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Zycie Jest nie tylko procesem poznawania, ale tez przeksztal-
cania doswiadczeri w struktury. Poniewaz Zywa istota tyl-
ko wtedy moze poczynic nowe doswiadczenia, kiedy wejdzie
w kontakt z czyms innym, mozna to wyrazic jeszcze precy-
Zyjniej: zycie jest procesem przeksztalcania doswiadczeri relacyi
w struktury relacyi.

Hither, von Brick
Damit das Denken Sinn bekommt

27




UKEAD NERWOWY

ierwszymi oznakami utraty rytmu Zyciowego, zainicjowa-
nej przez nadmiar pracy, zbytnie ukierunkowanie na suk-
ces, niedobér odpoczynku i niewystarczajaca twércza eks-
presj¢, sa nerwowos¢ i drazliwos¢. Z drugiej strony udany proces
uzdrawiania owocuje posiadaniem silnych nerwéw. Kiedy czuje-
my sie zréwnowazeni, poruszamy si¢ i wibrujemy z przeplywem
energii. Wszystko, co robimy, przebiega bez wysitku, nic nie moze
tak tatwo zbi¢ nas z tropu, a nasz uktad odpornosciowy dziata nie-
nagannie. Ale jesli zostaniemy wybici z tego rytmicznego prze-
plywu energii, fatwo tracimy pewnos¢ siebie i jestesmy podatni na
wplywy zewnetrzne. Sita odpornosci stabnie. Sprawnos¢ uktadu
immunologicznego i nerwéw s3 wzajemnie uwarunkowane, a ich
wspolgra wplywa na trzeci czynnik w tej grupie: uklad gruczo-
16w dokrewnych. Nie jestesmy w stanie swiadomie wplywac na te
procesy, poniewaz wspélzaleznosci w uktadzie nerwowym zacho-
dzg w sposdéb niewiarygodnie szybki i ztozony. Mozemy jednak
zapewni¢ ramy dla uspokojenia nerwéw i zda¢ sobie sprawe, je-
§li dochodzi do zaburzen. Ramy te obejmuja powolniejsze rytmy
zycia; ufajac im, odzyskujemy réwnowage. Poniewaz sita nerwéw
tak bardzo zalezy od zdrowego rytmu Zycia, temat ten zostanie
omdéwiony na poczatku, a przeglad duzych i matych rytméw, kté-
re dominuja w naszym Zyciu, przedstawiono na rycinie 1.
Wspélezesne spoleczenstwo jest tak bardzo skupione na szyb-
kosci. Uwazamy, ze rozwigzanie stanowi opanowanie coraz to
krétszych odcinkéw czasowych, jak w przypadku sportéw wyczy-
nowych. Dawniej o wyniku w bieganiu czy ptywaniu decydowaly
sekundy, dzisiaj s3 to ulamki sekundy. Nikt tak naprawdg nie ro-
zumie, czym jest jedna setna sekundy, jednak cztowiek wcigz pré-
buje poruszaé cialem tak szybko, aby przezwyciezy¢ sekundowe
ograniczenia. Na dluzsza metg nie jest to korzystne ani dla ciata,
ani dla uktadu nerwowego, jesli nie s3 one jednoczesnie osadzone
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w obszerniejszych, nadrzednych rytmach i ramach czasowych.
Niestety uzaleznienie od coraz szybszych proceséw nie pozwala
zyskaé na czasie, lecz prowadzi do zapasci i otchtani powaznych
choréb. Zycie jest wspoigra wielu rytmicznych ruchéw, ktére jako
calos¢ odzwierciedlajg réwnowazace prawo natury. Dysponujemy
w réwnej mierze mozliwo$ciami dynamicznego dzialania, par-
cia do przodu i celowego ruchu, jak i pauzowania, odpoczynku
i przetrawiania, zaréwno w sensie fizycznym, jak i duchowym.
Musimy dla kazdej aktywnosci stworzy¢ réwnowage za pomoca
przeciwieristwa, inaczej bowiem nie rozwinie si¢ rytm. Ilekro¢
z pelng energig atakujemy szczyt, musi to prowadzi¢ do powolne-
go zejscia i rozproszenia nagromadzonego napiecia dla uzyskania
spokoju, aby rytm Zycia stal si¢ zauwazalny. Patrz: rycina 1.

Rozpoczyna sie to od najobszerniejszego rytmu biologiczne-
go: biegu roku (dwanascie miesigcy) z jego porami, obejmujacy-
mi w strefach klimatu umiarkowanego wiosne, lato, jesien i zime.
Pytanie brzmi: jak pory roku sa powiazane z nasza silg zyciows,
a takze sprawnoscig mézgu i nerwéw? Bardziej, niz nam si¢ na
pierwszy rzut oka wydaje!

