JOGA

W MEDYCYNIE ENERGETYCZNEJ



Pochwaty dla ksigzki Joga w medycynie energetycznej

»Za niezwykly uwazam fakt, ze Lauren Walker oferuje w swojej ksiazce
proste narzedzia, ktére pomogg kazdemu wiasciwie ukierunkowacé energie,
co oznacza, ze wcale nie musimy plynaé pod prad”.

SEANE CORN,
wspolzatozyciel Off the Mat, Into the World®

»2Lauren Walker uczy, jak przywraca¢ réwnowage naszych najsubtelniej-
szych energii i leczy¢ si¢ od wewnatrz. Dzigki tym istotnym informacjom
dowiesz sie, jak pielegnowaé autentyczne polaczenie z samym sobg, budo-

wac dobre nawyki i rozwijaé prawdziwy zwigzek z wlasnym zdrowiem”.

ELENA BROWER,
autorka Art of Attention i Practice You

»<Laczac tantrg z joga 1 medycyna energetyczng, Lauren Walker stworzyla
unikalng $ciezke uzdrawiania: Sciezke mitosci. Korzystajac z jej genialnych
i dostgpnych dla kazdego technik energetycznych, wszyscy mozemy akty-
wowac nasze wewngtrzne ,recepty” na zdrowie i rtéwnowage ciala, umystu

i ducha”.

CYNDI DALE,
autorka The Subtle Body, The Subtle Body Practice Manual
i The Subtle Body Coloring Book

»otowo recepta zwykle kojarzy nam si¢ z lekami pomagajacymi przezwy-
ciezy¢ chorobe, ktére wplywaja na procesy chemiczne i przeplywy energii
elektromagnetycznej w ludzkim ciele. Autorka tej wspanialej ksiazki uczy,
jak dokonac tego przy uzyciu innego rodzaju $rodkéw — catkowicie natural-
nych i pozbawionych skutkéw ubocznych. Czerpigc ze starozytnej jogi, oraz
wspolezesnych metod i wiedzy z dziedziny medycyny energetycznej, Lauren
Wialker pokazuje nam, jak sta¢ si¢ mistrzem wlasnych energii, wprowadzajac

ciato, umyst i ducha w stan wickszej réwnowagi, zdrowia i witalnosci”.

DONNA EDEN | DAVID FEINSTEIN,
autorzy The Energies of Love



»Jesli cheesz wynies¢ swoja praktyke jogi — i swoje istnienie — z nizin na

szczyty, ktére mozna osiagnaé¢ dzigki jodze polaczonej z medycyng ener-

getyczna, przeczytaj te ksiazke! Przygotuj si¢ na ekscytujaca podréz, ktéra
odmieni twoja praktyke, spojrzenie na §wiat i zycie”.

DONDI DAHLIN,

autor bestsellerowej ksigzki The Five Elements

»=Nowa nauka sugeruje, ze zdrowie cztowieka zwigzane jest nie tylko z funk-
cjonowaniem organizmu, ale, co wazniejsze, takze tym, czego nie mozemy
zobaczy¢ — potezng energia tego, co myslimy, widzimy i czujemy. Na tym
wlasnie polega medycyna energetyczna, o ktérej wszyscy powinnismy wie-
dzie¢. Ta ksigzka to lektura obowigzkowa!”

DR JOHN DOUILLARD,
chiropraktyk, zatozyciel LifeSpa.com i autor Eat Wheat

,Opierajac si¢ na spostrzezeniach wywodzacych si¢ z chiniskiej teorii Pigciu
Przemian oraz wedyjskich systeméw jogi i Ajurwedy, autorka prezentuje
ciekawy sposéb na zatroszczenie si¢ o samego siebie. Dzigki tej lekturze
nie tylko zmienisz sposéb myslenia, ale takze wzmocnisz swoje zdrowie

. ’ ”»
i odzyskasz réwnowagg”.

GARY KRAFTSOW,
zalozyciel American Viniyoga Institute

» Lo pickna ksiazka, petna narzedzi sprzyjajacych zdrowszemu stylowi zy-
cia i poglebianiu praktyki jogi. Lauren pisze w sposdb prosty i przyjemny
w odbiorze. Autorka otwiera przed czytelnikiem swoja eklektyczng kolek-

cje odwiecznych lekarstw, wskazéwek zdrowotnych, przepiséw i ¢wiczen”.

ANGELA FARMER,
osoba poszukujaca swobodnego ruchu poprzez joge

»Jako zawodowy sportowiec musze radzi¢ sobie z duzg presja i stresem.

Ksigzka ta pomogta mi zrozumied, jak wazne jest oczyszczenie pola ener-

getycznego. Jako istoty ludzko-duchowe, musimy poswieci¢ czas na oczysz-

czenie naszego pola aury i energii, abySmy mogli promieniowaé $wiatlem
i miloscig”.

JAMIE ANDERSON,

zlota medalistka olimpijska w snowboardzie; joginka; aktywistka



Jesli jestes gotéw odkrywac potezne wymiary odczuwania, energii i uzdra-
wiania, ksigzka ta bedzie twoim nieodzownym przewodnikiem. Dzigki niej
poznasz nieocenione narzedzia stuzace wstuchiwaniu si¢ w sygnaty wysy-
tane przez cialo, rozumieniu i komunikowaniu si¢ z nim, ktére nie tylko
poglebia twoja praktyke jogi, ale takze wzmocnia twoje zdrowie i dadzg ci
rados¢”.

EOIN FINN,
zalozyciel Blissology Joga; autor i wspétautor kurséw Yoga + Mind Body Medicine

»Nareszcie kto§ powigzal medycyne energetyczna z joga. W koricu obie te
sztuki sg zaprojektowane tak, aby transportowa¢ energi¢ przez cialo i cza-
kry, co wydtuza nam zycie i poprawia samopoczucie. Obie oparte s3 na sta-
rozytnych, sprawdzonych metodach. Lauren Walker dokonala wspaniatego
czynu, dzigki ktéremu mozemy nauczy¢ si¢ wykorzystywaé teorie Pieciu
Przemian, joge, system meridianéw i wiele innych wspanialych narzedzi,
aby wprowadzi¢ si¢ w stan zjednoczenia, do ktérego dazymy w jodze”.

DR ANODEA JUDITH,
autorka Chakra Yoga, Wheels of Life i Creating on Purpose

»Ksiazka ta jest doskonalym przewodnikiem dla kazdego, kto pragnie
polepszy¢ swoje zdrowie i zwigkszy¢ witalnos¢ oraz jest przekonany, ze
najskuteczniejszg $ciezka jest ta laczaca wymiary fizyczne, intelektualne
i duchowe. Klucz do osiagnigcia tych rezultatéw tkwi w systemie energe-
tycznym ciafa, a Lauren Walker oferuje wiele latwych do zastosowania me-
tod wplywania na jego funkcjonowanie poprzez oddech, diete, opukiwanie,
ruch, wdzigcznosé, wspélczucie i wiele innych”.

CRAIG WEINER,
chiropraktyk, miedzynarodowy trener Technik Emocjonalnej Wolnosci (EFT); i

ALINA FRANK,
miedzynarodowa trenerka EFT i autorka bestsellerowej ksiazki
How to Want Sex Again: Rekindling Passion with EFT

»W swojej ksigzce Lauren Walker wykracza poza powierzchowna war-
stwe kultury, jaka jest joga, i dzieli si¢ poteznymi praktykami wywodzacymi
si¢ z glebi starozytnych tradycji jogicznych, ktére majg silny uzdrawiajacy
potencjal”.

JP SEARS,
autor How to Be Ultra Spiritual



»,Cudowna, pragmatyczna ksigzka, ktéra odstania przed czytelnikiem tajem-

nice ciala energetycznego i uczy, jak z nim pracowad, aby by¢ zdrowszym!”

ACHARYA SHUNY,
autorka Ayurveda Lifestyle Wisdom

,Cleszg sig, ze autorka pokazuje w swojej ksiazce, jak zintegrowaé uzdrawia-
nie z codzienng praktyka. Donna Eden jest zaufanym Zrédtem informacji,

a Lauren Walker udalo si¢ stworzy¢ wspaniate narzedzie do transformacji”.

THORNTON STREETER,
chiropraktyk, dyrektor Centre for Biofield Sciences
i zatozyciel Energy Medicine Exchange

»<L.aczenie si¢ z energia naszego ciala i zdrowe odzywianie to droga prowa-
dzaca do uzdrowienia. W niniejszej ksigzce Lauren Walker udalo si¢ po-
wigzac te niezwykle istotne, lecz czasem trudne do zastosowania metody.
Wiaczenie zaawansowanej wiedzy o medycynie energetycznej w praktyke
jogi to niezwykle narzedzie terapeutyczne”.

