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Zaden cztowiek nie ukaze nam nic ponad to, co juz istnieje w pét-
sennym przedswicie naszej wiedzy.

I nauczyciel przechadzajacy si¢ w cieniu Swigtyni wraz
z uczniami obdarza ich nie swojg madrosciq, a jedynie wiarg
w umiejetnosé kochania.

Jesli jest rzeczywiscie madry, nie zaprosi nikogo do domu swojej
madrosci, a podprowadzi tylko pod prog jego wiasnego rozumu.

1 poniewaz kazdy cztowiek samotny jest przed Bogiem, podob-
nie tez samotny by¢ winien w swoim pojmowaniu Boga i rozumie-
niu Ziemi.

Dzubran Chalil Dzubran® — , Prorok”

Od wydawcy oryginatu

Drogi Czytelniku!

Ksiazka, ktérg trzymasz w rekach, przeznaczona jest dla tych,
ktérzy cheg posias¢ drogocenny skarb, jedyny na $wiecie —
zdrowie i fizyczna miodos¢.

Autor ksiazki, Misakarim Norbekov, od wielu lat wykorzy-
stuje oryginalng metodg taczaca pojmowanie natury cztowieka,
przekazane nam przez dawnych filozoféw, ze wspétczesnymi
pogladami na temat mozliwosci organizmu. Jest to system cia-
gle doskonalony, sprzyjajacy samoodbudowie organizmu.

Nie wywiera zadnego bezposredniego wplywu na cztowie-
ka. Wysitki kierowane sa na pomoc w utrzymywaniu réwnowa-
gi duchowej i zdrowia ciata oraz u§wiadomienie sobie wlasnego

* Libanski poeta i malarz (1883-1931) — przyp. tum.
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12 Rosyjski system uzdrawiania

miejsca w $wiecie. Gdy to nastepuje, liczne choroby znikajg
dostownie same z siebie.

Badania kliniczne potwierdzily pigkne rezultaty zastoso-
wania systemu w odniesieniu do wielu choréb takich jak na
przyklad wrzody, chroniczne dolegliwosci zotadka i jelit, dys-
bakterioza, astma oskrzelowa, cukrzyca, dolegliwosci tarczycy
i inne. System pomaga réwniez przy takich — nieuleczalnych
przez oficjalng medycyne — chorobach jak zapalenie nerwu stu-
chowego, zapalenie nerwu wzrokowego, nowotwory fagodne
(zwlaszcza ginekologiczne - mig$niaki), a nawet choroby onko-
logiczne. Oto list jednej z uczennic, ktéra odbyta kurs wedtug
systemu Norbekova:

»Bylo tak, ze powinnam trafi¢ do szpitala na planowg ope-
racje: migsniak 8-9 tygodniowy i powigkszone wezly chion-
ne w jamie brzusznej. Po odbyciu dziesigciu lekeji mig$niak
zmniejszyt si¢ do rozmiaru 2-3 tygodniowego, a wezly chionne
wrécily do normy. I jeszcze co$: przedtem nositam okulary +3
dioptrie, a obecnie +1,5 dioptrii. Dzi¢kuj¢. Uktony od catej
rodziny”.

Przed rozpoczgciem czytania ksigzki, a nastgpnie przed wy-
konaniem zadan pozwdl mi zwréci¢ uwagg na to, co moze oka-
zaé si¢ przeszkoda w osiagnigciu celu, czyli odzyskaniu zdrowia
i mlodosci.

Juz starozytni mysliciele méwili o sztuce stuchania i sty-
szenia. Wickszo$¢ z nas stucha jakby poprzez ekran sprzeciwu.
Przeszkadza nam nasza wiedza, stare do$wiadczenie i uprze-
dzenia — religijne, naukowe, psychologiczne; dlawi nas cigzar
codziennych trosk, zachcianek i obaw. W rezultacie nowe in-
formacje albo sg catkowicie przeinaczane, albo w ogdle nie do-
cieraja do $wiadomosci.

Jesli wige podczas czytania ksiazki pojawi si¢ cokolwiek, co
bedzie sprzeczne z obrazem twojego myslenia, zaufaj mimo to
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autorowi i udaj si¢ jego $ladami droga, ktéra przebyly juz ty-
sigce ludzi. Uczyni to w celu lepszego samopoznania i samo-
pomocy. Prawdy nie moze przekaza¢ nikt obey; musi by¢ ona
odkryta samodzielnie, musi by¢ ,samopoznana”. Ujawni si¢ po
zrozumieniu tego, co prawdziwe, co nie wymaga usprawiedli-
wiania ani osgdzania.

Gdy méwimy, ze wiedza stoi na przeszkodzie wzajemnemu
zrozumieniu, to nie mamy zamiaru podwazaé osiagnie¢ na-
uki i techniki. Chodzi o odczucie twérczego szczgécia, ktdrego
wiedza nie zapewnia. Bycie osobowoscia twércza oznacza by-
cie wolnym od przesztosci, poniewaz przeszto$¢ rzuca cien na
terazniejszo$¢.

Zastandw sig, jaki nastrdj najczeéciej ci¢ ogarnia. Umies¢ na
jednej szali swoje rozdraznienie, rozpacz, strach, antypati¢ wo-
bec siebie oraz innych i zobacz, czy nie przewaza ona szali dobra,
pokoju i mitosci. Mysli bedace odbiciem negatywnych emocji
majg negatywny potencjat — sg droga wiodaca ku $mierci.

Zeby odkry¢ w sobie to, co nowe, musisz oczyscié sie z gru-
zé6w minionych lat, bledéw, zaléw, bdlu. Na tej drodze mozesz
natrafi¢ na informacje, ktéra bedzie stata w sprzecznosci z tym,
co dotychczas wiedziales o meczacej ci¢ dolegliwosci.

Pomysl teraz, skad wtasciwie ludzie wiedza, ze ich choroba
jest wyjatkowo cigzka albo nieuleczalna? Moze to tylko stare
przekonania, ktére w zaden sposdb nie przystaja do rzeczywi-
stosci. Sprawdz to. Droge t¢ pokonaly tysiace ludzi i ludzie ci
odzyskali zdrowie.






LEKCJA PIERWSZA

Istota metody

Kazdy z nas kiedy$ chorowat lub przynajmniej odczuwat ja-
kie§ niedomaganie, ktére wybijalo go z rytmu codziennosci,
zmieniato plany i zmuszato do podejmowania okreslonych kro-
kéw. Pokornie tykalismy przepisane lekarstwa i oczekiwalismy
poprawy.

Przyznaj szczerze: czasami bywalo i tak, ze jaka$ niewielka
dolegliwo$¢ powodowata swego rodzaju zadowolenie, bo moz-
na bylo wzia¢ zwolnienie lekarskie, przez kilka dni wypoczaé,
zaja¢ si¢ domem... Zastandw si¢, przypomnij sobie: bylo tak?
Oczywiscie, ze byto.

Jesli juz zdarzaly si¢ jakie$ powazniejsze uszczerbki na zdro-
wiu, to zazwyczaj cztowiek zaczynat sam sobie wspélczud i mied
pretensje, jaki to on nieszcz¢sliwy, jaki pechowy.

