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Pochwaty dla ksigzki Joga w medycynie energetycznej

»Za niezwykly uwazam fakt, ze Lauren Walker oferuje w swojej ksiazce
proste narzedzia, ktére pomogg kazdemu wiasciwie ukierunkowacé energie,
co oznacza, ze wcale nie musimy plynaé pod prad”.

SEANE CORN,
wspolzalozyciel Off the Mat, Into the World®

»2Lauren Walker uczy, jak przywraca¢ réwnowage naszych najsubtelniej-
szych energii i leczy¢ si¢ od wewnatrz. Dzigki tym istotnym informacjom
dowiesz sie, jak pielegnowaé autentyczne polaczenie z samym sobg, budo-

wac dobre nawyki i rozwijaé prawdziwy zwigzek z wlasnym zdrowiem”.

ELENA BROWER,
autorka Art of Attention i Practice You

»<Laczac tantre z joga i medycyna energetyczng, Lauren Walker stworzyla
unikalng $ciezke uzdrawiania: $ciezke mitosci. Korzystajac z jej genialnych
i dostgpnych dla kazdego technik energetycznych, wszyscy mozemy akty-
wowac nasze wewngtrzne ,recepty” na zdrowie i rtéwnowage ciala, umystu

i ducha”.
CYNDI DALE,

autorka ksigzki Biblia energetycznej anatomii czlowicka

»olowo recepta zwykle kojarzy nam si¢ z lekami pomagajacymi przezwy-
ciezy¢ chorobe, ktére wplywaja na procesy chemiczne i przeplywy energii
elektromagnetycznej w ludzkim ciele. Autorka tej wspanialej ksigzki uczy,
jak dokona¢ tego przy uzyciu innego rodzaju $rodkéw — catkowicie natural-
nych i pozbawionych skutkéw ubocznych. Czerpiac ze starozytnej jogi, oraz
wspoélezesnych metod i wiedzy z dziedziny medycyny energetycznej, Lauren
Wialker pokazuje nam, jak sta¢ si¢ mistrzem wlasnych energii, wprowadzajac

ciato, umyst i ducha w stan wickszej réwnowagi, zdrowia i witalnosci”.

DONNA EDEN | DAVID FEINSTEIN,
autorzy The Energies of Love



»Jesli cheesz wynies¢ swoja praktyke jogi — i swoje istnienie — z nizin na

szczyty, ktére mozna osiagnaé¢ dzigki jodze polaczonej z medycyng ener-

getyczna, przeczytaj te ksiazke! Przygotuj si¢ na ekscytujaca podréz, ktéra
odmieni twoja praktyke, spojrzenie na §wiat i zycie”.

DONDI DAHLIN,

autor bestsellerowej ksiazki The Five Elements

»=Nowa nauka sugeruje, ze zdrowie cztowieka zwigzane jest nie tylko z funk-
cjonowaniem organizmu, ale, co wazniejsze, takze tym, czego nie mozemy
zobaczy¢ — potezng energia tego, co myslimy, widzimy i czujemy. Na tym
wlasnie polega medycyna energetyczna, o ktérej wszyscy powinnismy wie-
dzie¢. Ta ksigzka to lektura obowigzkowa!”

DR JOHN DOUILLARD,
chiropraktyk, zalozyciel LifeSpa.com i autor Eaz Wheat

,Opierajac si¢ na spostrzezeniach wywodzacych si¢ z chinskiej teorii
Pigciu Przemian oraz wedyjskich systeméw jogi i ajurwedy, autorka pre-
zentuje ciekawy sposéb na zatroszczenie si¢ o samego siebie. Dzigki tej
lekturze nie tylko zmienisz sposéb myslenia, ale takze wzmocnisz swoje

zdrowie i odzyskasz réwnowage”.
GARY KRAFTSOW,

zalozyciel American Viniyoga Institute

» Lo pickna ksiazka, petna narzedzi sprzyjajacych zdrowszemu stylowi zy-
cia i poglebianiu praktyki jogi. Lauren pisze w sposdb prosty i przyjemny
w odbiorze. Autorka otwiera przed czytelnikiem swoja eklektyczng kolek-

cje odwiecznych lekarstw, wskazéwek zdrowotnych, przepiséw i ¢wiczen”.

ANGELA FARMER,
osoba poszukujaca swobodnego ruchu poprzez joge

»Jako zawodowy sportowiec musze radzi¢ sobie z duzg presja i stresem.

Ksigzka ta pomogta mi zrozumied, jak wazne jest oczyszczenie pola ener-

getycznego. Jako ludzkie i duchowe istoty musimy poswieci¢ czas na

oczyszczenie naszego pola aury i energii, aby$Smy mogli promieniowaé
$wiattem i mitoscig”.