Natura dostarcza nam pozywienia za sprawg zmieniajacych si¢
warunkéw $wietlnych wynikajacych z pozycji Slorica. Cokolwiek
wzrasta lub zostaje wytworzone przez zywy inwentarz podczas
okreslonej pory roku, ma zawsze najwyzsza warto$¢ odzywcza.
Totez znacznie wazniejsza jest wiedza o tym, ktéry pokarm ma
w danym okresie najwyzsza warto$¢ odzywcza, niz znajomosé
opublikowanych tablic zawartosci poszczegdlnych skiadnikéw.
Kiedy czytamy, ze pomidory zawieraja wartosciowy likopen, pa-
paje maja najwyzsze st¢zenie pepsyny, a owoc aceroli jest najbo-
gatszy w witamine C, jest to trywializacja faktéw naturalnych dla
celéw ekonomicznych. Te informacje w zaden sposéb nie popra-
wily stanu zdrowia publicznego. Prowadza jedynie do blednego
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zalozenia, ze pomidory, papaje czy acerole powinny by¢ dostepne
o kazdej porze roku, abysmy mogli cieszy¢ si¢ ich wartosciowymi
sktadnikami. Wszystko musi by¢ dostepne w dowolnym czasie.
Jest to chorobliwa psora, zachtanno$¢ bedaca jedng z wad naszej
ludzkiej egzystenci.

Rytm sboneczny, pory roku,
cialo fizycrne, sita meska, 1 rok

E:rl.rrl k WY, murlr.l!ru.'l.r.‘_i.!.
ciato eteryc ta kobieca, 1 miesiac

Porzadek jaini, 24 godany

sita odpornodc,
1 godzina

erce, krarenie,
oddychanie,
peddychanie komdrkowe,

Uktad nerwowy,
narzady zmysiiw,

Ryc. 1. Rytmy zycia

Natura jest madra. Aby owoce, warzywa, zboza, jaja, mleko
lub mieso osiagnely najwyzsza wartos¢ odzywcza, przewidziala
ona procesy, w ktérych wspéldzialajg sily anaboliczne i katabo-
liczne. To dlatego pomidory rosna w lecie, a nie w zimie. Ale my
chcemy mie¢ je w zimie, wigc zrealizowano pomyst stworzenia
sztucznego lata w szklarni. Eksperci lekcewaza fakt, ze jest to
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marna kopia naturalnych proceséw, i wcigz publikujg te same ta-
blice wartosci odzywczych. Jesli pozostala nam chocby odrobina
wrazliwosci, zauwazymy, ze te owoce sg bez smaku, cho¢ moze
wygladaja jak pomidory. Czy to wystarczy? Zadowolenie z ze-
wnetrznych pozoréw i powierzchownych efektéw to jedna z ty-
sigca drég naszej epoki prowadzacych do demenciji i odrgtwienia
zmysiéw, a takze stabej sprawnosci nerwéw. Organizmu nie da
si¢ oszukaé. Nie odnajduje on w tych ,falszywych” pomidorach
zadnych rzekomych sktadnikéw odzywczych, bo liczg si¢ nie ta-
bele, lecz fakty. A faktem jest, ze pomidory uprawiane w natural-
ny sposéb stuzg jako uzdrawiajacy pokarm dla ludzi i zawieraja
maksymalng ilo$¢ substancji odzywczych.

Mozemy powtdrzy¢ powyzsze rozumowanie z dowolnym
produktem spozywczym i zawsze dojdziemy do tej samego
wniosku. Natura przewidziala jedno optymalne miejsce i jeden
moment w czasie dla kazdego ze swoich produktéw w trakcie
roku zaleznie od strefy klimatyczne;.

11.  Odzywianie mézgu i nerwéw
W rytmie rocznym

Jesli wybierzemy artykuly spozywecze z nieskoriczonej listy pokar-
méw szcezeg6lnie korzystnych dla metabolizmu mézgu i uktadu
nerwowego, mozemy je rozpatrywaé na dwéch réznych pozio-
mach. Z jednej strony, pokarmy wzmacniajace nerwy oddziatuja
w chwili, gdy sa potrzebne. Znaczy to, ze sensowne jest spozywa-
nie pozywki dla nerwéw w wyczerpujacych dla nich chwilach albo
gdy wymagana jest umyslowa koncentracja lub wysoka sprawnos¢.
Z drugiej strony, rozsadne jest tez regularne przeprowadzanie raz
w roku regeneracji nerwéw poprzez specjalng kuracje. Oprécz

