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UZDRAWIANIE EMOCJONALNYCH, MENTALNYCH
| ENERGETYCZNYCH PRZYCZYN CHOROBY

W ponizszym dziale znajdziesz informacje o narzadach i mozliwych
symptomach zwigzanych z nimi choréb. Prosze, uzyj informacji zawar-
tych w tym i innych dzialach jako wskazéwek, ktére pomoga ci odna-
lez¢ wlasne rozeznanie w swoim zdrowiu.

Kiedy juz przeczytasz o poszczegélnych czesciach ciala, dostrdj sie
do nich i uswiadom sobie, jakie objawy cie dotycza. Potem wykonaj
uzdrawiajace ¢wiczenie. By¢ moze postanowisz tez, ze wykonasz ¢wi-
czenie uwalniania si¢ od emocji z czeéci III Sekretny jezyk emocji.

W kazdym ¢wiczeniu bedziesz proszony, by rozluzni¢ cialo, gdyz
relaksacja to optymalny stan sprzyjajacy uzdrowieniu. W skupieniu
na obszarze, z ktérym pracujesz, pomoze ci takze glebokie oddycha-
nie, dzigki czemu wyczujesz blokady. Aby si¢ uzdrowi¢, musisz by¢ go-
tow odczuwad. Gdy rozpoznasz, przez co utknales, ciezko$¢, napiecie
i stres zaczng znika¢, a ich miejsce zajmie nowe poczucie $wiadomosci,
umocnienia i dobrostanu.

Kazdy potrafi sobie co$ wyobrazi¢. Pomysl o swojej tazience. Jak
jest umeblowana? Jakiego koloru jest pomieszczenie? Jakie jest twoje
ulubione ubranie? Jakiego jest koloru? Aby odpowiedzie¢ na te pyta-
nia, musisz wytworzy¢ w swoim umysle obrazy. By¢ moze bedziesz si¢

spiera¢, ze nie widzisz tych obrazéw wyraznie, tylko je wyczuwasz. To
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doskonale. Obrazy nie musza by¢ wyrazne, aby$ czerpat korzysci z wi-
zualizacji, liczy si¢ twoja intencja. Jedli zostaniesz poproszony, abys wy-
obrazil sobie kolor niebieski, a nie bedziesz mégl zobaczy¢ go w mysli
wyraznie, niech cie to nie zniecheca. Jezeli twoja intencja jest skorzy-
stanie z jego uzdrawiajacych wlasciwosci, to i tak odniesiesz z tego po-
zytek. Im wiecej bedziesz ¢wiczyl, tym wyrazniejsze stang sie te obrazy.
Badz cierpliwy.

Wizualizacja jest jednak czyms$ innym niz dostrajanie sie. Kiedy
mowie o ,dostrojeniu si¢” do jakiego$ obszaru twojego ciala, mam na
mysli skupienie uwagi na tym obszarze, wdychanie w niego i wyczuwa-
nie, co sie tam dzieje. Niekt6rzy zobacza przy tym nieruchome obrazy
lub ruchome sceny, a te wyobrazenia moga by¢ wyrazne badz zamaza-
ne. Mozesz ujrze¢ obecny stan narzadu albo przypomnie¢ sobie wypa-
dek, ktéry przytrafil ci sie wiele lat temu. Mozesz nie zobaczy¢ obrazu,
a zamiast tego sta¢ si¢ §wiadomym jakiegos silnego odczucia, niezwyk-
tej mysli albo jakiego$ slowa, ktére bedzie krazy¢ w twojej glowie.

Znak lub odpowiedZ na twoje pytanie moze si¢ pojawi¢ w czasie,
gdy sie dostrajasz, ewentualnie nieco pézniej. Mozesz poczu¢ jakis za-
pach, ktéry przypomni ci o jakiej$ osobie lub wydarzeniu, albo zareje-
strowa¢ dziwny smak w ustach. Czy bedzie chodzi¢ o obraz, ruchoma
sceng, odczucie, mysl, dZzwiek, zapach, czy smak, nie osadzaj tego, co
otrzymales. Pracuj z informacja bez wzgledu na to, jak zostala dostar-
czona. Wszystko, co otrzymujesz, jest wazne i stanowi cze$¢ uktadanki

prowadzacej ku uzdrowieniu.

