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wstep

hcesz mie¢ wiecej energii i checi do zycia? | zawsze dos¢
wigoru dla wszystkich swoich projektow, nawet w zaawan-
sowanym wieku? Pragnatbys, aby twoje ciato i umyst zachowaty
elastyczno$¢, miesnie byly silne, a bole plecéw nalezaty do prze-
szto$ci? Chcesz doskonali¢ osobowos$¢, coraz bardziej otwierad
sie na wyzsze wibracje, rozwijac i otwiera¢ czakry? Cieszy¢ sie tak
stabilnym zdrowiem, ze nie zagrozg ci zadne wirusy ani bakterie?
Miec uktad gruczotow dokrewnych funkcjonujacy, jak za mtodych
lat i wytwarzajacy wystarczajgcg ilos¢ hormondw dla zachowania
harmonii uczu¢, zdrowego libido i stabilnego poczucia pewnosci
siebie? Wyobraz sobie, ze mogtaby to zdziatac jakas pigutka — przed
aptekami ustawiatyby sie wowczas kolejki.
Niestety, pie¢ rytuatow tybetaniskich® nie jest dostepnych w for-
mie pigutki. Jednak tak fatwo je wykonac, ze potrzeba na to za-

" Przedstawiony w tej ksigzce zestaw ¢wiczeh nazywa sie tradycyjnie piecioma ry-

tuatami tybetanskimi, w skrécie piecioma rytuatami, cho¢ w zasadzie jest ich szesc¢.
Mozna tez méwic o pieciu ¢wiczeniach tybetanskich (przyp. thum.).

—_9_
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ledwie kilku minut dziennie. Jesli na powyzsze pytania z petnym
przekonaniem odpowiedziates tak, ta ksigzka jest dla ciebie. Inwe-
stycja bedzie tu bardzo niewielka, za to zysk ogromny: w ciggu dnia
poczujesz sie znacznie lepiej, a w nocy bedziesz spokojniej sypiac!
W tym celu wystarczy ¢wiczy¢ sekwencje pieciu prostych éwiczen
przez 15-20 minut dziennie. Pochodza one od tybetanskich mni-
chow, ktérzy wykonywali je od tysiecy lat, aby do p6znego wieku
zachowac sprawno$¢  zyczng i umystowa. W dwudziestym stuleciu
¢wiczenia te spopularyzowata na Zachodzie ksigzka Petera Keldera.

Na szczescie istniejg nie tylko zte nawyki, ale takze dobre. Kiedy
¢wiczenie pieciu rytuatow wejdzie ci w krew, bedzie jak z myciem
zebow. Nie pytasz przeciez za kazdym razem: ,,co mi to daje?” albo
»jakie badania naukowe za tym przemawiajg?”, tylko po prostu to
robisz. Dzieki tym ¢wiczeniom tatwo wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
wiasne samopoczucie psychiczne i zyczne. Kiedy energia zyciowa
moze swobodnie przeptywac przez nasz system energetyczny, nie
pojawiajg sie blokady, a choroby nie majg szans. Zdrowie nie jest
brakiem chorob, lecz stanem dynamicznej rownowagi energii, ob -
tosci sity zyciowej i wewnetrznej harmonii.

W 1985 roku ztozytam wizyte Chris Griscom w Gallisteo w No-
wym Meksyku. Jest ona jedng z najbardziej znanych nauczycielek
duchowych w Stanach Zjednoczonych, odwiedzata tez Niemcy, to
prawdziwa gwiazda. To wtasnie ona rozpowszechnita na Zachodzie
wiedze o pieciu rytuatach tybetanskich, co potwierdzit w rozmo-
wie ze mng Volker Karrer, wydawca ksigzki Petera Keldera. Chris
Griscom praktykowata te ¢wiczenia ze swoimi uczniami w jej
o$rodku Nizhoni. Totez mogtam nauczy¢ sie ich z pierwszej reki,
a Chris wyswiadczyta mi ten zaszczyt, ze napisata przedmowe do
mojej pierwszej ksiazki na ten temat zatytutowanej Die Funf ,Tibe-
ter” mit Kindern. Wykonywanie tych rytuatéw z dzie¢mi daje duzo
satysfakcji. Umacnia duchowy kontakt miedzy rodzicami a dziec-



WSTEP ¢ 11

mi. Zycie rodzinne zyskuje nowa jako$¢, gdyz ,wezty” emocjonalne
ulegajg rozluznieniu, a blokady energetyczne zostajg usuniete. Za-
réwno dzieci, jak i rodzice do$wiadczajg poczucia sity i rownowagi,
a wspolna aktywno$¢ przynosi szczesliwe chwile i owocny dialog.
Dzieci majg wrazenie sukcesu, bo niektore z tych ¢wiczen sa dla
ich gietkich ciat tatwiejsze do wykonania niz dla oséb dorostych.
Chris Griscom stosuje te ¢wiczenia w przypadku dzieci z dysleksjg
lub nadpobudliwoscia. Pie¢ rytuatéw harmonizuje u oséb starszych
i mtodszych zaréwno ciato subtelne, jak i materialne.