JAMIE ANDERSON,

zlota medalistka olimpijska w snowboardzie, joginka, aktywistka



Jesli jestes gotéw odkrywac potezne wymiary odczuwania, energii i uzdra-
wiania, ksigzka ta bedzie twoim nieodzownym przewodnikiem. Dzigki niej
poznasz nieocenione narzedzia stuzace wstuchiwaniu si¢ w sygnaty wysy-
tane przez cialo, rozumieniu i komunikowaniu si¢ z nim, ktére nie tylko
poglebia twoja praktyke jogi, ale takze wzmocnia twoje zdrowie i dadzg ci
rados¢”.

EOIN FINN,
zatozyciel Blissology Joga, autor i wspélautor kurséw Yoga + Mind Body Medicine

»Nareszcie kto§ powigzal medycyne energetyczna z joga. W koricu obie te
sztuki sg zaprojektowane tak, aby transportowa¢ energi¢ przez cialo i cza-
kry, co wydtuza nam zycie i poprawia samopoczucie. Obie oparte s3 na sta-
rozytnych, sprawdzonych metodach. Lauren Walker dokonala wspaniatego
czynu, dzigki ktéremu mozemy nauczy¢ si¢ wykorzystywaé teorie Pieciu
Przemian, joge, system meridianéw i wiele innych wspanialych narzedzi,
aby wprowadzi¢ si¢ w stan zjednoczenia, do ktérego dazymy w jodze”.

DR ANODEA JUDITH,
autorka ksigzki Joga czakralna

»Ksiazka ta jest doskonalym przewodnikiem dla kazdego, kto pragnie
polepszy¢ swoje zdrowie i zwigkszy¢ witalnos¢ oraz jest przekonany, ze
najskuteczniejszg $ciezka jest ta laczaca wymiary fizyczne, intelektualne
i duchowe. Klucz do osiagnigcia tych rezultatéw tkwi w systemie energe-
tycznym ciafa, a Lauren Walker oferuje wiele latwych do zastosowania me-
tod wplywania na jego funkcjonowanie poprzez oddech, diete, opukiwanie,
ruch, wdzigcznosé, wspélczucie i wiele innych”.

CRAIG WEINER,
chiropraktyk, migdzynarodowy trener Technik Emocjonalnej Wolnosci (EFT);

i ALINA FRANK,
migdzynarodowa trenerka EFT i autorka bestsellerowej ksigzki
How to Want Sex Again: Rekindling Passion with EFT

»W swojej ksigzce Lauren Walker wykracza poza powierzchowna war-
stwe kultury, jaka jest joga, i dzieli si¢ poteznymi praktykami wywodzacymi
si¢ z glebi starozytnych tradycji jogicznych, ktére majg silny uzdrawiajacy
potencjal”.

JP SEARS,
autor How to Be Ultra Spiritual



»,Cudowna, pragmatyczna ksigzka, ktéra odstania przed czytelnikiem tajem-

nice ciala energetycznego i uczy, jak z nim pracowad, aby by¢ zdrowszym!”
ACHARYA SHUNYA,

autorka bestsellera Ajurweda — kompletna recepta
na optymalizacje zdrowia, zapobieganie chorobom
i Zycie 2 radosciq i witalnostig

,Cleszg si¢, ze autorka pokazuje w swojej ksiazce, jak zintegrowad uzdrawia-
nie z codzienng praktyka. Donna Eden jest zaufanym Zrédtem informacji,

a Lauren Walker udalo si¢ stworzy¢ wspaniate narzedzie do transformacji”.

THORNTON STREETER,
chiropraktyk, dyrektor Centre for Biofield Sciences
i zatozyciel Energy Medicine Exchange

»<L.aczenie si¢ z energia naszego ciala i zdrowe odzywianie to droga prowa-
dzaca do uzdrowienia. W niniejszej ksigzce Lauren Walker udalo si¢ po-
wigzac te niezwykle istotne, lecz czasem trudne do zastosowania metody.
Wiaczenie zaawansowanej wiedzy o medycynie energetycznej w praktyke

jogi to niezwykle narzedzie terapeutyczne”.
MARIE MANUCHEHRI,
autorka Intuitive Self-Healing
i How to Communicate with Your Spirit Guides
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Dla ciebie, dla uzdrawiania



Ta ksiagzka nie powstataby bez ogromnego wsparcia Donny Eden, Da-
vida Feinsteina i ich szkoty Innersource. Ich pasja do nauczania, dzie-
lenia sie i uzdrawiania jest nieograniczona - rownowazy jg jedynie ich
hojnoscé. Sprezentowali oni ludzkosci wspaniatg sciezke uzdrawiania,
a dzieki ich btogostawienstwom dostapitam zaszczytu zaprezento-
wania wynikdéw ich pracy poprzez pryzmat jogi. Tabela dolegliwosci
ciata wedtug Pieciu Przemian, tabela dolegliwosci umystu wedtug
Pieciu Przemian oraz zestaw Pieciu Przemian zostaty zaczerpniete
Z programu nauczania Innersource za pozwoleniem jego autorow.
Wiedza zawarta w niniejszej ksigzce znajduje potwierdzenie
w praktyce prowadzonej przez tysigce wyszkolonych przez Inner-
source lekarzy medycyny energetycznej na catym Swiecie. Jesli
masz do czynienia ze zjawiskiem, ktére wykracza poza zakres samo-
dzielnej praktyki, skontaktuj sie z jednym z nich na Innersource.net.
Jesli chcesz uzyskac certyfikat Innersource lub zosta¢ nauczycielem
EMYogi, zapoznaj sie ze zrodtami zamieszczonymi na koncu ksigzki.
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Badz gora,
badz narciarzem

