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Ksigika
Ksigzek traktujacych o treningu wzroku jest niewatpliwie
bardzo wiele. Jednak nie dysponujemy w ich przypadku
danymi, ile osob, ktore je kupito takze je przeczytalo i ile
z nich moglo zrezygnowac z noszenia okularéw, dzigki in-
formacjom w nich zawartym.

Jesli za$ chodzi o zapewnienia Mirsakarima Norbekova to
sa one rewelacyjne. Mowi, ze podczas prowadzonych przez
siebie kursow wyleczyl on blisko sto procent ich uczestnikow
1 co§ podobnego moze by¢ takze mozliwe, jesli przeanalizuje
si¢ 1 pozna tajniki jego ,,08lich madrosci”. Kluczem do sukcesu
jest zdaniem autora walka z ,wewnetrznym leniem”. A po-
niewaz ten uchodzi z kolei za silnego przeciwnika, dlatego
tez jakiekolwiek dziatania w tej kwestii nie wydaja si¢ by¢ tu
przesadne. Norbekov prowokuje czytelnika az do tego stop-
nia, ze ten zaczyna si¢ Smiac badz przeklinac. Dopiero wtedy,
kiedy porzadnie nim wstrzasnie, pozwala mu na wykonanie
pierwszego ¢wiczenia i osigga w ten sposob badz co badz jedna,
rzecz: tak wigc nawet ten, kto nie mysli powaznie o rezygnacji
z noszenia okularéw zostaje tutaj niejako wynagrodzony. Na-
groda ta wynika z przyjemnosci czytania owej lektury.

Sukces, jaki odniosty w Rosji ksigzki Norbekova nie wyni-
ka jedynie z mistrzowskiego polgczenia tego, co przyjemne
z tym, co pozyteczne.

Autor

Mirsakarim Norbekov jest doktorem psychologii, peda-
gogiki 1 filozofii medycyny. Jest on tez profesorem, a po-
nadto czlonkiem wigkszosci akademii naukowych nie tylko
w Rosji, ale takze i poza jej granicami. Zatozyciel moskiew-
skiego Centrum zajmujacego si¢ regeneracjg wzroku oraz
wspolzatozyciel licznych filii w Rosji oraz w krajach z nig
graniczacych. Jest wicemistrzem bylego ZSRR w karate.
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Reklama ksigzki, ktorg masz w rekach

Usilnie prosze ludzi bez poczucia humoru, pozbawionych
optymizmu, nadmiernie obrazliwych, ktorzy nauczyli sie
uwaza¢ nauke¢ za klamliwa, a szczegélnie etyke, tych,
ktorzy uwazaja, ze wszyscy ludzie to holota, tych, ktorzy
zwolnili si¢ z pracy lub nosza si¢ z takim zamiarem, tych,
ktorzy starzejg si¢ lub mysla o starosci, tych, ktorzy sg roz-
wiedzeni lub zamierzaja to zrobié, tych, u ktorych seksu-
alnosc¢ calkowicie zanikla, jak réwniez ludzi madrych cier-
piacych pyche, a ZWEASZCZA OKULARNIKOW, ktorzy
dzwigaja na nosie modng oprawke, aby nie brali tej ksigzki
do rak, aby jej nie czytali, a tym bardziej zajmowali si¢ nia!
Chociaz wszystkie te problemy maja w tej ksigzce swoje
rozwigzanie, lecz nie jest ono dla Was!
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O Swiatto moich oczu,
dlaczego jestes w okularach?

Poniewaz wszyscy je noszq. Be-e-e...
Whpis z podstawowego prawa stada baranow.
(Artykul 918, punkt 10.1, strona 1846)

Jakie$ dwadzieScia lat temu, kiedy ksztaltowala si¢ ta me-
toda i pojawily sie pierwsze rezultaty, zaczalem krzyczeé:

— Hura! Eureka! Znalaztem!