Tymczasem niedomaganie przechodzito w chorobe chro-
niczna i pojawiat si¢ nawyk traktowania siebie jak czlowicka
chorego, uzaleznionego od lekarstw, lekarzy, pogody. W koricu
poddawates si¢, biedaku, i potem trudno juz byto ci wyobrazi¢
sobie, ze mozesz by¢ zdrowy.

A teraz zadaj sobie proste pytania: Czy naprawde¢ nie ma
innego wyjscia? Na czym polega méj btad? Dlaczego nie moge
uporaé si¢ z chorobg raz na zawsze?

Zobacz, jak to jest w przyrodzie. Zwierz¢ta intuicyjnie czu-
ja, co jest dla nich korzystne: nigdy nie zrobia tego, co im nie
jest potrzebne lub szkodliwe, chociaz nikt ich tego specjalnie
nie uczyl; posiadaja wrodzong umiejetnos$¢ podejmowania de-
cyzji sprzyjajacych wyzdrowieniu.

A jak postepuja ludzie?

15



16 Rosyjski system uzdrawiania

Ludzie poktadaja nadzieje w pomocy z zewnatrz, przyj-
muja lekarstwa — nawet jesli wiedza, ze dowolny lek, sztucznie
wytworzony nigdy nie jest catkowicie wartosciowy i powodu-
je szkodliwe skutki uboczne, co oznacza, ze jest takze trujacy.
Zupelnie przy tym zapominaja, ze ludzki organizm dysponuje
zdolnoscia samoleczenia.

Najprostszy przyktad: gdy do oka dostanie si¢ jaki$ pytek, to
tzy go wyplucza niezaleznie od ludzkiej woli. Albo uszkodzona
skora, ktéra sama odtwarza si¢ w ciggu kilku dni. W ten sposéb
nasz organizm samodzielnie - bez pomocy z zewnatrz — daje
sobie rade z ,,awariami”.

Kwestie te zaprzataja ludzkie mysli od najdawniejszych cza-
séw. Lekarze starozytnego Wschodu zawsze rozpatrywali cho-
robg jako wynik szkodliwych oddziatywan, z ktérymi zmagaja
si¢ sity obronne organizmu. Jedli te drugie sa dostatecznie sil-
ne, to choroba nie rozwija si¢; jesli natomiast linia obrony jest
przerwana, choroba przenika do organizmu; najpierw niezbyt
gleboko i wtedy dos¢ tatwo mozna ja pokonac.

Jesli choroba wnikneta gleboko, uszkodzita najpierw jeden,
a potem kolejne organy, to moze sta¢ si¢ chroniczna. Uwazano,
ze gléwnym wrogiem choréb oraz §rodkiem do walki z nimi
jest prawidtowy styl zycia. Taka jest réznica migdzy medycyna
Wschodu i Zachodu, jesli chodzi o podejécie do leczenia.

W medycynie europejskiej po zdiagnozowaniu pacjenta
podstawg leczenia sg lekarstwa, ktérych zadaniem jest zlikwi-
dowanie objawéw choroby, natomiast niezmiernie rzadko da-
wane s3 zalecenia i ograniczenia do walki z jej przyczyna. Chory
z reguly pozostaje pasywny, zdajac si¢ catkowicie na lekarza i za-
ordynowane przez niego leczenie.

W medycynie wschodniej po wykryciu ,wyrwy” w sitach
obronnych organizmu likwidowana jest przyczyna, ktéra do
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tego doprowadzita. Przy czym dzieje si¢ to z aktywnym udzia-
tem i przy pomocy samego pacjenta.

W czym zatem thkwi sekret? Co pomaga w pozbyciu si¢
choroby?

Podpowiedz jest prosta: kazdy z nas moze to uczyni¢ sa-
modzielnie, wykorzystujac swoje wewngtrzne sily, ktorych ist-
nienia nawet nie podejrzewa lub w najlepszym przypadku je
odczuwa, ale z nich nie korzysta.

Gdzie kryja si¢ te sity? Przede wszystkim w ludzkiej duszy.
Jesli uwazasz, ze to bzdura i nie wierzysz w takie ,,cuda”, to naj-
lepiej od razu zamknij t¢ ksiazke i nigdy wigcej nie bierz jej do
reki — tak bedzie najsensowniej. ..

Jesli jednak wierzysz w siebie, jesli masz dusz¢ zywa i otwar-
tq na wiedzg i postanowiles zosta¢ z nami, przejdziemy t¢ droge
wspolnie.

Uwaga! Cwiczer opisanych w ksigzce nie powinny samodziel-

nie wykonywac osoby cierpigce na nastepujgce schorzenia:

* Cigzkie choroby psychiczne; bycie pacjentem lekarza
psychiatry.

* Cigzkie choroby onkologiczne.

* DPrzebyty zawat lub zator.

* Nadci$nienie powyzej 180/90-100 mm stupka reeci.

e Wady serca.

Przeciwwskazaniem jest takze cigza.

W wymienionych przypadkach niezbedne jest podejscie
indywidualne.

A teraz porozmawiamy o istocie tego, czego bedziemy si¢ uczy<.

Uwagal! Nie jest to system leczniczy a edukacyjny!
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Nie zamierzam nikogo leczy¢. Moje zajecia poréwnatbym
do drogowskazdéw. ,,Skre¢ w prawo... skre¢ w lewo...”. Wybdr
nalezy do ciebie. Jakze stuszne jest powiedzenie, ze tysiac leka-
rzy proponuje tysiac drég, a wszystkie prowadza do $wiatyni
zdrowia. Niniejsza ksigzka proponuje jedna z tych drég.

Przed przystapieniem do dalszej lektury warto, zeby$ zrezy-
gnowat ze starych osadéw i opinii oraz zaufat mojemu systemowi
nauki. Jest to rzecz niezbedna lub - jesli wolisz - warunek koniecz-
ny. Nie odrzucaj z gory tego, czego nie mozesz od razu sprawdzic.

Jakie zatem sg gléwne réznice miedzy moja metoda a inny-
mi metodami zwalczania choréb?

1. Jest to catosciowy system, w ktorym wszystko jest ze sobg
wzajemnie powigzane. Pomaga kazdemu znalezé swoja in-
dywidualng $ciezke wyjscia ze stanu chorobowego, w kté-
rym si¢ on znalazt.

2. Uwzglednia fakt, ze czlowiek jest réwniez calosciowym
systemem (a nie tylko zbiorem zdrowych i niezdrowych
organéw), ze posiada nie tylko cialto, lecz i dusze, to zna-
czy emocje, psychike, intelekt. Tymi na pierwszy rzut oka
niematerialnymi cz¢$ciami sktadowymi cztowieka medycy-
na oficjalna, oprécz psychiatrii, w ogdle si¢ nie interesuje,
ograniczajac si¢ do leczenia ciata. Uswiadomienie sobie tej
prostej prawdy pomoze ci zrozumieé, dlaczego dotychcza-
sowe ludzkie doswiadczenie — nawet przy ogromnej checi
wyzdrowienia - nie przynosi korzysci.