Podczas mojej trzeciej przygody z jazda na nartach nauczylam sig, co tak
naprawde oznacza wyrazenie ,wej$¢ w glab”. W jodze termin ten opisu-
je uwolnienie si¢ od gadajacego umystu i catkowite oddanie si¢ intymne;j
praktyce. Jesli chodzi o jazdg na nartach, pojecie to odnosi si¢ do oddale-
nia si¢ od wytyczonej trasy i pelnego ufnosci poddania sig¢ sile grawitacji.

W obu przypadkach uczucia s wlasciwie identyczne.

W koiicu nauczylam si¢ ufa¢ swojemu cialu, sprzetowi, instynktowi.
Snieg jest inny kazdego dnia: §wiezy, gleboki, lepki, krupiasty, pokryty lo-
dem, puszysty — lista stéw opisujacych jego konsystencje jest bardzo diu-
ga. Nie zapomnijmy o pogodzie. Czy pada $nieg? Czy przypomina krupy?
Czy pada deszcz ze $niegiem? A moze sam deszcz? Czy jest stonecznie,
a moze pochmurno lub mgliscie?

Zjezdzamy w dél tej samej gory, po wszystkich jej zboczach, dzieri po
dniu, godzing po godzinie. Powtarzalno$¢ buduje pewno$¢ siebie i sife. Ale
jest w tym takze czysta rado$¢. Cialo odczuwa euforie, ktéra wielu ludzi
przyréwnuje do orgazmu — wywolanego po prostu zjezdzaniem ze wzgé-
rza pokrytego $niegiem.

W niniejszej ksigzce polaczytam medycyng energetyczng z praktyka
jogi opartej na tantrze, ktéra daje nam takie same mozliwosci. Stajemy na
jogicznej macie dzieri po dniu, godzina po godzinie. Nasza energia zmienia
si¢ podobnie jak $nieg; kazdego dnia jest inna. Pomimo tego raz za razem
wykonujemy te same ruchy, ktére nie prowadza nas do konkretnego celu.
Na koricu nie ma nagrody dla oséb najdoskonalej wykonujacych pozycje
psa z glowa w dole. Gdy praktykujemy joge, liczy si¢ tu i teraz. Dzigki temu
czujemy si¢ w naszym ciele jak w domu.

13
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To niezwykle istotne: musimy czué si¢ dobrze w naszym zyciu i w na-
szych ciatach — takich jakimi sa w tej chwili. Musimy wiedzie¢, jak si¢
uspokaja¢ i uzdrawia¢ naszg psychike. Tak wielu z nas prébuje osiagnaé
to za pomocg narkotykéw, alkoholu, zakupéw, cukru lub seksu; siggamy
po nie, gdy czujemy si¢ nieswojo, jestesmy znudzeni lub zme¢czeni. Kiedy
jeste$my chorzy, z reguly wybieramy srodki zewnetrzne: pigulki, operacje,
naswietlanie. Musimy jednak nauczy¢ sig, jak skutecznie dba¢ o siebie od
wewnatrz, aby by¢ zdrowym i szczesliwym.

W mojej pierwszej ksiazce, zatytulowanej Energy Medicine Yoga, wy-
korzystalam metafore pielegnacji stokéw narciarskich, poréwnujac ja do
troszczenia si¢ o energie naszego ciala. Stowo pielggnacja kojarzy nam si¢
zazwyczaj z dbaniem o z¢by, uktadaniem wloséw, robieniem makijazu
i ogdlng troska o siebie. Ale podobnie jak pielegnujemy trasy narciarskie,
dbamy takze o energie naszego ciala — meridiany, czakry, aur¢. Nadajemy
im objetosé, wygtadzamy, oczyszczamy, doprowadzamy do porzadku i ru-
szamy dalej. Tak jak trasy zjazdowe s przygotowywane kazdej nocy przed
porannym przybyciem narciarzy, tak nasze systemy energetyczne wyma-
gaja codziennej pielegnacii.

Pociagnijmy t¢ metafore nieco dalej. Kiedy rozpoczynasz zycie, jestes
narciarzem znajdujacym si¢ na gérze. Nosisz w sobie systemy energetycz-
ne, poniewaz jestes nimi, a one ulegaja cigglym przemianom. Jako goéra, je-
ste$ symbolem bezruchu, spokoju i trwalosci, a dzigki pracy nad energiami
uczysz si¢ odzyskiwac réwnowage. Jeste$ jednak takze narciarzem, a wigc
musisz si¢ ruszaé, ptynaé wraz z zyciem i dos§wiadczeniami oraz utrzymy-
wacé réwnowage, bez wzgledu na to, co si¢ dzieje.