Ale co wlasciwie udato mi si¢ osig-
gnac przez te lata? Ot6z sposrod stu
okularnikéw — stu wyrzuca okulary.
No i co? Okazalo sig, ze stworzylem

co$§ martwego, poniewaz wystapitem
przeciwko ludzkiemu lenistwu. Po-
wiedz wiec, dlaczego nosisz okulary?
Czyz nie ma innych sposobéw poprawy
widzenia? Owszem, jest ich mnéstwo!
Ale istnieje takze takie prawo: ,,popyt S N
tworzy podaz”.

»,Okularnik” chce jak najszybciej, bez wysilku, a jed-
noczesnie skutecznie uwolni¢ si¢ od kiepskiego widzenia
lub tez od innej choroby, a lekarz, swojg droga réwniez
chce si¢ uwolni¢, ale od chorego. Lekarz ma swojg nor-
me — ilus-tam ,,pacjentéw na dzien”. Tak wiec, gdy ma on
przyja¢ pewna liczbe chorych, postawi¢ diagnoze, zaordy-
nowac leczenie i wystac po okulary do optyka, to ma on dla
jednego pacjenta maksimum pie¢ do dziesieciu minut. Po
prostu taki jest system.
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Przychodzi wi¢c pacjent do lekarza, powiedzmy z krot-
kowzrocznoscig lub astygmatyzmem. On popatrzy, zba-
da i wypisze recepte na okulary. Za dziesi¢¢ minut jego
oczy nie beda wigcej go widzialy i nigdy juz nie zobacza.
To oczywiscie jest przesada, jeszcze zobacza, poniewaz
gdy raz wlozy on okulary, to jego wzrok bedzie si¢ dalej
pogarszal.

Moéwiac obrazowo, kiedy obcigzenie chorej nogi przenie-
siesz na kule, to noga zaczyna zanikac. To z kolei prowadzi
do tego, ze wysilek dwoch nég stopniowo przechodzi na
cztery. Wtedy chodzimy juz na czworaka, czyli chory z po-
wodu swojego lenistwa podupada na poziom czworonoga.

Natomiast w tej metodzie, jesli masz powiedzmy minus
(lub plus) 2 dioptrie, na przywrocenie wzroku bedziesz
potrzebowal dziesi¢¢ dni i mniej wigcej czterdzie$ci dni
na adaptacje. Jesli masz minus (lub plus) 10 dioptrii, to
odpowiednio péltora do dwoch miesiecy plus czas na ada-
ptacje. Trzy do pieciu razy na tydzien bedziesz zajety od
pietnastu do czterdziestu minut.

W skali globalnej nikomu to nie jest potrzebne. Ale jesli
nosisz okulary, to stale wydajesz pieniadze na towar. Jesli
jeste§ patriota, to wspomagasz ekonomike. Towar — for-
sa — towar. Jeste$ bowiem konsumentem, ktéry przynosi
dochéd firmom, producentom, handlowcom (ale swoim
stanem zdrowia — szkod¢ panstwu). Dlatego konsument
powinien by¢ stale zainteresowany proponowang produk-
cja. W tym przypadku, kiedy jestes nabywca, to zawsze
mozesz chorowad, tj. chodzi¢ w okularach. To jest jedna
z przyczyn, dla ktérej nosisz okulary.

Taki sposob zatatwiania swoich problemoéw jest dla Cie-
bie najtatwiejszy i przynosi dochéd innym. Wzrok pogar-
sza si¢, a w ten spos6b w pie¢ minut naciggasz na nos ,,wo-
zek inwalidzki”. Firmy, ktore produkuja okulary, zdobyly
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nastepnego klienta, czyli konsumenta. Jeste§ szczesliwy
— oni réwniez!!