3. Waszystkie dotychczasowe metody likwidowaly objawy do-
legliwosci, natomiast prawdziwa przyczyna — czgsto nie-
rozpoznana - pozostawala nietknigta. Bez wzgledu na to,
czy stosowane byly lekarstwa, operacja, hipnoza medyczna,
kodowanie, czy tez interwencja ekstrasensoryczna, zawsze
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chodzito o oddziatywanie na pacjenta i ,pomoc humanitar-
na’ z zewnatrz, o narzucanie cudzego programu.

4. Podstawa mojego systemu przywracania zdrowia jest uswiado-
mienie sobie koniecznosci dokonania wewngtrznego duchowe-
go przegladu oraz przemiana siebie samego zgodnie z prawami
Natury. Powinno nastapi¢ obudzenie zdolnosci organizmu do
samoodbudowy i samoregulagji, odzyskanie wewng¢trznej har-
monii i rtéwnowagi duchowej. Taki jest sens pracy nad soba.

Jak bedziemy pracowac?

1. Oddziatywanie na ciato — najprostszy i najbardziej znany
sposOb przywracania zdrowia i mtodosci organizmu.

Przede wszystkim interesuje nas kregostup: jego stan wpty-
wa na organizm jako calo$¢. Problemy z kregostupem sa powo-
dem wielu najrézniejszych dolegliwosci.

Jaki jest koszt takiej choroby cywilizacyjnej jak osteochon-
droza, ktéra mozna odkry¢ praktycznie u kazdego dorostego,
a nawet mlodego czlowieka? Za nasze wygody sami placimy
bélami plecow’.

Ale to nie wszystko. Nerwy prowadzace do organéw we-
wnetrznych sa uciskane przy wyjsciu z kregostupa. Efektem
tego sa zmiany normalnego polozenia oraz zaktécenie funkeji
praktycznie wszystkich organéw wewngtrznych, a takze béle
serca, pogorszenie widzenia itd.

Dlatego wiasnie ¢wiczenia na kregostup w pofaczeniu z masa-
zem biologicznie aktywnych punktéw glowy sa niezbednym wa-
runkiem przyswojenia systemu uzdrawiania wedtug Norbekova.

2. Przywrdcenie rownowagi duchowej dzi¢ki specjalnemu
treningowi emocji, odczué i wyobrazni.

* 8 krokéw do pozbycia si¢ bélu plecéw” Esther Gokhale prezentuje autorska technike pozby-
cia si¢ bdlu plecéw, szyi, ramion czy stawéw. Publikacja dostgpna jest w sklepie www.talizman.pl

(przyp. wyd. pol.).
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Do czego to jest potrzebne? I. Seczenov pisal, ze mysl to
zatrzymany ruch, to znaczy, ze mysl jest gotowoscig catego ciata
do przysztego dzialania.

Gdy czlowiek przygotowuje si¢ do podjecia jakiego$ dzia-
tania, nast¢puje u niego kurczenie si¢ okreslonej grupy miesni
oraz wydzielanie odpowiedniej ilosci hormonéw i innych sub-
stancji niezbednych do tego dziatania. Wynika z tego, ze mysl
jest materialna.

Obecnie naukowo udowodniono bezposredni zwigzek
miedzy negatywnymi emocjami i mys$lami a licznymi
chorobami.

Jednoczes$nie w organizmie nastgpujg nickorzystne zmiany
biochemiczne i bioenergetyczne, ktére stajg si¢ kanwa réznych
choréb.

Udowodniono réwniez, ze pozytywne emocje i mysli
wplywaja bardzo korzystnie na procesy zdrowienia. Dawno
juz zauwazono, ze ,rany u zwyci¢zcOw goja si¢ szybciej”.

Emocje i wyobrazni¢ mozna trenowaé przy pomocy specjal-
nie dobranych ¢wiczen rozwijajacych obrazowe myslenie. C6z
to takiego? Sprébujemy zorientowad si¢ na przyktadzie.

A zatem, drogi czytelniku, zakryj oczy (ulatwi to skupie-
nie) i wyobraz sobie stojacy w zasiegu reki talerzyk z cytryna
pokrojong na apetycznie wygladajace kawatki... Wyobraz so-
bie, ze bierzesz jeden kawatek, wktadasz go do ust i zaczynasz
przezuwac. ..

Niech ten wyobrazony obraz bedzie jak najbardziej zywy,
przeciez taka sytuacja zdarzata ci si¢ wielokrotnie... I jak? Uda-
to si¢? Zapewne i §lina zostata przetknigta... Otwérz oczy.

Sprébujmy przeanalizowaé, co si¢ wydarzylo. Nastapito
przypomnienie znajomego obrazu — obrazu cytryny. Niewazne
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czy byta ona smaczna, czy nie (jesli nie, to $liny wydzielito si¢
nawet wiecej, prawda? Pozostaje odczucie jej kwasnego smaku,
brrr). Cytryna byta zuta w myslach, a $lina w ustach pojawita
si¢ catkowicie realnie.

Im prawdziwszy jest obraz cytryny, tym szybsza oraz in-
tensywniejsza bedzie reakcja ciata. Niezaleznie od naszej woli
i samokontroli uruchomione zostang procesy, ktére pomoga
strawi¢ ,zjedzong” cytryne.

A teraz wyobraZ sobie morze. Siebie kolyszacego si¢ na fa-
lach — z zakrytymi oczami, w cichutkim rozkotysaniu.

Na pierwszym etapie nauki zalecam wywotywanie tylko ob-
razéw przyjemnych lub neutralnych i niewspominanie niczego
nieprzyjemnego. Na wszystko przyjdzie czas. Dlaczego?

Wyobraz sobie, ze nieoczekiwanie pojawita si¢ mysz, szczur
lub Zmija. Jesli odnosisz si¢ do tych zwierzat spokojnie, to zare-
agujesz spokojnie, neutralnie. Ale jesli si¢ boisz, to serce omal
nie wyskoczy ci z piersi.

A wszystko przez to, ze obraz myszy - szczura — zmii dla
twojego rozumu oznacza niebezpieczeistwo lub co$ bardzo
nieprzyjemnego, odrazajacego. Cialo niezaleznie od woli mo-
mentalnie osiggnie odpowiedni stan: gotowosci do zareago-
wania — checi uratowania si¢ i wydzielenia znanej wszystkim
adrenaliny. Jeszcze nie zdazyte$ sobie niczego wyobrazi¢, a juz
zaczynasz lamentowac.

Dlatego prosz¢ o ograniczenie si¢ na poczatku do przyjem-
nych obrazéw i wspomnieri. Negatywne emocje i nieprzyjemne
wspomnienia uruchomia w twoim ciele reakgje, ktére i bez tego
sg ci dobrze znane. Jednak rzadzi¢ nimi na razie nie potrafisz.

Zapytasz: po co mam trenowaé emocje i obrazowe mysle-
nie, jesli mnie boli watroba albo staw kolanowy? Odpowiadam:
po to, by uksztattowa¢ swéj jasny i wyrazny obraz zdrowia.

Przeciez juz si¢ uméwilismy, ze mysli s materialne.
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Nasze uczucia, odczuwanie i mysli to program dziatania
dla naszego organizmu.