Kazdy z nas jest tak naprawde poruszajaca si¢ kula energii, pdl i linii,
wiréw i zawirowar, z ktérych wszystkie zblizaja si¢ do naszego centralne-
go rdzenia. Funkcjonujemy w $§wiecie pelnym milionéw podobnych i jed-
noczesnie réznych systeméw energetycznych krazacych w poblizu. Mamy
tendencj¢ do postrzegania ich i nas samych jako czego$ stalego. W rzeczy-
wistosci jeste$smy jednak powigkszonym fragmentem informacji i §wia-
tta. Wszystko to brzmi bardzo abstrakcyjnie, lecz pomimo niewidzialnosci
tych zjawisk musimy uznac je za prawdziwe.

Dzi¢ki mojej poprzedniej ksigzce nauczyles sie, jak pielegnowacd gére,
czyli twoje fizyczne cialo. Poprzez niniejszg lekture dowiesz sig, jak by¢ nar-
ciarzem — strukturg energiczna. Poznasz takze sztukg poruszania si¢ w ciag-
le zmieniajacym si¢ $wiecie tak, aby nie zalicza¢ upadkéw, nie wypadaé
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z nart, nie gubi¢ czapki, rekawiczek, gogli i kijéw — co w slangu narciarzy
nazywa si¢ ,wyprzedaza garazows ! Kolejne przydatne wyrazenie, ktére
czesto mozna uslysze¢ od narciarzy, brzmi nastepujaco: najwazniejsze jest
to, w jaki sposéb si¢ podniesiesz! Czasami to, co narzuca ci géra — twoje
zycie — jest zbyt trudne do zniesienia. Poprawne radzenie sobie z przeciw-
no$ciami to podstawa zachowania zdrowia ciala i ducha. Kiedy wjedziesz
na skale, nie zawsze masz ochote z niej zeskoczy¢ i przelecie¢ dziesigé me-
tréw w powietrzu. Musisz wiedzie¢, jak ja ominaé, jak zeslizgnaé si¢ po ob-
lodzonej skarpie i zadba¢ o swoje bezpieczenistwo. Kiedy zaczynasz traci¢
réwnowage, poniewaz zbyt mocno pochylasz si¢ do przodu lub do tytu,
potrzebujesz wewnetrznej swiadomosci, sily 1 umieje¢tnosci, aby odzyskaé
réwnowage i unikna¢ rozbicia si¢ na zboczu — lub w zyciu!

W jodze nieustannie jednoczymy przeciwieristwa: yin i yang, rozsze-
rzanie si¢ i kurczenie, dusz¢ indywidualng i wieczng. Poniewaz jestesmy
strukturami zaréwno fizycznymi, jak i energetycznymi, musimy wprowa-
dza¢ zmiany na obu tych poziomach. Dzig¢ki lekturze tej ksigzki zrozu-
miesz, ze nie da si¢ ich od siebie odseparowac. Jestesmy zaréwno strukturg
fizyczng, jak i energetyczna. Zadna z nich nie jest wazniejsza, ale ta druga
jest czesto ignorowana z powodu braku informacji, wiedzy lub narzedzi
umozliwiajacych dostep do niej.

Twoim celem jest bycie zaréwno gérg, jak i narciarzem. Jako géra jestes
wyposazony w podstawowe systemy energetyczne dzialajace w najlepszy
mozliwy dla nich sposéb. Jako narciarz kierujesz swoim zyciem i potrafisz
radzi¢ sobie ze wszystkim, co ono przynosi. Kiedy nauczysz si¢ pracowacd
z energia w ruchu, bedziesz potrafit odzyskac sily i rozwijaé si¢ bez wzgle-
du na to, co stanie na twojej drodze.



Czesé 1

Umyst

Zrozumied energie

o0

Twoje mysli i przekonania stanowig najwazniejszy wskaznik twojego stanu zdrowia.
Przekonania i mysli s3 wdrukowane w twojg biologie.
Stajg sie twoimi komorkami, tkankami i narzadami wewnetrznymi.
Nie istnieje zaden suplement, lek, dieta czy zestaw ¢wiczen fizycznych,
ktory mogtby rownac sie z mocg twoich mysli i przekonan.
To wtasnie im powinienes si¢ przyjrze, kiedy w twoim ciele dzieje si¢ cos ztego.
dr Christiane Northrup,
Sekrety wiecznie mtodych kobiet



Energia i zdrowie
Clata-umystu

szystko we wszechswiecie wibruje energia o réznych czesto-

tliwosciach. Jesli chcesz wplywaé na materi¢ fizyczng — twoje
cialo i istote niewidzialng — twéj umyst i dusz¢ w sposéb najbardziej wydaj-
ny i najsilniejszy, musisz nauczy¢ si¢ pracowac z wlasng energia. Ta ksigzka
jest przewodnikiem, ktéry pomoze ci to zrobi¢. Dzigki niej nauczysz sig,
jak odzyskiwaé réwnowagge systeméw energetycznych, ktére sktadaja sie na
twoje cialo, i ktérych dzialania bezposrednio doswiadczasz.