W swoim czasie wyslaliSmy do wielu krajow informacje
o tej metodzie przywracania wzroku. Tylko Japonczycy od-
powiedzieli, za co ogromnie im dzi¢kuje. Przystali dzigk-
czynny list i podzielili si¢ wynikami. ,,...Na bazie pewnego
instytutu socjologicznego — aby nikogo niezastuzenie nie
obrazac, nie wspomne nazwy — przeprowadziliSmy badania
wsrod studentéw. UzyskaliSmy ponad 80% pozytywnych
wynikéw. Ale w danym momencie japonska ekonomika

nie byla gotowa na przyjecie takiego obciazenia...”. Nie
rozumiatem, co ma tu do rzeczy ekonomika?
Po jakim$§ czasie przystano wyjasnienie: ,,..Jesli 10%

z prawie sze$cdziesieciu milionéw zle widzacych Japon-
czykéw odrzuci okulary po odzyskaniu dobrego wzroku,
to okaze sie, ze bedziemy mieli 6 mln zbednych oku-
laréw. Bedzie to dotkliwy cios dla ekonomiki. Dlatego
uwazamy, ze ten sposob poprawy wzroku jest dla Japonii
przedwczesny”.

Uwaga, oto wyjasnienie!

Prawem ekonomiki jest, ze konsument nie moze znik-
nac! Jesli ozdrowieje albo tez Boze bron, umrze, to nie kupi
okularéw. Czyz nie? Istnieje cala sie¢ organizacji i struk-
tur, zainteresowanych kiepskim wzrokiem ludzi. Kilka lat
temu jeden z moich uczniéw zdecydowal si¢ na otwarcie
swego centrum szkoleniowego majacego na celu poprawe
wzroku. Na nieszczeScie okazalo sie, ze nieopodal istnieje
firma optyczna. Szepni¢to mu delikatnie na ucho: ,Nie
psuj naszego biznesu! Nie odbieraj nam klientow!”.

To wszystko znaczy, méj drogi, ze gratuluje Ci zostania
klientem! Jesli uwazasz, ze kto$ potrzebuje, aby$ byt zdro-
wy, to gleboko sie mylisz. Jest akurat odwrotnie. To dzi¢ki
twojemu kiepskiemu wzrokowi producenci okularéw 1 le-
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kow zarabiaja wielkie pienigdze, robigc przy tym wrazenie,
ze troszcza sie o Twoje zdrowie. Oni stale proponujg zmia-
n¢ powierzchownosci, sztucznie tworzg mode, specjalnie
podtrzymuja, potrzebe stalej wymiany okularéw. U nas na
stu ludzi — stu potrzebuje poprawy wzroku. A robia to nie
tak po prostu! Najbardziej przykre jest to, ze aby poprawic
wzrok wcale nie trzeba wielkiego rozumu. Zupetnie wy-
starczy tego co mamy, a nawet troche¢ zostanie! Potrzebna
jest wiedza 1 sumienna praca. Nic wiecej! Oznacza to, ze
jesli zdecydowate$ ostatecznie: ,,Do§¢! Chee uwolnic si¢ od
okularéow i wlasnymi staraniami przywroci¢ dobry wzrok!”
— to do tego trzeba tyle sily, ile potrzeba na jedno ,tfu!”.

Trzeba tylko wiedzie¢, jak i gdzie splunac. Oczywiscie,
ze trzeba bedzie jeszcze popracowac. Aby zebrac §line
w gebie trzeba ruszy¢ nie tylko mézgiem!
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Rozpatrzmy teraz psychofizjologiczne
Przyczyny
pogorszenia wzroku

Oczy sa wskaznikiem tego, jak patrzysz na Swiat. Jezeli Twdj
wzrok si¢ pogarsza lub powstajg réznego rodzaju problemy
z oczami, to jest bardzo mozliwe, ze wewne¢trznie odgra-
dzasz si¢ od czego§ w swoim zyciu lub na glebokim, podswia-
domym poziomie co$ Ci nie pasuje w otaczajacym $wiecie.

Jest to by¢ moze zwigzane z jakimikolwiek zdarzeniami
w przeszlosci, terazniejszoSci lub przyszloSci. Jezeli co$
teraz odrzucasz lub czego§ si¢ obawiasz w najblizszym
czasie, to moze si¢ to odbi¢ na stanie zdrowia oczu.

