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Yevgeniy Bozhyev —neurolog, osteopata, terapeuta manualny z dtu-
gim, ponadtrzydziestoletnim stazem pracy. Jego unikalne metody
samoleczenia sq szeroko rozpowszechnione w internecie i nie tylko.

Chodzisz do przychodni jok do pracy, zazywasz stos lekarstw,
a zdrowie nie chce powrdcic?

Chcesz raz na zawsze pozby¢ sie bolu i chorob?

Chcesz, by powrdécita mtodo$é i rados¢ zycia?

Kazdy cztowiek, bez wzgledu na wiek, moze sprawi¢, by jego
ciato byto zdrowe i gietkie — przekonuje doktor Bozhyev. Wystarczy
na to poét godziny dziennie, najprostsze ¢wiczenia oraz doktadne
zrozumienie przyczyn i mechanizmoéw powstawania boélu i rozwoju
choréb. W ksigzce znajdziemy wszystko, co niezbedne do samo-

uzdrowienia. Techniki pozbycia sie konkretnych choréb, metody
pozbycia sie bolu, ogdlne zasady zdrowia. Bycie zdrowym jest
tatwe. Mtodym mozna by¢ niezaleznie od wieku!
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WSTEP

W dzisiejszych czasach zwykla, konwencjonalna medycyna, ktérej
uczg si¢ lekarze na uczelniach medycznych, dowiodta swojej bez-
silnoci. Ludzie, ktérzy zmuszeni sa chodzi¢ do przychodni, lub
ktérzy lezeli w szpitalu, zgodza si¢ z tym. Ci, ktérzy nie zetkneli
si¢ z okropng rzeczywistoécia, a swoje zdanie o stanie medycyny
opieraja na informacjach medialnych, oburzg si¢ — w XXI wieku
medycy opanowuja, opracowuja, wdrazaja, wielu ludziom przy-
wracajg zdrowie... Wszystko to wyglada wlasnie tak, lecz niezu-
pelnie. A écidlej — zupelnie nie tak.

Niniejsza ksiazka zostala napisana w pierwszej kolejnosci
z mysla o ludziach, zupelnie niezwigzanych z medycyna, keérym
wlasne zdrowie nie jest obojetne. O tych, ktérzy uswiadomili so-
bie, ze cialo nie ma czg$ci zamiennych, i ze nie da si¢ danego or-
ganu usuna¢ lub zamieni¢, by pozby¢ si¢ choroby i bélu. Z mysla
o tych, ktérzy stracili nadziej¢ na znalezienie lekarza, kt6ry moze
ich wyleczy¢. A takze z my$la o tych, ktérym nie jest obojgtne,
jak zbudowane jest nasze ciato, w jaki sposéb zmieni¢ funkcjo-
nowanie organéw i wyglad zewngtrzny, jak komfortowo zy¢ we

wiasnym ciele.

11



12 Rosyjska metoda uzdrawiania naturalnego

Kazdy ma prawo wiedzie¢, ze moze samodzielnie utrzymywac
swoje cialo w dobrym stanie. W zyciu kazdego cztowieka pojawia
si¢ réwniez okres, gdy z zalem i niedowierzaniem zauwaza, ze cia-
to nie jest juz w stanie wykona¢ tego, co jeszcze dziesi¢¢ lat temu
przychodzilo z tatwoscia. Dusza jednak pozostaje mloda i zawsze
chee si¢ ,,pdj$¢ na catos¢”. Méwi sig, ze problemom zwigzanym
z wiekiem winne s3 geny, telomerazy... Wydaje si¢ jednak, ze to
wszystko jest bez znaczenia, ze mozna znéw by¢ zdrowym i mto-
dym nie tylko dusza, lecz i cialem. I tak naprawdg jest! To nie tylko
jest mozliwe, lecz nawet nie jest takie trudne, chod rzecz jasna, be-
dzie wymagato konkretnych wysitkéw. Bez pracy nie ma kotaczy!