Korzystanie z Boskiej Inteligenciji
Uzdrawiania przy uzdrawianiu ciata

W wielu ¢wiczeniach uzywam stéw: ,Boska Inteligencja Uzdrawiania”

Wierzg, ze twoje cialo posiada taka inteligencje, dzieki ktdrej bije serce,
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plynie krew i rosng wlosy bez twojego $wiadomego w tym udzialu. Je-
$li skaleczysz sie w reke, ta sama inteligencja uleczy rane. Gdy popro-
sisz te cze$c¢ siebie, ktora juz wie, jak leczy¢, uzdrowienie moze nastapié
szybciej i skuteczniej. Niektorzy moga to nazwaé pod$wiadomoscig,
ale ja uwazam, ze wszyscy jesteémy duchowymi istotami wyposazo-
nymi w wyzszg inteligencje, ktéra dziala poprzez nasz pod$wiadomy
umyst oraz nasza $wiadomo$¢.

Zachgcam, by$ w ramach ¢wiczen uzdrawiania proponowanych
w ponizszych dzialach uwolnit si¢ od ,wszystkich punktéw widzenia”
Przekonalam sig, ze wiele 0s6b zywi przekonania, ktére powstrzymu-
ja je przed uzdrowieniem i rozwojem. Niektorzy moga mie¢ punkt wi-
dzenia, ktory uwazaja za pozytywny, a potem odkrywaja, ze przez ten
$wiatopoglad utkneli w pewnym wzorcu. Kto$ na przyktad moze sa-
dzi¢, ze malzenstwo z osoba o podobnych przekonaniach religijnych
to korzystny uktad. Jesli jednak czyjes dziecko zakochuje si¢ w kimg
wyznajacym inng wiare, ten punkt widzenia moze doprowadzi¢ do
konfliktu miedzy rodzicami a dzieckiem. Jezeli rodzice beda przy nim
obstawa¢, ich relacja z synem czy corka moze ucierpiec i zapewne wy-
wola niepotrzebny bol. Prawde méwiac, sztywny punkt widzenia mat-
ki i ojca moze w rzeczywistosci sprawi¢, ze dziecko si¢ zbuntuje i zblizy
do tej osoby, ktéra moze, ale nie musi postuzy¢ jego najwyzszemu do-
bru. Dlatego chcemy si¢ uwolni¢ od wszystkich punktéw widzenia
i pozwoli¢ sobie stworzy¢ przestrzen na nawiazanie wiezi z Boskoscia
albo najbardziej inspirujacym punktem widzenia.

Kolejna czescig instrukeji uzdrawiania jest uwolnienie si¢ od pozy-
tywnych i negatywnych oczekiwan. Jesli mamy jakie$ oczekiwania wo-
bec kogo$ czy czegos, czesto silnie reagujemy na t¢ osobe, wydarzenie
czy doswiadczenie. Negatywne oczekiwanie moze si¢ opiera¢ na inten-
sywnej negatywnej emocji, takiej jak gniew, nienawis¢, lek, zazdros¢

49



SEKRETNY JEZYK TWOJEGO CIALA

i tym podobne. Pozytywne oczekiwanie moze by¢ oparte na jakiej$
silnej potrzebie, przewidywaniu, odczuciu niecierpliwosci i tym po-
dobnych.

Moze na przyktad dostale$§ nowa prace i w zwiazku z tym jeste$
w siodmym niebie. Mozesz mie¢ pomysty albo przewidywania doty-
czace tego, co bedziesz robil i czego si¢ nauczysz w nowej pracy. Potem
odkrywasz, ze realia, z jakimi stykasz si¢ w pracy, bardzo sie réznia od
tego, na co liczyles. A zatem popadasz we frustracje, depresje i pozy-
tywne oczekiwanie zmienia si¢ w negatywne. Najlepiej byloby, gdyby-
$my uwolnili sie od wszelkich oczekiwan i pozwolili, by w nasze zycie
naplynely Bosko$¢, synchronicznos¢ i dobrostan.

Aby to wspomoéc, w moich uzdrawiajacych ¢wiczeniach zawsze
pojawia si¢ okreslenie ,0CZYSC SIE” jako przypomnienie, ze masz
oczysci¢ swéj umysl, cialo, emocje i wibracje z wszelkiej ciezkosci,
bélu, stresu i ograniczen. Powtarzajac ,0CZYSC SIE”, wyobrazaj sobie
miotle albo odkurzacz sprzatajace batagan w twoim organizmie, prze-
cierajace dla ciebie droge ku do$wiadczaniu w zyciu cudownych rze-
czy. Powtarzaj te stowa kilka razy, az bedziesz méglt stwierdzié, ze co$
sie oczyscilo, na co wskaze fakt, ze poczujesz sie lzejszy, spokojniejszy,
swobodniejszy, odczujesz mrowienie albo staniesz si¢ bardziej otwarty
na nowe mozliwosci.