MARIE MANUCHEHRI,

autorka Intuitive Self-Healing
i How to Communicate with Your Spirit Guides
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Badz gora,
badz narciarzem

Podczas mojej trzeciej przygody z jazda na nartach nauczylam sig, co tak
naprawde oznacza wyrazenie ,wej$¢ w glab”. W jodze termin ten opisu-
je uwolnienie si¢ od gadajacego umystu i catkowite oddanie si¢ intymne;j
praktyce. Jesli chodzi o jazdg na nartach, pojecie to odnosi si¢ do oddale-
nia si¢ od wytyczonej trasy i pelnego ufnosci poddania sig¢ sile grawitacji.

W obu przypadkach uczucia s wlasciwie identyczne.

W koiicu nauczylam si¢ ufa¢ swojemu cialu, sprzetowi, instynktowi.
Snieg jest inny kazdego dnia: §wiezy, gleboki, lepki, krupiasty, pokryty lo-
dem, puszysty — lista stéw opisujacych jego konsystencje jest bardzo diu-
ga. Nie zapomnijmy o pogodzie. Czy pada $nieg? Czy przypomina krupy?
Czy pada deszcz ze $niegiem? A moze sam deszcz? Czy jest stonecznie,
a moze pochmurno lub mgliscie?

Zjezdzamy w dél tej samej gory, po wszystkich jej zboczach, dzieri po
dniu, godzing po godzinie. Powtarzalno$¢ buduje pewno$¢ siebie i sife. Ale
jest w tym takze czysta rado$¢. Cialo odczuwa euforie, ktéra wielu ludzi
przyréwnuje do orgazmu — wywolanego po prostu zjezdzaniem ze wzgé-
rza pokrytego $niegiem.

W niniejszej ksigzce polaczytam medycyng energetyczng z praktyka
jogi opartej na tantrze, ktéra daje nam takie same mozliwosci. Stajemy na
jogicznej macie dzieri po dniu, godzina po godzinie. Nasza energia zmienia
si¢ podobnie jak $nieg; kazdego dnia jest inna. Pomimo tego raz za razem
wykonujemy te same ruchy, ktére nie prowadza nas do konkretnego celu.
Na koricu nie ma nagrody dla oséb najdoskonalej wykonujacych pozycje
psa z glowa w dole. Gdy praktykujemy joge, liczy si¢ tu i teraz. Dzigki temu
czujemy si¢ w naszym ciele jak w domu.

13
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To niezwykle istotne: musimy czué si¢ dobrze w naszym zyciu i w na-
szych ciatach — takich jakimi sa w tej chwili. Musimy wiedzie¢, jak si¢
uspokaja¢ i uzdrawia¢ naszg psychike. Tak wielu z nas prébuje osiagnaé
to za pomocg narkotykéw, alkoholu, zakupéw, cukru lub seksu; siggamy
po nie, gdy czujemy si¢ nieswojo, jestesmy znudzeni lub zme¢czeni. Kiedy
jeste$my chorzy, z reguly wybieramy srodki zewnetrzne: pigulki, operacje,
naswietlanie. Musimy jednak nauczy¢ sig, jak skutecznie dba¢ o siebie od
wewnatrz, aby by¢ zdrowym i szczesliwym.

W mojej pierwszej ksiazce, zatytulowanej Energy Medicine Yoga wy-
korzystalam metafore pielegnacji stokéw narciarskich, poréwnujac ja do
troszczenia si¢ o energie naszego ciala. Stowo pielggnacja kojarzy nam si¢
zazwyczaj z dbaniem o z¢by, uktadaniem wloséw, robieniem makijazu
i ogdlng troska o siebie. Ale podobnie jak pielegnujemy trasy narciarskie,
dbamy takze o energie naszego ciala — meridiany, czakry, aur¢. Nadajemy
im objetosé, wygladzamy, oczyszczamy, doprowadzamy do porzadku i ru-
szamy dalej. Tak jak trasy zjazdowe s przygotowywane kazdej nocy przed
porannym przybyciem narciarzy, tak nasze systemy energetyczne wyma-
gaja codziennej pielegnacii.

Pociagnijmy t¢ metafore nieco dalej. Kiedy rozpoczynasz zycie, jestes
narciarzem znajdujacym si¢ na gérze. Nosisz w sobie systemy energetycz-
ne, poniewaz jestes nimi, a one ulegaja cigglym przemianom. Jako goéra, je-
ste$ symbolem bezruchu, spokoju i trwalosci, a dzigki pracy nad energiami
uczysz si¢ odzyskiwac réwnowage. Jeste$ jednak takze narciarzem, a wigc
musisz si¢ ruszaé, ptynaé wraz z zyciem i dos§wiadczeniami oraz utrzymy-
wacé réwnowage, bez wzgledu na to, co si¢ dzieje.

Kazdy z nas jest tak naprawde poruszajaca si¢ kula energii, pdl i linii,
wiréw i zawirowar, z ktérych wszystkie zblizaja si¢ do naszego centralne-
go rdzenia. Funkcjonujemy w $§wiecie pelnym milionéw podobnych i jed-
noczesnie réznych systeméw energetycznych krazacych w poblizu. Mamy
tendencj¢ do postrzegania ich i nas samych jako czego$ stalego. W rzeczy-
wistosci jestesmy jednak powigkszonym fragmentem informacji i §wia-
tta. Wszystko to brzmi bardzo abstrakcyjnie, lecz pomimo niewidzialnosci
tych zjawisk musimy uznac je za prawdziwe.

Dzi¢ki mojej poprzedniej ksigzce nauczyles sie, jak pielegnowacd gére,
czyli twoje fizyczne cialo. Poprzez niniejszg lekture dowiesz sig, jak by¢ nar-
ciarzem — strukturg energiczng. Poznasz takze sztuke poruszania si¢ w cig-
gle zmieniajacym si¢ $wiecie tak, aby nie zalicza¢ upadkéw, nie wypadaé
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z nart, nie gubi¢ czapki, rekawiczek, gogli i kijéw — co w slangu narciarzy
nazywa si¢ ,wyprzedaza garazows ! Kolejne przydatne wyrazenie, ktére
czesto mozna uslysze¢ od narciarzy, brzmi nastepujaco: najwazniejsze jest
to, w jaki sposéb si¢ podniesiesz! Czasami to, co narzuca ci géra — twoje
zycie — jest zbyt trudne do zniesienia. Poprawne radzenie sobie z przeciw-
no$ciami to podstawa zachowania zdrowia ciala i ducha. Kiedy wjedziesz
na skale, nie zawsze masz ochote z niej zeskoczy¢ i przelecie¢ dziesigé me-
tréw w powietrzu. Musisz wiedzie¢, jak ja ominaé, jak zeslizgnaé si¢ po ob-
lodzonej skarpie i zadba¢ o swoje bezpieczenistwo. Kiedy zaczynasz traci¢
réwnowage, poniewaz zbyt mocno pochylasz si¢ do przodu lub do tytu,
potrzebujesz wewnetrznej swiadomosci, sily 1 umieje¢tnosci, aby odzyskaé
réwnowage i unikna¢ rozbicia si¢ na zboczu — lub w zyciu!

W jodze nieustannie jednoczymy przeciwieristwa: yin i yang, rozsze-
rzanie si¢ i kurczenie, dusz¢ indywidualng i wieczng. Poniewaz jestesmy
strukturami zaréwno fizycznymi, jak i energetycznymi, musimy wprowa-
dza¢ zmiany na obu tych poziomach. Dzig¢ki lekturze tej ksigzki zrozu-
miesz, ze nie da si¢ ich od siebie odseparowac. Jestesmy zaréwno strukturg
fizyczng, jak i energetyczna. Zadna z nich nie jest wazniejsza, ale ta druga
jest czesto ignorowana z powodu braku informacji, wiedzy lub narzedzi
uzyskiwania do niej dostepu.

Twoim celem jest bycie zaréwno gérg, jak i narciarzem. Jako géra jestes
wyposazony w podstawowe systemy energetyczne dzialajace w najlepszy
mozliwy dla nich sposéb. Jako narciarz kierujesz swoim zyciem i potrafisz
radzi¢ sobie ze wszystkim, co ono przynosi. Kiedy nauczysz si¢ pracowacd
z energia w ruchu, bedziesz potrafit odzyskac sily i rozwijaé si¢ bez wzgle-
du na to, co stanie na twojej drodze.