Poniewaz wigkszo$¢ z nas nie widzi energii, by¢ moze trudno ci zrozu-
mieé, dlaczego jest ona najsilniejszg sita w twoim zyciu. Warto jednak pa-
migtad, ze wigkszo$¢ z nas nie wie takze, jak dzialaja telefony komérkowe,
telewizory czy samoloty, a jednak codziennie uzywamy tych technologii,
calkowicie im ufajac.

Jesli pewne sprawy w twoim Zyciu sg nie do zniesienia lub doswiad-
czasz jakiegokolwiek kryzysu zdrowotnego — umystowego, fizycznego lub
duchowego — twoje energie z pewnoscia nie sag wyréwnane. Dzieje si¢ tak
takze, gdy czujesz si¢ przyttoczony, zmegczony, niespokojny, przygnebiony
lub wéciekly, a nawet jesli czujesz si¢ §wietnie przez wigkszo$¢ czasu, a zly
nastréj dopada cig¢ tylko czasami (depresja uderza, gdy przechodzisz okres
zwatpienia lub wlasnie ztamate$ nogg).

Autorzy wielu poradnikéw pisza o ciele, umysle i duchu. Istnieje takze
czwarta warstwa bytu — warstwa energii. Ksigzka ta stuzy w zasadzie wyja-
$nieniu, w jaki sposéb uzyskac dostep i korzystaé z tej warstwy w kontekscie
pozostatych trzech. Okreslanie energii mianem jednej z tych warstw moze
wydawacé si¢ dziwne, poniewaz tak naprawde tworzy ona pozostale trzy. Ale
jesli jej nie oddzielimy i nie bedziemy méwic o niej jako o czyms odr¢gbnym,
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ryzykujemy utratg jej prawdziwej i nieodlacznej sily. Jesli masz zlamang
nogg, raka, egzeme, depresje, zaburzenia koncentracji, obnizony nastréj lub
stany lekowe, méglby$ powiedzieé, Ze energia tak naprawde cie nie obcho-
dzi — chcesz uleczy¢ noge, umyst lub dusze¢. Musisz jednak zrozumieé, ze #o
wlasnie energia jest tym, czym powinienes sig w fakiej sytuacji Zainteresowac.
Tylko wéwezas uda ci si¢ uzdrowi¢ wszelkie inne warstwy twojego jestestwa.

Wszystkie udane interwencje medyczne i psychoterapie dzialaja nie
tylko na konkretng warstwe naszego jestestwa, ale takze na plaszczyzne
energetyczng — $wiadomie lub nie. Przesunigcie energii jest najbardzie;
bezposrednim sposobem rozwigzania problemu. Nawet jesli nie widzisz
energii, ta ksigzka nauczy cie, jak ja wyczuwaé, pracowac z nig, rozumiec
ja, zmienia¢ i dostosowywac si¢ do niej.

W pierwszej czesci ksigzki wyjasniam podstawy EMjogi. Dowiesz sie,
w jaki sposéb umysl i emocje wplywaja na twoje zdrowie i jak mozesz je
zréwnowazy¢ za pomocg prostych technik. Poznasz takze metody na wy-
czuwanie wlasnej energii i przeprowadzanie testow energetycznych, dzie-
ki czemu zyskasz nieocenione narzedzia do diagnozowania probleméw
i dokonywania zdrowych wyboréw. Zapoznasz si¢ takze z podstawowym
opisem systeméw energetycznych, ktére buduja nasze cialo, oraz szczegé-
fowymi informacjami na temat Pigciu Przemian, czyli systemu energetycz-
nego, na podstawie ktérego opracowywane sg praktyki uzdrawiania.

Gléwna cze¢sé ksiazki, czgsé 2, poswiecona jest ¢wiczeniom. Zawar-
tam w niej podstawy EMjogi sprzyjajace zdrowiu i dobremu samopoczu-
ciu, a takze pelny film dostgpny online. Dzigki tej praktyce nauczysz si¢
pracowac ze swoja energia. W dwéch tabelach dotyczacych Pieciu Prze-
mian (patrz strony 70-80) znajduje si¢ takze lista dolegliwosci ciala
i umystu, ktéra pomoze ci odnalez¢ praktyke dopasowana do konkretnej
dolegliwosci. W tej czgsci ksigzki zapoznasz si¢ takze z pigcioma gléwny-
mi praktykami uzdrawiania, po jednej dla kazdego zywiotu. Kazdej z nich
towarzyszy krétki opis oraz konkretna praktyka EMjogi stuzaca do odzy-
skiwania réwnowagi w konkretnym obszarze wraz ze zdj¢ciami i linkami
do filméw.