31



UKEAD NERWOWY

wyjazdu na wakacje, relaksu i zrobienia sobie przerwy mozna to
uzupelni¢ specjalng okresowsa dieta. Jesli nie utracilismy catko-
wicie poczucia rytmu rocznego, poczujemy potrzebe oczyszcze-
nia krwi i tkanki na wiosng albo ograniczenia pracy umystowej
w lecie i cieszenia si¢ zamiast tego swiatlem, storicem, morzem
lub basenem ptywackim. Cialo i umyst doskonale wspéldziata-
ja i zawsze wysylaja nam wlasciwe sygnaly. Mamy wolng wole,
aby plyna¢ z energia tych przestan badz dziata¢ wbrew nim. To
pierwsze podejscie jest zgodne ze zdrowym rozsadkiem i prowa-
dzi do zdrowia i elastycznej réwnowagi miedzy sitg a staboscia. To
drugie za$ powoduje wszelkiego rodzaju arytmie, kiedy sila woli
dystansuje zdrowy rozsadek. Niekiedy konieczne bywa przekra-
czanie granic, ale organizm nie zamierza zmienia¢ tego wyjatku
od reguly w stan permanentny. Zawsze pojawia si¢ wystarczajaca
ilo$¢ znakéw, nim dojdziemy do punktu bez powrotu, kiedy prze-
kroczone zostang granice destrukcji. Stajemy wobec tej sytuacji
w naszej kancerogennej epoce. Wzrost liczby przypadkéw raka
wynika z niezdrowego przyzwyczajenia do czynienia reguly z wy-
jatku w kazdej mozliwej sferze aktywnosci ciata, emocji i mysle-
nia. Ciggle nadmierne pobudzenie aktywno$ci nerwéw i mézgu
prowadzi do chronicznych choréb. Rozwigzanie jest zawsze pro-
ste, cho¢ nielatwe w realizacji: zrelaksowanie nerwéw i umystu,
zrobienie sobie przerwy, odzywienie duszy dzigki twérczej au-
toekspresji oraz zmiana diety. Mozemy zadaé¢ sobie nastepujace
pytania: Jaka jest wlasciwie pora roku? Jak si¢ aktualnie czuje? Jak
mi si¢ oddycha? Co miatbym teraz ochotg zrobic?

Juz samo zrobienie sobie przerwy i postawienie kilku zasad-
niczych pytan prowadzi do rozluznienia nerwéw. Jesli stosuje-
my si¢ tez do impulséw, ktére przekazuje nam madry organizm,
to przestanie zdrowego rozsadku w mgnieniu oka dotrze do
wszystkich naszych komérek.
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Oto wiec pierwszy aspekt sezonowego odzywiania nerwéw, kie-
dy musimy wykonac naszg pracg przy najwyzszym poziomie stresu.

Pierwsze miejsce zajmuje tutaj orzech wloski. Jak to oméwi-
my dalej, wszystkie rodzaje orzechéw sa doskonalym Zrédlem
energii dla mézgu, nerwéw i gruczoléw — ale sygnatura orzecha
wloskiego jest szczegdlnie uderzajaca:

Ryc. 2. Mézg Ryc. 3. Orzech wtoski

Obok orzecha wloskiego mamy migdal, ktérego sygnature
mozna latwo rozpozna¢ w ciele migdalowatym mézgu, a dwie
najwazniejsze wéréd soli Schiisslera to Magnesium phosphoricum
i Kalium phosphoricum. Oto bardzo godny zaufania przepis wspie-
rajacy Hfitness umyslowy” w szkole, podczas egzaminéw, w pracy
i tak dalej:

° rano jedna szklanka goracej wody z 8-10 tabletkami Mag-p

De;
° w poludnie: 6 tabletek Kali-p D6;
° wieczorem: jedna szklanka goracej wody z 8-10 tabletkami

Mag-p Deé.
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Oto wspanialy posilek dla nalezytego odzywienia mézgu
i nerwéw w okresie, gdy wymagana jest wysoka sprawnos¢:
° jedna niewielka glowa salaty przyprawiona oliwa z oliwek
i sokiem z cytryny oraz dowolng przyprawg wedle gustu;
* jedenlub dwa gotowane ziemniaki albo niewielka porcja ryzu;
° trzy orzechy wloskie i pig¢ migdaléw drobno posiekane
jako przybranie satatki z ziemniakami lub ryzem.

ZUJ WSZYSTKO DOKLADNIE.

Po tym positku wypij filizanke goracej, mocno zaparzone;
herbaty ze stragczkéw (owocéw) senesu”.

Ten positek zapewnia bardzo cickawe doswiadczenie, z kto-
rym zapoznalam si¢ czterdziesci lat temu w ramach diety tera-
peutycznej dla mojego zestresowanego uktadu nerwowego.

Orzechy i salata pobudzaja aktywno$¢ nerwéw, ziemniaki lub
ryz aktywuja funkcje nerek, a herbata ze straczkéw senesu zapew-
nia dobre wydalanie jelitowe. Czysta okreznica to jasny umysl. Ja-
sny umys! wymaga dobrego wydalania przez nerki i jelito. Dobrze
znany jest tez efekt przeciwny: zaparcie oznacza ciezka glowe.