Wewngtrzna niezgoda z samym soba, poczucie siebie
jako ,nie z tego $wiata”, nieche¢¢ przebaczenia komus,
stan przygnebienia, zadawnione urazy, niezdolno$¢ pa-
trzenia z rado$cig w przyszlos¢, lek przed spojrzeniem
rzeczywistoScli prosto w oczy itp. — to sa skryte, psycholo-
giczne przyczyny pogorszenia wzroku.

Teraz odrebnie rozpatrze, z czym jest zwigzane pogor-
szenie wzroku u dzieci. Jezeli pojawiaja si¢ takie proble-
my, to od razu mozna stwierdzi¢, ze w domu, w ktérym
zyje malec, nie wszystko jest w porzadku.

Kiedy dziecko czuje si¢ bezsilne i nie moze zmieni¢ jakiej$
sytuacji, to oznacza dostownie, ze nie chce na co§ patrzec
1 nieswiadomie stara si¢ rozproszy¢ swoja uwage, rozmazac
kontury, aby otaczajgca sytuacja nie przytlaczala go.

Inng przyczyna moze by¢ noszenie okularéow przez
czlonka rodziny, ktérego dziecko kocha bardziej niz po-
zostalych. Na przyktad mamusia jest najpickniejsza i naj-
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madrzejsza na Swiecie lub tez ktokolwiek inny. Podswia-
domos$¢ malucha zaczyna zapisywac wszystkie informacje
od momentu urodzenia.

Odbywa sie nieuswiadomione samoprogramowanie,
ktore z pewnoscia zacznie dziala¢, kiedy dziecko osiagnie
wiek swego ideatu. Nastepnie musze¢ powiedzied, ze:

Pogorszenie wzroku jest zwigzane z wiekiem

» Jedyna choroba, ktora ma zwiqzek ze starosciq,

— lo starczy marazm.

Z reguly powstaje on z wielkiej, wszechogarniajqcej, patriotycznej
milosci do wiecznego spokoju!”.

(10 hasto jest umieszczone nad wejsciem do domu starcdw, ktdry jest

w kazdym z nas.)

Wzrok pogarsza si¢ przede wszystkim na skutek zlego sta-
nu kregoslupa, naczyn, organéw wewnetrznych, uktadu
nerwowego, odzywiania si¢, réznych zakazen itd.

Wiele choréb organéw wewngtrznych jest zwiazanych
ze stanem kregostupa. Kregoslup jest zbudowany z pota-
czonych ze sobg kregéw. Pomiedzy nimi znajduja sie dyski
mi¢dzykregowe zbudowane z chrzastki.

Kregipelnig funkcje no$ng, a dyski stuzg jako amortyzato-
ry obcigzenia pionowego, nadaja tez kregostupowi gietkosc
1 zwinnos$¢. Wszystko zrozumiates? A zatem kontynuuje.

Od rdzenia kregowego odchodza nerwy, bedace od-
nogami do kazdej czesci ciala 1 do wszystkich organéow
wewnetrznych.

Dysk miedzykregowy sklada si¢ z pierScienia widkniste-
go 1 jadra miazdzystego, ale réwniez z wiékna duszy — to
juz wiesz!
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Kazdego dnia kregostup powinien by¢ obcigzany w spo-
sob okreslony, a pozyteczny.

Jezeli caly dzien siedzisz to: moézg pracuje, r¢ce pracu-
ja, a kregostup nie ma niezbednej ilosci ruchu, wtedy nie
utrzymuje si¢ nalezyta gietkos$¢ i gromadza si¢ wszelkie
ztogi. Chrzastki staja si¢ coraz twardsze.

,Smieci” zaczynaja sic §cie$niac i tworzy si¢ ,pancerz”,
ktory nie tylko ogranicza ruchy, lecz réwniez naciska na
nerwy. Naste¢puje zaklocenie procesow wymiany ze wszyst-
kimi organami i tkankami.

Przy zaburzeniu postawy nastepuje zmiana obcigzenia
dysku, a takze pogorszenie odzywiania go. Innymi stowy,
zaczyna on nie dojadac! To doprowadza do zmiany poloze-
nia kregow wzgledem siebie, do uciskéw réznych nerwow,
naczyn krwiono$nych i limfatycznych.