W czesci 3 omawiam sposoby réwnowazenia wielu innych aspektéw
zycia, z ktérymi mierzymy si¢ poza jogiczna matg. Prezentuje trzy naj-
wazniejsze techniki ajurwedyjskie, ktére zmienig twoje zycie. W czesci 3
przedstawiam réwniez praktyki EMjogi dotyczace diety i odzywiania, wi-
zerunku ciala oraz sposoby na pielggnowanie milosci do samego siebie,
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ktéra stanowi kamiert wegielny wszelkiego uzdrowienia. Zdaj¢ sobie
sprawe, ze rozbudzilam twoje oczekiwania, ale prawda jest taka, ze praca
z energia daje nieskoficzone mozliwosci i niezwykle rezultaty. Pigkno i po-
tega energii ciala kryje si¢ w tym, ze praca z nig wcale nie jest trudna. Aby
ja wykorzystaé, nie musisz umie¢ sta¢ na jednej rece czy siedzie¢ w pelne;j
pozycji lotosu. Jesli potrafisz oddychaé, mozesz uprawia¢ EMjoge. Nie jest
to metoda, ktéra pozwala osiagnaé natychmiastowe rezultaty. To nie pigut-
ka, krem, nalewka, chemioterapia, chelatacja ani refleksologia — to raczej
zbidr narzedzi i praktyk oraz wiedza, ktéra mozesz wnies¢ do swojego zy-
cia, aby uczyni¢ je lepszym.

Polaczenie dwéch bardzo obszernych dziedzin wiedzy stwarza ogrom-
ne pole do nauki. Ale nie czuj si¢ przyttoczony, poniewaz jednoczesnie staje
si¢ ono nieskoniczenie male. Tak wiasnie dziafa energia i natura. Sg one do
siebie podobne na wszystkich poziomach. Pigkno tej sytuacji polega na tym,
ze kiedy zrozumiesz odpowiednie pojecia i nauczysz sie obstugi kilku przy-
stowiowych dzwigni i pokretel, mozesz wplywaé na ogromne obszary przy
bardzo niewielkim wysitku. Przedstawione w tej ksiazce ¢wiczenia sa proste.
Zacznij od jednego lub dwéch z nich i zobacz, jak zmienia si¢ twoja energia,
twoj dzien si¢ wydluza, a ty czujesz si¢ coraz mniej przytloczony. Ksiazke te
pisatam z mysla o tym, aby czytelnik mégt z niej korzystaé przez wiele lat;
nie musisz wigc uczy¢ si¢ wszystkich praktyk na raz. Nie spiesz si¢, powoli
nurkuj w glebiny praktyki i wynurzaj sie, obserwujac, jakie korzysci udato ci
si¢ uzyskad, a nastepnie powracaj do nauki i odkrywaj kolejne mozliwosci.

Cechg jogi jest powtarzalnosé, ktéra charakteryzuje takze jazde na nar-
tach i ludzkie zycie. Caly czas robimy to samo. Moze to wywolywa¢ w nas
nudg lub rado$¢, prowadzi¢ do zlych nawykéw lub stuzy¢ rozwijaniu umie-
jetnosci. Wiele zalezy od twoich pogladéw i intencji. Niektére pojecia po-
jawiaja si¢ w tej ksigzce wiecej niz jeden raz, po to, aby latwiej bylo ci
przyswoi¢ nowg wiedze. Jesli bedziesz regularnie wykonywal ¢wiczenia,
wyrazne cele poprowadzg ci¢ $ciezka prowadzaca ku mistrzostwu, a nie
nudzie. Lubig sobie o tym przypominaé, cytujac stowa genialnego muzyka
Prince’a: ,W powtarzalnosci jest rados¢”.

Magia i zlozonosé¢ twojego ciata sprawiaja, ze w poréwnaniu z nim twdj
iPhone przypomina zabawke firmy Fisher-Price. Ludzki organizm potra-
fi robi¢ rzeczy, ktérych nauka wciaz nie umie wyjasnié, na przyktad réz-
nicowaé¢ komérki i dokonywaé cudownego samouzdrowienia. Ale kiedy
co$ idzie nie tak, nie zawsze wiemy, gdzie szukaé rozwigzania. Zbyt dlugo
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patrzyliSmy na nasze ciala niczym mechanicy przygladajacy si¢ samocho-
dom i wymieniajacy w nich czgsci. Dopiero niedawno zaczglismy trakto-
wac je jako czg$¢ wigkszej calosci, wiedzac, ze kazdy jej element wplywa na
inny. Twoje emocje wplywaja na twoje narzady; twoje narzady wplywaja na
twoje emocje; twoje mysli wplywaja na twoja fizjologie — wszystko wywie-
ra wplyw na wszystko. A podlozem, na ktérym spoczywa twoja fizyczna,
psychiczna i emocjonalna istota, jest energia; caly ty w rzeczywistosci je-
ste$ energia. Na pewnym poziomie funkcjonujemy wylacznie jako wibruja-
ca, pulsujaca fala, ktéra porusza si¢ wystarczajaco wolno, aby przypomina¢
ciato state. By¢ moze trudno ci zrozumie¢ t¢ ideg, ale wskaz¢ ci sposoby,
dzieki ktérym nauczysz si¢ odczuwac te niewidzialne sily i na nie wplywac.
Woéwezas stang si¢ one dla ciebie czyms$ wigcej niz metaforg lub dziwna
koncepcja. Dzigki zaprezentowanym w tej ksigzce metodom nauczysz sie
takze taczy¢ z najglebszymi warstwami swojego jestestwa oraz dowiesz sig,
jak i dlaczego czasem co$ idzie nie tak i w jaki sposéb mozna temu zaradzic.
Aby zy¢ zyciem, ktérego naprawdg pragniesz i na ktére zaslugujesz, musisz
uwolni¢ si¢ od probleméw, ktére cie przed tym powstrzymuja. Niektore
z tych wyzwari maja charakter fizyczny, a inne emocjonalny lub duchowy.
Kazde z nich jest jednak zakorzenione w energii.