Dlatego strach, obrazanie si¢, brak wiary w siebie, nie-
umiejetno$¢ wybaczania staja si¢ czesto impulsem do rozwoju
najrézniejszych choréb. Naucz si¢ kierowaé swoimi emocja-
mi — calg gamg emocji, zaréwno pozytywnych, jak i negatyw-
nych — a otrzymasz klucz, ktéry pomoze ci uruchomié¢ program
wyzdrowienia.

3. Uzdrowienie organizmu przy pomocy odczuwania cie-
pta, ktucia oraz chtodu. Wspomniatem juz, ze ludzki or-
ganizm posiada zdolno$¢ do samoodbudowy. Wiadomo na
przyktad, ze btona $luzowa zoladka odradza si¢ co 7-10 dni,
a krew co 3-4 miesigce. Mozna by rzec, ze organizm plynie jak
rzeka.

Jesli wigc nasze cialo jest rzeka, to mysli sa nurtem tej rzeki.
Wystarczy skierowa¢ ten nurt tam, dokad warto — ku zdrowiu
i mlodosci — oraz ,wgra¢” w siebie wiar¢ w taka mozliwo$¢,
okaza¢ swoja wole. A wole oraz wiare w siebie i swoje sity moz-
na wytrenowac.

Zacznijmy od zastanowienia si¢ nad obrazem wlasnego zy-
cia. Nad tym, jak odnosimy si¢ do swojego organizmu, jak go
traktujemy. Jak odnosimy si¢ do swego doczesnego ciata, ktdre
musi chronié nasza wieczna dusze?

Zapewne niejeden przyzna, ze zyje w swoim ciele jak lo-
kator, a nie gospodarz, i nie zastanawia si¢ nad nastgpstwami
swego stylu zycia, nie dba o siebie. W takiej sytuacji brak zdro-
wia mozna rozpatrywaé jako rezultat braku dbatosci o siebie
samego, o wlasne ciato; mozna tez, jesli ktos chee, potraktowaé
to jako zemste natury za naruszenie jej praw.
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Z drugiej strony sama Matka Natura podpowiada nam, jak
- dzi¢ki odpowiednio silnemu zyczeniu - wyzdrowieé, jak kie-
rowaé uczucia i mysli w odpowiedni nurt, jak wejs¢ na drogg
wiodaca ku zdrowiu i mtodosci.

Jakie przyczyny powoduja, Ze organizm sam czesto wy-
twarza u kogos’ odczucie ciepia, au kogos’ innego wrazenie
chtodu? Wystarczy sobie przypomnieé, jak mrowi i swedzi
gojaca si¢ rana. Odczucia takie mozna specjalnie wywoty-
wad, trenowal i podawaé organizmowi ,na srebrnej tacy”
— niech sam wybierze to, co mu potrzebne, i zatrzyma to dla
siebie. Na wykorzystaniu takiej mozliwosci opiera si¢ moj
system ¢wiczen.

System ten uczy, jak $wiadomie wywotywaé w chorym or-
ganie lub w dowolnym miejscu ciata wrazenie ciepta, lekkiego
ktucia i chtodu. Odczucia te pozwalaja w myslach, jak gdyby
przy pomocy ,trzeciej reki”, wymasowad, wygtadzi¢ chory or-
gan w taki sposéb, jak to czynimy, gdy pocieramy uszkodzone
miejsce.

Co sie dzieje podczas zaje¢ w ramach
naszych kursdw stacjonarnych?
Chciatbym teraz oméwi¢ zmiany, ktdre zaczynajg pojawiad sig
w zaleznosci od mysli towarzyszacych zajeciom. Juz po kilku
dniach treningu budza si¢ ,brygady remontowe” organizmu
i rozpoczyna si¢ kapitalny remont.

W tym momencie trzeba uwazaé, bo pojawi si¢ wrazenie, ze
choroba si¢ zaostrzyta. Ale, dzigki Bogu, to tylko krétkie pogor-
szenie, zwykle trwajace nie dtuzej niz dobeg.

Ciekawe co czujg wtedy ci, ktérych zdrowie poprawia sig,
jaki jest ich stan i jakie wrazenia si¢ u nich pojawiaja?
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Na pewnym etapie leczenia nastgpuje moment bezwarun-
kowej wiary w wyzdrowienie i cichego, glebokiego oczeki-
wania, ze ono nastapi. Ludzie odzyskujacy zdrowie zaczynaja
przewidywad, jacy si¢ stana, i pozbywaja si¢ watpliwosci. Maja
odczucia w rodzaju: ,,No, nareszcie!”.

Juz czujg si¢ zdrowi i z kazdym dniem ich dusza coraz bar-
dziej jasnieje. Nie da si¢ opisa¢ catej gamy uczué przepetniaja-
cych ich w oczekiwaniu majacej nastapi¢ miodosci i zdrowia.
Mam nadzieje, ze kazdy czytelnik szybko to poczuje i przezyje.

W rejonie niezdrowego organu gwaltownie pojawiajg si¢
odczucia: u jednej osoby — ciepta, u drugiej — chtodu, u trze-
ciej — mrowienia; a jeszcze kto§ poczuje swego rodzaju drzenie
i uklucia. Wszystkie te wrazenia powstaja mimowolnie. Gdy
nastgpuje przywracanie funkeji chorego organu, pojawia si¢
w nim uczucie przyjemnego swedzenia — tak jak przy gojacej
si¢ ranie. Niekiedy pojawia si¢ bdl, lecz jest to bl — jak wszyscy
zauwazajg — lekki i przyjemny.

Pozbywanie si¢ choroby zaczyna si¢ od razu po starcie, to
znaczy wkrétce po rozpoczeciu oswajania metodyki. Dla jedne-
go beda to 2-3 dni, dla innego 3-4 dni. Jestesmy przeciez rézni.

Kurs, ktéry odbywamy w audytorium, zaplanowany jest na
10 dni. W tym czasie wigkszo$¢ uczniéw potrafi przyswoi¢ me-
todyke oraz podstawowe ¢wiczenia, a potem nastepuje szybkie,
lawinowe odzyskiwanie zdrowia i mtodosci organizmu.

W przypadku samodzielnej nauki intensywno$¢ jest mniej-
sza. Dlatego czas nauki wedtug ksiazki wydtuza si¢ do okoto 40
dni. W obecnosci wyktadowcéw tatwiej pokonuje si¢ wszystkie
trudnosci, poza tym doping stanowia sukcesy wspétuczestni-
kéw kursu.

Pod koniec kazdego cyklu u naszych uczniéw nastgpuja
przemiany wewnetrzne i zewngtrzne, a takze te zmiany, ktére
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oni sami u siebie zauwazaja i wpisuja w ankietach, a ktére nie-
kiedy i nas zadziwiaja.

Po dokonaniu autoanalizy obejmujacej odnoszenie si¢ do
siebie samego, do swoich niepowodzeni, do otaczajacego $wia-
ta, ludzie pozbywajg si¢ choréb, ktére meczyty ich nierzadko
przez dziesigciolecia. Wszystkie takie przypadki zostaly odpo-
wiednio udokumentowane, przebadane klinicznie oraz dodat-
kowo zbadane przy uzyciu najnowocze$niejszej aparatury. Nie
ukrywamy, ze chwile takie nas — organizatoréw i nauczycieli
- zadziwiaja i przynosza nam satysfakeje.