Czesé 1

Umyst

Zrozumied energie

o0

Twoje mysli i przekonania stanowig najwazniejszy wskaznik twojego stanu zdrowia.
Przekonania i mysli s3 wdrukowane w twojg biologie.
Stajg sie twoimi komorkami, tkankami i narzadami wewnetrznymi.
Nie istnieje zaden suplement, lek, dieta czy zestaw ¢wiczen fizycznych,
ktory mogtby rownac sie z mocg twoich mysli i przekonan.
To wtasnie im powinienes si¢ przyjrze, kiedy w twoim ciele dzieje si¢ cos ztego.
dr Christiane Northrup,
Sekrety wiecznie mtodych kobiet



Energia i zdrowie
Clata-umystu

szystko we wszechswiecie wibruje energia o réznych czesto-

tliwosciach. Jesli chcesz wplywaé na materi¢ fizyczng — twoje
cialo i istote niewidzialng — twéj umyst i dusz¢ w sposéb najbardziej wydaj-
ny i najsilniejszy, musisz nauczy¢ si¢ pracowac z wlasng energia. Ta ksigzka
jest przewodnikiem, ktéry pomoze ci to zrobi¢. Dzigki niej nauczysz sig,
jak odzyskiwaé réwnowagge systeméw energetycznych, ktére sktadaja sie na
twoje cialo, i ktérych dzialania bezposrednio doswiadczasz.

Poniewaz wigkszo$¢ z nas nie widzi energii, by¢ moze trudno ci zrozu-
mieé, dlaczego jest ona najsilniejszg sita w twoim zyciu. Warto jednak pa-
migtad, ze wigkszo$¢ z nas nie wie takze, jak dzialaja telefony komérkowe,
telewizory czy samoloty, a jednak codziennie uzywamy tych technologii,
poktadajac w nich catkowite zaufanie.

Jesli pewne sprawy w twoim Zyciu sg nie do zniesienia lub doswiad-
czasz jakiegokolwiek kryzysu zdrowotnego — umystowego, fizycznego lub
duchowego — twoje energie z pewnoscia nie sag wyréwnane. Dzieje si¢ tak
takze, gdy czujesz si¢ przyttoczony, zmeczony, niespokojny, przygnebiony
lub wéciekty, a nawet jesli czujesz si¢ §wietnie przez wigkszo$¢ czasu, a zly
nastréj dopada ci¢ tylko czasami (depresja uderza, gdy przechodzisz okres
zwatpienia lub wlasnie ztamate$ nogg).

Autorzy wielu poradnikéw pisza o ciele, umysle i duchu. Istnieje takze
czwarta warstwa bytu — warstwa energii. Ksigzka ta stuzy w zasadzie wyja-
$nieniu, w jaki sposéb uzyskac dostep i korzystaé z tej warstwy w kontekscie
pozostatych trzech. Okreslanie energii mianem jednej z tych warstw moze
wydawacé si¢ dziwne, poniewaz tak naprawde tworzy ona pozostale trzy. Ale
jesli jej nie oddzielimy i nie bedziemy méwic o niej jako o czyms odregbnym,
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ryzykujemy utratg jej prawdziwej i nieodlacznej sily. Jesli masz zlamang
nogg, raka, egzeme, depresje, zaburzenia koncentracji, obnizony nastréj lub
stany lekowe, méglby$ powiedzieé, Ze energia tak naprawde cie nie obcho-
dzi — chcesz uleczy¢ noge, umyst lub dusze¢. Musisz jednak zrozumieé, ze #o
wlasnie energia jest tym, czym powinienes sig w fakiej sytuacji Zainteresowac.
Tylko wéwezas uda ci si¢ uzdrowi¢ wszelkie inne warstwy twojego jestestwa.

Woszystkie udane interwencje medyczne i psychoterapie, dzialaja nie
tylko na konkretng warstwe naszego jestestwa, ale takze na plaszczyzne
energetyczng — $wiadomie lub nie. Przesunigcie energii jest najbardzie;
bezposrednim sposobem rozwigzania problemu. Nawet jesli nie widzisz
energii, ta ksigzka nauczy cie, jak ja wyczuwaé, pracowac z nig, rozumiec
ja, zmienia¢ i dostosowywac si¢ do niej.

W pierwszej czesci ksigzki wyjasniam podstawy EMjogi. Dowiesz sie,
w jaki sposéb umysl i emocje wplywaja na twoje zdrowie i jak mozesz je
zréwnowazy¢ za pomocg prostych technik. Poznasz takze metody na wy-
czuwanie wlasnej energii i przeprowadzanie testow energetycznych, dzie-
ki czemu zyskasz nieocenione narzedzie do diagnozowania probleméw
i dokonywania zdrowych wyboréw. Zapoznasz si¢ takze z podstawowym
opisem systeméw energetycznych, ktére buduja nasze cialo, oraz szczegé-
fowymi informacjami na temat Pigciu Przemian, czyli systemu energetycz-
nego, na podstawie ktérego opracowywane sg praktyki uzdrawiania.

Gléwna czes¢ ksiazki, czesé 2, poswiecona jest éwiczeniom. Zawartam
w niej podstawy EMjogi sprzyjajace zdrowiu i dobremu samopoczuciu,
a takze pelny film dostepny online. Dzigki tej praktyce nauczysz si¢ pra-
cowac ze swojg energiag. W dwdch tabelach dotyczacych Pieciu Przemian

ra pomoze ci odnalez¢ praktyke dopasowang do konkretnej dolegliwosci.
W tej czedci ksigzki zapoznasz si¢ takze z pigcioma giéwnymi praktyka-
mi uzdrawiania, po jednej dla kazdego zywiotu. Kazdej z nich towarzyszy
krétki opis oraz konkretna praktyka EMjogi stuzaca do odzyskiwania réw-
nowagi w konkretnym obszarze, wraz z towarzyszacymi zdjeciami i linka-
mi do filméw.

W czesci 3 omawiam sposoby réwnowazenia wielu innych aspektéw
zycia, z ktérymi mierzymy si¢ poza jogiczna matg. Prezentuj¢ trzy naj-
wazniejsze techniki ajurwedyjskie, ktére zmienig twoje zycie. W czgsci 3
przedstawiam réwniez praktyki EMjogi dotyczace diety i odzywiania, wi-
zerunku ciala oraz sposoby na pielggnowanie milosci do samego siebie,
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ktéra stanowi kamiert wegielny wszelkiego uzdrowienia. Zdaj¢ sobie
sprawe, ze rozbudzilam twoje oczekiwania, ale prawda jest taka, ze praca
z energia daje nieskoficzone mozliwosci i niezwykle rezultaty. Pigkno i po-
tega energii ciala kryje sie w tym, ze praca z nimi wcale nie jest trudna. Aby
je wykorzystaé, nie musisz potrafi¢ sta¢ na jednej rece czy siedzie¢ w pelne;j
pozycji lotosu. Jesli potrafisz oddychaé, mozesz uprawia¢ EMjoge. Jedno-
cze$nie nie jest ona jednak metoda, ktéra pozwala osiagnaé natychmiasto-
we rezultaty. To nie jest pigutka, krem, nalewka, chemioterapia, chelatacja
ani refleksologia — to raczej zbiér narzedzi i praktyk oraz wiedza, ktéra
mozesz wnie$¢ do swojego zycia, aby uczynié je lepszym.

Potlaczenie dwéch bardzo obszernych dziedzin wiedzy stwarza ogrom-
ne pole do nauki. Ale nie czuj si¢ przytloczony, poniewaz jednoczesnie staje
si¢ ono nieskoniczenie male. Tak wiasnie dziala energia i natura. Sg one do
siebie podobne na wszystkich poziomach. Pigkno tej sytuacji polega na tym,
ze kiedy zrozumiesz odpowiednie pojecia i nauczysz sie obstugi kilku przy-
stowiowych dzwigni i pokretel, mozesz wplywaé na ogromne obszary przy
bardzo niewielkim wysitku. Przedstawione w tej ksiazce ¢wiczenia sa proste.
Zacznij od jednego lub dwéch z nich i zobacz, jak zmienia si¢ twoja energia,
twoj dzien si¢ wydluza, a ty czujesz si¢ coraz mniej przytloczony. Ksiazke te
pisatam z mysla o tym, aby czytelnik mégt z niej korzystaé przez wiele lat;
nie musisz wigc uczy¢ si¢ wszystkich praktyk na raz. Nie spiesz si¢, powoli
nurkuj w glebiny praktyki i wynurzaj sie, obserwujac, jakie korzysci udato ci
si¢ uzyska¢, a nastepnie powracaj do nauki i odkrywaj jej kolejne mozliwosci.