Oto kilka dodatkowych szczegéléw zwigzanych z odzywie-
niem mozgu 1 nerwoéw:

Orzechy jako potencjalne nasiona nowej rosliny zawierajg en-
zym blokujacy, ktéry zapewnia, ze nowe Zycie przebudzi si¢ do-
piero w optymalnym momencie. Natura jest madra i skuteczna,
wigc nie marnotrawi energii. Dotyczy to réwniez orzechéw i pe-
stek. Wymagaja one wilgoci, aby wykietkowaé. Generalnie wy-
starczy od jednej do trzech godzin, ale nawet lepiej, gdy bedzie to
cala noc, wtedy orzechy osiagna maksymalng moc kietkowania,
a przez to najwyzsze st¢zenie sktadnikéw odzywezych. Co wig-
cej, namaczanie usuwa ewentualne zanieczyszczenia. Wode po

* Zrédlo zakupu, patrz: Dodatek.
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namaczaniu odsacz, potem orzechy oplucz w sicie czysta woda.
Wysyp je na talerz. Beda teraz mialy intensywny aromat i do-
starczg mézgowi i nerwom optymalnych substancji odzywczych.

Niestety tak zwana mieszanka studencka nie jest dobrym Zré-
dfem substancji odzywczych dla mézgu, poniewaz wchodzace
w jej sklad orzechy sa suche, natomiast suszone owoce trudno
strawi¢. Ten fastfoodowy zestaw zakwasza organizm i napelnia
okreznicg produktami odpadowymi. Dlaczego? Enzymy inhibi-
tory w orzechach nie mogg zosta¢ uwolnione w krétkim czasie,
kiedy wchodza w kontakt ze §ling. Suszone owoce to bardzo skon-
centrowany pokarm, ktéry takze musi zosta¢ zwilzony, aby uwol-
ni¢ sktadniki, ale krétki zwykle okres Zucia i kontaktu ze $ling do
tego nie wystarcza. Porcje orzechéw namaczaj w wodzie przez co
najmniej trzy godziny, doktadnie oplucz i — to druga cecha cha-
rakterystyczna orzechéw — zjedz z owocami, wyzej wspomniang
salatka lub jakakolwiek inng zielong satata. Orzechy zawieraja
warto$ciowe kwasy tluszczowe, ktére ,niosa swiatlo” komérkom
w najbardziej dostownym znaczeniu tego stowa. Komérki ner-
wowe potrzebuja duzej ilosci $wiatla, aby si¢ komunikowa¢. Jed-
nak kwasy ttuszczowe wymagaja neutralizujacego antagonisty dla
unikniecia jednostronnego zakwaszania organizmu. Owoce, zie-
lone safaty i zielone warzywa to produkty (chemicznie) zobojet-
niajace. Zapewniaja dobre zaopatrzenie w tlen. W rezultacie krew
transportuje cenne sktadniki odzywcze do najdalej potozonych
komoérek organizmu. Produkty odpadowe we krwi — spowol-
nienie metabolizmu — neurastenia — apatia umysiowa to do-
brze znany laricuch skojarzen. Ten niezdrowy stan rzeczy mozna
w korzystny sposéb przeksztalci¢ dzieki diecie.

Przyjrzymy sie teraz blizej innym wzmacniajacym nerwy pro-
duktom, ktére jednoczesnie pozytywnie wplywaja na uktad hor-
monalny i odpornosciowy.
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Karczochy
Karczoch to najlepszy wsréd warzyw tonik dla nerwéw, gdyz pobu-
dza je i wzmacnia. Oto, jak przygotowac karczochy w szybkowarze.
Karczochy uléz pionowo w sitku i lekko rozchyl ich liscie.
W kazdy karczoch wsun 1 listek laurowy i 1 gozdzik, posyp
szczypta soli i skrop lyzka oliwy z oliwek. Po ugotowaniu zjadaj
po jednym karczochu do positku: przeciagaj kazdy lis¢ migdzy
zg¢bami, a nast¢pnie zjedz podstawe po usunieciu ,wloséw”. Dla
oszczgdnosci mozna ugotowaé kilka karczochéw naraz, a potem
podgrzewaé pozostale warzywa przez pie¢ minut w odrobinie
wrzatku.

Zielony groszek i zielona fasolka

Oba te letnie warzywa sg pierwszej klasy tonikami dla mézgu
i nerwéw — ugotowane na parze i serwowane z klarowanym
mastem. Mozna oczywiscie zjada¢ straczki grochu na surowo,
tak czesto i tak duzo, jak si¢ lubi. Nerwowe dzieci powinny zu¢
stragczki groszku pachngcego zamiast czekolady zaprawionej
kwasami tluszczowymi trans.