Odkrytam tez, ze kiedy czesto bedziesz powtarzal ,0CZYSC SIE’,
poswiecajac chwile na wizualizacje, poki nie poczujesz, ze nielad znik-
nal, w twoim Zzyciu pojawi si¢ wigcej przejrzystosci, polepszy sie pa-
migc i bedziesz w stanie przywola¢ wiecej rzeczy, ktérych pragniesz.
Twoje cialo réwniez bedzie funkcjonowato lepiej, poniewaz za kazdym
razem, kiedy powiesz: ,0CZYSC SIE’, uklad nerwowy zacznie si¢ po-
zbywac wszelkiego poczucia utknigcia, jakie ci dolega, co polepszy ko-
munikacje pomiedzy umyslem a cialem. Niektorzy widza skutki tych
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¢wiczen od razu, ale jesli z tobg tak nie bedzie, pamietaj, ze tak jak nie-
domaganie potrzebuje czasu, by si¢ rozwina¢, czasami trzeba tez czasu,
aby znowu odnalez¢ zdrowie i dobrostan.

W uzdrawianiu cudowna pomocy sa takze twoje dtonie. W kilku
¢wiczeniach zachecam cig, by$ polozyt dlonie na réznych czes$ciach
ciata, wyobrazajac sobie przenikajacy przez nie kolor. Kazdy kolor po-
siada pewna wibracje energetyczna, ktéra moze pomoc rozmaitym na-
rzadom uleczy¢ si¢ i zregenerowat.

Przekonasz si¢ tez, ze przy wielu ¢wiczeniach zalecam, aby$ zada-
wal sobie pytania, by odkry¢, jak sie czujesz i jakie dzialania mozesz
podja¢ w celu zmiany zycia. Te pytania sa niezwykle wazne dla twoje-
go zdrowia, dobrego samopoczucia i wewnetrznej satysfakeji, gdyz to,
jak do$wiadczasz zycia, zalezy od jakosci pytan, jakie jestes gotéw za-
dad. Jedli stawiasz pytania, ktore dziataja oslabiajaco - takie jak: ,Dla-
czego to nie dziata?” albo ,Czemu zawsze przegrywam?” — to rezultaty
za kazdym razem beda negatywne. Jezeli jednak zadasz inspirujace py-
tania typu: ,Jak moge to zrobi¢?”, ,Jak moze mi si¢ uda¢é?” czy ,Jakie
mam szanse na znalezienie drogi do szybkiego uzdrowienia siebie?”,
przekonasz sig, ze wszech$wiat pomoze ci si¢ uzdrowié, odnies$¢ sukces

i osiagnac¢ cele szybciej i latwiej.

Co zyskasz dzieki praktyce uzdrawiania

Masz okazje pracowaé z myslami, stowami, emocjami, przekonaniami,
wibracjami, dotykiem, ruchem, wizualizacja i oddechem oraz tworzy¢
dzieki temu zmiany w swoim ciele i zyciu. Pamietaj, Ze twoje cialo po-
przez bol i dolegliwosci przekazuje ci, ze powiniene$ dokona¢ zmian.
Im bardziej dostroisz si¢ do ciala, tym latwiejsze, rado$niejsze i bar-
dziej satysfakcjonujace bedzie twoje zycie. Masz okazj¢ dopasowa¢
sie do swojej Boskiej Madrosci i otrzymacé wszelkie wskazéwki, jakich
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potrzebujesz. Te wskazéwki s3 wazne nie tylko dla twojego zdrowia,
ale takze relacji, pracy zawodowej, umystowego i emocjonalnego do-
brostanu oraz duchowego rozwoju.

Jesli chcesz uzyska¢ optymalne rezultaty, zalecam, by$ wykony-
watl te ¢wiczenia kazdego dnia. Czasami bedziesz musial powtarzac to
samo ¢wiczenie kilka razy dziennie przez tydzien albo dluzej, kiedy in-
dziej symptomy ustapia w ciagu paru godzin.