Cechg jogi jest powtarzalnosé, ktéra charakteryzuje takze jazde na nar-
tach i ludzkie zycie. Caly czas robimy to samo. Moze to wywolywa¢ w nas
nudg lub rado$¢, prowadzi¢ do zlych nawykéw lub stuzyé rozwijaniu umie-
jetnosci. Wiele zalezy od twoich pogladéw i intencji. Niektére pojecia po-
jawiaja si¢ w tej ksigzce wiecej niz jeden raz, po to, aby latwiej bylo ci
przyswoi¢ nowg wiedze. Jesli bedziesz regularnie wykonywal ¢wiczenia,
wyrazne cele poprowadzg ci¢ $ciezka prowadzaca ku mistrzostwu, a nie
nudzie. Lubig sobie o tym przypominaé, cytujac stowa genialnego muzyka
Prince’a: ,W powtarzalnosci jest rados¢”.

Magia i zlozono$¢ twojego ciala sprawia, ze w poréwnaniu z nim twdj
iPhone przypomina zabawke firmy Fisher-Price. Ludzki organizm potra-
fi robi¢ rzeczy, ktérych nauka wciaz nie umie wyjasnié, na przyktad réz-
nicowa¢ komérki i dokonywaé cudownego samouzdrowienia. Ale kiedy
co$ idzie nie tak, nie zawsze wiemy, gdzie szukaé rozwigzania. Zbyt dlugo
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patrzyliSmy na nasze ciala niczym mechanicy przygladajacy si¢ samocho-
dom i wymieniajacy w nich czgsci. Dopiero niedawno zaczglismy trakto-
wac je jako czes¢ wigkszej calosci, wiedzac, ze kazda cz¢$¢ wplywa na inng.
Twoje emocje wplywaja na twoje narzady; twoje narzady wplywaja na two-
je emocje; twoje mysli wplywaja na twoja fizjologie — wszystko wplywa
na wszystko. A podlozem, na ktérym spoczywa twoja fizyczna, psychiczna
i emocjonalna istota, jest energia; caly ty w rzeczywistosci jestes energia. Na
pewnym poziomie funkcjonujemy wylacznie jako wibrujaca, pulsujaca fala,
ktéra porusza si¢ wystarczajaco wolno, aby przypominaé cialo stale. By¢
moze trudno jest ci zrozumie¢ te¢ idee, ale wskaze ci sposoby, dzigki kt6-
rym nauczysz si¢ odczuwaé te niewidzialne sily i na nie wplywaé. Wéwczas
stang si¢ one dla ciebie czyms wiecej niz metafora lub dziwna koncepcja.
Dzi¢ki zaprezentowanym w tej ksigzce metodom nauczysz si¢ takze Iaczy¢
z najglebszymi warstwami swojego jestestwa oraz dowiesz sig, jak i dlacze-
go czasem co$ idzie nie tak i w jaki sposéb mozna temu zaradzi¢. Aby zy¢
zyciem, ktérego naprawde pragniesz i na ktére zastugujesz, musisz uwol-
ni¢ si¢ od probleméw;, ktére ci¢ przed tym powstrzymujg. Niektére z tych
wyzwari maja charakter fizyczny, a inne emocjonalny lub duchowy. Kazde
z nich jest jednak zakorzenione w energii.

Magia medycyny energetycznej
Energia przestrzega okreslonych regul:
1. Energia pragnie si¢ poruszac.
2. Energia potrzebuje przestrzeni, aby si¢ poruszaé.

3. Energia porusza si¢ okreslonymi $ciezkami w ciele.

4. Dwie najwazniejsze $ciezki energii to poruszanie si¢ naprzéd
i przechodzenie z jednej strony ciala na druga.

5. Podstawowg przyczyng kazdej dolegliwosci jest sytuacja, gdy
energia nie moze poruszac si¢ naprzéd lub przechodzié¢ z jedne;j
strony ciala na druga.
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Kiedy zaczynalam swoja przygode z medycyna energetyczng, kazdy moj
klient rozpoczynal wizyte od polozenia si¢ na stole w moim gabinecie.
Pomagatam im skorygowa¢ nieréwnowage energii, uczytam kilku technik,
ktére mogli stosowa¢ w domu, a nastegpnie obserwowaltam, jak zdrowieja,
aich problemy si¢ rozwiazujg. Praktykowalam te metody réwniez na same;
sobie, poniewaz w moim malym miescie nie bylo nikogo innego zajmuja-
cego si¢ medycyng energetyczna.

Ucze takze jogi, wige zaczglam laczy¢ te dwie techniki, aby osiggnac
lepsze rezultaty i zdziwitam sig, jak wiele korzysci mi to przyniosto. Uzy-
skalam takze niesamowite rezultaty, gdy zaprezentowalam te koncepcje na
zajeciach, ktére prowadzitam na Uniwersytecie w Norwich. Zaréwno joga,
jak i medycyna energetyczna sg ogromna sila same w sobie, co z pewnoscig
potwierdzi kazdy adept tych sztuk. Zaskoczyl mnie jednak fakt, jak potez-
ne okazalo si¢ ich polaczenie. Wynika to z regul, jakimi rzadzi si¢ ener-
gia. Dzigki praktyce jogi dajemy naszej energii przestrzen, w ktérej moze
si¢ poruszaé. Poprzez techniki medycyny energetycznej kierujemy ja tam,
gdzie pragnie i musi plyna¢. Kiedy regularnie praktykujemy joge i medycyne
energetyczna w polaczeniu, pomagamy energii uklada¢ si¢ i krazy¢ w tych
nowych, sprzyjajacych naszemu zdrowiu kanatach przeplywu. Uzyskujemy
w tej sposéb zaréwno fizyczne korzysci plynace z poruszania si¢ i otwiera-
nia ciala — co daje nam joga — oraz swiadomos¢, jak i gdzie nalezy przenosi¢
energi¢ — co oferuje medycyna energetyczna. L.aczac obie praktyki, otrzy-
mujemy paradygmat leczenia pozwalajacy uzyska¢ wrecz magiczne efekty.

Gdy twoja energia pracuje dla ciebie i z tobg, prawie wszystko jest
mozliwe. Nauczyciele i uczniowie, ktérzy od lat praktykuja joge, nagle za-
czynajg zmienia¢ w swoim zyciu to, co weze$niej uwazali za niezmienne.
Przewlekty bél, dolegliwosci trawienne, depresja, trudnosci w zwiazkach,
poczucie beznadziejnosci, napigte migénie, zaburzenia snu, niezdecydowa-
nie — to tylko cze¢s¢ probleméw, z ktérymi ludzie prébuja radzi¢ sobie na
wiele, jak si¢ pézniej okazuje nieskutecznych sposobéw. Zaczynaja wéw-
czas trenowa¢ EMjoge i abrakadabra! Dzieje si¢ magia.

Systemy energetyczne, z ktérymi bedziemy pracowaé (wigcej na ich
temat dowiesz si¢ w rozdziale 2), zostaly zidentyfikowane w wielu trady-
c¢jach duchowych i szkolach uzdrawiania. W Eden Energy Medicine, kt6-
rej naucza pionierka leczenia i moja mentorka Donna Eden, rozréznia si¢
okolo dziewigciu systeméw energetycznych ciala, ktére sa niezbedne dla
zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia. W swoim geniuszu Donna
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stworzyla techniki pracy z nimi wszystkimi, dokladnie tak, jak funkcjonuja
one w ciele. W EMjodze korzystamy z tych samych koncepcji i systeméw
energetycznych, wplatajac je w praktyke jogi.

EMjoga to praktyka oparta na tantrze. W Sanskrycie stowo zantra
oznacza tkanie i rozcigganie w okreslonym kierunku. W szerszym kontek-
$cie mozna je odnie$¢ réwniez do technik stuzacych osigganiu konkretnych
wynikéw. Jogiczng cz¢s¢ EMjogi oparfam na metodach, ktére pomoga ci
zaakceptowaé twoja wrodzong doskonalos¢ i przeksztalcié si¢ lub rozcig-
gnac sie w kierunku, najlepszej wersji ciebie.

Kiedy zaczg¢tam uczy¢ si¢ jogi tantrycznej, bylam zdumiona wszelkimi
zwigzanymi z nig kwestiami, ktére wydawaly sie nie mie¢ nic wspélnego
z tym, co kojarzylo mi si¢ wéwczas z ,joga” — takimi jak astrologia wedyj-
ska, gemmologia i aromaterapia, kultywowanie wdzigcznosci, prowadzenie
dziennika i rytualy. Ale kiedy zrozumialam glebsze znaczenie i sil¢ jogi,
wszystko to zlozylo si¢ w idealng calos¢. Jesli chcemy ostatecznie zjedno-
czy¢ sie ze sobg i z boskoscig, musimy wynies¢ si¢ ponad poziom naszego
fizycznego ciala.