Jabtka
Jabika s3 najzdrowszymi owocami strefy umiarkowanej, a soczy-
stymi jablkami nalezy delektowac si¢ jak najczesciej i doktadnie
je przy tym zuc. Swiczo wyciéniety sok stuzy jako specjalny tonik
zasilajacy nerwy. Sok pasteryzowany — nawet jakosci bio — nie
wywiera tego samego efektu leczniczego. Pézne lato i jesien to
idealna pora na wykorzystanie wszystkich odmian jablek pod-
czas kuracji regenerujacej nerwy. Oprécz surowego soku polecam
nastepujacy przepis.

Rano obierz cztery male lub trzy duze jabtka i wykréj gniaz-
da nasienne. Zetrzyj na tarce na cienkie plastry i wléz do miski.
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Zalej jednym litrem Zrédlanej, deszczowej lub jakiejkolwiek in-
nej niezawierajacej wapnia wody i przykryj szmatka lub pokryw-
ka. Po mniej wiecej szesciu godzinach plasterki jablek odcedz
i pij do wieczora odzywczy sok.

Kuracja lecznicza: pij sok jabtkowy codziennie przez trzy ty-
godnie, zréb tygodniows przerwe, a nastepnie powtérz kuracje
przez kolejne trzy tygodnie. Nie znam Zadnego innego srodka,
ktéry w tak prosty i skuteczny sposéb przywracalby réwnowage
ukfadu nerwowego.

Ryc. 4. Pozywienie dla nerwéw

Granaty

Najlepsze pory roku dla owocéw granatu to jesien i zima, kiedy
wszystko w naturze i ludzkim organizmie uspokaja si¢. To wia-
$nie wtedy cialo stara si¢ zagesci¢ krew i gromadzi¢ w niej pro-
dukty odpadowe, jesli lekcewazymy sygnaly natury i weiaz spozy-
wamy zbyt wiele statych pokarméw. Na jesieni bardziej wiasciwe
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jest ograniczenie spozycia pokarméw macznych, takich jak chleb
i makaron, a zamiast tego wlaczenie do planu positkéw wick-
szej ilosci warzyw, na przykltad baktazanéw, skorzonery i — jesli
sa nadal dostepne — karczochéw. Sok z jednego granatu dziennie,
ewentualnie zmieszany z sokiem z dwdch jablek, zapewnia opty-
malng lepko$¢ i czystos¢ krwi. Jest to jeden z najlepszych $rod-
kéw regenerujacych nerwy na ciemng pore roku. Ten wartosciowy
owoc leczy nerwowos$¢ i anemie.

Seler naciowy

Wewngtrzne zoélte liscie szczegdlnie wzmacniajg nerwy i ner-
ki, spozywane w postaci suréwki lub w satatce. Mozna tez wy-
ploniony seler naciowy ugotowaé na parze z cebulg i podawaé
z odrobing $mietany i szczypta gatki muszkatolowe;.

Satata glowiasta, endywia i cykoria

Sa to mistrzynie wsréd salat wzmacniajacych nerwy. I w tym
przypadku szczegélnie z61te liscie korzystnie wplywaja na uktad
Nerwowy.

Jadalne kwiaty
Jadalne sg nie tylko liscie, ale takze kwiaty wickszosci ziél ku-
linarnych i leczniczych. Niepryskane platki r6zy i fiotka s3 tez
idealne jako przybranie salatki i dla przywrécenia réwnowagi
ukiadu nerwowego. Im barwniejszy posilek, tym zdrowszy dla
umystu i nastroju.

Bycie zdrowym oznacza zaréwno podejmowanie dziatan, jak
i POZWALANIE, aby sprawy si¢ dzialy. W wyniku silnie zazna-
czonej postawy konsumenckiej wiele oséb ma obsesj¢ na punk-
cie dzialania. Niechetnie reaguja na sugestie, jak mozna odcigza¢
i ochrania¢ mézg oraz nerwy, gdyz konieczne jest wtedy puszczenie
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czego$. Jest to krok niewygodny, wymagajacy zrozumienia i dyscy-
pliny. Aby jednak zrozumie¢ zjawisko uzdrawiania i jak najczescie]
doswiadcza¢ go w praktyce, absolutnie konieczne jest puszczenie
dawnych przyzwyczajen i zmiana dotychczasowego podejscia na
nowe doswiadczenia. To dlatego chciatabym takze sformulowaé
kilka rekomendacji, jak generalnie przywréci¢ stan réwnowagi
w przypadku nerwowosci, rozdraznienia i przecigzenia nerwéw.

¢ Cwiczenie wydychania.

° Recytacja lirycznego tekstu.

° Praktyka: jeden dzieri w tygodniu bez krytykowania, biado-

lenia, lamentowania, narzekania i/lub negatywnych mysli.