Podstawowe zasady, przykazania i zakazy
Teraz, gdy juz osiagnelismy jednomyslno$é¢ i mamy podazaé
wspdlnie w jednym kierunku, prosz¢ ci¢ o szczegdlnie uwazne
przeczytanie tego rozdziatu.

Przystapienie do samodzielnego treningu ma sens jedynie
po uprzednim catkowitym przemysleniu oraz wewngtrznym
zaakceptowaniu ponizszych warunkéw.

Zakazy

1. Nie wyprzedzaj faktéw. Przez pierwsze 3-4 dni nie wyciagaj
wnioskéw dotyczacych siebie, swoich mozliwosci oraz tej
metodyki.

2. Nie przebywaj w towarzystwie os6b narzekajacych oraz nie
stuchaj komentarzy oséb postronnych. Pamietaj o przysto-
wiw: Iysige lekarzy proponuje tysige réznych drdg, a wszystkie
one wiodg ku jedynej swigtyni zdrowia i mtodosci.

3. Nie rozmawiaj i niech nic nie rozprasza twojej uwagi pod-
czas zajec.
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*®

Niedopuszczalne jest mechaniczne wypelnianie ¢éwiczen,
trening dla samego treningu, bez sensu i bez celu. To droga
donikad.

Nie przesadzaj. Cwiczenie mozesz wykonywaé tylko do
momentu, gdy pojawi si¢ lekkie zmeczenie. Oznaka niepra-
widlowej pracy jest pojawienie si¢ uczucia cigzkosci w glo-
wie. W takim przypadku zmniejsz obciazenie.

Nie ucinaj sobie drzemki w trakcie ¢wiczert — senno$¢ jest
niedopuszczalna.

Nie ¢wicz, gdy jestes zmeczony lub glodny.

Nie usprawiedliwiaj wlasnego lenistwa i pasywnosci.

I gtéwny zakaz: nie odktadaj w nieskoficzono$¢ terminu
wyzdrowienia!

Przykazania
Zaczynaj kazdy dzieni z poczuciem radosci zycia, szczgscia
i duchowego uniesienia; utrzymuj ten stan w ciggu calego
dnia i zarazaj nim wszystkich wokél. Jedli stan taki nie po-
jawia si¢ sam z siebie, zwlaszcza podczas pierwszych dni,
twolrz go i utrzymuj sztucznie.
Podczas treningéw postaraj si¢ osiagnaé¢ stan ,bezmyslno-
$ci” — niech twéj umyst niczego nie analizuje, na niczym nie
skupia swojej wewngtrznej uwagi i niczemu si¢ nie sprze-
ciwia; niech przyjmuje, ale nie zatwierdza. Uwolnij swéj
umyst od szkodliwych uwarunkowari i ograniczen.
Zbierz sity wewngtrzne i nastaw si¢ na catkowite wyzdrowie-
nie i odmtodzenie. Sukces towarzyszy temu, kogo $wiado-
mos¢ jest na niego nastrojona. Pamictaj, ze nawet czasowe
niepowodzenie ma gleboki sens - to intuicja podpowiada ci,
ze trzeba zmieni¢ kierunek.
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LEKCJA TRZECIA

Program

. Rozgrzewka:

* Zestaw manualny (masaz biologicznie aktywnych
punktéw gtowy).

e Cwiczenia na kregostup.

Cwiczenia na stawy rak i nég.

Gimnastyka oczu, palming,.

Oddychanie obrazowe.

Oddychanie oczami.

Cwiczenia rozwijajace umiejetno$¢ skupienia uwagi i obra-

zowego myslenia.

Swobodne wylapywanie podstawowych odczué: ciepta (C),

ktucia (K) oraz chlodu (CH); osigganie wyrazistosci odczud.

Poczatek pracy nad emocjami. Cwiczenie ,, Wahadto”.

Korekeja wzroku.

Korekgja stuchu.

Drogi czytelniku!

Przedmiotem tej lekeji bedzie proba wywolania trzech odczué:
ciepta (C), ktucia (K) oraz chtodu (CH), a towarzyszy¢ temu
powinno uczucie czwarte: wiara w swoje sily.

Masz juz za soba przyswojenie wstepnej czesci zajeé, obej-

mujacej nastepujace cwiczenia:

Rozgrzewka.
Te i wszystkie kolejne zajecia obowigzkowo rozpoczyna ze-

staw manualny oraz ¢wiczenia na kregostup i stawy.

Gimnastyka oczu i ¢wiczenia rozluzniajace oczy (palming).

83
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Oddychanie obrazowe i oddychanie oczami, wczesniej
szczegblowo opisane.

A teraz przyszta kolej na nastgpne ¢éwiczenia, dlatego od
razu przystgpujemy do punkeu piatego: Skupienie uwagi i my-
Slenie obrazowe.

Cwiczenia rozwijajace skupienie uwagi
i obrazowe myslenie
Podstawa tych ¢wiczen stal si¢ opis zaczerpniety z ksigzki Ro-
berto Assagioliego.
Zamknij oczy i sprobuj przywotaé w wyobrazni - mozliwie
jak najwyrazniej, w jak najdrobniejszych szczegétach - nastepu-
jace obrazy:

Sytuacje ,,wzrokowe”

* Dtugopis wolno piszacy na kartce twoje imie.

* Diugopis kreslacy obwdd kota, a nastgpnie tréjkata
i kwadratu.

* DPonownie obwdd, okreg przeksztalcajacy si¢ w kule — po-
czatkowo jasnoszara, zmieniajaca si¢ powoli w biata, potem
r6zowg... pomaraniczowa... jasniejaca niczym storice.

* Teraz przed oczami pojawia si¢ twéj ulubiony kwiat — przy-
gladasz mu si¢ bardzo dokfadnie, wytapujesz kazdy detal.

o [ ludzie, kt6rych lubisz i kochasz.

Sytuacje ,,dotykowe”
*  Glaskasz kota lub psa (czujesz jego siers¢).
» Sciskasz co$ w dloni (czujesz to $ciskanie).

* R. Assagioli: Psibosintez — teoria i praktika. Ot dushevnogo krizisa k vyshemu
wja”. M.RCFI book, 1994 — prayp. wyd. ros.).
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e Dotykasz $wiezo opadlego $niegu... twojego ulubionego
kwiatka — czynisz to delikatnie, by nie uszkodzi¢.
* Dotykasz drzewa.

* Dotykasz strumienia wody.

Starasz si¢ nie tylko odczu¢ namacalno$¢ sytuacji, lecz takze
ujrzeé to, czego dotykasz. Powtérz ¢wiczenie, ale tym razem
postaraj si¢ wyczué¢ przedmioty tylko dotykiem.

Sytuacje ,wechowe”
Wdychasz zapach:
e Ulubionych perfum.
* Benzyny.

e Ulubionego kwiatka.

e DPowietrza w sosnowym lesie.
* Dymu ogniska.