Magia medycyny energetycznej
Energia przestrzega okreslonych regul:
1. Energia pragnie si¢ poruszac.
2. Energia potrzebuje przestrzeni, aby si¢ poruszaé.

3. Energia porusza si¢ okreslonymi $ciezkami w ciele.

4. Dwie najwazniejsze $ciezki energii to poruszanie si¢ naprzéd
i przechodzenie z jednej strony ciala na druga.

5. Podstawowg przyczyng kazdej dolegliwosci jest sytuacja, gdy
energia nie moze poruszac si¢ naprzéd lub przechodzié¢ z jedne;j
strony ciala na druga.
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Kiedy zaczynalam swoja przygode z medycyna energetyczng, kazdy moj
klient rozpoczynal wizyte od polozenia si¢ na stole w moim gabinecie.
Pomagatam im skorygowa¢ nieréwnowage energii, uczytam kilku technik,
ktére mogli stosowa¢ w domu, a nastegpnie obserwowaltam, jak zdrowieja,
aich problemy si¢ rozwiazujg. Praktykowalam te metody réwniez na same;
sobie, poniewaz w moim malym miescie nie bylo nikogo innego zajmuja-
cego si¢ medycyng energetyczna.

Ucze takze jogi, wige zaczglam laczy¢ te dwie techniki, aby osiggnac
lepsze rezultaty i zdziwitam sig, jak wiele korzysci mi to przyniosto. Uzy-
skalam takze niesamowite rezultaty, gdy zaprezentowalam te koncepcje na
zajeciach, ktére prowadzitam na uniwersytecie w Norwich. Zaréwno joga,
jak i medycyna energetyczna sg ogromna sila same w sobie, co z pewnoscig
potwierdzi kazdy adept tych sztuk. Zaskoczyl mnie jednak fakt, jak potez-
ne okazalo si¢ ich polaczenie. Wynika to z regul, jakimi rzadzi si¢ ener-
gia. Dzigki praktyce jogi dajemy naszej energii przestrzen, w ktérej moze
si¢ poruszaé. Poprzez techniki medycyny energetycznej kierujemy ja tam,
gdzie pragnie i musi plyna¢. Kiedy regularnie praktykujemy joge i medycyne
energetyczna w polaczeniu, pomagamy energii uklada¢ si¢ i krazy¢ w tych
nowych, sprzyjajacych naszemu zdrowiu kanatach przeplywu. Uzyskujemy
w ten sposéb fizyczne korzysci plynace z poruszania si¢ i otwierania ciata
— co daje nam joga — oraz §wiadomos¢, jak i gdzie nalezy przenosi¢ energie
— co oferuje medycyna energetyczna. Laczac obie praktyki, otrzymujemy
paradygmat leczenia pozwalajacy uzyskaé wrecz magiczne efekty.

Gdy twoja energia pracuje dla ciebie i z tobg, prawie wszystko jest
mozliwe. Nauczyciele i uczniowie, ktérzy od lat praktykuja joge, nagle za-
czynajg zmienia¢ w swoim zyciu to, co wezesniej uwazali za niezmienne.
Przewlekty bél, dolegliwosci trawienne, depresja, trudnosci w zwiazkach,
poczucie beznadziejnosci, napigte migénie, zaburzenia snu, niezdecydowa-
nie — to tylko cze¢s¢ probleméw, z ktérymi ludzie prébuja radzi¢ sobie na
wiele, jak si¢ pézniej okazuje nieskutecznych sposobéw. Zaczynaja wéw-
czas trenowa¢ EMjoge i abrakadabra! Dzieje si¢ magia.

Systemy energetyczne, z ktérymi bedziemy pracowaé (wigcej na ich
temat dowiesz si¢ w rozdziale 2), zostaly zidentyfikowane w wielu trady-
c¢jach duchowych i szkolach uzdrawiania. W Eden Energy Medicine, kt6-
rej naucza pionierka leczenia i moja mentorka Donna Eden, rozréznia si¢
okolo dziewigciu systeméw energetycznych ciala, ktére sa niezbedne dla
zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia. W swoim geniuszu Donna
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stworzyla techniki pracy z nimi wszystkimi, dokladnie tak, jak funkcjonuja
one w ciele. W EMjodze korzystamy z tych samych koncepcji i systeméw
energetycznych, wplatajac je w praktyke jogi.