Ryc. 5. Jadalne kwiaty

° Stosowanie olejku rézanego do pielegnacji okolicy brzuszne;.
° Praktyka: jeden dzien w tygodniu bez spozywania jakich-
kolwiek srodkéw pobudzajacych takich jak kawa, tyton, cu-
kier i dania gotowe. Zamiast tego nalezy przygotowac posi-
tek z nastepujacych skladnikéw: satatka z sataty glowiastej
i delikatnych z6ttych lisci selera naciowego z oliwg z oliwek
i sokiem z cytryny, a takze gotowanych na parze warzyw:
szpinaku, brokuléw, kukurydzy i ziemniakéw. Do positku
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doda¢ jeden maly karczoch. Godzing po positku wypié fili-
zanke naparu z kory wigzu czerwonego'.

* Ilekro¢ poczuje si¢ rozdraznienie, nerwowosé¢ i/lub gniew,
natychmiast przerwac jedzenie, a zamiast tego wypic tyka-
mi filizanke herbaty z siemienia Inianego. W duzej filizan-
ce zala¢ wrzatkiem lyzke posiekanego siemienia, zaparzaé
przez 15 minut, az czedci stale opadng na dno, a w gérze
pozostanie metna ciecz.

Poprzestang na tym niewielkim wyborze ogromnie skutecz-
nych produktéw dla mézgu i nerwéw. Kazdy, kto zastosuje si¢ do
moich sugestii przez okres roku, nie tylko doswiadczy regeneracji
uktadu nerwowego, ale tez calego organizmu. Ogdlnie rzecz bio-
rac, fatwo jest zachowad w formie nasz organizm, gdyz reaguje on
pozytywnie na wszystko, co opiera si¢ na rytmie. Gléwny rytm
por roku powtarza si¢ przez wiele dekad w ludzkim zyciu. Re-
prezentuje on wsparcie i granicg¢ naszej obecnej inkarnacji. Prze-
zywamy wznoszenie si¢ i opadanie slofica migdzy wiosng a zimg
na duzg skale, a takze wschody i zachody dzieni po dniu. Stori-
ce dostarcza $wiatlo niezb¢dne do Zycia na ziemi i zapewnia, ze
wszystko stosuje si¢ do prostych i oszczgdnych praw przyrody.
Storice przypomina nam tez o duchowym znaczeniu ziemskiej
egzystencji, czyli uswiadomieniu sobie naszej swietlnej natury. To
nie przypadek, ze pradawne formy duchowego treningu wyraza-
ja sile storica i site meska, stawanie si¢ §wiatlem lub o$wiecenie,
wspolgre medytacyjnego spauzowania i jednoczesnego puszcze-
nia w postaci przyréwnania biegu storica do biegu zycia. Oznacza
to, ze musimy zy¢ JEDNOCZESNIE w spokoju i rytmicznym
pulsowaniu. Jest to szczegdlnie widoczne w historii zycia Bud-
dy Gautamy, ktéry poczatkowo lekcewazyl prawa natury i przez

* Zrédlo zakupu, patrz: Dodatek.
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samoumartwienia i posty doprowadzit si¢ na skraj §mierci. Kiedy
slyszymy, ze doswiadczyl on pelnego oswiecenia po tygodniach
»tylko spokojnego siedzenia” (po japorisku: zazen), pokazuje to
dokladnie jednoczesno$¢ catkowitego wewnetrznego spokoju
i plynigcia z pradem zZycia i prawa natury. Nie jest tak, ze ist-
nieje tylko jedna badZ druga sita, zamiast tego mamy wspélgre
pauzowania i ruchu, ktéra czyni nasze Zycie tym, czym ono jest.
Kiedy dyscyplina i porzadek harmonijnie wspé6ibrzmia ze spoko-
jem wewnetrznym, przejawia si¢ to takze na zewnatrz w postaci
niewyczerpanej sily twérczej. Osiagniecie tego jest zZyciowym za-
daniem. Nasza liniowa §wiadomos¢ rozpoznaje tylko sekwencje
ruchu i spoczynku. Ale gdy myslimy w sposéb usieciowiony i zin-
tegrowany, rozpoznajemy juz, ze wszystko wewnatrz i wokoél nas
w zyciu dzieje si¢ rytmicznie i cyklicznie. Jesli catkowicie zaufamy
madrosci natury, a przez to zycia, da nam to konieczng pewnos¢,
ze wszystko ma znaczenie, a w rzeczywistosci sita twércza rodzi
si¢ ze spoczynku. Nasze dazenie do poglebionej percepcji i wyz-
szych sfer duchowych, ktére dajg nam rozleglejsza perspektywe
i zdolno$¢ rozumienia szerszego kontekstu, kojarzymy ze $wia-
tlem storica. Chociaz nie kazda jednostka natychmiast uzyskuje
pelne o$wiecenie jak Budda Gautama, podczas wszelkiego ro-
dzaju treningéw duchowych mozna uslysze¢ nast¢pujace stowa:

Pigc minut pozostawania w doskonatej harmonii z sobg samym
i naturg oxnacza bycie przez pigé minut w petni Przebudzo-

nym (buddg).