Dzi¢ki EMjodze poznasz asany (pozycje i ruchy ciata), ktére pozwolg
ci uzyskac¢ dostep do energii. Niektére z nich przypominaja by¢ moze zna-
ne ci juz pozycje jogi. Inne maja niewiele wspélnego z jogiczng praktyka
i stuza do wplywania na okreslone przeplywy energii. Wykorzystasz takze
energie elektromagnetyczng wlasnego ciala, czgsto uzywajac w tym celu
rak, aby wplyna¢ na poruszajace si¢ energie — podobnie jak w starej grze
Wooly Willy, w ktérej trzeba porusza¢ magnesem, aby dorysowaé co$ na
twarzy postaci za pomocg zelaznych opitkéw.

Moc i wszechstronne praktyki EMjogi obejmujg pranajame (prakty-
ki oddechowe), medytacje, wizualizacj¢ i prowadzenie dziennika oraz za-
czerpnigte z EFT opukiwanie, odzywianie, diete, dbanie o cialo i system
przekonan. Pigkno pracy z energia polega na tym, ze przeklada si¢ ona na
kazdy aspekt twojego zycia — to jak i kiedy jesz, jak myslisz i co myslisz
o swoim ciele, umysle i zyciu. Cwiczenia przeprowadzane na macie to je-
dynie poczatek. EMjoga dotyka kazdego obszaru twojego Zycia, poniewaz
energia kieruje kazdym z nich. Rezultatem tej praktyki jest gleboka mi-
to$¢, uznanie i akceptacja siebie takim, jakim si¢ jest. Milo$¢ odczuwana
wobec samego siebie to jedno z najpotezniejszych narzedzi, jakie moze-
my uzyska¢ dzigki omawianej w tej ksigzce metodzie. To ona umozliwia
nam uzdrowienie, przemiang, zadowolenie i spokéj. Plyniecie z Zyciem,
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wdzigcznosé za wlasne istnienie i do§wiadczenia, rado$é ze swoich umie-
jetnosci, wspélczucie dla innych — to dary, ktére oferuje ci zycie i owoce

praktyki, jaka jest EMjoga.

Twoja osobista recepta na zdrowie

B(, skrét od recepty, to symbol, ktéry lekarz rysuje nad listg lekéw, prze-
kazujac pacjentowi: ,Wez to!”. Wyrazenie to jest skrétem od stowa recipe,
ktére w jezyku laciriskim oznacza braé; zapis na recepcie mozemy wiec
przetlumaczy¢ jako zalecenie ,przyjmuj to lekarstwo”. W $redniowieczu
skrét ten oznaczal liste sktadnikéw lub czynnosci, ktére pacjent mial przyj-
mowac lub wykonywa¢ w celu pozbycia si¢ okreslonej dolegliwosci. Za-
pisywane ludziom terapie byly jednoczesnie opisem sposobu zycia, jaki
powinni prowadzié. Praktyki zawarte w tej ksigzce maja staé si¢ twojg oso-
bistg recepta na uzdrowienie, ktére umozliwi ci zycie najlepszym zyciem,
a takze samoleczenie wowczas, gdy jestes chory. Jesli twoja codziennos¢
jest pelna wyzwarl i przeszkéd, zaréwno fizycznych, mentalnych, emocjo-
nalnych, jak i duchowych, mozesz skorzystac z tej ksiazki, aby znalez¢ spo-
s6b na przeksztalcenie tych niedogodnosci tak, ze stang si¢ one czgscia
zdrowej i zréwnowazonej calosci. Zaréwno starozytna Medycyna Chiriska,
jak i Ajurweda (medyczna galaz jogi) oparte sa na zasadzie gloszacej, ze
harmonia jest §$wigtym Graalem procesu samoleczenia. Cialo potrafi doko-
na¢ cudownego uzdrowienia, jesli jego systemy pozostaja w réwnowadze.

Zaprezentowana w rozdziale 2 podstawowa, trzydziestominutowa
praktyka EMjogi obejmuje gléwne pozycje i techniki oczyszczania energii,
ktére pomoga ci doprowadzi¢ cialo do stanu harmonii. Jesli chcesz pozby¢
si¢ konkretnego problemu, mozesz przej$¢ do jednej z praktyk zwigzanych
z Piecioma Przemianami. Na podstawie listy skladnikéw zawartych w tej
ksigzce z pewnoscig opracujesz wlasciwg dla siebie recepte. Mozesz wy-
biera¢ sposréd asan, technik oddechowych, zaleceri dotyczacych jedzenia,
metod pielggnacji ciata, prowadzenia dziennika, tematéw do przemysle-
nia i wy$nienia, wdzigcznosci i opukiwania. Swoja unikalng recepte stwo-
rzysz na podstawie rezultatu, ktéry pragniesz osiagnaé; w razie potrzeby
bedziesz mégt takze wprowadzi¢ w niej niezbedne zmiany.

W niniejszej ksigzce znajdziesz wiele metod pracy z energia, ktérych
stosowanie nie polega na praktykowaniu asan. Sg one oznaczone symbolem
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Rx i stanowig dodatkowe praktyki wspierajace ci¢ w procesie leczenia. Wy~
probuj je; jesli rezonujg z toba, niech stang si¢ czg¢scia twojej osobistej EM-
jogicznej recepty.

Pierwszym krokiem jest nauka bezposredniej pracy z wlasng energia.
Jest to o wiele tatwiejsze i bardziej przystepne niz mozna sobie wyobrazié.
Twoja energia jest jak odcisk palca — druga taka nie istnieje. Oznacza to,
ze sposéb, w jaki dokonujesz samoleczenia, zmieniasz si¢ 1 wzrastasz jako
czlowiek, takze jest wlasciwy wylacznie dla ciebie.

Kiedy juz polaczysz si¢ ze swoim systemem energetycznym, powinienes
codziennie kultywowaé swoja praktyke z konsekwencja i oddaniem, aby
uwolni¢ si¢ od wszelkich choréb. To nie to, co robisz co jakis czas, moze ci
zaszkodzi¢ lub cig¢ uleczyd¢; liczy si¢ to, co czynisz przez wigkszo$¢ czasu.
Zasada ta dotyczy réwniez systeméw energetycznych. Energia porusza sie
w ramach okreslonych wzoréw, ma pamieé i ewoluuje, dzigki czemu moze
sprawié, ze utkniesz w jednym miejscu lub uwolnisz si¢. To drugie moze
nastapic¢ tylko wéwezas, gdy zaczniesz konsekwentnie wprowadzaé i ¢wi-
czy¢ nowe wzorce energii.

Jesli w twoim umysle lub ciele pojawita si¢ choroba, powinienes spoj-
rze¢ na nig jako na konsekwencje serii wydarzen. Kiedy wprowadzisz spdj-
ng praktyke EMjogi, zaczniesz dostrzega¢ zmiany w tych nieprzyjemnych
wzorcach. Gdy praktyka stanie si¢ cz¢scia twojej codziennosci, bedziesz po-
trafif wykrywac i rozwiazywac problemy w zarodku, zanim stang si¢ powazne.

Wazne jest réwniez okreslenie, jakie sa twoje cele oraz przeszkody,
z ktérymi aktualnie si¢ mierzysz. Zastanéw sie, dlaczego zdecydowales
sie przeczytal t¢ ksigzke. Sformulowanie wlasciwego pytania czgsto jest
najtrudniejszym zadaniem na drodze ku wlasciwej odpowiedzi. Po zapo-
znaniu si¢ z listami dolegliwosci (strony... —....) i twoim Zestawem Pieciu
Przemian (strona...) stworzysz mape praktyk, ktore beda ci najlepiej stuzy¢.

Podczas lektury powinienes skupic¢ si¢ na zagadnieniach, ktére szcze-
gélnie przyciggaja twoja uwage. Zaufaj swojej intuicji i energii, ktéra po-
moze ci stworzy¢ idealng EMjogiczna recepte. Stuchanie rad naszych
wewnetrznych przewodnikéw pozwala nam bezpiecznie poszukiwaé od-
powiedzi na pojawiajace si¢ pytania.

W kolejnych rozdziatach dowiesz si¢ wigcej o sile energii i réznych syste-
mach sktadajacych sie na EMjoge. Uzyj zakreslacza, dtugopisu lub wlasnego
zeszytu, aby robi¢ notatki na temat kwestii, ktére przyciggaja twoja uwage.
Dzigki tym zapiskom upewnisz sie, ze ukiadasz najwlasciwszy dla siebie plan.
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PROWADZENIE DZIENNIKA

Przy rozpoczynaniu kazdej nowej praktyki pomocne okaze

sie robienie notatek. W przeciwnym razie nawet to, co za
pierwszym razem wydaje ci sie niezwykte, po pewnym czasie
opusci twoja pamiec. Zawsze pytam moich ucznidw jak sie
czuja na poczatku i na koncu zajec. Jesli EMjoga ma postuzyc¢ ci
do rozwigzania okreslonego problemu, powinienes prowadzic
zapiski na temat zachodzgcych w tej sferze zmian. Pomocne jest
rowniez sporzgdzenie wykresu postepdw i robienie notatek na
temat wszystkiego, co podoba ci sie (lub nie) w twojej praktyce,
napotkanych trudnosci lub wyzwan oraz obszardw ciata lub
umystu, ktoére sg obolate, sztywne lub sprawiajg ci jakiekolwiek
inne problemy.