Jak wspomniatam weczeéniej, gdy czujesz sie dobrze, mozesz szybko
przeprowadzi¢ jakie$ uzdrawiajace ¢wiczenie, by poczuc sie jeszcze le-
piej. Przekonatam sie, ze czesto ludzie czekaja, pdki nie zachoruja, i do-
piero wtedy zaczynajg o siebie dba¢. Nierzadko slysze, ze kiedy czuja
sie dobrze, przestaja po prostu robi¢ cokolwiek, dzieki czemu mogga sie
rozwija¢ i wzrastaé, poki zndw nie okaze sie, ze utkneli, ze sg chorzy
albo nieszczesliwi. Wyobraz sobie, o ile przyjemniejsze byloby zycie,
gdybys kazdego dnia czul si¢ lepie;j.

Czgsto ludzie zaczynaja program uzdrawiania, a potem go porzuca-
ja, bo nie widzga natychmiastowych rezultatéw. Przekonuja samych sie-
bie, ze to za trudne, ze nie zadziala albo ze maja za mato czasu. Jesli tak
myglale$ w przesztosci, to musisz si¢ uwolni¢ od tych przekonan i za-

czaé zapraszaé do swojego zycia wspaniale zdrowie i sukcesy.
d y te zd k Y.

Przejecie odpowiedzialnosci

Aby doznaé niezwyklego uzdrowienia, powinienes si¢ zobowigza¢, ze
osiagniesz cel, i wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoje dzialania. Odpowie-
dzialno$¢ nie oznacza obwiniania siebie o to, ze czujesz si¢ zle — wrecz
przeciwnie, chodzi tutaj o odkrywanie, ktére podejmowane przez cie-
bie wybory czy decyzje sie nie sprawdzaly. Mozesz zadecydowa¢, ze
bedziesz postepowal inaczej i ustalisz, dzigki czemu twoje zycie i zdro-

wie rozkwitna.
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Laura, kobieta po sze$¢dziesiatce, skontaktowala si¢ ze mna, gdyz
dokuczala jej bezsennos¢, miala okropne napady kaszlu i astmy, cier-
piafa na artretyzm i béle plecéw, z trudem chodzila. Konsultowala sie
z fizjoterapeuta, psychologiem, kilkoma lekarzami, masazystami i in-
nymi specjalistami, ale niewiele jej to pomoglto. Opracowalam dla
niej program uzdrowienia tych wszystkich choréb, obejmujacy prace
z emocjami, przez ktore utknela.

Przede wszystkim odkrytam, ze dziesig¢¢ lat wcze$niej Laura prze-
zyla wielki wstrzas, bo zostala oskarzona o oszustwo. Od tej chwili jej
zdrowie zaczelo si¢ pogarszac. Rozpoczely$émy proces uzdrawiania od
pracy z emocjami gniewu, smutku, przygnebienia i urazy. Laura po-
$wiecila tez czas na przebaczenie zamieszanym w to wydarzenie lu-
dziom. Od razu poczula si¢ swobodniej, a bl plecow zelzal.

Nauczylam Laure ¢wiczenia, ktére mialo jej poméc uwolni¢ si¢ od
negatywnych mysli i ciezkich emocji, ktére w sobie nosila, i stworzy¢ za-
miast nich pozytywne mysli i uczucia. Potem opowiedzialam jej o ¢wi-
czeniach na uzdrawianie probleméw z klatkg piersiowa, plecami, stawami
i nogami. Laura wykonywala te ¢wiczenia codziennie. Za kazdym razem,
gdy z nig rozmawialam, informowala mnie o poprawie. Z wielkim przeje-
ciem opowiedziata mi o wieczorze, kiedy udalo jej sie¢ uwolni¢ od astmy
i cieszy¢ sie spokojnym snem. Przestala kaszle¢ zaledwie pare dni po sa-
mouzdrowieniu. W ciggu paru miesiecy zaczela chodzi¢ niemal bez wysit-
ku, odczuwata wigksza gibkos¢ w ciele i zaznala wiecej szczescia w zyciu.

Kiedy Laura zdolala podja¢ odpowiedzialno$¢ i zrozumie¢, co jej
cialo prébuje jej przekazaé, zmienila swoje zycie i si¢ uzdrowila. Za-
miast by¢ ofiarg okoliczno$ci, stala sie silniejsza i przywrdcita sobie do-
bre samopoczucie.