Jest to pocieszajace przestanie na drodze do doswiadczenia
$wiatla i stania si¢ $wiatlem, ktérg wszyscy ludzie przebywaja
w trakcie umierania, nawet jesli nigdy nie medytowali. Kazdy
czlowiek emituje ostateczne §wiatlo w chwili émierci. Kiedy rok
po roku pozwolimy sobie by¢ coraz bardziej $wiadomymi rytmu
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slofica, umacnia to nasze odczuwanie gtéwnego zyciowego rytmu
wzrostu i rozpadu, uwrazliwia tez na wiele mniejszych rytméw,
ktére sg z nim zintegrowane, a nie podporzagdkowane.

Nadszed! czas, aby ponownie zintegrowac z naszym zyciem
sile meska biegu storica. Nastapi to z pewnoscia ,w nowej sza-
cie”, poniewaz dawne struktury patriarchalne, ukierunkowane na
zdobycie wiadzy, sg przestarzale. Doswiadczamy obecnie chaosu
nowej orientacji i eksperymentéw, ktéry zawiera mnéstwo twor-
czych mozliwosci. Historia ludzkosci pokazuje, ze rozwigzanie
i porzadek sa zawsze proste, tak jak prawa natury s3 zasadniczo
proste, jesli im zawierzymy. Meska sila twércza slorica wymaga
urzeczywistnienia, przejawienia i aktu uwidocznienia. Jest to
mozliwe dzieki kobiecej sile twérczej, podsycanej przez catkiem
inny rytm zyciowy.

1.2. Wzmocnienie mézgu i nerwéw
W rytmie miesiecznym

Sita kobieca wyraza si¢ w zdominowanym przez Ksi¢zyc rytmie
miesiecznym. Wszystkie funkcje narzagdéw kobiecych przebie-
gaja rytmicznie. To dlatego kobiety szczegélnie zachgca si¢ do
respektowania ich witalnosci poprzez naprzemienng aktywnosé
i catkowity odpoczynek. Dopéki kobieta przechodzi menstru-
acje, dni krwawienia wyznaczaja okres wycofania sie i niedostep-
nosci dla partnera i rodziny. Tak jak w wielkiej skali Ksi¢zyc
porusza poprzez plywy zbiornikami wodnymi na Ziemi, po-
dobnie w mniejszej skali dzieje si¢ w ludzkim ciele, gdyz jego
ciekle sktadniki rytmicznie si¢ poruszaja. Kobieta powinna to
wcigz odczuwac i przezywad takze po przejsciu menopauzy. Za-
chowanie histeryczne, zaburzenia nerwowe, nerwowo$¢ i liczne
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problemy ginekologiczne s u niej spowodowane brakiem rytmu
miesiecznego. Traci ona wéwcezas swéj naturalny dar kreatywno-
§ci i elastycznodci, entuzjazm do eksperymentowania i poczucie
bezpieczenstwa. Oslabia to jej zdolnosci samoleczenia, wyso-
ko rozwiniete przez nature. Jesli nie cierpi jeszcze na powazng
chorobe chroniczng, wyzdrowieje zaskakujaco szybko, kiedy do-
$wiadczy rytmu w jakiejkolwiek wyobrazalnej postaci czy formie.
Rytm menstruacyjny z jego comiesi¢cznym okresem wycofania
si¢ jest w tym kontekscie pierwszy i najwazniejszy. Nast¢pnie
kobieta musi aktywowa¢ petny oddech, ktéry ponownie pozwala
przeponie ze wszystkich stron obniza¢ si¢ i unosic.

Cwiczenie rytmicznego oddechu nr 1

Widychaj i wydychaj w rytmie pulsu (szes¢dziesigt uderzeri na
minute). Jesli nie dysponujesz odpowiednig muzyka', ktéra uta-
twi ci liczenie od jednego do o$miu w tempie na cztery czwarte,
mozesz kupi¢ niedrogi metronom i nastawi¢ go na szesédziesiat.

Usiadz na krzesle lub stolku. Rozluznione dlonie poléz na
udach, kregostup trzymaj prosto, sprawdz, czy jezyk spoczywa na
dnie jamy ustnej. Odliczajac do o$miu, wykonaj wdech, pochylaj
si¢ jednoczesnie w biodrach, az klatka piersiowa dotknie ud. Na-
stepnie liczac od jednego do o$miu, prostuj ponownie plecy i réb
wydech.

Powtarzaj to ¢wiczenie przez mniej wigcej trzy minuty.