* Morza.

Sytuacje ,,dynamiczne” (wyobrazanie sobie ruchéw swojego ciata)
e Prowadzisz samochdd.
e Zajmujesz si¢ ulubionym sportem (plywasz, grasz w pitke itp.).
* Spacerujesz, a nast¢pnie biegniesz po plazy brzegiem morza.

Sytuacje ,smakowe”

*  Wyobrazasz sobie smak banana... zsiadlego mleka.

* Wyobrazasz sobie siebie siedzacego za stotem i jedzacego
ulubione danie; zwracasz uwagg na smak i konsystencje

kazdego kesa.

Sytuacje ,stuchowe”
Obowiazkowo zakrywasz oczy i stuchasz:
*  Odgloséw transportu miejskiego.
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e Szumu deszczu.

*  Gloséw bawiacych sie dzieci.

* Fali naplywajacej na brzeg.

* Bicia dzwonu, z wolna milknacego.

Wszystkie ¢wiczenia koniecznie wykonuj na luzie, a przy-
wolywane obrazy niech beda przyjemne i niech przedstawiajg
sytuacje i rzeczy dobrze ci znane. Skupiaj uwagg na tym, co
sobie wyobrazasz i niech nic innego nie rozprasza twoich mygli.

Zastanéw si¢ nad tym, co ci przychodzi tatwiej, a co trud-
niej i co nie wyszto za pierwszym razem.

Narzady wszystkich zmystéw sa ze sobg powiazane. Ob-
nizony poziom funkcjonowania jednych moze by¢ kompen-
sowany podwyzszong percepcja innych. Trzeba ustali¢, ktére
z odczu¢ (wzrokowe, stuchowe, wechowe itd.) nalezy dodat-
kowo ¢wiczy¢. Nie zapominaj o tym, ze w ludzkim organizmie
trenowane powinno by¢ wszystko, a to, czego nie uzywamy lub
uzywamy rzadko, funkcjonuje ponizej swoich mozliwosci. Za-
sada ta odnosi si¢ do wszystkich organéw, uktadéw i narzadéw
zmystéw.

Z poprzedniej lekcji przypomnij sobie temat:

Swobodne ,,wytapywanie” odeczué C, K i CH; osigganie wyra-
zistosci odczud.

Kolejnym krokiem bedzie praca nad emocjami.

Praca nad emocjami: ¢wiczenie ,Wahadto”
Po co ¢wiczy¢ emocje?
Wielu z nas ma zszargane nerwy, fatwo wpada w gniew i nie-
sprawiedliwie ocenia bliskich - mimo §wiadomo$ci, ze to nic
dobrego. S3 to oznaki zachwiania réwnowagi emocjonalno-du-
chowej. Jesli taki stan trwa jaki$ czas, moze doprowadzi¢ do
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nerwicy, a jesli przeciaga si¢ ponad miar¢, moze spowodowacd
znacznie powazniejsze skutki.

Istnieje jeszcze jedna przyczyna, dla kedrej warto uczy¢ sig
panowa¢ nad swoimi emocjami. Wiemy juz, ze nasze mysli sa
materialne. Oto i dowody.

Od wielu lat uczeni badajg zwiazki miedzy $wiadomoscia,
moézgiem i uktadem immunologicznym. W USA opracowano
i wdrozono w wielu klinikach medycyng behawioralng wyko-
rzystujaca potencjal psychiczny pacjenta do leczenia jego cia-
ta. Celem jest wlaczenie pacjenta w proces leczenia.

Pacjent pasywnie wystuchujacy w gabinecie diagnozy le-
karskiej nie czuje si¢ pelnoprawnym uczestnikiem walki z cho-
roba, nawet jedli zaczyna zadawad pytania dotyczace sposobu
dziatania przepisanych mu lekarstw czy innych metod leczenia.
Wlaczenie pacjenta w proces leczenia to zupelnie inna sprawa.

Uczestnik leczenia to nie dobrze poinformowany konsu-
ment ustug medycznych, a cztowiek zdolny do postugiwania si¢
nowymi metodami kontrolowania fizjologii przez §wiadomos¢
i aktywnie wspierajacy leczenie siebie.

Dawno juz zauwazona zostala wspélzaleznos¢ miedzy sto-
sunkiem czlowieka do trapigcych go dolegliwosci i ordynowa-
nego mu leczenia a efektami tego leczenia.

Niedawno odkryto, ze istniejg $ciste biochemiczne powia-
zania miedzy wytwarzanymi przez organizm hormonami a ko-
moérkami uktadu immunologicznego i mézgu. Candace B.
Pert, kierujaca dzialem Biochemii na oddziale Neuromedycyny
Klinicznej Narodowego Instytutu Choréb Psychicznych USA,
pisze:

Nie sqdzg, by dalej mozna byto traymac sig tezy o istnieniu
wyraznej granicy migdzy mdzgiem a ciatem.

Uczeni z tego Instytutu ustalili, ze na przyktad monocyty
(komérki uktadu immunologicznego, majace istotny wplyw na
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gojenie si¢ ran, odnawianie porazonych tkanek oraz wchlania-
nie bakterii oraz innych ciat obcych) moga wstepowaé w reakeje
chemiczne z neuropeptydami (czyli swego rodzaju chemiczny-
mi postaicami krazacymi miedzy komérkami mézgu).

Ci sami uczeni odkryli podwyzszong zawarto$¢ komoérek
zdolnych do wspétoddzialywania z neuropeptydami w uktadzie
limbicznym — strukturach mézgowych kontrolujacych emocje.
Badania te wykazuja, ze uktad immunologiczny wytwarza sub-
stancje chemiczne wplywajace na struktury mézgowe, ktére
rzadza naszymi nastrojami.

Oznacza to, ze emocje mogg odgrywaé kluczowa rolg
w przebiegu choroby. Dlatego tez - jak sadza ci uczeni — do
zwalczenia choroby niezbedna jest ,,projekcja $wiadomosci do
organizmu’.

Cwiczenia powodujace glebokie rozluznienie wprowadzaja
chorego w nowy nastréj — przy powtarzanych rozluznieniach
obnizona zostaje aktywnos$¢ wytwarzanych przez mézg substan-
¢ji chemicznych stymulujacych uktad limbiczny. A przeciez to
wiasnie nadmierna aktywno$¢ uktadu limbicznego przygniata
ochron¢ immunologiczng organizmu oraz powoduje inne nie-
przyjemne nastepstwa.

Lekarze sami przyznaja, ze pomoc, ktéra okazuja choremu,
powoduje jego uzaleznienie. Gdyby mozna bylo pacjentowi
da¢ mozliwo$¢ uczynienia czegos samodzielnie, poczutby si¢ on
panem sytuacji, a korzysci z tego wynikajace przewyzszytyby
wszystko to, co moze dla niego uczyni¢ lekarz.