Niniejsza ksiazka zostata réwniez napisana dla lekarzy, kt6-
rzy naprawdg chca leczy¢ ludzi, a nie skazywaé ich na dozywot-
nie zazywanie lekarstw, do czego zmusza obecny system ochrony
zdrowia. Dla lekarzy, ktérzy codziennie stykajg si¢ z ludzmi cho-
rymi, proszacymi o pomoc. Dla tych, ktérzy majg juz smutne
doswiadczenia z leczeniem pacjentéw sposobami i metodami,
ktére oferuje medycyna konwencjonalna. Dla tych, ktérzy nie
mogg obojetnie patrze¢ na to, jak ludzie cierpig i umieraja, keérzy
nie przywykli do ludzkiego cierpienia i nie chce zbywaé pacjen-
ta, méwiagc mu na odczepnego — ,,Alez czego pan/pani oczekuje?
Przeciez pan/pani jest juz po pigédziesiatee”.

To ksiazka dla lekarzy, kedrzy przekonali sig, ze terapia farma-
kologiczna z metody leczenia przeksztalcita si¢ w biznes, ktéry
zabija i kaleczy ludzi. Dla tych, kt6rzy chca poméc swoim pacjen-
tom i szukaja metod, dzigki ktérym mogg to osiagnaé. Dla tych,
ktérzy rozumieja, ze leczy¢ nalezy nie skutek, lecz przyczyne.

Urzgdnikom medycznym niniejsza ksigzka si¢ nie przyda a na-

wet bedzie dla nich szkodliwa, poniewaz traktuje ona o tym, czego
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lekarze nie dowiadujg si¢ na uczelniach medycznych. O tym, co
wiadome jest od dawna i potwierdzone przez rézne dziedziny na-
uki, lecz albo zostato szczg$liwie zapomniane, albo zignorowane
przez system edukacji medycznej pod pozorem przestarzatosci,
a w rzeczywistoéci jedynie nie odpowiada obowiazujacym dog-
matom i interesom firm farmaceutycznych.

Niniejsza ksigzka obala wiele zakodowanych pogladéw na
rozw6j choréb. Celem takiego dziatania nie jest epatowanie, lecz
wskazanie, ze ,praktyka jest kryterium prawdy”. Tak wigc jezeli
lekarz opierajac si¢ na okreslonym pogladzie dotyczacym rozwo-
ju i przebiegu choroby nie moze jej wyleczy¢, znaczy to, ze jego
poglad jest nieprawidtowy.

Podejécie do rozwoju i przebiegu chordb, przedstawione w ni-
niejszej ksigzce, jest rezultatem duzego, ponadtrzydziestoletniego
do$wiadczenia w praktycznej pracy z ludzmi, kt6rzy zwrdcili sie
o pomoc lekarska, jak réwniez zapoznania si¢ z pracami fizjolo-
gbéw z minionego stulecia, ktérzy badali przyczyny i mechanizmy
powstawania wigkszosci schorzen.

Ksigzka opowiada o tym, jak skonstruowane jest nasze ciato,
jak dziata, wedtug jakich zasad funkcjonuje i co nalezy robi¢, zeby
by¢ zdrowym. Wyjasnia, czym jest staro$¢, czym sa choroby zwia-
zane z wiekiem, jak samemu si¢ ich pozby¢ i sprawié, by ciato byto
postuszne i zdrowe w kazdym wieku. Zaprezentowane sa rowniez

techniki pozwalajace pozby¢ si¢ konkretnych zachorowan.



0GOLNE PRAWA WSZECHSWIATA
| ZASADY ZDROWIA

Zasada zachowania energii

To najwazniejsza zasada fizyczna. Energia nie pojawia si¢ znikad
i nigdzie nie znika, albowiem wszystko jest energia, a bez energii
nie ma niczego. Dlatego tez wszystko opiera si¢ na tej zasadzie.
Wszystkie inne zasady, zaréwno fizyczne, jak i duchowe (a ducho-
wo$¢ jest manifestacja, przejawem $wiata fizycznego) zbudowane
sa 1 oparte na tej wlasnie zasadzie.

Pracujac z cialem, nalezy pamigtaé o zasadzie zachowania
energii, poniewaz wszystkie organy potrzebuja jej doptywu. Na
poziomie ciala fizycznego odpowiednikiem energii jest krew. Kaz-
dy organ dziata prawidlowo tylko przy odpowiednim ukrwieniu.
Zwigkszy¢ ukrwienie mozna na dwa sposoby: usuwajac to, co
blokuje doptyw krwi (réznego rodzaju napiecia tkankowe i mig-
$niowe, zatory zylne), oraz zwigkszajac przyplyw energii w od-
powiednim centrum energetycznym poprzez jego aktywowanie.

