaskania. A teraz wyobraZzmy sobie, ze
mentalnymi rekami glaszczemy cialo od czubka glowy po piety
i przypomnijmy sobie odczucia, ktére powstaly podczas realne-
go gtlaskania.

Wyobrazmy sobie, jak mentalne dlonie slizgaja si¢ po ciele,
zeskrobujg z niego nagromadzony w ciagu dnia brud negatyw-
nych emocji i agresji psychologicznej. Mentalne glaskanie wyko-
najmy kilka razy i poczujmy, jak oddech si¢ uspokaja, staje sie
powierzchniowy i prawie niezauwazalny, znikaja mimowolne
napiecia, cichng emocjonalne wybuchy. Wshuchajmy si¢ w swoj
nowy stan. Odczucia zmienily si¢: nasze cialo stalo si¢ postuszne
i lekkie, béle i niedomagania znikly prawie zupelnie.

Aby pogtebi¢ koncentracje uwagi, jednoczesnie z wdechem
powtarzajmy w mysli: ,Ja wdycham...”, a z wydechem: ,Ja wydy-
cham...”. Powtarzajmy w mysli te formuly i zapamigtajmy wraze-
nia: z wdechem powietrze tatwo, swobodnie wlewa sie do ptuc,
wydech takze latwo wyplywa z ciala. Stopniowo koncentrujmy
swa uwage na prostych formutach: ,Ja wdycham...”, Ja wydy-
cham...”. Wielokrotne powtarzanie tych zwrotow wprowadzi nas
w stan podobny do lekkiego zapomnienia, gdy wszystkie ze-
wnetrzne, zaklocajace czynniki znikly, a Swiadomos¢ balansuje
na cieniutkiej granicy jawy i snu. Wewnetrzne napiecie ginie.
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PrzeniesSmy teraz uwage na stopy i kilka razy w mysli wydaj-
my sobie rozkazy; ,Moje stopy sa w pelni rozluznione...”, ,Mig-
Snie stop rozluzniaja sie, znikaja napiecia...”. Wydajmy sobie roz-
kaz: ,Rozluznione s3 tydki...”. Postuchajmy, jak z n6g wychodzi
napiecie.

,2Biodra sa3 w pelni rozluznione... RozluZniaja si¢ posladki
i migsnie miednicy... RozluZnily si¢ krzyz i talia... RozluZnione
sa miesnie brzucha... Plecéw... RozluZnione miesnie klatki
piersiowej... Ramiona... RozluZniaja si¢ miesnie od ramion do
lokci... Rozluzniaja przedramiona i nadgarstki... RozluZnione sa
palce... RozluZnia si¢ szyja... Migsnie karku i glowy... Rozluznia
si¢ czolo i twarz... Wargi, jezyk...”.

Teraz skoncentrujmy si¢ na nasadzie nosa i poczujmy we-
wnatrz glowy ,nitke napiecia” zwiazujaca nasade nosa z kar-
kiem. PogltadZzmy ja mentalnymi diorimi. Z kazdym dotykiem
niteczka staje si¢ coraz cierisza, az w koricu znika... Nie peka,
a wilasnie znika, rozpuszcza sie... Znika tez napigcie w tkance
kostnej nasady nosa.

Gdy rozluznienie bedzie glebokie, moze zdarzy¢ sig, ze za-
Sniemy. Niech nas to nie zmartwi, znaczy to po prostu, ze sen
jest teraz najwazniejszy dla naszego organizmu...

Moze powstac jeszcze jeden stan — poczujemy sie jak na
hustawce; wpadamy w niebyt, w zapomnienie, by znéw wrécic¢
do realnego swiata. To produktywny stan — przebywajgc w nim,
mozna owocnie pracowac...

Rozluznienie nie jest celem samym w sobie. To potezny Sro-
dek wspomagajacy prace, ktéra jest przed nami. Nie martwmy
sie, jesli osiagniemy wytacznie rozluznienie. Relaks pomoze uchy-
li¢ drzwi do sSwiata wewngtrznego. Nastepnym razem z pewno-
Scia doswiadczymy takich stanow, ktére pomoga nam do niego
przenikngd.
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