Powszechnie uwaza sig, ze tzy sg oznaka stabosci, wstydzi-
my si¢ ich — nawet wtedy, gdy sa jak najbardziej na miejscu.
W szczeg6lnosci dotyczy to mezezyzn. Jeste$Smy spetani watpli-
wa moralnoscia, etykieta, ktére powoduja, ze zachowujemy si¢
sztucznie. Przypomnijmy sobie jak naturalne i szczere w wyra-
zaniu swoich emocji sg dzieci.
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Czy nie dlatego — czy nie przez t¢ naturalno$¢ i szczero$é
- ich $émiech jest tak zarazliwy, ze i nam trudno si¢ nie uSmiech-
na¢, gdy widzimy rado$¢ dziecka, i czy nie dlatego tak bardzo
nie do wytrzymania jest ich ptacz, a nawet milczace tzy? Przy-
pomnijmy sobie réwniez, jak tatwo dzieci przechodza od jednej
emocji do drugiej.

Czy kazdy z nas nie moze poczu¢ si¢ jak dziecko — szczere,
czyste, bezbronne? Sprébujmy da¢ ujscie naszym emocjom, nie
wstrzymujmy porywéw duszy, pozwdlmy naszym uczuciom
wzigé gore nad rozumem.

Kto$ zapyta: ,,A po co to? Po co plakaé? Po co si¢ $miac?”.

Odpowiedz brzmi: po to, by zyska¢ gleboki spokoj

wewnetrzny.

Jak ¢wiczy¢ emocje?
Przystapimy teraz, drogi czytelniku, do pracy z emocjami.
Emocje wplywaja nie tylko na stan fizyczny i wyglad ze-
wnetrzny cztowieka, lecz takze od nich zaleza. Zaraz przekonasz
si¢ o tym w praktyce. Sprobujesz stad si¢ aktorem.

Rola pierwsza: czlowiek nieszczesliwy. Wyobraz sobie, ze
grasz role czlowieka przybitego nieszcze$ciem: usiadz na krze-
Sle, zgarb si¢, bezwolnie opus¢ rece i glowe, nogi przesurt pod
siebie. Jednym stowem — zamknij si¢ w sobie, jakbys$ chciat
schowac si¢ przed calym $wiatem.

Niech na twojej twarzy pojawi si¢ maska nieszczescia i cier-
pienia: opuszczone kaciki ust, smutno $ciagnigte brwi. Przez
pewien czas pozostani tak, wstuchujac si¢ w siebie.

Jakie mysli masz teraz w glowie? Z pewnoscia nie najlepsze. Czy
juz zaczely naptywad minione obrazy, nieszczgscia, zdrady, straty?



90 Rosyjski system uzdrawiania

A przeciez w tym momencie nie ma zadnego powodu,
zeby mialy ci¢ ogarna¢ tak negatywne emocje. To tylko
przyjeta poza, postawa i mimika wywotaly te nieprzyjemne
uczucia.

A teraz zdecydowanie powiedz sobie: ,STOP”.

Rola druga: czlowiek spokojny, pelen wiary w siebie.
Wyprostuj ramiona tak, jakbys zrzucit z nich wielki cigzar, unies
wysoko glowe, zacznij gleboko i z ulgg oddychaé. Usmiechnij
si¢ 1 poczuj w duszy blogi spokd;.

Poczuj si¢ cztowiekiem zdrowym, pelnym wiary w siebie.
To nie ty zalezysz od okolicznosci — to one zalezg od twojej
woli! Postaraj si¢ poczu¢ ten stan kazda komérka ciata, kazdym
wiéknem duszy.

Przypomnij sobie tylko to, co przyjemne. Mozesz to uczy-
ni¢ dzigki wlasnej postawie.

Wr6¢ do pierwszej roli. Utrudnij ¢wiczenie. Ponownie
przyjmij poze cztowieka nieszczesliwego — zgarb sig, opusé rece,
glowe i szczgki. Zacznij cigzko wzdychad. Sprébuj nawet zapta-
ka¢ — przypomnij sobie takie chwile z przesztosci.

Naptywaja wspomnienia o doznanych zniewagach, roz-
czarowaniach, stratach. O tym, co starales si¢ ukry¢ w naj-
glebszych zakamarkach §wiadomosci. Zaptacz. Niech z tymi
tzami wyptyng najbardziej gorzkie uczucia. Nie wstrzymuj tez
ani si¢ ich nie wstydz. Mozesz nawet szlocha¢ niepocieszony
jak w dziecidstwie. A teraz przypomnij sobie jak szybko, jak
nagle mija ptacz dziecka.

Wystarczy. Zatrzymaj si¢. Wlasnie przeprosite$ si¢ ze swo-
ja przeszloscia. Mozesz teraz wréci¢ do drugiej roli. Teraz je-
ste$ spokojny. Wyprostuj si¢, unie$ gtowe. Gleboko oddychaj.
Ogarnia ci¢ catkowity spokdj.
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Rola trzecia: jak w piosence ,Arlekino, Arlekino...”.
Teraz lekko si¢ usmiechnij. Przypomnij sobie jakies $mieszne
zdarzenie. Jeszcze jedno. Smiej sie z whasnych stabostek. Nie
powstrzymuj sie. Smiej si¢ glosno.

Przyjmij poz¢ wesotego goscia rechoczacego z rozbawienia.
Smiej si¢ do rozpuku, trzymajac si¢ za brzuch i kolyszac sie jak
kiedys, dawno temu.

Znowu rola druga. Przejscie do stanu prawdziwego relak-
su. Niechaj na twarz powrdci lekki usmieszek. Dusz¢ ogarnia
spokdj i przekonanie, ze jeste$ panem swojego losu. Wszystko
ci sprzyja. Wszystko jest dla ciebie mozliwe na tym $wiecie!

Takie przechodzenie od jednego uczucia do uczucia kran-
cowo odmiennego nazywamy zasada wahadta. Wedtug tej za-
sady bedziemy pracowaé z emocjami na wszystkich nastgpnych
zajeciach, stopniowo wprowadzajac kolejne utrudnienia.

Uwaga! Celem ¢wiczenia jest nauczenie sie wywotywa-
nia i utrzymywania ,,zakazanego” stanu po to, by wyko-
rzystywacd te umiejetnosé¢ w codziennym zyciu.

Co daje to ¢éwiczenie?

e Wyrabia umiejetno$¢ kierowania wlasnym stanem psy-
chicznym w réznych sytuacjach.

* Rozwija elastycznos$¢ uktadu nerwowego i daje mozliwo$é
niezastygania w jednym emocjonalnym nastroju.

e Uczy stosowania tej zasady nie tylko w warunkach ,.cieplar-
nianych”, lecz takze w realnym zyciu.

Uwaga! Akcent powinien by¢ potozony na moment
przejscia w stan spokoju, a éwiczenie skonczone dopie-
ro po osiggnieciu stanu ABSOLUTNEGO SPOKOJU.
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Na dzisiaj wystarczy. Prosze, ci¢, by$ nie wyprzedzat zdarzen
i nie zagladat dalej.

Lepiej zastanéw si¢ nad tym, co whasnie zostato przekazane,
i przygotyj si¢ psychicznie i emocjonalnie na pracg, ktéra cig cze-
ka nastgpnego dnia. Dotrzymaj danego sobie stowa. Wykonaj
w koncu pierwszy krok: konkretny, realny — dla siebie samego.