Wszystkie choroby powstaja w ciele fizycznym z powodu za-
ktécen w obiegu krwi. To wlasnie jest patogenetyczny mechanizm

rozwoju wszystkich probleméw w ciele fizycznym. A ukrwienie

29



30 Rosyjska metoda uzdrawiania naturalnego

zaktdcane jest poprzez ucisk na te¢tnice wywolywany albo napie-
tymi tkankami, albo obrz¢kami.

Lekarzy uczy si¢, by w celu ukrwienia mézgu przepisywali
srodki rozszerzajace naczynia. Poméc moga one jedynie w przy-
padku, gdy naczynie skurczone jest wskutek stresu lub jego $red-
nica zmniejszona jest z powodu plytki miazdzycowej. W tym
przypadku, rozszerzajac drogg, ktéra plynie krew, lekarstwo istot-
nie poprawi ukrwienie mézgu. Jednak znacznie czgdciej niewy-
starczajace ukrwienie mézgu spowodowane jest tym, ze tetnice
kregowe uciskane sg przez kregi szyjne przy napieciu miegsni szyj-
nych. W tym wypadku przepisanie preparatéw rozszerzajacych
naczynia krwiono$ne bedzie nieskuteczne. Mechaniczny nacisk
na tetnice mozna usuna¢ rekami, rozluzniajac migsnie szyi, ktére
uciskaja na kregi szyjne, poprzez przyciskanie tetnic kregowych.
A $rodki chemiczne beda tu bezuzyteczne.

Z zasady zachowanie energii wynika zasada ,, nic zbednego™ przy
wyborze drogi prawidlowa zawsze okazuje si¢ ta, na ktéra zuzywa
si¢ najmniej energii. Przyroda minimalizuje wydatki energetyczne.
Odnosi si¢ to do catego Wszechswiata i do kazdego organizmu.
W naszym ciele tez nie ma niczego zb¢dnego. Kiedy pseudouczeni
moéwia o atawizmach i rudymentach naszego ciala, nie rozumieja
po prostu, jak skonstruowany jest $wiat. W naszym ciele nie ma ani
jednego zbednego organu, ani tez zadnego ,zapasowego”. Wszyst-
ko, z czego si¢ sktadamy, nieustannie jest wykorzystywane, pracuje.

Kiedy na przyktad chcemy powigkszy¢ biceps, obciazamy go
praca, zaczynamy ,pakowa¢”. By sprosta¢ zwigkszeniu swoich
funkgji, zwigkszaja si¢ réwniez rozmiary bicepsa. Lecz gdy tylko
zwickszony wysitek ustanie (przestajemy , pakowac”), jego obwdd

zacznie si¢ zmniejszaé, gdyz duza objetos¢ nie jest juz konieczna.
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Po co karmi¢ co$ zbednego, niepotrzebnego? Wydatki energetycz-
ne minimalizujg sig.

W zwiazku z tym, ze pseudonaukowcy nie moga odnotowac
elektrycznych impulséw z 90% komérek naszego mézgu, wycia-
gaja oni wniosek, ze te 90% to komérki zbedne! Glupota i zu-
pelne niezrozumienie zasad, wedtug ktérych skonstruowany jest
$wiat. Zadna komérka w naszym ciele nie przetrwa, jezeli okaze
si¢ niepotrzebna naszemu organizmowi!

Z zasady ,Nic zbe¢dnego” wynika, ze wykorzystywana funkcja
umacnia si¢, a niewykorzystywana ulega atrofii z powodu zbed-
nosci. To wiasnie z niezrozumienia tej zasady ludzie przysparzaja
sobie mnéstwo ktopotéw. Na przyktad nadwagg.