Im dalej — tym gorzej!

Przy nieprawidlowej postawie zakl6cone jest roéwniez
normalne krazenie plynu mozgowo-rdzeniowego, zaréwno
w kregostupie, jak tez we wnetrzu czaszki. Poszczegolne czesci
rdzenia kregowego 1 mozgu zaczynaja, coraz gorzej pracowac.

Pogorszenie odzywiania dysku miedzykregowego stopnio-
wo doprowadza do obnizenia elastycznosci pierScienia wlok-
nistego. Nie moze on juz wytrzymywac cis$nienia. Tworza
sie w nim szczeliny, przez ktére z powodu ci$nienia zaczyna
swychodzi¢” galaretowate jadro.

Wtiasnie tak wyglada proces formowania si¢ przepukli-
ny mi¢dzykregowe;j!

Jezeli przepuklina jest zorientowana do tylu, to moz-
liwe jest SciSnigcie rdzenia kr¢gowego w tym rejonie, co
oznacza przyte¢pienie czucia, ograniczenie aktywnosci ru-
chowej, silne bole.

W rezultacie naruszen, w kregoslupie powstaja takie,
na pierwszy rzut oka, powszechne, cz¢sto spotykane
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choroby, jak bdle krzyza, lumbago, zapalenie korzonkéw
nerwowych, rwa kulszowa, zapalenie mi¢sni, przepukli-
na Schmorl’a, tylne skrzywienie kregostupa, skrzywienie
boczne. Nie moéwiac juz o dysautonomii wegetatywno-
naczyniowej, migrenie, nadci$nieniu objawowym, prze-
mijajacym niedokrwieniu moézgu, kreczu szyi, karku lub
roznych stawow, neuralgii miedzyzebrowej i wielu innych
choréb wewngetrznych narzadéw i uktadow.

Wskutek zaklocenia odzywiania rdzenia kregowe-
go 1 moézgu wystepuja niepozadane wahania ci$nienia
srodczaszkowego.

Te liste mozna ciagnac bardzo dtugo.

W rezultacie wyszed! niemal kryminal, nieprawdaz?

No ¢6z, moi pochylenicy i garbaci, czy chcecie teraz z na-
ukowego punktu widzenia zobaczy¢, czym jest osteochon-
droza kregostupa?

Rados$nie informuje, ze tego jeszcze nikt nie wie! Para-
doks? Tak to jest, mdj drogi. Istnieja rézne naukowe punk-
ty widzenia osteochondrozy, ktore wzglednie uzasadniaja
1 udowadniajg swojg wyjatkowo$¢. Kazdy z nich ma prawo
do istnienia!

Caly problem polega na tym, ze zaden z nich nie wska-
zuje drogi zupetnego wyleczenia. To wiele mowi, czyz nie?!

Kiedy dokladnie znamy natur¢ choroby, to jesteSmy
w stanie ja wyleczy¢ lub w ogéle do niej nie dopuscic!
A tak jak zawsze leczymy tylko objawy — nad czym trzeba
ubolewad!

Za malo jest jednego spojrzenia na ten problem, wiec
rowniez ja wetkne tu swoje trzy grosze i podziele si¢ swoja
ba-a-ardzo madra obserwacja/
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Teoria Norbekoval!

Znasz sktad chemiczny soli, ktéra osadza si¢ w stawach
iinnych miejscach, a zwlaszcza w tkankach Twvego mézgu?
Nie przecze, w moim réowniez!

Moéwiac prostym jezykiem — chodzi o mocznik.

Czy teraz rozumiesz juz w pelni narodowg madrosé
yuderzony osteochondroza w glowe™?! Po takim ,uderze-
niu” oczy wychodza z orbit. To wlasnie wskutek tego ,,ude-
rzenia” powstaje dalekowzrocznos¢.

Kregostup posiada szkielet migSniowy, ktéry ma natu-
ralng zdolnosc¢ rozciagania sie 1 takze moze zanikac, jezeli
gospodarz jest glupcem.