NAUCZ SIE NAJWAZNIEJSZEJ PRAKTYKI
| ZACZNIJ PROWADZIC DZIENNIK

Praktykuj Przebudzenie (patrz strona...) codziennie przez
trzydziesci dni. Zaznaczaj w dzienniku daty i godziny, w ktdérych
to robisz, za pomocg ptaszka lub symbolu usmiechnietej twarzy.
Dzieki temu zaobserwujesz, jak tatwo jest zaczgc¢ poswiecac
czas samemu sobie i jakie zmiany przynosi to zobowigzanie.

Jesli mierzysz sie z konkretnym problemem zdrowotnym,
przydatna moze okazac sie technika zwana strumieniem
Swiadomosci, ktdra polega na zapisywaniu wszystkiego, co
przychodzi ci do gtowy, bez zastanawiania sie i edytowania
tekstu. Metoda ta pomaga odkry¢ emocje zwigzane z fizyczng
dolegliwoscia. Jest to sposdéb na dotarcie do nieSwiadomego
umystu.

Zalecam, aby podczas ¢wiczen zawsze miec przy sobie
dziennik i robi¢ notatki, gdy pojawi sie cos, co chcemy
zapamietac. Przyktadowo, gdy wykonujesz ¢wiczenie zwigzane
z elementem drewna, mozesz zapisac fizyczne wyzwania, jakie
stawia przed toba praca z tym zywiotem. Pisz o wszystkim,
co cie ztosci. Zastandw sie, w jaki sposdb mogtbys zamienic
gniew w asertywnos¢. Czy potrafisz wykorzystac ztosé tak,



@)«



ENERGIA | ZDROWIE CIAEA-UMYStU 29

aby zmotywowata cie do pozytywnych dziatan? Mozesz takze
odnotowywad, co wydarzyto sie podczas ¢wiczen i medytaciji.
Czy poczutes zmiane zwigzang z gniewem? Jakie rozwigzania
przyszty ci do gtowy? Czy doszto do przemiany w obszarach

ciata zwigzanych z elementem drewna?

Kiedy udaje nam sie pozbyc¢ jakiejs dolegliwosci, szybko
zapominamy, ze kiedys na nig cierpielismy. Warto woéwczas
przypomniec sobie, ze naszemu ciatu rzeczywiscie udato sie jg
zwalczyc. Pamiec o takim zdarzeniu sprawia, ze uzmystawiamy
sobie potege naszego organizmu. Jesli masz do czynienia
Z powaznym problemem, $ledzenie zachodzacych zmian
i przeprowadzanych interwencji rowniez moze okazac sie
pomocne.

Dziennika mozna uzywac rowniez do rysowania. Praktyka
ta taczy potkule moézgu i tworzy nowe potgczenia neuronowe.
Mozesz kresli¢ dsemki, aby wzmocnic¢ je w swoich polach
energetycznych (jest to najsilniejszy wzdr), lub rysowacd
triskeliony i Koto Pieciu Przemian (patrz strona...). Praktyka ta
pozwala nam przetozy¢ myslenie liniowe na pole kwantowe -
miejsce, w ktérym zachodzg najwazniejsze przemiany, czesto
okresla sie mianem ,cudéw” lub ,,magii”’. Nalezy powigzac je ze
zjawiskiem, ktére Albert Einstein opisat jako ,,upiorne dziatanie
na odlegtose”. Jest ono nie tylko osiggalne, ale takze mozliwe do
nauczenia sie i powtarzania.

Uzywaj swojego dziennika jako swojej osobistej ksigzki
stuzgcej praktyce EMjogi i pozwdl sobie na wystarczajgco duzo
wolnosci, aby odkry¢ moc, jakg mozesz dzieki niej uzyskac.

Uzdrawianie versus leczenie

Zanim zaczniesz zaglebia¢ si¢ w tres¢ tej ksiazki powiniene$ zrozu-
mie¢ réznicg pomiedzy ,uzdrawianiem” a ,leczeniem” — szczegdlnie je-
§li zmagasz si¢ z klopotami zdrowotnymi. Matthew Sanford, autor

ksiazki Waking, jest jednym z najlepszych nauczycieli jogi adaptacyjne;
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i paraplegikiem. W wywiadzie udzielonym Yoga Digest wypowiada si¢ na

ten temat w nastepujacy sposob:

Mysle, ze w naszej kulturze uzdrowienie czesto oznacza odwrécenie
jakiego$ stanu. Kazdy, kto przezyl traume, wie, ze nigdy catkowicie nie
powrdci do stanu sprzed tego zdarzenia. Nigdy nie bedzie tak samo,

i to jest w porzadku. Nigdy nie bede chodzil — czy w zwiazku z tym

w moim przypadku uzdrowienie jest niemozliwe? Czy moze ono
oznacza¢ dla mnie jedynie dobre podejscie do bycia sparalizowanym?
Absolutnie nie! Jesli tylko spojrzymy na nie jako na co$ wiecej

niz uwolnienie od choroby, okaze si¢, Ze joga uzdrawia na wiele

zaskakujacych sposobow’.

Czasem trudno jest nam zrozumie¢ $ciezke, jaka podaza nasze zycie,
zwlaszcza gdy nieoczekiwanie dopada nas choroba, doznanie straty lub
traumatyczne zdarzenie. Rozgladamy si¢ wéwczas za odpowiedziami, two-
rzymy historie, aby uzasadni¢ swoje nowe zycie, i staramy si¢ funkcjonowac
najlepiej jak potrafimy. W obliczu tych wielkich wyzwari EMjoga oferuje
nam mozliwo$¢, aby zwolni¢ tempo, dostroi¢ si¢ i na nowo zrozumie¢ wla-
sne cialo i umyst. Pewnych trudnosci mozna si¢ pozby¢, a choroby czasem
ustepuja lub przechodza w stan uspienia. EMjoga oferuje wiele technik,
ktére pomoga ci przeksztalci¢ rozpacz w akceptacjg i zrozumienie, abys
mogl rozwijaé sie tak jak Matthew, zamiast po prostu prébowaé przetrwac
kolejny dzien. Pamietaj, ze nigdy nie pozbedziesz si¢ doswiadczenia, ktére
przezyles. Jednoczesnie nie oznacza to, ze uzdrowienie nie wchodzi w two-
im przypadku w gre. Istnieje wiele sposobéw leczenia i zycia, ktére czasem
r6znig si¢ od tego, co zaplanowales lub czego oczekiwales. Akceptacija tego
faktu stanowi ogromna czg$¢ sktadows twojego procesu leczenia.

Jak twodj umyst wptywa na twoje zdrowie

We wspanialej ksigzce zatytulowanej Sekrety wiecznie mlodych kobiet, autor-
ka Christiane Northrup pisze o waznym odkryciu dokonanym dzigki dtu-
goletniemu badaniu nad zakonnicami, ktére rozpoczeto si¢ w 1986 roku:
»[...] autopsje wykazaly, ze zakonnice, ktére rozkoszowaly si¢ zZyciem i nie

wykazywaly Zadnych objawéw demencji, mialy w mézgu tyle samo plytek
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miazdzycowych, co mniej zywotne zakonnice, u ktérych odnotowano przed
$miercig wyrazne objawy demencji.”?. Zgadza si¢ — u obu grup kobiet za-
obserwowano takg samg ilo§¢ plytki, ktéra zdaniem wielu naukowcéw jest
przyczyng Alzheimera. Jednakze zakonnice, ktére cieszyly sie Zyciem i ko-
rzystaly z wlasnej kreatywnosci, nie wykazywaly oznak demenciji. Jak to
mozliwe? Jesli przyjrzymy si¢ wylacznie dowodom fizjologicznym, moze-
my jedynie stwierdzi¢, ze to cud. Jezeli jednak wezZmiemy pod uwage umyst
jako co$ wazniejszego od ciala, okaze si¢, ze ma to znacznie wigkszy sens.
Silniej niz umyst na nasze cialo wplywa jedynie energia.