Czlowiek wypracowuje sobie okreslony tryb zycia, na ktéry
sktadaja si¢: obciazenia psychiczno-emocjonalne, obciazenia fizycz-
ne, aktywnos¢ ruchowa, sposéb odzywiania itd. Organizm dosto-
sowuje swoje funkgcje do takiego trybu zycia i usuwa wszystko, co
zbedne. Na przyktad — jezeli cztowiek nie biega, organizm redukuje
mas¢ migsniowg nog, ogranicza zasi¢g ruchu w stawach nég, po-
zbywa si¢ ruchowych nawykéw, kedre staly si¢ niepotrzebne. Dlate-
go tez, jezeli chcemy zachowac jakas zdolno$¢ naszego ciata, z ktdrej
nie korzystamy codziennie, nalezy od czasu do czasu, na przyktad
raz w tygodniu, uzy¢ jej. Wéwczas cialo bedzie jg pamigtal.

Jedzenie nie jest zrédtem energii, jak uwaza medycyna. Je-
dzenie jest dostarczycielem materialu budowlanego dla naszych
komérek. Sktad komérkowy naszego ciata stale si¢ odnawia. Sta-
re komérki umieraja, rodza si¢ nowe. Zgodnie z podrecznikiem
fizjologii poprzez jelita codziennie wydalane jest okoto 200 gram
martwych komérek. Znaczy to, ze wlasnie taka ilo$¢ jedzenia jest

nam potrzebna na co dzien.



32 Rosyjska metoda uzdrawiania naturalnego

Jezeli cztowiek je wigcej, uruchamiajg si¢ mechanizmy, ktére
zmniejszaja przyswajanie pozywienia w jelitach. A poniewaz w cia-
gu dnia zjadamy o wiele wigcej, to w dzisiejszych czasach wskaznik
efektywnego dziatania jelit (przyswajanie pozywienia) czlowie-
ka przed ukoriczeniem czterdziestego roku zycia wynosi $rednio
30-35%. Lecz jesli cztowiek chee schudnaé i ogranicza jedzenie
(niewazne, za pomocg jakiej diety), organizm postrzega to jako nie-
bezpieczeristwo wystapienia glodu i, co naturalne, od razu zwigksza
wskaznik efektywnego dziatania do 90-95%, broniac si¢ w ten spo-
sOb zapasami substancji odzywczych przed nadciagajacym gtodem.
A czlowiek po zakoriczeniu diety odzyskuje wagg z naddatkiem.

Jesli natomiast cztowiek walczy z nadwaga poprzez zwigksze-
nie aktywnosci fizycznej, ciato czuje si¢ niekomfortowo, dZwigajac
taki duzy worek z ttuszczem, zaczyna wigc pozbywac si¢ zbednego
ci¢zaru, ktéry przeszkadza mu w realizacji aktywnosci ruchowe;.
[ wéwczas naprawde masa ciata zmniejsza si¢ dzigki pozbyciu si¢
tego, co zbedne. I stopniowo, bardzo powoli, mozna zmniejsza¢
ilo$¢ zjadanego pozywienia. Jest tu jednak taki problem, ze mato
kto jest w stanie dostatecznie dlugo utrzymywaé niezbedny po-
ziom aktywnosci fizycznej w warunkach duzej utraty masy ciata.
Zazwyczaj ludzie s na poczatku aktywni, lecz szybko ,,puchng”,
poniewaz w istocie nie jest to fatwe.

Z zasady ,Nic zb¢dnego” wynika, ze bardzo wazne jest od cza-
su do czasu wyprowadzic organizm z utartych kolein. Ciato dziata
w granicach tych parametréw, ktére sg caly czas uzywane. Lecz
jesli od czasu do czasu bedziemy robi¢ co§ nadzwyczajnego, or-
ganizm bedzie zmuszony rozszerzy¢ parametry swojego istnienia.
Dla przyktadu — zeby wzmocni¢ odporno$é, nalezy nie unikad

infekeji, a wprost przeciwnie — cz¢sciej si¢ z nimi stykad. Tylko
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wtedy odporno$¢ bedzie si¢ utrzymywaé na wysokim poziomie.
Jezeli cztowiek zyje w sterylnych warunkach, nigdy nie bedzie
mie¢ silnej odpornosci, poniewaz ta nie bedzie mu potrzebna.
Nic zbednego.

