Barbara Simonsohn

ol 5 RYTUALOW \
~ TYBETANSKICH

tatwe éwiczenia /
dla dtugowiecznosci w zdrowiu, /

zachowania witalnosci i bystrosci umystu




2 RYTUALOW
TYBETANSKICH

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

Barbara Simonsohn

© O RYTUALOW |
\ TYBETANSKICH

tatwe éwiczenia /
dla dtugowiecznosci w zdrowiu,
\ zachowania witalno$ci i bystro$ci umystu
A\

AP A
1% ;I 4{‘“ 7 i}(i/\%\ 7 _ N
Al P -

\ - 7/\



http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

Repakcjya: Irena Kloskowska
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjJEKT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenig: Piotr Lewinski

Wydanie I
Bialystok 2021
ISBN 978-83-8272-028-0

Tytul oryginatu: Die 5, Tibeter” ganz einfach. Leichte Ubungen fur Vitalitit,
Gesundheit und Jugendlichkeit

© 2020 Schirner Verlag, Darmstadt, Germany
Original Title: Die 5 »Tibeter« ganz einfach
Leichte Ubungen fiir Vitalitit, Gesundheit und Jugendlichkeit

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2020
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢s¢ tej ksiazki

nie moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub

elektronicznym ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana

w systemie wyszukiwania, przesylana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego

lub prywatnego — w inny sposéb niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte
w artykulach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny

one jednak zastgpowal porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy

zdrowotne lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz

jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje

zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani

autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sekretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

Spis tresci

PIEC RYTUALOW TYBETANSKICH —

(01023 .\ "LV (N 13
Czué sie w swoim ciele jak w domu .......cccevuueeennnes 15
Napetnienie ciata $wiadomoscig .............cceevvuennnnn. 18
Moje ciato to méj najlepszy przyjaciel ...................... 19
Rozwijanie MHOSCi ...ccccceienirniieniieiennienciencencrancenens 21
Usuniecie leku przez mito$é ............cccooeeeiiiiiinnnnn. 22

Legenda o pochodzeniu pigciu rytuatéw

tybetanskich ......ccccieieiieiieiiniieiiniiniiniecececencans 25
Podréz wyobrazni .......cccceeeeeeceeceencenccencrnccencrncenens 29
Klasztor w Tybecie .........cccccooiiiiiii 29

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

CZaKIY .oceeieiiieiieirniieecieicenstancrnntescsscanssascasssannns 33
Rozswietlenie krysztatu .................cccooiiiiiieii 53

PRAKTYKA PIECIU RYTUALOW

TYBETANSKICH ......covirinninnnninenncsnesnessscssenne 57
Pigé rytuatdéw i ich wykonanie ......ccceueencenieniancannans 59
Pigé rytuatéw tybetanskich ........cccoeceeienienieianiannans 65

Pierwszy rytuat ........ccooooiiiiiiiii 66

Drugi rytual .......oovvviiiiiiiiiii 70

Trzeci rytuat ... 74

Czwarty rytuatl ... 78

Pigty rytual .......oovviiiiiiiiii 84

Szbsty rytual ..., 88
WSKazOwKi ..ccecveeieeiienciniiencienieeniacensiacsescencsancanes 93
Inne ¢wiczenia energetyczne .......ccccececeececnececencenes 105

Santi — pozdrawiam $wiatto w tobie! ........................ 106

Z Serca do SErCa .....ccceeeeeeieeeeeeeeeeeieeee e 110

Happy Birthday ............oovviiiiieiiiiieee e 112

Trzy minuty oddechu mocy .......ccooooooiiiiiiinn 114

Masaz réwnowazacy czakry ...l 115

Indiafski masaz wahadetkiem .......................... 118

AfIrmacie .....ooooviiiiee 121

Medytacja .......oooviiiiiiiiiee e 123

CWICZENIa Z TUNAMI ..o 128

Medytacja pokoju dla osrodka serca ........................ 130
EFEKTY PIECIU RYTUALOW TYBETANSKICH ........ 133
Pigé rytuatéw jako eliksir mtodosci ......cceuvveeeennnneee 135

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

Wplyw pieciu rytuatéw na ciato .....ccceeeeeevencenniannnans 143

Wplyw pieciu rytuatéw na uczucia ....ccceeeveecenniannnans 147
Wplyw pieciu rytuatéw na rozum i inteligencje ....... 153
Wymiar duchowy pieciu rytualéw .......ccceeeeeenneannnnns 155
Prewencja i leczenie chorébod Ado Z .................. 161
ZakoRCZENIE ...cevuveeiiiirnniiiiiiiiniiirrieenncereeeenaees 165
O AUOICE ....cvveiiniiiiiiiiiiiitiitictere e 171
Bibliografia ......c.ccoiiiuiiiiiiiiiiiiiieccee e, 177