Zjawiska takie jak efekt placebo —uzdrowienie, ktére zdarza si¢ po pro-
stu dlatego, Ze w nie wierzymy — sg czesto odrzucane jako anomalie, ale ich
istnienie dowodzi, Ze umyst jest silniejszy niz cialo, poniewaz potrafi doko-
nywa¢ wyboréw i nie dziala wylacznie na zasadach mechaniki’.

Wiele dziwnych i intrygujacych przypadkéw dziatania sity umystu moz-
na odnalez¢ w dokumentacji pacjentéw z licznymi zaburzeniami osobowosci.
Doktor Deepak Chopra opisal jeden z takich przypadkéw w Perfect Health.
Mate dziecko reagowalo silng alergia na sok pomarariczowy, ktérego wypicie
powodowalo u niego rany na calej skérze. Kiedy w ciele-umysle dziecka po-
jawiala si¢ inna osobowos¢, reakcja alergiczna nie wystepowata®. Wskazuje to
na fakt, ze umyst ,wybiera” na co reaguje i moze zmieni¢ zdanie w mgnieniu
oka. Mysli zastepuja chemiczne interakcje organizmu. Opisywany miody pa-
cjent robit to nieswiadomie. Gdyby zaczal uzywac swoich umiejgtnosci z pre-
medytacja, jego zdolnoé¢ samouzdrawiania bylaby naprawde niesamowita.

Jednym ze sposobéw, dzigki ktérym umyst moze przeksztalcaé sam sie-
bie, jest praktyka wizualizacji. W ksiazce The Brain’s Way of Healing kana-
dyjski psychiatra Norman Doidge przytacza dowody kliniczne dotyczace
0s6b cierpigcych na ekstremalny i przewlekty bol, ktére przez cale zycie
przyjmowaly silne §rodki przeciwbélowe. Doidge wykorzystal takze efekty
pracy Michaela Moskowitza, specjalisty od bélu i psychiatry, ktéry uczyl
swoich klientéw intensywnych praktyk wizualizacyjnych, i stwierdzil, ze
za ich pomocg pacjenci potrafili zmienia¢ strukture¢ swojego mézgu. Leka-
rzowi udalo si¢ zmniejszy¢ i wyeliminowaé przewlekly bél poprzez zache-
cenie pacjentéw do zmniejszania receptoréw bélu i przeksztalcania map
moézgu dzigki sile ich wlasnego myslenia®.

Wizualizacja jest jednym z narzedzi, ktére nauczysz si¢ wykorzysty-
waé do przenoszenia energii przez cialo. Wiele badari potwierdza sku-
teczno$¢ tej metody. Grupy tak réznorodne jak znani sportowcy i osoby
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sparalizowane stosujg praktyki wizualizacji, dzigki ktérym udaje im sie
osiagac¢ wspaniale wyniki.

Moje osobiste doswiadczenie uzdrawiania za pomoca sity umystu ma
swoje zrédlo w ksiazce Healing Back Pain autorstwa doktora Johna E. Sarno.
Specjalista ten uwaza, ze bél plecéw bierze si¢ z nieprzepracowanego gnie-
wu. Odkad zacz¢lam stosowad zalecang przez niego metodg, moje problemy
z kregostupem nalezg do przeszlosci.

Woszystkie opisane powyzej przypadki $wiadczg o tym, ze $wiadomy
umyst potrafi uleczy¢ ciato. Co jednak z umystem nieswiadomym? Przy-
toczylam przyktad chlopca o wielu osobowosciach, ktéry w bitwie toczacej
sie migdzy jego swiadomym i nieswiadomym umysiem okreslat, co przeja-
wiala si¢ w jego ciele. Placebo dziala poprzez polaczenie przekonan swia-
domego umystu z nawykami umystu nieswiadomego. Jesli uda ci si¢ je ze
sobg polaczy¢, twoje zycie zmieni si¢ nie do poznania. Doktor Bruce H.
Lipton, autor ksigzek Biologia przekonari i The Honeymoon Effect, oferuje
jasny i prosty wglad w moc nieswiadomosci, ktéra rzadzi naszym zyciem.

Swiadomy umyst jest tym, o czym teraz myslisz. To twoje ego, twoje po-
czucie wlasnej wartosci, twéj decydent. To takze kreatywny umyst, bardzie;
zaawansowana cz¢$¢ ciebie, ktéra reaguje na bodzce, a nie tylko dziata in-
stynktownie. To ta cz¢s$¢ ciebie, ktora zawiera twoje marzenia i pragnienia.
"Twdéj nieswiadomy umysl to oprogramowanie sterujgce wszystkim innym —
zarzadza ono 95% twojego zycia. To tam utrzymuja si¢ twoje nawyki. Twoj
nieswiadomy umyst zostal zaprogramowany, gdy byles dzieckiem; proces ten
koriczy si¢ mniej wigcej, gdy koficzymy siedem lat. Wszystko co przychodzi
ci tatwo, bez myslenia i wysiltku, zostalo dobrze zaprogramowane w twojej
nieswiadomosci. Jesli jako mate dziecko styszales, jak rodzice kt6cg si¢ o brak
pieniedzy, jako dorosty prawdopodobnie bedziesz zachowywat si¢ tak samo;
istnieje réwniez wigksza szansa, ze bedziesz mial problemy finansowe®.

Na szczgscie wszyscy mozemy przeprogramowacé te¢ czesé naszego je-
stestwa. Posiadamy narzedzia, dzicki ktérym mozemy uzyskaé dostep do
naszej nieswiadomosci i wprowadzi¢ nowe, pozytywne programy, ktére
odpowiadaja twoim §wiadomym pragnieniom.

Praktyki oddechowe (pranajama, strona...) sa w jodze tak wazne, po-
niewaz oddech jest bezposrednim gcznikiem pomiedzy swiadomym i nie-
$wiadomym umyslem, a zmiana zachodzaca w jednym z nich wplywa na
drugi. Opukiwanie (strona...), prowadzenie dziennika i wokalizacja to inne
narzedzia stuzace do zmiany wzorcéw. EMjoga zostala zaprojektowana
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tak, aby kazdy mégl zjednoczy¢ w sobie te przeciwstawne sily i zy¢ w zgo-
dzie z najglebszymi pragnieniami swojej duszy i swoim najwyzszym celem.

Jedyna sila tak potezna jak umyst jest energia, a kolejnym celem tej
ksiazki jest polaczenie tych dwéch elementéw w jedna, spéjng calosé. Po-
winienes zdac¢ sobie sprawe, ze nosisz w sobie klucz do samouzdrowienia.
Twoje przekonania i mysli wplywaja na ciebie bardziej niz jakikolwiek
inny czynnik na tej planecie i sg nierozerwalnie zwigzane z polami energii
tworzacymi twoje cialo.

Jak energia wptywa na twoje zdrowie

Nauka lezaca u podstaw polaczenia umyst-cialo w koricu zaczyna taczy¢
si¢ z gléwnym nurtem badawczym. Obecnie prowadzone sg rzetelne ba-
dania, ktére lacza nasze emocje, poziom stresu i radosci oraz inne stany
umystu bezposrednio z problemami fizycznymi.

Cho¢ eksperymenty te wciaz sa w powijakach, mam nadzieje, ze za
kilka lat zrozumienie zdolnosci energii do wprowadzania zmian w ciele
stanie si¢ cze$cia konwencjonalnej nauki. Techniki takie jak akupunktu-
ra, ktéra dziala na meridiany (jeden z naszych systeméw energetycznych),
i reiki (praktyczna technika leczenia) zostaly zbadane i udokumentowane
pod katem ich korzystnych efektéw. Coraz wigcej oséb leczy si¢ sposoba-
mi, ktére jeszeze kilka lat temu zostalyby przez nie catkowicie odrzucone.

Doktor James L. Oschman poswigcil swoje zycie zawodowe badaniu
medycyny energetycznej. Dotart do naukowego wyjasnienia faktu, jak ciato
fizyczne jest polaczone z cialem energetycznym poprzez tkanke powigzio-
wa. Dzieki tym odkryciom mozemy dzi$ racjonalnie wytlumaczy¢ dziata-
nie akupunktury, akupresury i wielu innych technik EMjogi. Wszystkie
kanaly energetyczne w naszym ciele sa polaczone, wiec jesli dostarczymy
energie do jednego obszaru ciala, natychmiast przepelnia ona caly nasz
organizm. Oto krétki fragment wykiadu, ktéry doktor Osman wyglosit
w 2013 roku na zaawansowanym kursie w Phoenix w Arizonie w Inner-
source, w szkole Donny Eden:

Zywa matryca to uklad, ktéry obejmuje cate cialo i fizycznie taczy
jego wszystkie czesci. Jest to jeden zywy system, ktéry dotyka
wszystkich innych systeméw. Przenika on i otacza wszystkie narzady,
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migénie, kosci i wldkna nerwowe... elementami tej matrycy sa
polprzewodniki... Oznacza to, ze elektrony znajdujace si¢ w biatkach

i innych czasteczkach nie s3 ograniczone do wigzari chemicznych, ktére
utrzymuja uklad razem, ale moga swobodnie si¢ porusza¢, przenoszac
energie i informacje przez organizm. Fizyka kwantowa méwi, ze
elektrony s zdelokalizowane. Fizyka kwantowa i pélprzewodniki sg
podstawa medycyny energetyczne;.