Tym wlasnie ttumaczy si¢ fake, ze w gérskich miejscowosciach
ludzie zyja dtuzej. Sprébuj codziennie pochodzi¢ w gére i w dét.
To wspaniate, codzienne ¢wiczenie, trening dla ukladu krwiono-
$nego. Dlatego i ,korytarz”, w ktérym dziata organizm jest szer-
szy i zdolnosci kompensacyjne wigksze. Organizm moze upora¢
si¢ z duzg iloscia klopotéw i zapobiec wielu chorobom, a wtedy

i zycie jest dluzsze. A gérskie powietrze nie ma tu nic do rzeczy.

Zasada nienaruszania cudzej woli

Jest to najwazniejsza zasada duchowa, wynikajaca z zasady zacho-
wania energii. Stanowi ona, ze kazdy czlowiek ma prawo robié
to, co chce, dopéty, dopdki jego wolnoé¢ nie narusza wolnosci
drugiego cztowieka. Innymi stowy, nie wolno nikogo zmusza¢ do
czegokolwiek, kaza¢ mu robi¢ czegos, czego nie chce. Ztamanie
tej zasady automatycznie powoduje, ze czlowiek, ktdry ja naru-
szyl, przez sam ten fakt stawia si¢ poza tg zasadg. Wowczas kazdy
inny cztowiek (oraz inne istoty) ma prawo, juz zgodnie z prawem,
narusza¢ wolg tego cztowieka. W praktyce przejawia si¢ to utrata
energii przez takiego cztowieka.

Jest kilka kategorii ludzi, ktérzy z racji swojej pozycji czgsto
naruszaja t¢ zasade: rodzice, zwierzchnicy, nauczyciele. To wiasnie
ci ludzie najczgéciej chorujg i wezesnie umieraja, czgsto na cho-

roby onkologiczne, poniewaz choroby te powstaja tam, gdzie nie
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wystarcza energii. Sg jednak sposoby, za pomoca ktérych te kate-
gorie 0s6b moga znaczaco zmniejszy¢ szkodliwe dla siebie nastegp-
stwa, wynikajace z ich pozydji stuzbowej, bez naruszania zasady.

W tym miejscu nalezy jeszcze co$ wyjasnié. Poniewaz Ziemia
jest ,inkubatorem twércéw”, dziatanie naszej Duszy przejawia si¢
w postaci wyboréw. Podejmujac jakas decyzje, wybieramy na ko-
rzy$¢ tego czy tamtego. Jednoczesnie odpowiadamy za podjeta de-
cyzje. Ludzie ucza si¢ tworzy¢, dokonujac whasciwych wyboréw.
Jak w rosyjskich bajkach ludowych: péjdziesz na lewo — stracisz
konia, péjdziesz na prawo — ducha wyzioniesz, a pdjdziesz prosto
— niewiast¢ spotkasz. Rzecz jasna, przy ztym wyborze czekajg nas
nieprzyjemne nast¢pstwa.

Zasada nienaruszania cudzej woli rzecz jasna zabrania pozba-
wia¢ ludzi wyboru. Wyboru cztowiek zawsze powinien dokony-
wac sam.

Z zasady zachowania energii wynika jeszcze jedna regufa,
z ktéra stykamy si¢ przez cale zycie. To regula ,Nie ma nic za
darmo”. Znaczy to, ze jedli gdzies si¢ co$ dostanie, to tyle samo
nalezy oddac. Jesli si¢ tak nie robi, Wszechswiat przestanie dawac.

Nie znaczy to jednak, ze oddawa¢ cztowiek powinien tam,
skad wziat (ty mnie, ja tobie). To catkiem nie tak. Dobro toczy si¢
kotem. Jezeli uczynite§ komus co$ dobrego, nie znaczy to wcale,
ze whasnie ten cztowiek powinien zrobi¢ co$ dobrego dla ciebie.
Co wigcej, jezeli oczekujemy reakeji zwrotnej na nasze dobro,
wdzigcznosei — to wéwezas nie jest to juz dobrem. Dobro czyni
sie absolutnie bezinteresownie, bez oczekiwania na wdziecznosé
— po prostu dlatego, ze uwazamy, iz czynienie go jest konieczne.
Zgodnie z zasada zachowania energii dobro z pewnoscia do ciebie

