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Czué sie w swoim clele
jak w domu

C zy pamigtasz jeszcze swoje dziecinstwo? To, jakiej radosci
doswiadczales wowczas, bedac w swoim ciele? Jak niepoha-
mowang energie odczuwales? Miales jeszcze wowczas bezposredni
kontakt ze Zrédlem sily, ktéra drzemie w kazdym z nas - takze jesz-
cze w tobie jako dorostym.

Cialo nosi w sobie ukrytg madros¢, ktérg mozemy dostrzec
i wykorzysta¢, aby podwyzszy¢ jego wibracje i doswiadczy¢ mlo-
dziericzej sily. Cwiczenia z tej ksigzki pozwolg ci ,,zamieszka¢” we
wlasnym ciele i napetnic¢ je swiadomoscia. Jest to mozliwe, ponie-
waz cialo nie jest czym§ sztywnym, ale zmienia strukture zalez-
nie od tego, jakie energie i o jakich czestotliwosciach przez nie
przeplywaja. Decydujace jest to, jak przepuszczalni jeste$my dla
tych wibracji. Wzor Einsteina E = mc? oznacza, ze wszystko jest
energia, takze co$ tak materialnego, jak nasze ciato, tylko o innych
wyzszych badz nizszych wibracjach. Normalnie cialo sklada sie
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z najwolniejszych, a przez to najnizszych czestotliwosci. Uczucia
wibruja 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 $wiadomo$¢, na przyktad dzieki praktyce medytacji
albo reiki, doswiadczamy tego, ze takze nasze cialo ma znacznie
wieksze mozliwosci, niz dotad myslelismy i marzylismy. A gdy
zmieniamy cialo, zmienia si¢ tez nasza §wiadomos¢. Pie¢ rytuatow
tybetanskich sprawia, ze lepiej si¢ czujemy i niezaleznie od wieku
doswiadczamy mlodzienczego wigoru - i owszem, te ¢wiczenia
przedluzaja nawet zycie. Praktykujac je, napelniasz cialo, a zara-
zem calg swoja istote, Swiatlem i miloscia.

Aby moc zakosztowa¢ wszystkich mozliwosci i pelnego poten-
cjalu naszego wspanialego zycia, skorzystajmy z madrosci dawnych
mistrzow. Jesli darzymy nasze cialo uwaga i szacunkiem, daje nam
ono to, czego naprawde potrzebujemy do spelnionego zycia.

Pie¢ rytualow tybetanskich zdziatalo prawdziwe cuda dla tak wielu
0s0b, ze uwazam je za dar niebios dla zestreso-

wanych ludzi naszych czaséw, ktorzy sa cze-
sto wyobcowani wobec wlasnego ciala,

a przez to wobec samego siebie.
Czlowieka od zarania dziejow
fascynowalo marzenie o wiecznej
mlodosci. W naszej kulturze ludzie
mlodzi s3 nieomal obiektem czci.
Dlatego chcielibysmy az do konca
zycia promieniowa¢ mlodziencza
witalno$cig. Mlodzienczos$¢ ozna-
cza atrakcyjnos¢, lekkos¢, energie
i entuzjazm (co znaczy doslownie
»0Zywienie boska energia”). Male dzie-
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ci urzekajg nas autentycznoscig, wybuchami entuzjazmu, ciekawo-
$cig, glodem wiedzy i rado$cia Zycia.

A gdyby tak udalo nam sie zachowac te lekkos¢ i werwe? To
mozliwe! Ale tylko wtedy, kiedy cialo od wewnatrz promieniuje
zdrowiem i wigorem. Nie zastgpia tego makijaz, botoks i szykowne
ciuchy. Naturalnie kiedys pojawig si¢ zmarszczki i siwe wlosy. Nasze
cialo moze jednak zawsze jeszcze emanowaé wdzigkiem i godno-
$cig, a do tego elegancja dojrzatej madrosci i delikatnosci, ktérych
brakowalo nam za miodych lat. Musimy tylko otworzy¢ si¢ na ener-
gie, ktéra wszystko przenika, daje Zycie i witalnos¢.

Zwykle witalno$¢ zmniejsza si¢ wraz z wiekiem. Caly system
organizmu stopniowo si¢ psuje. Utrudnia to przeplyw sily zyciowe;j
przez czakry i meridiany, o ile nie podejmiemy jakich$ srodkow za-
radczych. W efekcie mniej sygnaléw przebiega miedzy synapsami
w mozgu, gruczoly ograniczajg produkcje hormonéw, a narzady
i stawy zostaja obcigzone kwasnymi odpadkami metabolicznymi
i krystalicznymi zlogami'.