Korekcja wzroku
Zalecenia ogdlne

Przede wszystkim nalezy obowigzkowo zmieni¢ szkla kon-
taktowe na okulary, a okulary dobra¢ ze szklami stabszymi
0 0,5-1,5 dioptrii!

Wraz z postgpujacg poprawg wzroku maja by¢ dobierane
coraz stabsze szkta.

Nie wolno wraca¢ do okularéw ze starymi szklami nawet
na 30 minut dziennie, bo nie bedzie Zadnego rezultatu!

Wszystkie ¢wiczenia (nie tylko te korygujace wzrok) nalezy
wykonywaé bez okularéw! Tak si¢ wyrabia i wzmacnia nawyk
dobrego widzenia.

Uwaga! Najwazniejszg rzeczg w pracy z oczami (oraz
w catym systemie Norbekova) jest wtasciwy nastré;j!

1. Przed przystapieniem do gimnastyki oczu lub korekeji widze-
nia z wykorzystaniem tablicy konieczne jest wytworzenie rado-
$ci w duszy oraz przywolanie wspomnieni o chwilach szcz¢dcia
i wyrastania skrzydel u ramion, o czasie wlasnej mtodosci,
pickna i wiary w siebie. Wspomnieniom niech towarzyszy
emocjonalno-myslowe przezywanie tego wszystkiego na nowo.

* Dr Christiane Northrup w ksiazce ,,Sekrety wiecznie miodych kobiet” udowadnia, ze mamy w so-
bie wszystko, czego potrzebujemy, by starzenie nie wigzalo si¢ z pogarszaniem si¢ stanu zdrowia,
wygladu i zycia seksualnego. Publikacja dostgpna jest w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Tylko w takim stanie mozna zajac¢ si¢ korekcjg wzroku.

Tablica to tylko wskaznik nastroju. Jesli poprawa nie
nast¢puje, to znaczy, ze wywolanie odpowiedniego nastroju
okazalo si¢ nieudane.

Stan wszystkich narzadéw zmystéw, a zwlaszcza oczu,
zalezy od wlasnych przezy¢ emocjonalnych, od nastroju we-
wnetrznego. Dlatego podczas pracy z oczami powinien by¢
wytworzony jak najjaskrawszy obraz szczgécia i szczerej rado-
$ci z odniesionego sukcesu — nawet jesli on jeszcze nie nastapit.
Gdy to si¢ uda, efekt nie bedzie kazal dtugo na siebie czekad.

2. Wszystkim ¢éwiczeniom w ramach gimnastyki oczu oraz éwi-
czeniom korygujacym wzrok towarzyszy¢ ma uczucie lekkosci.
W zadnym przypadku oczu nie wolno wytrzeszcza¢, mruzyéani
naprezaé, gdyz bytoby to naruszeniem norm bezpieczeristwa!

3. Podczas pracy z tablicg oczy nie patrza tylko w jedno miejsce,
ale lekko i swobodnie przeslizguja si¢ po wybranej linii cyfr/
liter.

4. Podczas pracy z tablica nalezy wybraé pierwsza lini¢ sposréd
tych, ktére sg widziane niewyraznie. Jesli ostros¢ widzenia
jednego oka jest inna od ostro$ci widzenia drugiego, to linie
dla nich bedg rézne.

5. Codziennie nalezy wykonywa¢:

a) Gimnastyke oczu (dwa razy dziennie, jesli czas na to
pozwala).

b) Dwa razy dziennie korekcj¢ wzroku z wykorzysta-
niem tablicy (opis ponizej).

¢) Cwiczenia na akomodacje oczu (ze znaczkiem na
szybie). Przez pi¢¢ dni pod rzad, a potem dwa dni
przerwy. Najlepiej dwa razy dziennie przy $wietle
dziennym. Jesli wieczorem za oknem jest juz ciemno,
mozna wykonywaé to ¢wiczenie w o$wietlonym miesz-
kaniu. Na znaczek umieszczony przed sobg w odleglo-
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10.

§ci 20 centymetréw nalezy patrze¢ przez 3-4 sekundy,

a potem skierowac spojrzenie na co$ w najdalszym kacie

pomieszczenia (takze przez 3-4 sekundy).

d) Palming — im czgsciej, tym lepiej; wykonywanie
obowiazkowe:

e Przed i po gimnastyce oczu;

*  Miedzy kolejnymi podejsciami w ramach korekcji
wzroku z tablica;

* Do ¢wiczeniach na akomodacje;

Do solaryzacji, a takze po pracy z komputerem, ogla-
daniu telewizji, czytaniu oraz po kazdej innej inten-
sywnej pracy oczu.

e) Solaryzacje (opis ponizej) — jedli jest na to czas oraz
storice (do godziny 11:00 oraz po 15:00) - z zachowa-
niem bezpieczefistwa!

Raz — dwa razy w tygodniu wykonujemy ¢wiczenie ,,Prze-

mieszczanie odczué C, K, CH od potylicy ku oczom”.

Na wszystkie te ¢wiczenie powinno by¢ przeznaczane nie

wigcej niz jedna godzina dziennie.

W organizmie wszystko jest ze sobg powiazane. Oznacza to,

ze praca z watroba, masaz ginekologiczny czy urologiczny,

wybaczanie oraz inne techniki wplywajg réwniez na wzrok.

Podczas pracy z tablicg nad korekcjg wzroku robocza linia

cyfr/liter powinna by¢ zmieniana dopiero wtedy, gdy przez

1-2 dni jest ona doktadnie widziana.

Nie nalezy narzuca¢ oczom zadnych wymagan. Nalezy na-

tomiast wyraza¢ pochwale im (i sobie) za kazda, najmniej-

sz3 nawet, poprawe.

Trzeba pamigtaé o swoich celach! Do czego ma si¢ przyda¢

stuprocentowa ostro$¢ widzenia? Zdrowie dla samego zdrowia
to nie cel. Nalezy zapisa¢ konkretne cele w dzienniczku.
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Mirsakarim Norbekov - specjalista i nauczyciel alterna-
tywnych metod leczenia. Jego Instytut Uzdrawiania obej-
muje 200 placéwek w samej Rosji i kilkadziesigt w innych
krajach, w tym w Polsce. Autor wielu publikacji, miedzy
innymi bestselleru Osiot w okularach.

Rozpocznij kurs ku catkowitemu wyzdrowieniu
i odmiodzeniu organizmu.

Dzieki tej ksigzce bedziesz mogt zastosowac:
frening emocji, uczuc i wyobrazni wskutek czego odzyskasz
rownowage duchowq,
¢wiczenia na samoregulacje i odmtadzanie organizmu,
techniki wzmacniajgce odpornosc,
metody normowania funkcji uktadu nerwowego oraz
psychiki,
mMasaze odmiadzajgce twarz i szyje,
sposoby usuwania nastepstw przebytych urazéw
i powstatych blizn,
narzedzia normalizacji wagi ciata,
automasaz ginekologiczny (mimowolne skurcze macicy) —
dla kobiet,
automasaz urologiczny — dla mezczyzn.

Sekrety zdrowia i mtodosci.
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