wréci — kto§ inny uczyni co$ dobrego dla ciebie.
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Z dziataniem tej zasady stykajg si¢ kierowcy, czgsto stojacy
w korkach na drogach. Jezeli przepuscisz samochéd, ktdrego nie
masz obowiazku przepuscié, lecz zauwazyle$, ze inaczej bedzie
oczekiwaé na swoja kolej zbyt dlugo, na pewno kto$ inny w po-
dobnej sytuacji przepusci ciebie. Taka sprawiedliwo$¢ spotka ci¢
réwniez w przeciwnym, negatywnym wypadku — jesli zachowu-
jesz si¢ wobec kogo$ jak cham, spotka ci¢ to samo. Tak dziata
zasada ,,Przeciwieristwa przyciagaja si¢”.

Jesli cheesz otrzymywad, musisz dawad! Jezeli cztowiek chee
grabi¢ tylko do siebie, powstang rownowazne sily i zostanie z ni-
czym. A jezeli cztowiek daje, na pewno bedzie dostawad. Takie sa

zasady Wszechs$wiata.

Zasada jednosci i walki przeciwienstw

Jak juz byto powiedziane, najwazniejsza rzecza w $wiecie jest ener-
gia. Nie jest ona jednak jednorodna. Energia zawsze przyjmu-
je forme¢ dwoch przeciwienstw, ktére rzekomo walcza ze soba,
lecz jedno bez drugiego nie moze istnie¢. Zeby pojawit si¢ prad
elektryczny, musi pojawi¢ si¢ tadunek dodatni i tadunek ujemny.
W istocie wszelki rozwdj pojawia si¢ tylko wowczas, kiedy sg oba
przeciwienstwa. Caly $wiat si¢ z nich sktada: dzien i noc, mezczy-
zna i kobieta, gorace i zimne, suche i mokre...

Zasada ta sformutowana jest w dialektyce postulatem o jedno-
$ci i walce przeciwieistw. Natomiast w filozofii wschodniej znala-
zta swoje odzwierciedlenie w teorii Yin Yang ,nadmiar Yin rodzi
Yang, nadmiar Yang rodzi Yin”. Zasada dziata na wszystkich po-

ziomach i warstwach Wszech$wiata, w tym réwniez na poziomie
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ludzkiego ciata. Gdy tylko czego$ w organizmie robi si¢ za duzo,
pojawiajg si¢ sity kompensujace ten nadmiar.

Dla przyktadu — nasza odporno$¢ oraz mikroorganizmy
w otaczajacym nas Srodowisku walczg ze soba. Wydawaloby sie,
ze im mniej szkodliwych mikroorganizméw, tym lepiej si¢ zyje.
Jednak tylko infekcja wzmacnia nasz organizm. Jezeli mato sty-
kamy si¢ z infekcjami, wéwczas nasza odpornos¢ jest staba. Lu-
dzie, ktérzy wychowali si¢ w sterylnych warunkach, w ogdle nie
maja odpornosci. Po prostu nie jest im potrzebna — realizuje si¢
tu zasada zachowania energii oraz zasada ,,nic zb¢dnego”.

Z zasady jednosci i walki przeciwieristw wynikaja dwie zasady:
réwnowagi i treningu.

Zasada réwnowagi polega na tym, ze najlepszy jest zloty $ro-
dek, a skrajnosci zawsze sg szkodliwe. Trzeba tu jednak bra¢ pod
wage, ze wszystko na $wiecie, nasze ciato réwniez, znajduje si¢
w ruchu. Dlatego tez zfotym $rodkiem bedzie nie statyczne zajecie
pozycji w $rodku, lecz wahanie si¢ na zasadzie rownej amplitudy
od jednego bieguna do drugiego. To wlasnie jest rGwnowaga. Dla-
tego praktycznie wszystkie procesy we Wszechswiecie rozwijaja
si¢ sinusoidalnie lub spiralnie (sinusoida jest wyrazeniem spirali
w przestrzeni dwuwymiarowej).