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

Wstep

C hcesz mie¢ wigcej energii i checi do zycia? I zawsze dos¢
wigoru dla wszystkich swoich projektow, nawet w zaawan-
sowanym wieku? Pragnalbys, aby twoje cialo i umyst zachowaly
elastycznos¢, mieénie byly silne, a béle plecéw nalezaty do prze-
szosci? Chcesz doskonali¢ osobowos¢, coraz bardziej otwierac
sie na wyzsze wibracje, rozwijac i otwiera¢ czakry? Cieszy¢ si¢ tak
stabilnym zdrowiem, Ze nie zagrozg ci Zadne wirusy ani bakterie?
Mie¢ uklad gruczotéw dokrewnych funkcjonujacy, jak za mtodych
lat i wytwarzajacy wystarczajacg ilos¢ hormonéw dla zachowania
harmonii uczu¢, zdrowego libido i stabilnego poczucia pewnosci
siebie? Wyobraz sobie, ze moglaby to zdziala¢ jakas pigutka - przed
aptekami ustawialyby si¢ wowczas kolejki.

Niestety, pie¢ rytuatow tybetanskich' nie jest dostepnych w for-
mie pigulki. Jednak tak tatwo je wykona¢, ze potrzeba na to za-

" Przedstawiony w tej ksigzce zestaw ¢wiczen nazywa sie tradycyjnie piecioma ry-
tuatami tybetanskimi, w skrocie piecioma rytuatami, cho¢ w zasadzie jest ich szes¢.
Mozna tez méwi¢ o pieciu ¢wiczeniach tybetanskich (przyp. thum.).

—9__
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ledwie kilku minut dziennie. Jesli na powyzsze pytania z pelnym
przekonaniem odpowiedziales tak, ta ksigzka jest dla ciebie. Inwe-
stycja bedzie tu bardzo niewielka, za to zysk ogromny: w ciggu dnia
poczujesz si¢ znacznie lepiej, a w nocy bedziesz spokojniej sypiac!
W tym celu wystarczy ¢wiczy¢ sekwencje pieciu prostych ¢wiczen
przez 15-20 minut dziennie. Pochodzg one od tybetanskich mni-
chéw, ktorzy wykonywali je od tysigcy lat, aby do pdznego wieku
zachowac sprawnos¢ fizyczng i umystowa. W dwudziestym stuleciu
¢wiczenia te spopularyzowala na Zachodzie ksigzka Petera Keldera.

Na szczg$cie istniejg nie tylko zte nawyki, ale takze dobre. Kiedy
¢wiczenie pieciu rytuatéw wejdzie ci w krew, bedzie jak z myciem
ze¢bow. Nie pytasz przeciez za kazdym razem: ,,co mi to daje?” albo
»jakie badania naukowe za tym przemawiajg?”, tylko po prostu to
robisz. Dzieki tym ¢wiczeniom fatwo wzigé odpowiedzialnosé za
wlasne samopoczucie psychiczne i fizyczne. Kiedy energia Zyciowa
moze swobodnie przeplywal przez nasz system energetyczny, nie
pojawiaja sie blokady, a choroby nie majg szans. Zdrowie nie jest
brakiem choréb, lecz stanem dynamicznej rownowagi energii, obfi-
tosci sily zyciowej i wewnetrznej harmonii.

W 1985 roku zlozylam wizyte Chris Griscom w Gallisteo w No-
wym Meksyku. Jest ona jedng z najbardziej znanych nauczycielek
duchowych w Stanach Zjednoczonych, odwiedzala tez Niemcy, to
prawdziwa gwiazda. To wlasnie ona rozpowszechnila na Zachodzie
wiedze¢ o pieciu rytuatach tybetanskich, co potwierdzil w rozmo-
wie ze mng Volker Karrer, wydawca ksigzki Petera Keldera. Chris
Griscom praktykowala te ¢wiczenia ze swoimi uczniami w jej
o$rodku Nizhoni. Totez moglam nauczy¢ si¢ ich z pierwszej reki,
a Chris wyswiadczyla mi ten zaszczyt, ze napisala przedmowe do
mojej pierwszej ksigzki na ten temat zatytulowanej Die Funf ,, Tibe-
ter” mit Kindern. Wykonywanie tych rytuatéw z dzie¢mi daje duzo
satysfakcji. Umacnia duchowy kontakt miedzy rodzicami a dzie¢-
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mi. Zycie rodzinne zyskuje nowg jako$¢, gdyz ,.wezly” emocjonalne
ulegaja rozluznieniu, a blokady energetyczne zostaja usuniete. Za-
réwno dzieci, jak i rodzice doswiadczajg poczucia sily i réwnowagi,
a wspolna aktywnos¢ przynosi szczesliwe chwile i owocny dialog.
Dzieci majg wrazenie sukcesu, bo niektore z tych ¢wiczen sg dla
ich gietkich cial tatwiejsze do wykonania niz dla 0séb dorostych.
Chris Griscom stosuje te ¢wiczenia w przypadku dzieci z dysleksja
lub nadpobudliwoscia. Pig¢ rytualéw harmonizuje u 0séb starszych
i mlodszych zaréwno ciato subtelne, jak i materialne.