Dalekowzrocznosc jest tylko jednym z mozliwych za-
burzen, ale tak naprawde sa réwniez inne choroby, jak
zapewne juz zrozumiale§, w réwnej mierze zwigzane ze
zlym stanem kregostupa. Nawet najbtahsze, wydawato-
by si¢, zaklocenia przemiany materii w tkankach mozgu
przynoszg bardzo duzo problemow.

Wykonujac ¢wiczenia przywracajace gietkosc kregostu-
pa, powickszasz jego elastyczno$¢, a w konsekwencji dyski
mie¢dzykregowe przyjmuja swojg normalng forme.

W rezultacie przywrécenia wlaSciwej przemiany mate-
rii normalizuje si¢ sktad tkanki kostnej, co doprowadza do
przywroécenia jej funkcji nosnej.

Wiaczenie do pracy ,,milczacych” kapilar przywraca nor-
malne krazenie krwi, czyli nast¢puje normalne zaopatrze-
nie komoérek w niezbedne substancje 1 usunigcie ,wypra-
cowanych” substancji. Stopniowo, w wyniku odbudowania
normalnego napi¢cia mi¢Sniowego kregostup powraca do
poprawnego polozenia, a silne mi¢$nie i wigzadla juz moga
go tam utrzymywac. Stopniowo odbudowuje si¢ normalna
konfiguracja 1 napiecie dysku miedzykregowego, pojawia
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si¢ normalna szerokosc¢ szczelin mi¢dzykregowych i znika
ucisk korzonkéw nerwowych i1 naczyn krwionosnych.

Wrtasnie w ten sposéb powraca normalna praca odpo-
wiednich organdéw i ukladéw. Z tego wzgledu powinienes
kazdego dnia wykonywa¢ gimnastyke stawow. Wtedy na-
sza prawie detektywistyczna historia zakonczy si¢ bardzo
dobrze!
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Gimnastyka stawow z ,,czadem”

Czy potrafisz zrobi¢ w tym momencie ot tak szpagat? Nie
potrafisz. Jednak, jesli zaczniesz trenowac, wtedy to Two-
je rozluznione mie¢s$nie zaczng si¢ rozciggac i z kazdym
dniem bedzie Ci coraz latwiej.

Az nagle — pach! Nawet majac na karku dziewig¢cdzie-
sigtke, zrobisz pewnego dnia szpagat!

Uwaga! Sztywny, pozostajacy w bezruchu kregostup,
chod hipopotama — wszystko to $wiadczy o Twoim sty-
lu zycia. Sa to oznaki Twojego wygodnictwa! W kazdym
wieku mozesz jednak zregenerowac elastyczno$c¢ stawow
1 kregostupa. Mozesz dokonac tego takze majac dziewieé-
dziesiat lat. I wtedy Twoj kregostup oraz krazki miedzy
kregami beda jako nowe. Potrzebna jest w tym celu jedy-
nie silna wola oraz troche pracy, no i gotowos¢ do rozru-
szania stawow.

Jesli za$ Twoje cialo nie pracuje, wtedy nie ma dla nie-
go ,nagrody”. Na przyklad, kiedy wkladasz prawa reke
do kieszeni i1 przez poél roku chodzisz w takiej pozycji,
wowczas Twoje migSnie zaczynaja zanikaé, podczas gdy
w przypadku drugiej reki powickszaja sie, poniewaz sa
one w ten sposob podwdjnie obcigzone. .\

Oznacza to, ze cialo kazdego dnia do- e
konuje pewnego rodzaju analizy i do-
pasowuje si¢ do warunkéw, ktore
Ty sam Swietnie potrafisz mu
stworzyc.

Tak wigc, to co bedziesz
robil teraz to specjalnie
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dobrane ¢wiczenia, majace na celu normalizacj¢ funkcji
kregostupa 1 stawow. To dzigki nim mozesz zapobiec naj-
rozniejszym schorzeniom, zaré6wno tym, o ktérych byla juz
mowa w tej publikacji, jak i tym w niej nieporuszonych.