Wedtug Oschmana ta Zywa matryca, zwana takze macierza zewnatrz-
komoérkows, jest tkanka taczna lub kolagenem, ktéry przeplywa przez i wo-
kot kazdego ukladu w ciele. , Wywiera ona specyficzny i wazny wplyw na
dynamike pracy komorek, tak samo jak hormony lub neuroprzekazniki”™.

Innym niewidzialnym uktadem energii, ktéry wplywa na cialo, jest pole
morficzne. Koncepcja ta zostala po raz pierwszy zaproponowana na po-
czatku XX wieku. Naukowcy prébowali wéwczas wyjasnic za jej pomo-
cg rozwoéj zarodkéw. Hipoteza zostala rozwinigta przez wspélczesnego
biologa, doktora Ruperta Sheldrake’a, ktéremu udalo si¢ wyjasni¢ zasady
organizowania nie tylko struktur biologicznych, ale wszystkich obiektéw
w przyrodzie, od krysztaléw do komérek i spotecznosci ludzkich. Hipo-
teza pola morficznego sugeruje, ze wszystko w $wiecie fizycznym rozwija
sie i organizuje tak, aby rezonowaé z niewidzialnymi polami. Fakt, ze te
morficzne (dostownie ,,nadajace forme”) pola ewoluuja — co pozwala nam
zrozumie¢ wypracowang przez Sheldrake’a koncepcije ,nawykéw natury”
— czyni to zagadnienie jeszcze bardziej interesujacym.

Donna Eden od lat bada pole, ktére organizuje i wplywa na rozwdj
systeméw energetycznych organizmu. Jest ono warstwa aury, czyli pola
energetycznego, ktére otacza i chroni cialo. Kiedy Donna poznata doktora
Sheldrake’a i ustyszala, jak objasnia on swoja teorie rezonansu morficzne-
go, pomyslata ,bingo!”. Odkrycia naukowca idealnie odpowiadaly teorii
moéwigcej o istnieniu aury, jej wplywie na energie ciala, a takze oddzia-
tywaniu systeméw energetycznych organizmu na jego struktury fizyczne
i funkcjonowanie. Podobnie jak pola morficzne Sheldrake’a, ta ,morficz-
na” warstwa aury ewoluuje w czasie i jest odpowiedzialna za nawyki na-
szych energii, zaréwno te, ktére nam sluza, jak i te, ktére s szkodliwe.
Kiedy uswiadomimy sobie istnienie tego pola i zdobedziemy pewne na-
rz¢dzia, aby uzyska¢ do niego dostep, wkroczymy w sfere stosowanego re-
zonansu morficznego, czyli zdolnosci do przeksztalcania naszych ukladéw
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fizycznych i energetycznych za pomocs tych pél. Wymyslono szereg pro-
stych sposobéw pracy z naszymi polami morficznymi w celu zmiany na-
wykowych wzorcéw energii w naszym ciele, a nawet w naszym mysleniu
i zachowaniu (jeden z nich przedstawiam na stronie ...).

Dzi¢ki odkryciu pél morficznych mozemy wyjasnié, dlaczego tak trud-
no jest wprowadza¢ w nich zmiany — zostaly one zaprojektowane w celu
podtrzymywania nawykéw wypracowanych przez lata ewolucji. Pomaga
nam ono réwniez zrozumie¢ naszg wzajemna lacznos¢ ze soba i ze $wia-
tem. Podobne grupy cechuja si¢ podobnym rezonansem; zgodnie z ta hi-
poteza, gdy masa krytyczna ich cztonkéw uczy sie nowego zadania, ma to
wplyw na wszystkie inne osoby przynalezace do danej grupy. Jest to zgod-
ne z zasadg jogiczna, wedlug ktérej uzdrawiajac samych siebie leczymy
réwnoczesnie caly swiat.

Zjawisko rezonansu morficznego wyjasnia, dlaczego to, co robisz jako
jednostka, ma znaczenie dla innych. Energia jednostki ma ogromny wplyw
na spolecznosé. Kumuluje si¢. Tworzy wzory, systemy i nawyki. Dlatego
wlasnie stosunkowo niewielu ludzi, ktérzy sa zaangazowani we wspdlny
cel, moze dokona¢ w $wiecie zmian, ktére wydawaly si¢ niemozliwe. Dla-
tego wlasnie takie masowe zmiany w dynamice §wiata nazywane sg ,,rucha-
mi”. Ludzie poruszajacy si¢ razem, laczacy swoje nawyki, zwickszaja sile
pola, a to odbija si¢ echem na calej grupie.

Pokojowe protesty sa przyktadem wspélnego dazenia ludzi do dobra
nie tylko dla samych siebie, ale takze dla innych. Jesli czujesz si¢ przytlo-
czony wyzwaniami obecnego $wiata, mozesz znalez¢ pocieszenie w wiedzy,
ze energia moze ulega¢ ogromnym przemianom i ze twoje indywidualne
dziatania mogg si¢ do tego przyczynic. Twéj sposob zycia sktada si¢ na to,
jak funkcjonuje $wiat.

Wzorce nie zawsze jednak tatwo poddaja si¢ zmianom. Widzimy to,
gdy prébujemy zmieniaé nasze przyzwyczajenia — wymaga to $wiadomego
dzialania, powtarzalnosci i sity woli. Mimo to mozemy pozby¢ si¢ nieko-
rzystnych nawykéw. I niezaleznie od tego, czy dotycza one nas samych, czy
calego $wiata, wymaga to podobnego rodzaju interwencji. Cho¢ jesli nie
ma wystarczajacej masy krytycznej, moze si¢ to wydawacé trudne, przemia-
na kilku oséb moze energetycznie utorowaé droge dla wielu innych ludzi.
By¢ moze brzmi to jak magia, ale jesli przyjrzymy sie temu przez pryzmat
rezonansu morficznego, zrozumiemy, skad wynikaja zdolnosci naszego cia-
ta do uzdrawiania. Opanowanie niewidzialnych sil, ktére wplywaja na nas
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kazdego dnia, zamienia nas w magikéw wiadajacych wiasnym zdrowiem
i witalno$cig. Im szybciej to zrobimy, tym szybciej odnajdziemy w naszym
zyciu magie, ktérej tak bardzo pragniemy. Energia i magia sg ze sobg $cisle
powiazane. Obie sg niewidzialne i pot¢zne.

Ludzkie cialo ma wrodzong, wbudowana zdolno$¢ do leczenia, ktérg
pragnie wykorzystywaé — i rzeczywiscie poswigca na to wickszosé cza-
su. Oprécz trawienia, najwazniejszymi funkcjami ciala sa dzialania re-
generacyjne — oczyszczanie, gromadzenie i eliminacja toksyn. Cialo wie,
jak sie leczy¢, a my przede wszystkim musimy przesta¢ przeszkadzaé¢ mu
w wykonywaniu tego zadania. Doktor Andrew Weil, pionier w dziedzinie
medycyny integracyjnej, doskonale podsumowuje te koncepcje w swojej
bestsellerowej ksigzce Spontaneous Healing:

« Samoleczenie jest nieodlgczng zdolnoscia istot zywych. DNA
zawiera wszystkie informacje potrzebne do wytworzenia enzyméw
stuzacych do samonaprawy.

+  Zdolnos¢ do samoleczenia dziala nieprzerwanie i jest zawsze
dostepna.

 System samoleczenia ciala potrafi diagnozowac uszkodzenia.

 System samoleczenia ciala potrafi usuwac uszkodzone struktury
1 zastgpowac je nowymi.

 System samoleczenia ciala nie tylko neutralizuje skutki powaznych
obrazen... zarzadza takze procesami, ktére nieustannie utrzymuja
wlasciwg strukture i funkcjonowanie organizmu...

 Procesy samoleczenia leczenia zachodzg spontaniczne’.
* Jesli twoje energie sa dobrze zorganizowane i zoptymalizowane,

twoje cialo moze przeja¢ kontrole i uleczy¢ sig, dajac ci moc, ktérej
potrzebujesz, aby twoje zycie przebiegalo tak, jak chcesz.