Czy jestes gotéw podja¢ odpowiedzialno$é za swoje zdrowie

i dobre samopoczucie? Czy chcesz postawi¢ swoje uzdrowienie na
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pierwszym miejscu? Jesli odpowiesz twierdzaco, to jestes gotow, by
rozpocza¢ samouzdrawianie. Nie moge si¢ doczeka¢, kiedy uslysze
o twoich sukcesach!

Prosze, napisz do mnie w mailu o swoich rezultatach, zebym mogta
o nich opowiedzie¢ i zainspirowac innych do przywrdcenia sobie do-
brostanu. Jezeli potrzebujesz dodatkowego wsparcia, zajrzyj na koniec
ksiazki, by uzyska¢ dostep do innych narzedzi, ktére pomoga ci cieszy¢
si¢ lepszym, kwitnagcym zdrowiem, radoscia i powodzeniem we wszel-

kich dziedzinach zycia.

DZIESIEC PODSTAWOWYCH ZASAD UZDRAWIANIA

yUzdrowienie” oznacza pelnie. A zatem chcac si¢ uzdrowi¢ na wszyst-
kich poziomach, musimy uwzgledni¢ wszystkie aspekty, ktére umozli-

wiaja wspaniale zdrowie.

Zasada 1

Podejmij zobowigzanie, ze postawisz swoje zdrowie na pierwszym
miejscu. To oznacza przekonanie, ze jeste$ kim$ cennym, kto zastuguje
na wspaniale zdrowie i samopoczucie. Postawienie zdrowia na pierw-
szym miejscu da ci tez szans¢ na zbadanie swojego sposobu my$lenia.
Czy masz otwarty umystijestes gotow zglebia¢ podstawowe przyczyny
swojego niedomagania czy dolegliwosci, a takze pracowa¢ nad uwol-
nieniem si¢ od negatywnego nastawienia, ktére by¢ moze ma wpltyw na
twoja chorobe? Czy tez przez uzdrowienie rozumiesz zazycie tabletki
i moze takze odcigcie sie od swojego ciata?

Prawdziwe uzdrowienie oznacza wstuchanie sie¢ w wiadomosci, kto-
re probuje ci przekaza¢ cialo, a potem dokonanie zmian, ktére w twoim

ciele i zyciu stworza swobode i przeplyw, a nie niedomaganie i utkniecie.
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Zasada 2

Poczuj swoje emocje, zamiast je ukrywaé. Wielu ludzi spedza nie-
mal caly czas na mysleniu zamiast na odczuwaniu, poniewaz prze-
zywanie ,odczuwania” uznaje za nieprzyjemne. Kiedy pojawiaja
sie niechciane emocje, probuja je zdusi¢ poprzez odwracanie uwa-
gi, ogladanie telewizji, spozywanie niezdrowego jedzenia, rozmo-
wy przez telefon, czytanie ksigzki, stuchanie muzyki, palenie, branie
narkotykéw i tym podobne. Jednak to emocje dzierza klucz do two-
jego dobrego samopoczucia. Mowig, co ci sluzy, a co nie, czy twoje
zycie plynie tak, jak to jest ci przeznaczone, i czy zmierzasz w ztym
kierunku.

Twoje emocje daja ci szans¢ na rozwdj, u$mierzenie bolu, osiagnie-
cie idealnej wagi, stworzenie zmian i rozbicie pancerza, ktéry uniemoz-

liwia ci do$wiadczanie zdrowia, spokoju i rado$ci.

Zasada 3
Oddychaj $wiadomie. Wielu ludzi oddycha plytko, przez co ich cialo

pozostaje napiete i w stanie zastoju, a to sprawia, ze ci¢zej mu funkcjo-
nowad. Kiedy oddychasz powoli, gteboko i $wiadomie, czujesz swoje
ciato, dostrajasz sie do intuicji, relaksujesz umyst i oczyszczasz krew.
Doznajesz tez przyptywu energii i dobrego samopoczucia, gdyz to od-

dech roznosi energie po ciele.

Zasada 4

Odzywiaj si¢ zdrowo i swiadomie. Wiekszo$¢ 0séb wie, co sig¢ sklada
na zdrowy diete, lecz w naszym pelnym stresu i zabiegania zyciu latwo
siegnac po fast food, ktéry zwykle zawiera mndstwo thuszczu, cukru,
kofeiny i niezdrowej chemii. Ludzie czesto posilaja si¢ szybko i w bie-
gu, nie bedac $wiadomi, co spozywaja, i tak naprawde nie czujac smaku
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ani nie cieszac si¢ jedzeniem. W rezultacie jedza wiecej, niz potrzebuje
ich organizm.