Rosnace zanieczyszczenie organizmu nie tylko ogranicza aktyw-
nos¢ fizyczna, ale tez pozbawia umyst elastycznosci. Pie¢ rytualow
tybetanskich oraz inne ¢wiczenia zaprezentowane w tej ksigzce
przeksztalcajg energi¢ organizmu, tak Ze energia zyciowa nagle po-
nownie swobodnie tryska, ozywiajac cialo i umysl. Znikaja blokady
energetyczne, ktére w przeciwnym razie mogtyby z czasem powo-
dowa¢ choroby.

Znam ludzi z mojego otoczenia, ktérzy na staro$¢ nawet zwigk-
szyli swoja witalnos¢ i charyzme. Laczy ich to, ze takze w zaawanso-
wanym wieku pozostaja aktywni fizycznie i umystowo.

" Objawy takiego ,,zamulenia” i §rodki zaradcze oméwitam szczegdtowo w moich
ksigzkach Domowe sposoby eliminujgce zakwaszenie organizmu, Wydawnictwo
Vital, 2017 oraz Das basische Prinzip, Mankau 2019.
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Napelnienie ciata $wiadomoscig

Potéz sig lub usigdZ wygodnie. Najpierw podzigkuj swojemu ciatu
za fo, jaka wspaniatg prace wykonuje dla ciebie kazdego dnia, rok
po roku, i jak réznorodne do$wiadczenia umozliwia.

Nastepnie w myslach przejdz przez poszczegdlne czesci ciata,
posytajac wszedzie $wiatto $wiadomosci. Twoje ciato czeka na to
i bedzie ci za to wdzigczne. Jeéli podczas tej podrézy $wiadomosci
zauwazysz gdzie$ ciemne miejsca, wdychaj w nie $wiatto, az sie
rozpromienia.

To éwiczenie wzmacnia uktad odpornosciowy i sprzyja detoksy-
kacji. Najlepiej wykonywaé je kazdego wieczoru przed snem. Zaj-
muje tylko od pigciu do dziesieciu minut. Twoje oddychanie i bicie

serca prawdopodobnie stang sig wolniejsze, tatwiej wiec zasniesz.
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CWICZENIE

Moje ciato to moj najlepszy przyjaciel

Kochasz swoje ciafo? Jeste$ z nim zwigzany i czujesz sig w nim , jak
w domu”? Im bardziej jeste$ z nim zaprzyjaZniony, tym swobodnie;j
przeptywa przez organizm sita zyciowa, poniewaz blokady ener-
getyczne ulegajg rozproszeniu. Czy mozesz sobie wyobrazié, ze
juz nigdy nie bedziesz znowu czué si¢ oddzielony lub samotny, bo
twoje ciato stato sig twoim najlepszym przyjacielem?

Gfadz sig i masuj. Fizyczny dotyk dziata uzdrawiajaco, 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$ do$wiadczaé
troski i czutosci tylko z zewnatrz?”
Zmystowo$¢ to nie to samo co sek-
sualno$é, choé takze seksualnosé
stanowi pigkng mozliwo$é uczcze-
nia ciafa. Po prostu zacznij! Nie ma
mozliwosci, aby$ co$ zrobit niepra-
widtowo. Daj wyraz zdrowej mitosci

do siebie poprzez samoleczenie. Do-
tykanie siebie z czutodcia jest po prostu
poruszajace.

" To, jak dzigki automasazowi mozna skutecznie samemu uwolni¢ si¢ od zanie-
czyszczen i kwaséw, opisatam i zilustrowalam szczegotowo w mojej ksiazce Domo-
we sposoby eliminujgce zakwaszenie organizmu.



Pie¢ rytuafow
i ich wykonanie

? isze te ksigzke w miejscowosci Sehestedt nad zatoka Ja-
debusen. Wtasnie poznalam dziewczyne o imieniu Alina,
ktdra na placu zabaw ¢wiczyla na drazku. Poszlam w jej $lady, a po-
tem zajely$my sie joga i pigcioma rytuatami tybetanskimi. Alina
zapytala mnie, ile mam lat. Przyznatam, ze sze$¢dziesiat trzy. ,,Alez
jeste$ gibka jak na swoj wiek”, skomplementowata mnie.