Na zakonczenie swojej przedmowy do mojej ksigzki Chris Gri-
scom napisata: ,Swiadomo$¢ to pozywienie, ktérym mozemy dzie-
li¢ sie z naszymi dzie¢mi. Czeka nas wspaniata uczta”.
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Czué sie w swoim cilele
jak w domu

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

Cialo nosi w sobie ukrytg madros¢, ktérg mozemy dostrzec
i wykorzysta¢, aby podwyzszy¢ jego wibracje i doswiadczy¢ mlo-
dziericzej sily. Cwiczenia z tej ksigzki pozwola ci ,,zamieszka¢” we
wlasnym ciele i napetnic¢ je sSwiadomoscia. Jest to mozliwe, ponie-
waz cialo nie jest czym§ sztywnym, ale zmienia strukture zalez-
nie od tego, jakie energie i o jakich czestotliwo$ciach przez nie
przeplywaja. Decydujace jest to, jak przepuszczalni jeste$my dla
tych wibracji. Wzor Einsteina E = mc? oznacza, ze wszystko jest
energia, takze co$ tak materialnego, jak nasze ciato, tylko o innych
wyzszych badz nizszych wibracjach. Normalnie ciato sklada sie

— 15 —
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z najwolniejszych, a przez to najnizszych czestotliwosci. Uczucia
wibruja szybciej, mysli jeszcze szybciej - mamy badz co badz od
20 000 do 60 000 mysli dziennie! - a jeszcze subtelniejsze sg wyz-
sze poziomy $wiadomosci, poczynajac od intuicji. Kiedy wzno-
simy naszg $wiadomos$¢, na przyktad dzieki praktyce medytacji
albo reiki, dos$wiadczamy tego, ze takze nasze cialo ma znacznie
wigksze mozliwoséci, niz dotad mysleliSmy i marzylismy. A gdy
zmieniamy cialo, zmienia si¢ tez nasza §wiadomos¢. Pie¢ rytuatow
tybetanskich sprawia, ze lepiej si¢ czujemy i niezaleznie od wieku
doswiadczamy mlodzienczego wigoru - i owszem, te ¢wiczenia
przedluzaja nawet zycie. Praktykujac je, napelniasz cialo, a zara-
zem cala swoja istote, $wiatlem i miloscia.

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

Pie¢ rytualow tybetanskich zdziatalo prawdziwe cuda dla tak wielu
0s0b, ze uwazam je za dar niebios dla zestreso-
wanych ludzi naszych czaséw, ktorzy sa cze-
sto wyobcowani wobec wlasnego ciala,

a przez to wobec samego siebie.
Czlowieka od zarania dziejow
fascynowalo marzenie o wiecznej
mlodosci. W naszej kulturze ludzie
mlodzi s3 nieomal obiektem czci.
Dlatego chcieliby$my az do konca
zycia promieniowa¢ mlodziencza
witalno$cig. Mlodzienczos$¢ ozna-
cza atrakcyjnos¢, lekkos¢, energie
i entuzjazm (co znaczy dostownie
»0zywienie boska energia”). Male dzie-

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33tc_ebook

CZUC SIEW SWOIM CIELEJAKWDOMU ¢ 17

ci urzekajg nas autentycznoscig, wybuchami entuzjazmu, ciekawo-
$cig, glodem wiedzy i rado$cia Zycia.

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

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

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

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

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

Napelnienie ciala swiadomoscig

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

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

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

Moje ciato to moj najlepszy przyjaciel

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

Gtadz sig i masuj. Fizyczny dotyk dziata uzdrawiajaco, a maso-
wanie to obok gtodéwki najstarsza metoda lecznicza
ludzkosci. Sam znasz potrzeby swojego ciata
znacznie lepiej niz ktokolwiek inny i w kaz-
dej chwili zauwazasz, co ci dobrze
robi. Dlaczego miatby$ do$wiadczaé
troski i czutosci tylko z zewnatrz?”
Zmystowo$¢ to nie to samo co sek-
sualno$é, choé takze seksualnosé
stanowi pigkng mozliwo$é uczcze-
nia ciafa. Po prostu zacznij! Nie ma
mozliwosci, aby$ co$ zrobit niepra-
widtowo. Daj wyraz zdrowej mitosci

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

" To, jak dzigki automasazowi mozna skutecznie samemu uwolni¢ si¢ od zanie-
czyszczen i kwaséw, opisatam i zilustrowalam szczegdtowo w mojej ksiazce Domio-
we sposoby eliminujgce zakwaszenie organizmu.
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Barbara Simonsohn jest ekspertka i autorkg bestselleréw
w dziedzinie zdrowia. Technike pigeciu rytuatéw tybetan-
skich poznata ponad 30 lat temu i od tamtej pory codzien-
nie jg praktykuje. Prowadzi szkolenia w kraju i za granica

w zakresie naturalnych metod uzdrawiania.

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

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

Madrosé mnichéw z Tybetu teraz dostepna dla ciebie
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