O byciu zdrowym decyduje spozywanie zdrowej zywnosci, ktéra
odzywia cialo i daje energie, witalno$¢ i dobre samopoczucie. Poswig-
cenie czasu na przygotowanie zdrowego positku, ktéry zjesz powo-
li i $wiadomie przezujesz, daje twojemu cialu szanse na uzdrowienie

oraz szybka i fatwa regeneracje.

Zasada 5

Ruszaj sie. Nierzadko ludzie narzekaja, ze czujq si¢ w zastoju, sa przy-
gnebieni, ze brak im inspiracji i maja nadwage. Kazdy jednak moze
stworzy¢ program treningu, ktéry prowadzi do upragnionej wagi i ja
utrzymuje, pomaga stac si¢ silnym, zdrowym, smuklym i wysportowa-
nym. Regularne ¢wiczenia moga ci pomdc poczud sie lepiej ze soba,
cieszy¢ si¢ swoim cialem, mie¢ wiecej energii, oczyscic si¢ z toksyn i sig
uzdrowi¢. Zaplanuj program ¢wiczen, ktéry bedzie ci odpowiadal, na
przyklad spacery, ptywanie, chodzenie do sitowni, taniec, joge, sztuki
walki, tai chi i tym podobne.

Zasada 6

Wsluchaj sie w swoje cialo. Rozpoznaj, kiedy potrzebujesz odpoczyn-
ku, rozrywki czy pracy. Jakie sa twoje cykle? Kiedy czujesz si¢ najle-
piej? Co mozesz zrobi¢, zeby twoje zycie bylo bardziej owocne? Gdy
ludzie nie stuchaja swojego ciala, pojawiaja sie stres, napiecie, lek, iry-
tacja, niepokdj i niedomagania. Zawsze co pare godzin zréb sobie paro-
minutowg przerwe. Rozcigganie, glebokie oddechy albo nawet krotka
medytacja sprawig, ze zamiast czu¢ si¢ zmeczony, w stanie zastoju oraz

zestresowany, poczujesz si¢ zdrowy, twdrczy i odprezony.
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Zasada 7

Badz kreatywny. Kreatywnos¢ pozwoli ci si¢ odprezy¢ i dobrze bawié.
Daje szanse na uczenie si¢, rozw6j i odkrywanie swoich talentéw. Kiedy
ludzie s3 twdrczy, czesto maja wigcej pomystéw, wyobrazni i zaradno-
$ci. Zabawa i kreatywnos¢ przedtuzaja zycie, wiec znajdz aktywnosci,

w ktérych mozesz uczestniczy¢, wyrazajac tworczo samego siebie.

Zasada 8

Dodaj swojemu zyciu barw. Kolory moga sprawi¢, ze ludzie czujq sie
cigzcy, przygnebieni i znuzeni albo przeciwnie — lekcy, pelni zycia i ra-
dosni. Poznaj kolory, dzieki ktérym poczujesz si¢ $wietnie, oraz ich
wlasciwodci, a potem dodaj je do swojego zycia. Moze to oznaczac,
ze pomalujesz $ciany na zielono, gdyz zielen przynosi ci odprezenie
i spokdj, bedziesz nosi¢ jaskrawopomaraniczowy sukienke czy bluzke,
by czu¢ si¢ pelna zycia, lub tez podczas zimowych miesiecy postawisz
w domu wigcej kwiatéw, co wniesie odnowe. Cokolwiek to jest, spraw,

zeby byto kolorowe.

Zasada 9
Przyjmij postawe wdzieczno$ci. Skup sie na wszystkich wspanialych

rzeczach obecnych w twoim zyciu, zamiast mysle¢ o tym, czego nie
masz, i narzeka¢ na swoje braki i ograniczenia. Pamietaj: to, na czym
sie skupiasz, wzrasta. Jesli postanowisz sie koncentrowa¢ na tym, co cie

martwi, to sie zwielokrotni.

Zasada 10

Niech $miech stanie si¢ dla ciebie najwazniejsza sprawa. Ludzie przez

dlugi czas uwazali, ze aby sie $mia¢, potrzebny jest jakis powdd. Ale
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$miech przynosi tyle korzysci, ze §mianie si¢ dla samego $miechu sta-
to si¢ dewiza rzeszy ludzi na calym $wiecie, ktorzy biora udziat w ,klu-
bach $miechu”. Patrzenie na zycie od jego zabawnej strony pozwala

pozby¢ sie stresu i szybciej sie uzdrowic.