Glebsze znaczenie tego ¢wiczenia ujawni sig, kiedy podczas
pochylania si¢ i wdechu odczujesz lekki ucisk, moze nawet bél na-
pieciowy w kosci krzyzowej. To éwiczenie usuwa napigcie swiad-
czace o tym, ze przepona nie poruszala si¢ harmonijnie w gére

* Plyta CD z tym ¢wiczeniem, a takze ksigzki o rytmicznym oddychaniu
i ¢wiczeniach gruczoléw ukazaly si¢ nakladem wydawnictwa Narayana Verlag.
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iw dél. Znaczy to, ze oddech jest arytmiczny, a szczegdlnie ogra-
niczone jest rozszerzanie z tylu czesci ledzwiowej. Krew jest tez
przy tym wyciskana z watroby i innych narzagdéw dolnej czgsci
brzucha, co usuwa rozpowszechnione przekrwienie. Zwlaszcza
w przypadku pacjentek z zaburzeniami nerwowymi bardzo waz-
ne jest ponowne odczucie fizycznego rytmu. Dotyczy to réwniez
innych oséb i pomaga wywola¢ konieczne rozluZnienie.

Jesli po tym ¢wiczeniu poczujesz lekkie zawroty glowy, swiad-
czy to o tym, ze nie przywykles do tak duzej ilosci tlenu w mé-
zgu. Po kilku dniach pojawi si¢ szczegdlna jasno$¢ umystu.

Cwiczenie rytmicznego oddechu nr 2

Stani prosto. Mozesz albo stuchac sciezki dzwigkowej nr 1 z ply-
ty CD z muzyka do ¢wiczen pod tytulem Spirituelle Heikunst,
albo znéw nastawi¢ metronom na sze$édziesiat.

Podczas wdechu unos r¢ce do gory, liczac od jednego do osmiu,
dlonie zwisaja swobodnie. W idealnym przypadku rece powinny
by¢ uniesione tuz obok glowy. Podczas wydechu zacisnij pigsci
i opus¢ rece z boku ciata do pozycji wyjsciowej. Najlepiej prowa-
dzi¢ rece jak najdalej do tytu szerokim tukiem. Na poczatku wy-
konuj wdechy i wydechy polaczone z ruchem rak, powtérz calosé
cztery razy.

Nastepnie poszerz ¢wiczenie: przyjmij podczas wdechu pozy-
cje wykroku — prawa noga z przodu, lewa nieco z tylu — i stari na
kiebach paluchéw. Podczas wydechu obnizaj rece, a takze stopy.

Podczas kolejnego wdechu po prostu zmien nogi w wykroku:
lewa z przodu, prawa z tylu. Nast¢pnie znéw zmien pozycje nég:
prawa z przodu, lewa z tylu.

Powtérz ¢wiczenie w sumie osiem razy tak, aby prawa noga
znalazla si¢ cztery razy z przodu, a lewa takze cztery.
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To rytmiczne ¢wiczenie usprawnia zaréwno rozszerzanie
klatki piersiowej podczas wydechu, jak i koordynacje gtadkiego
wdechu z plynnym ruchem rak.

Juz te dwa ¢éwiczenia® daja efekty w ciagu miesiaca, tak ze
kobieta poczuje w sobie rytm ksi¢zycowy, a me¢zczyzna — ktéry
takze doswiadcza co miesigc zaburzeri réwnowagi hormonalnej
— $wiadomie dozna nowego wyregulowania swojej mocy.

Wychodzac poza zakres jednego miesiaca jako jednostki ryt-
micznej, bardzo ciekawie jest doswiadczy¢ réznych energii po-
szczegdlnych miesiecy. Ksigzka 72 Tore zur Heilung™ zawiera
szczegblowe zalecenia, co szczegdlnie sprzyja zdrowiu i wzmac-
nia uktad odpornosciowy podczas poszczegSlnych miesigcy.

1.3. Wzmocnienie mézgu i nerwéw
w rytmie tygodniowym

Tydzieri ma siedem dni. Jednostka ta zawdzigcza swoje powsta-
nie dlugosci miesigca, ktéry liczy nieco wigcej niz 28 dni. Cztery
gléwne fazy ksiezyca — néw, pierwsza kwadra, pelnia, ostatnia
kwadra — staly si¢ podstawg do podziatu 28 dni na cztery tygodnie
po siedem dni kazdy. Ten naturalny porzadek sigga czasu staro-
zytnych imperiéw Egipcjan i Babiloficzykéw (5000-3000 p.n.e.).
Chociaz czlowiek wspélczesny nie przypisuje kazdemu dniowi
boskiego aspektu, jak to czyniono w kulturach antycznych, kaz-
dy dzien i tak ma wlasng energie, ktéra postrzegamy mniej lub
bardziej swiadomie. Wedtug tradycji chrzescijaniskiej i zydowskiej
tydzien rozpoczyna si¢ w niedziele, czyli dzieni Storica.

" Kto chciatby wigcej dowiedziec si¢ o zdrowych ¢wiczeniach rytmicznych,
moze wzigc udzial w kursie. Patrz: Dodatek.
* Patrz: Bibliografia.
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