Na zakonczenie swojej przedmowy do mojej ksigzki Chris Gri-
scom napisata: , Swiadomosé to pozywienie, ktérym mozemy dzie-
li¢ sie z naszymi dzie¢mi. Czeka nas wspaniata uczta”




Piec
rytuatow
tybetanskich
— Podstawy




Czuc sie w swoim ciele
jak w domu

C zy pamietasz jeszcze swoje dziecinstwo? To, jakiej radosci
doswiadczate$ wowczas, bedac w swoim ciele? Jak niepoha-
mowang energie odczuwates? Miales$ jeszcze wowczas bezposredni
kontakt ze Zradtem sity, ktora drzemie w kazdym z nas — takze jesz-
cze w tobie jako dorostym.
Ciato nosi w sobie ukrytg madros¢, ktorg mozemy dostrzec
i wykorzysta¢, aby podwyzszy¢ jego wibracje i doSwiadczy¢ mto-
dzienczej sity. Cwiczenia z tej ksigzki pozwolg ci ,,zamieszkaé” we
wiasnym ciele i napetnié¢ je Swiadomoscia. Jest to mozliwe, ponie-
waz ciato nie jest czym$ sztywnym, ale zmienia strukture zalez-
nie od tego, jakie energie i o jakich czestotliwosciach przez nie
przeptywaja. Decydujace jest to, jak przepuszczalni jesteSmy dla
tych wibracji. Wzér Einsteina E = mc? oznacza, ze wszystko jest
energig, takze co$ tak materialnego, jak nasze ciato, tylko o innych
wyzszych badz nizszych wibracjach. Normalnie ciato sktada sie

15—
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z najwolniejszych, a przez to najnizszych czestotliwosci. Uczucia
wibrujg szybciej, mysli jeszcze szybciej — mamy badz co badz od
20 000 do 60 000 mysli dziennie! — a jeszcze subtelniejsze sg wyz-
sze poziomy $wiadomosci, poczynajac od intuicji. Kiedy wzno-
simy naszg $wiadomos$¢, na przyktad dzieki praktyce medytacji
albo reiki, dosSwiadczamy tego, ze takze nasze ciato ma znacznie
wieksze mozliwosci, niz dotad mysleliSmy i marzyliSmy. A gdy
zmieniamy ciato, zmienia sie tez nasza Swiadomosc¢. Pie¢ rytuatow
tybetanskich sprawia, ze lepiej sie czujemy i niezaleznie od wieku
doswiadczamy miodzienczego wigoru — i owszem, te ¢wiczenia
przedtuzaja nawet zycie. Praktykujac je, napetniasz ciato, a zara-
zem cafg swojg istote, Swiattem i mitoscia.

Aby moc zakosztowa¢ wszystkich mozliwosci i petnego poten-
cjatu naszego wspaniatego zycia, skorzystajmy z madrosci dawnych
mistrzéw. Jesli darzymy nasze ciato uwagg i szacunkiem, daje nam
ono to, czego naprawde potrzebujemy do spetnionego zycia.

PieC rytuatow tybetanskich zdziatato prawdziwe cuda dla tak wielu
0s6b, ze uwazam je za dar niebios dla zestreso-
wanych ludzi naszych czasow, ktorzy sg cze-
sto wyobcowani wobec wiasnego ciata,

a przez to wobec samego siebie.
Czlowieka od zarania dziejow
fascynowato marzenie o wiecznej
miodosci. W naszej kulturze ludzie
miodzi sg nieomal obiektem czci.
Dlatego chcielibysmy az do konca
zycia promieniowaé¢ mtodziencza
witalnoscia. Mtodzienczos¢ ozna-
cza atrakcyjnosé¢, lekkos¢, energie
i entuzjazm (co znaczy dostownie
,»0zZywienie boska energig”). Mate dzie-
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ci urzekajg nas autentycznoscia, wybuchami entuzjazmu, ciekawo-
$cia, gtodem wiedzy i radoscig zycia.

A gdyby tak udato nam sie zachowa¢ te lekko$¢ i werwe? To
mozliwe! Ale tylko wtedy, kiedy ciato od wewnatrz promieniuje
zdrowiem i wigorem. Nie zastgpig tego makijaz, botoks i szykowne
ciuchy. Naturalnie kiedy$ pojawig sie zmarszczki i siwe wtosy. Nasze
ciato moze jednak zawsze jeszcze emanowaé wdziekiem i godno-
$cia, a do tego elegancja dojrzatej madrosci i delikatnosci, ktérych
brakowato nam za mtodych lat. Musimy tylko otworzy¢ sie na ener-
gie, ktora wszystko przenika, daje zycie i witalnos¢.