PRZEWODNIK PO DOLEGLIWOSCIACH CIELESNYCH
| PODPOWIEDZI, JAK JE UZDROWIC

Podczas moich warsztatéw Wizyjnego Uzdrawiania Intuicyjnego
i prowadzenia leczniczej terapii dosztam do wniosku, ze w kazdej cze-
$ci ciala zapisane s3 okreslone emocje, mysli, wspomnienia, energia
i dos$wiadczenia oparte na funkcji tej czesci ciata. Na przyktad rolg oka
jest widzieé, wiec jesli wystepuje z nim jakis problem, to zapewne be-
dzie powiazany z czyms, czego nie chcesz dostrzec w swoim zyciu.

Ten dzial ma za zadanie pomoc ci lepiej uséwiadomi¢ sobie roz-
maite czynniki, ktére moga si¢ przyczynia¢ do problemu czy choro-
by zwiazanych z jakas czeécig ciala. Kiedy rozpoznasz blokady, ktopoty
i ograniczenia, mozesz zacza¢ si¢ od nich uwalniaé. Te ¢wiczenia zo-
staly opracowane tak, by wykorzystywac w nich wiele czynnikéw: my-
$li, emocje, oddech, akupresure, praktyki, wizualizacje, ruch, pytania
iwszystkie pie¢ zmystléw. Aby wspomdc wyobrazanie sobie wewnetrz-
nych narzadéw czy innych czesci ciala, ktére moga nie by¢ ci znane,
zapoznaj sie z ilustracjami w indeksie (strony 368 i 369), na ktérych
pokazane sa czesci ciala.

Przy koncu kazdego ¢wiczenia podano wskazéwki, z jakimi emo-
cjami i kolorami by¢ moze warto popracowac, aby przyspieszy¢ uzdro-
wienie. Zapoznaj si¢ z czeécia II i zacznij od pracy z najciezszymi
emocjami. Potem popracuj z pozytywna emocja, ktéra chcialbys czes-
ciej przezywac. Jesli przemawia do ciebie jaka$ inna emocja, ktéra nie
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jest tam wspomniana, to popracuj w tym zadaniu z ogélnym ¢wicze-
niem poswigconym emocjom.

Pamietaj, by traktowa¢ informacje zawarte w tym dziale jako wska-
z6wki. Nie wszystkie wymienione czynniki przyczyniajace sie do scho-
rzen beda cie dotyczy¢, wiec dostréj sie do swojego ciala, by otrzyma¢
wlasne odpowiedzi. Nawet zdrowe mysli i emocje sa podane jako pod-
powiedzi. Chociaz czesto formuluje ¢wiczenia tak, by byly przystepne
dla czytelnikéw, ktérzy po raz pierwszy ucza sie zastepowac zabloko-
wane emocje tymi, ktore sprzyjaja zdrowiu, osoby na kazdym etapie
zglebiania tych mydli i emocji mogg zastosowa¢ te ¢wiczenia, by sie
uzdrowi¢. Potraktuj wiec te polecenia jako punkt wyjscia, ale skoryguj

¢wiczenia, by dzialaly na ciebie bardziej skutecznie.

BARKI

Mozliwe czynniki przyczyniajgce sie do schorzen

Dzwiganie cigzaru $wiata. Utkwienie w nadmiernym obciazeniu, stresie
izmartwieniach. Poczucie braku bezpieczeristwa, niepewnosci, przeraze-
nia, przytloczenia, odrzucenia, nieufnosci i zniechecenia. Smutek, podat-
no$¢ na zranienia. Obwisle ramiona wskazujace na brak rado$ci i zabawy.

Powaga. Skupianie si¢ na problemach zamiast na rozwiazaniach.