Dzigki silnemu i elastycznemu ciatu pie¢ rytualéw mogla wyko-
na¢ od razu, tylko w pompkach i brzuszkach bylam od niej lepsza.
Gibko$¢ zachowuje wlasnie dzigki tym ¢wiczeniom z Himalajow.
Aby uzyskac jeszcze wigksza sile mie$niowa, chodze do studio,
gdzie ¢wiczy sie metoda Kiesera. Czy wiesz, ze u czlowieka w wieku
siedemdziesigciu lat czterdziesci procent masy migsniowej zostaje
przeksztalcone w tkanke taczna lub tluszczowa, jesli si¢ temu nie
przeciwdziala? Dlatego robienie czego$ dla naszych miesni i $cie-
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gien, na przyklad ¢wiczenie pieciu rytualéw, powinno by¢ rzecza
réwnie oczywistg, jak mycie zgbow.

Cierpie na skolioze, czyli boczne skrzywienie kregostupa, praw-
dopodobnie juz od urodzenia. Dawniej zdarzalo sig, ze nie wiedzia-
tem, jak mam siedzie¢, by nie odczuwa¢ bolu. Niekiedy chodzitam
wykrzywiona z bolesci. Dzigki pieciu rytuatom wszystko to nalezy
juz do przesztosci! Jesli przez kilka dni opuszcze te ¢wiczenia — zda-
rzalo mi si¢ to z powodu presji czasu - od razu zglaszaja si¢ moje
plecy z przekazem: ,poc¢wicz to, wtedy wszystko znéw bedzie do-
brze!”. Te ¢wiczenia rozciagaja kregostup, dzigki czemu przestrze-
nie miedzykregowe sg lepiej zaopatrywane w substancje odzywcze
i plyny, wzmacniajg tez muskulature plecéw, przede wszystkim
prostownikéw grzbietu. Dlatego ten sukces jest zrozumialy. Jesli
te proste ruchy bedziesz wykonywa¢ codziennie przez co najmniej
cztery tygodnie, dobre efekty na wszystkich poziomach stajg si¢
praktycznie zauwazalne. Wtedy zapewne juz przez cale zycie nie

zechcesz z tego zrezygnowac.
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Cwiczenia ulozono w sensowng sekwencje, dlatego nalezy je
wykonywa¢ w zalecanej kolejnosci. Pobudzajg one przeptyw ener-
gii przez czakry. Ozywia to przyporzadkowane im nerwy, narzady
i gruczoly. Rytualy te wzmacniajg cale cialo i sprawiaja, ze stajemy
sie bardziej gietcy i sprezysci. Sa przy tym proste i nie wymagaja
zadnej wczesniejszej wiedzy ani specjalnych umiejetnosci.

Najlepiej ¢wiczy¢ rano przed wzieciem prysznica albo po nim. Jesli
chcesz, mozesz dodatkowo powtdrzy¢ cala sekwencje wezesnym
wieczorem albo przynajmniej wykona¢ krotka rundke o mniejszej
liczbie powtorzen. Jesli jednak bedziesz ¢wiczy¢ tuz przed snem,
moze sie zdarzy¢, iz tak ci¢ to rozbudzi i napelni energia, ze przez
pewien czas nie bedziesz w stanie zasna¢. Najlepsze wyniki uzyskuje
¢wiczac zaréwno rano, jak i wezesnym wieczorem. Dzigki poran-
nej praktyce przez reszte dnia jestem bardziej odporna psychicznie
i fizycznie. Poniewaz mam bardzo niskie ci$nienie krwi, pobudzam
sobie krazenie wlasnie za pomocg pigciu rytualéw, a potem napraw-
de mam ochote rozpocza¢ dzien. Zauwazytam, ze jesli wykonuje te
¢wiczenia po raz drugi przed kolacja, to wieczér daje mi znacznie
wiecej. O wiele tatwiej sie wtedy ucze i koncentruje, jestem w lep-
szym humorze, bardziej kreatywna. Nocny odpoczynek jest glebszy,
wystarcza mi wiec mniejsza ilo$¢ snu.

Pie¢ rytualow dziala najskuteczniej, kiedy wykonuje sie je powoli
i kontemplacyjnie, dajac sobie czas na kilka glebokich oddechéw
miedzy poszczegdlnymi ¢wiczeniami. Zacznij od trzech powtérzen
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kazdego ¢wiczenia i zwigkszaj ich liczbe o trzy tygodniowo, tak
aby po krotkim czasie dojs¢ do dwudziestu jeden. Dalsze zwigk-
szanie nie wnosi juz dodatkowego efektu, pozostan wiec przy tej
liczbie. Najlepiej ¢wiczy¢ codziennie. Ale jesli opuscisz jeden dzien
w tygodniu, nie stanowi to Zadnego problemu. Jesli zaprzestaniesz
¢wiczenia na dluzszy czas, na przyklad z powodu choroby, zacznij
ponownie od tej liczby powtdrzen, z ktorg si¢ dobrze czujesz i po-
woli ja zwigkszaj.