Zasada treningu opiera si¢ na tym samym zalozeniu. Od-
nosi si¢ do kazdej funkeji naszego ciata, a nie tylko do apara-
tu oporowo-ruchowego. Jej istota zawiera si¢ w tym, ze kazda
funkcja ma swoje granice. Jezeli cztowiek regularnie ja wyko-
rzystuje, lecz tylko do jej granicy i jej nie przekracza, wéwczas
granica ta stopniowo rozszerza si¢, a funkcja staje si¢ wicksza
i silniejsza. Jezeli natomiast przekroczy si¢ t¢ granice, funkcja

istotnie zmniejszy si¢ na do$¢ dlugi czas. Nastapi przeciazenie
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organizmu, osfabienie, z ktérym organizm bedzie musial wal-
czy¢ tracac czas i energie.

To wlasnie dlatego nalezy trenowad, lecz nie przetrenowywac
si¢, nie zapominajac przy tym, ze funkcja wykorzystywana zwigk-
sza si¢, a niewykorzystywana ulega atrofii z powodu bezuzytecz-
nosci. Nic zbednego!

Zasada ,podobienstwa sie przyciqgajq”

Zasada ta $cisle powigzana jest z zasadg jednosci i walki przeci-
wienistw. Sg to dwa przejawy tego samego procesu. Rzecz w tym,
ze energia ma nature wlasciwa falom. A fale cechuja si¢ rezonan-
sem. Gdy nastepuje rezonans, dwie fale wielokrotnie wzajemnie
wzmacniajg si¢. A gdy nastgpuje proces odwrotny — dysonans — ga-
sza si¢ nawzajem. Wszystko we Wszech$wiecie prébuje wzmocni¢
swojg energie, dlatego tez stara si¢ osiaga¢ rezonans, czyli przycia-
ga podobne sobie, rezonujace.

Zasada ta wyraznie realizuje si¢ w naszym mysleniu i w zyciu
codziennym. Jezeli cztowiek nastawia si¢ na postrzeganie negatyw-
ne, znajdzie on ciemng stron¢ wszedzie, nawet tam, gdzie nikt
inny jej nie dostrzeze. Jedli natomiast cztowiek nastawia si¢ na ja-
snos¢ i dobro¢ — wiasnie tak postrzegaé bedzie otaczajacy go Swiat.

Przypomnij sobie pytanie — ,,Czy szklanka jest do potowy pet-
na, czy do polowy pusta?” Zasada podobieristwa ma swoje od-
zwierciedlenie w powiedzeniach — ,,Kto pod kim dotki kopie, sam
w nie wpada”, ,,Jak Kuba Bogu, tak Bég Kubie”, ,Nie pluj w stud-
ni¢, bo moze kiedys si¢ z niej napijesz”, ,,Nie czyni drugiemu, co

tobie niemite”, ,,Co zasiejesz, to zbierzesz” i w wielu innych.
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W zyciu nalezy przestrzegal tej zasady, poniewaz od naszych
ztych mysli i emocji cierpi w pierwszej kolejnosci nasze ciato.

Z tej zasady wywodzi si¢ jeszcze jedna, bardzo wazna dla
tych, ktérzy chca poprawié swoje zycie: zasada Dzigkczynienia.
Jej istota zawiera si¢ w tym, ze najsilniejszymi energiami we
Wszechs$wiecie s energie mitosci i wdzigcznosei. Kochaé czto-
wieka, a juz tym bardziej wszystkich ludzi, jest ci¢zko. Dru-
ga, jezeli chodzi o sife, jest energia wdzigcznosci. A wyrazaé
wdzigczno$é jest fatwo — jezyk nie odpadnie. Jezeli nauczysz si¢
jak najczesciej wyraza¢ wdzigczno$¢ komus lub czemus, wow-
czas energia wdzigcznos$cei, wzmocniona dziesi¢ciokrotnie, be-
dzie do ciebie wracad.

Dla przyktadu — obudzites si¢ rano, podzigkuj poscieli za to,
ze byta migkka, poduszce za to, ze data ci mozliwo$¢ spania na
niej, kotdrze za ciepto, stoneczku za to, ze juz wstato, drzewom za
tlen... Im cz¢sciej i wigeej bedziesz dzigkowad, tym wigcej energii
bedzie do ciebie wraca¢. Dzigkowad nie trzeba koniecznie na glos.
Mozna to robi¢ takze w myslach.