Nie zapomnij jednak dokona¢ pomiaru swego wzrostu.
Bedziesz rosnaé (Srednio od 1 do 3 cm) — w wyniku poja-
wienia si¢ jako efektu koncowego wymaganej odleglosci
pomigdzy kr¢gami. Istote stanowia tutaj nie tyle same
¢wiczenia, co Tw6j wewngetrzny stan, ktéry towarzy-
szy ich wykonywaniu. 90 procent uwagi skupia si¢ na
stworzeniu odpowiedniego wewnetrznego nastroju,
a tylko 10 procent na technice wykonania.

Prawidlowy nastrdj stwarzasz zas poprzez celowe wyte-
zenie woli.

Zauwaz: z niczego nic si¢ nie bierze, jest to jasne jak
stonice. Jesli jestes dzi§ w zlym nastroju, to jest to wlasnie
bagno, w ktorym grzeznie kazde z Twoich dziatan. Tak
wigc od czego zaczniesz?

Dokonates juz korekty postawy oraz zadbate$ o usmiech
na twarzy. A zatem naprzod!

Nadszed! czas, aby dokonac¢ kontroli zadan domowych.
Wez do reki liste z pozytywnymi oraz negatywnymi cecha-
mi charakteru.

Co takiego? Nie napisales
tego?

A zatem zastuzyle$ sobie na
niezla bure!

Co to ma by¢? Daje Ci ostat-
nig szanse¢! Prosz¢ wypisz je
teraz! Nie dzisiaj, lecz natych-
miast (patrz: zalacznik 1)!
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Masaz matzowin usznych

Kazde z ponizszych ¢wiczen nalezy wykonaé przynajmnie;]
8 do 10 razy, najpierw w jedynym, a potem w drugim
kierunku.

W opisie natkniesz si¢ na wskazowki typu ,kilka razy”
badZ tez ,najpierw w jednym, a potem w przeciwnym
kierunku”.

Zrobitem to celowo, a wszystko po to, aby mechaniczne
odliczanie powtoérek nie pochtoneto catej Twojej uwagi.

Najwazniejszg rzecza jest bowiem to, aby$ wiedzial, na
co skierowane sa Twoje mysli 1 sily duchowe. Z pewnoscia
domyslasz sie — na wewngtrzny stan, na tworzenie pozy-
tywnych cech charakteru, ktére Twoim zdaniem, nie sa
dostatecznie rozwini¢gte. W zadnym wypadku nie moze
dojs¢ tutaj do automatycznego wykonywania owych rze-
czy. Jest to bowiem droga donikad.

Na powierzchni malzowin usznych znajduje si¢ 170 ak-
tywnych punktoéw i tak oto dzieki ich masazowi oddziatu-
jesz na caly organizm.

Nastroj! Odgarnij wlosy do tylu, §ciagnij kolczyki 1 stu-
chawki, 1 chwy¢ sie za uszy (kciuk znajduje si¢ za uchem).

Doktadnie tak!

Ateraz spojrz w lustro i co w nim widzisz? Okropng ming
kanibala. Co, juz zapomniale$ o podstawowej zasadzie?

Podstawe stanowi tutaj DO DIASKA
nastr6j! Znéw masz mine drapieznika.

Tak wiec, postawa, uSmiech!

Przygotuj si¢! I jazda! Zaczynaj!
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Cwiczenie nr 1
7 uSmiechem na twarzy ciagnij uszy na doét i do tylu, tak
jakbys chcial wyciagnaé wewnetrzna cz¢S¢ ucha na ze-
wnatrz. Radosnie!
I tak oto masz do czynienia na przemian z wysitkiem
1 odprezeniem.
A teraz analogicznie — do gory, a potem lekko do tylu.
Prosze jednak, uwazaj, aby$ nie wyrwatl sobie uszu!

Cwiczenie nr 2
A teraz chwy¢ za Srodek malzowiny i ciggnij na bok i nieco
do tylu. Z kazdym ruchem ciagnij uszy tak mocno, jak to
mozliwe, jeszcze bardziej, jeszcze bardziej...