Nie musisz zawsze robi¢ wszystkich pigeciu (wzglednie szesciu)
¢wiczen, cho¢ wykonanie wszystkich po kolei daje najlepsze efek-
ty. Jesli masz akurat ochote na wirowanie, wykonaj po prostu tylko
pierwszy rytual. Lepiej ¢wiczy¢ mniej niz wcale. Dotyczy to takze
liczby powtdrzen. Jesli rano czas nagli, lepiej wykona¢ co najmniej
trzy powtdrzenia niz zadnego. Jest to tez bardziej sensowne niz jak
najszybsze wykonywanie ¢wiczen. Pospieszne i gwaltowne ruchy
moga powodowac napiecie, zwlaszcza okolicy karku i plecow. Le-
piej ¢wiczy¢ mniej, ale powoli. Nawet wtedy, gdy wykonujesz powo-
1i 21 powtdrzen, sesja pigciu rytualéw trwa tylko od 15 do 20 minut.
Gdy juz nabierzesz wprawy sprobuj kiedy$ wykonac te ¢wiczenia
z zamknietymi oczami. Ulatwia to jeszcze skierowanie uwagi do
wewnatrz.

Wazne jest, aby ¢wiczenia wykonywac z pustym Zoladkiem, a wigc
przed $niadaniem lub kolacja. Z pelnym brzuchem tatwo mozna
dosta¢ mdlosci albo kolki. Podobnie jak w przypadku jogi pie¢ ry-
tualéw najlepiej jest ¢wiczy¢ co najmniej dwie godziny po ostatnim
wiekszym positku. Po jedzeniu duzo energii skupia si¢ w rejonie
brzucha, nie moze wigc ona krazy¢ po calym ciele. A jest to istotne
dla pelnej skutecznosci rytuatéw tybetanskich.
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Przywdziej lekki strdj, moze szorty i T-shirt. Podczas ¢wiczenia
i tak si¢ rozgrzejesz. Otwoérz okno, aby zapewni¢ sobie wiecej tlenu.
Oddech automatycznie si¢ wtedy poglebi. Oczywiscie w pomiesz-
czeniu nie powinno tez by¢ zbyt zimno.

Zaleznie od pogody mozna tez doskonale wykonywaé ¢wi-

czenia w plenerze, moze na lesnej polanie, w parku, we wlasnym
ogrodzie lub na plazy. Kiedy mieszkam na kempingu w Sehestedt,
co rano rozkladam przed kamperem mat¢ do jogi. Nad gtowa
przelatuja mi skrzeczace ostrygojady, do morza jest ledwie trzy-
dziesci metréw. Na wolnym powietrzu promieniowanie ziemi,
ktére przyjmujemy podeszwami stop, oraz energia kosmiczna,
ktdra chloniemy przez o$rodek korony, sg bardziej intensywne niz
w zamknietych pomieszczeniach. Dzigki temu ¢wiczenia wywie-
rajg jeszcze silniejszy efekt.
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Barbara Simonsohn jest ekspertka i autorkg bestselleréw
w dziedzinie zdrowia. Technike pigciu rytuatéw tybetar-
skich poznata ponad 30 lat temu i od tamtej pory codzien-
nie jg praktykuje. Prowadzi szkolenia w kraju i za granica

w zakresie naturalnych metod uzdrawiania.

Chcesz mieé wiecej energii i checi do zycia?
Dosé wigoru dla wszystkich swoich projektéw,
nawet w zaawansowanym wieku?
Pragnatbys, aby twoje ciato i umyst zachowaly elastycznosé,
miesnie byly silne, a béle plecéw nalezaly do przesziosci?
Whystarczy kilka minut dziennie, aby to zyskad.

Energia i rado$¢ zycia, wigor fizyczny i sprawno$é umystowa, charyzma
i rozwdj duchowy — wszystko to mozesz osiggnaé, wykonujac pigé ty-
betaAskich rytuatéw przez kilka minut dziennie. Mnisi w Tybecie od wie-
kéw prakiykujg serie pieciu lekkich éwiczen fizycznych, dzigki czemu
zachowujg mtodo$é do pdZnego wieku. Autorka opisuje te technike i jej
wplyw na ciato, dusze i umyst. Po prostu zacznij éwiczyé i do$wiadcz po-
nadczasowego ciata i nieograniczonej sity zyciowej!

Madrosé mnichéw z Tybetu teraz dostepna dla ciebie
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