Co to daje? Poniewaz przyszto$¢ nie jest cienka linia, a szero-
kim korytarzem, ktérym mozna poruszaé sic w lewo lub w prawo,
twoje zycie bedzie rozwijaé si¢ wedlug najlepszego dla ciebie sce-
nariusza. Przyszto$¢ rozwija si¢ zawsze razem z najwigkszg energia.
Znaczy to, ze zbedne nieprzyjemnosci znikna z twojego zycia.
Doprowadzi to do tego, ze mniej bedziesz doswiadczaé negatyw-
nych emocji, co spowoduje istotny spadek negatywnych mysli.
Zycie stanie si¢ lzejsze, przyjemniejsze, lepsze. Wiasnie w taki
prosty sposéb mozna przestaé si¢ denerwowal. A przeciez, jak

pamictamy, wszystkie choroby biorg si¢ z nerwéw.
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Rozcigganie miegs$ni boczne| powierzchni szyi

Usigdz wygodnie, opierajqc sie o oparcie krzesta, rozluznij sie.
Pochyl gtowe ku ramieniu. Te reke, na ktére| ramieniu oparta jest
gtowa potdz na ciemie i skron z przeciwnej strony jaok mozna naj-

dale|, starajqgc sie, by lezata sama i nie trzeba byto jej trzymaé.

Druga reka swobodnie zwisa wzdtuz ciata. Reka nie naciska na
gtowe, lecz po prostu na niej wisi. Siedz tak dwie minuty, potem

powtérz na drugq strone.

Rozcigganie mieséni przednie| powierzchni szyi
Usigdz wygodnie, opierajqgc sie o oparcie krzesta. Obréé gtowe na

potowe mozliwoséci. Odchyl g do tylu w te samq strone. Te reke,
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na ktérej ramieniu oparta jest gtowa potdz na ciemieniu oraz ptat
skroniowo-czotowy z przeciwnej strony. Zupetnie sie rozluznij.
Reka nie naciska na gtowe, lecz po prostu na niej wisi. Siedz tak

dwie minuty, potem powtérz na drugq strone.

Bble w klatce piersiowej

Boéle po bokach klatki piersiowej najczgéciej zwiazane sa z napie-
ciem migéni migdzyzebrowych. Lekarze zazwyczaj nazywaja to
nerwobdlem migdzyzebrowym (neuralgia), chociaz z nerwem
mi¢dzyzebrowym ten bél nie ma nic wspélnego, a spowodowa-
ny jest skurczem mig$ni miedzyzebrowych. Bola wiasnie migénie,
a co za tym idzie, pozby¢ si¢ bélu mozna poprzez rozluznienie

mieg$ni migdzyzebrowych.

Rozluznianie mieéni miedzyzebrowych
Nalezy potozyé sie na brzuchu na do$é twardej powierzchni, uno-

szqc obrecz barkowg na tokciach. Nastepuje wéwczas przechylenie
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piersiowego odcinka kregostupa w przéd, mieénie miedzyzebrowe
rozciggaijq sie. Po 10-15 minutach w takie| pozycji migénie rozluz-

niajqg sie, a bdl mija.

Bole w klatce piersiowej moga by¢ spowodowane réwniez innymi
czynnikami. W podesztym wieku czgsto spotykamy si¢ z atakami
choroby wieficowej — bélami w sercu, spowodowanymi niedosta-
tecznym ukrwieniem migénia sercowego (niedokrwienie).

Stenokardia — to bdl zamostkowy uciskajacy lub klujacy, cza-
sem towarzyszy mu strach przed $miercia. Jest on o tyle niebez-
pieczny, ze jezeli nie zareaguje si¢ szybko, moze przerodzi¢ sig
w zawal mig$nia sercowego. Zaradzi¢ bélowi mozna przyjmujac
srodki rozszerzajace naczynia, lecz znacznie szybciej jest aktywo-
waé sercowe centrum energetyczne.

Rzecz w tym, ze krew na poziomie naszej fizjologii jest ta
wlasnie energia. Tam, gdzie energii jest mato, tam bedzie réwniez
niedostateczne ukrwienie (niedokrwienie). Dlatego przeptyw

krwi zwigkszy¢ mozna, zwigkszajac ilo$¢ energii w tym miejscu.
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