Kiedy zaczynasz odczuwac rozluznienie, wtedy oznacza
to, ze wykonujesz wszystko poprawnie. I co? Czy uszy sg
nadal na swoim miejscu? Wspaniale!

Cwiczenie nr 3
A teraz wykonuj krazenia nie zmieniajac przy tym pozycji
rak.

I co? Pieka juz uszy? Bardzo dobrze! Plecy prosto! Swia-
domie ,wytwarzasz” radosc i jestes dumny, ze sam nad
sobg pracujesz. Skup swg uwage na uszach. Wykonuj to
¢wiczenie z wyczuciem. Praca nad samym soba zawsze si¢

oplaca.
(d-dlitey P

Cwiczenie nr 4

Teraz dokonaj nieco zmian. Chwy¢ uszy
troche inaczej. Przyloz do nich wewnetrz-
nag powierzchnie¢ dloni. Dlonie sg tak bli-
sko uszu, ze zaczynasz odczuwac istnienie
prozni. (Najwygodniej jest je tak ustawid,
aby palce byly skierowane do tytu).

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_34er_ebook

267

I wykonuj krazenia w obydwu kierunkach.
Wykonujac to ¢wiczenie stwarzasz poczucie bycia wlad-
czym. Pamietaj o ,,oktawie”! Nastr6j!!! Jeste$ silny!

Cwiczenie nrb
Uwaga! Nie wykonuj tego ¢wiczenia, jesli Twoja blona be-
benkowa jest uszkodzona badz tez jesli jej nie masz!

Nie zmieniajac utozenia dloni przyciskaj je jeszcze moc-
niej do uszu 1 rytmicznie odrywaj. Skupiaj przy tym calg
swojg uwage na uszach.

I jaki jest rezultat?

W celu uzyskania odpowiedzi na to pyta-
nie, proponuj¢ wykonanie testu Norbe-
kova, ktéry pozwoli Ci takze poprawnie

wykonac to ¢wiczenie. Test ten mozesz
wykona¢ samodzielnie przy pomocy
linijki.

Jesli na koniec ¢wiczenia uszy nie
beda wicksze niz 20 cm, to oznacza
to, ze nie wykonale§ tego ¢éwiczenia
starannie.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Mirsakarim Norbekov — doktor psy-
chologii, pedagogiki, filozofii medycyny,
cztonek wigkszosci akademii naukowych
i nauczyciel alternatywnych metod lecze-
nia. Jego Instytut Uzdrawiania obejmuje
200 placéwek w samej Rosji i kilkadziesiat
w innych krajach.

PRZYGOTU]J SIE NA SILNY WSTRZAS!
Ta ksiazka moze ci¢ obrazié, a Autor nazwaé durniem.
Wszystko jednak po to, bys wyleczyl swoje oczy.

Innowacyjna i kontrowersyjna metoda leczenia dr. Norbekova
nareszcie trafita do Polski! Gwarantuje ona stuprocentows sku-
teczno$¢ poprawy twojego wzroku, o czym przekonaly si¢ juz ty-
siace 0s6b na calym swiecie. Dzigki tej ksigzce pokonasz choroby
oczu, nawet te uznane przez medycyng konwencjonalng za nieule-
czalne. Autor odnalazt niezawodny sposéb na pozbycie si¢ jaskry,
daltonizmu, astygmatyzmu, katarakty, dystrofii, krétko- i daleko-
wzrocznosci. Opracowane przez niego tablice wzroku sprawia, ze
okulary i szkta kontaktowe juz wkrétce stana si¢ tylko nieprzyjem-
nym wspomnieniem, a ty w pelni zapanujesz nad swoim ciatem.

NIE BADZ OSLEM — WYLECZ OCZY!

PATRONTI:

‘\%:.>> BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
BIOLIT EUROPE

@ Psychotronika.pl é Talizman.pl

SKLEP ZE SZCZESCIEM

Pierwszy polski portal psychotroniczn
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