Zwykle witalno$¢ zmniejsza sie wraz z wiekiem. Caty system
organizmu stopniowo sie psuje. Utrudnia to przeptyw sity zyciowej
przez czakry i meridiany, o ile nie podejmiemy jakichs srodkow za-
radczych. W efekcie mniej sygnatéw przebiega miedzy synapsami
w mobzgu, gruczoty ograniczajg produkcje hormondw, a narzady
i stawy zostajg obcigzone kwasnymi odpadkami metabolicznymi
i krystalicznymi ztogami®.

Rosngce zanieczyszczenie organizmu nie tylko ogranicza aktyw-
no$¢ zyczng, ale tez pozbawia umyst elastycznosci. Piec rytuatdw
tybetanskich oraz inne ¢wiczenia zaprezentowane w tej ksigzce
przeksztatcajg energie organizmu, tak ze energia zyciowa nagle po-
nownie swobodnie tryska, ozywiajgc ciato i umyst. Znikajg blokady
energetyczne, ktore w przeciwnym razie mogtyby z czasem powo-
dowac choroby.

Znam ludzi z mojego otoczenia, ktorzy na staroS¢ nawet zwiek-
szyli swojg witalnosé¢ i charyzme. £gczy ich to, ze takze w zaawanso-
wanym wieku pozostajg aktywni  zycznie i umystowo.

" Objawy takiego ,,zamulenia” i Srodki zaradcze omoéwitam szczegétowo w moich
ksigzkach Domowe sposoby eliminujgce zakwaszenie organizmu, \Wydawnictwo
Vital, 2017 oraz Das basische Prinzip, Mankau 2019.
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CWICZENIE

Napelnienie ciala swiadomoscig

Potéz sie lub usigdZ wygodnie. Najpierw podziekuj swojemu ciatu
za to, jakg wspaniatg prace wykonuje dla ciebie kazdego dnia, rok
po roku, i jak r6znorodne doswiadczenia umozliwia.

Nastepnie w myslach przejdz przez poszczeg6lne czesci ciala,
posytajac wszedzie Swiatto Swiadomosci. Twoje ciato czeka na to
i bedzie ci za to wdzieczne. Jesli podczas tej podrézy Swiadomosci
zauwazysz gdzie$ ciemne miejsca, wdychaj w nie Swiatlo, az sie
rozpromienig.

To ¢wiczenie wzmacnia uktad odpornosciowy i sprzyja detoksy-
kacji. Najlepiej wykonywac je kazdego wieczoru przed snem. Zaj-
muje tylko od pieciu do dziesieciu minut. Twoje oddychanie i bicie
serca prawdopodobnie stang sie wolniejsze, tatwiej wiec zasniesz.
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CWICZENIE

Moje ciato to moj najlepszy przyjaciel

Kochasz swoje cialo? Jeste$ z nim zwigzany i czujesz sie w nim ,,jak
w domu”? Im bardziej jeste$ z nim zaprzyjazniony, tym swobodniej
przeptywa przez organizm sita zyciowa, poniewaz blokady ener-
getyczne ulegajg rozproszeniu. Czy mozesz sobie wyobrazi¢, ze
juz nigdy nie bedziesz znowu czu¢ sie oddzielony lub samotny, bo
twoje ciato stato sie twoim najlepszym przyjacielem?

Gtladz sie i masuj. Fizyczny dotyk dziata uzdrawiajgco, a maso-
wanie to obok gtodéwki najstarsza metoda lecznicza
ludzkosci. Sam znasz potrzeby swojego ciata
znacznie lepiej niz ktokolwiek inny i w kaz-
dej chwili zauwazasz, co ci dobrze
robi. Dlaczego miatby$ doswiadczac
troski i czutosci tylko z zewnatrz?”
Zmystowos¢ to nie to samo co sek-
sualnos$¢, choé takze seksualnos$¢
stanowi piekng mozliwos¢ uczcze-
nia ciata. Po prostu zacznij! Nie ma
mozliwosci, aby$ co$ zrobit niepra-
widtowo. Daj wyraz zdrowej mitosci
do siebie poprzez samoleczenie. Do-
tykanie siebie z czutoscig jest po prostu
poruszajace.

" To, jak dzieki automasazowi mozna skutecznie samemu uwolni¢ sie od zanie-
czyszczen i kwasow, opisatam i zilustrowatam szczegdtowo w mojej ksigzce Domo-
we sposoby eliminujgce zakwaszenie organizmu.
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