Kuracja

Skup uwage na swoich barkach. Co w nich czujesz? Czy sa napiete, czy
rozluznione? Uswiadom sobie, ile dZwigasz na nich odpowiedzialno-
$ci. Zamknij oczy, oddychaj gleboko i wyobrazaj sobie, ze uwalniasz
sie od wszelkich zmartwien, jakby byly wielkimi glazami, ktére mozesz
odrzuci¢. Rekami ,zdejmij” te glazy z barkéw i wrzu¢ je do wyobrazo-

nego oceanu.
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Powiedz: ,Boska Inteligencjo Uzdrawiania, prosze, uwolnij moje
barki od wszelkiego obciazenia, stresu, zmartwien, braku pewno-
§ci siebie, zametu, zranien, poczucia odrzucenia, smutku, gniewu,
winy i zdrady, od karania siebie i nekania, a takze od wszystkich
punktéw widzenia, wszelkich wzorcéw oraz pozytywnych i nega-
tywnych oczekiwan, ktére przyczyniaja sie do tej choroby” Powta-
rzaj stowa: ,OCZYSC SIE”, péki nie poczujesz, ze nastapita jakas
zmiana.

Odetchnij gleboko i napnij barki. Wstrzymaj oddech na pie¢ se-
kund, a potem wypus¢ powoli powietrze i catkowicie rozluznij barki.
Zréb to kilka razy, az poczujesz, ze staly si¢ lzejsze. Nastepnie przez
pietnascie sekund wykonuj prawym barkiem okrezne ruchy do przo-
du, przeciwnie do kierunku wskazéwek zegara, i odpocznij przez piet-
nascie sekund. Powtorz to trzy razy. Teraz wykonuj podobne okrezne
ruchy do tylu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, poswiecajac na to
tyle samo czasu. Powtorz to ¢wiczenie z lewym barkiem.

Powiedz: ,Boska Inteligencjo Uzdrawiania, proszg, wnie§ w moje
zycie odwage, réwnowage, pewno$¢ siebie i rados¢. Poméz mi znajdo-
wad dary i mozliwo$ci nawet w najbardziej trudnych doswiadczeniach.
Dziekuje ci”.

Przez pare minut pozwdl sobie calkowicie sie rozluzni¢. Wyobraz
sobie, ze stoisz w cieplym z6ttym $wietle stonecznym. Pozwdl, by te
promienie przeniknely gleboko w twoje barki, rozluzniajac migsnie
i rozwiewajac wszelkie napiecie.

Powiedz: ,Boska Inteligencjo Uzdrawiania, prosze, uzdréw i zrege-

neruj moje barki, by byty w pelni silne, witalne i sprawne. Dzigkuje ci’.

Niezdrowe emocje do przepracowania: stres, zamartwianie sie, lek,

poczucie przytloczenia.
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Zdrowe emocje do przepracowania: spok¢j, odprezenie, wspolczu-
cie, wsparcie s. 206.

Kolory do przepracowania: zielony, z6lty, niebieski.

BIODRA

Mozliwe czynniki przyczyniajgce sie do schorzen

Problemy i spory w rodzinie. Wrazenie, ze jest si¢ wykorzystywanym,
niedocenianym, manipulowanym, zdradzonym, oszukiwanym i przy-
bitym. Gniew, zawdd, wyobcowanie. Przezywanie obcigzenia, poczu-

cia winy, braku wsparcia, nadmiernej odpowiedzialnosci.

Kuracja

Kogo albo co dzwigasz na biodrach? Za kogo bierzesz odpowiedzial-
nos$¢? Kogo wspierasz? Wstan i kolyszac biodrami, wyobrazaj sobie, ze
wytrzasasz dawne przekonania i programowanie rodzinne. Jesli kolysa-
nie sprawia ci trudno$¢, pomasuj biodra okreznymi ruchami.

Zamknij oczyiwyobraz sobie przed soba kosz na $mieci, ktéry prze-
mienia wszelka ciezka i negatywna energie. Dlofimi ,usun” ze swoich
bioder wszelkie negatywne odczucia, jakie w nich zalegaja — lek, fru-
stracje, poczucie winy, dawne programowanie rodzinne — i ,wrzu¢” je
do kosza, gdzie si¢ rozpuszcza. By¢ moze poczujesz, ze wyciagasz z sie-
bie ciezkq energie; mozesz tez ujrze¢ w wyobrazni, jak z twoich bioder
wychodza: szaro$¢, dym, noze, a nawet ludzie.

Powiedz: ,Boska Inteligencjo Uzdrawiania, prosze, uwolnij moje
biodra od probleméw rodzinnych, sporéw, sprzecznych emocji, po-
czucia winy, smutku, zalu, gniewu i zdrady, a takze od wszystkich
punktéw widzenia, pogladow, wszelkich wzorcéw oraz pozytywnych
i negatywnych oczekiwan, ktére przyczyniaja si¢ do tej choroby”.
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