EMjoga to praktyka oparta na tantrze. W sanskrycie stowo zantra ozna-
cza tkanie i rozcigganie w okreslonym kierunku. W szerszym kontekscie
mozna je odnie$¢ réwniez do technik stuzacych osigganiu konkretnych
wynikéw. Jogiczng cz¢s¢ EMjogi oparfam na metodach, ktére pomoga ci
zaakceptowaé twoja wrodzong doskonalos¢ i przeksztalcié si¢ lub rozcig-
gnac sie w kierunku najlepszej wersji ciebie.

Kiedy zacze¢tam uczy¢ si¢ jogi tantrycznej, bylam zdumiona wszelkimi
zwigzanymi z nig kwestiami, ktére wydawaly sie nie mie¢ nic wspélnego
z tym, co kojarzylo mi si¢ wéwczas z ,joga” — takimi jak astrologia wedyj-
ska, gemmologia i aromaterapia, kultywowanie wdzigcznosci, prowadzenie
dziennika i rytualy. Ale kiedy zrozumialam glebsze znaczenie i silg jogi,
wszystko to zlozylo si¢ w idealng calos¢. Jesli chcemy ostatecznie zjedno-
czy¢ sie ze sobg i z boskoscig, musimy wynies¢ si¢ ponad poziom naszego
fizycznego ciala.

Dzi¢ki EMjodze poznasz asany (pozycje i ruchy ciata), ktére pozwolg
ci uzyskac¢ dostep do energii. Niektére z nich przypominaja by¢ moze zna-
ne ci juz pozycje jogi. Inne maja niewiele wspélnego z jogiczng praktyka
i stuza do wplywania na okreslone przeplywy energii. Wykorzystasz takze
energie elektromagnetyczng wlasnego ciala, czgsto uzywajac w tym celu
rak, aby wplyna¢ na poruszajace si¢ energie — podobnie jak w starej grze
Wooly Willy, w ktérej trzeba porusza¢ magnesem, aby dorysowaé co$ na
twarzy postaci za pomocg zelaznych opitkéw.

Moc i wszechstronne praktyki EMjogi obejmujg pranajame (prakty-
ki oddechowe), medytacje, wizualizacj¢ i prowadzenie dziennika oraz za-
czerpnigte z EFT opukiwanie, odzywianie, diete, dbanie o cialo i system
przekonan. Pigkno pracy z energia polega na tym, ze przeklada si¢ ona na
kazdy aspekt twojego zycia — to jak i kiedy jesz, jak myslisz i co myslisz
o swoim ciele, umysle i zyciu. Cwiczenia przeprowadzane na macie to je-
dynie poczatek. EMjoga dotyka kazdego obszaru twojego Zycia, poniewaz
energia kieruje kazdym z nich. Rezultatem tej praktyki jest gleboka mi-
to$¢, uznanie i akceptacja siebie takim, jakim si¢ jest. Milo$¢ odczuwana
wobec samego siebie to jedno z najpotezniejszych narzedzi, jakie moze-
my uzyskaé dzigki omawianej w tej ksigzce metodzie. To ona umozliwia
nam uzdrowienie, przemiang, zadowolenie i spokdj. Plyniecie z Zyciem,
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wdzigcznosé za wlasne istnienie i do§wiadczenia, rado$é ze swoich umie-
jetnosci, wspélczucie dla innych — to dary, ktére oferuje ci zycie i owoce

praktyki, jaka jest EMjoga.

Twoja osobista recepta na zdrowie

B(, skrét od recepty, to symbol, ktéry lekarz rysuje nad listg lekéw, prze-
kazujac pacjentowi: ,Wez to!”. Wyrazenie to jest skrétem od stowa recipe,
ktére w jezyku laciriskim oznacza braé; zapis na recepcie mozemy wiec
przetlumaczy¢ jako zalecenie ,przyjmuj to lekarstwo”. W $redniowieczu
skrét ten oznaczal liste sktadnikéw lub czynnosci, ktére pacjent miat przyj-
mowac lub wykonywa¢ w celu pozbycia si¢ okreslonej dolegliwosci. Za-
pisywane ludziom terapie byly jednoczesnie opisem sposobu zycia, jaki
powinni prowadzié. Praktyki zawarte w tej ksigzce maja stac si¢ twojg oso-
bistg recepta na uzdrowienie, ktére umozliwi ci zycie najlepszym zyciem,
a takze samoleczenie wowczas, gdy jestes chory. Jesli twoja codziennos¢
jest pelna wyzwarl i przeszkéd, zaréwno fizycznych, mentalnych, emocjo-
nalnych, jak i duchowych, mozesz skorzystac z tej ksiazki, aby znalez¢ spo-
s6b na przeksztalcenie tych niedogodnosci tak, ze stang si¢ one czgscia
zdrowej i zréwnowazonej calosci. Zaréwno starozytna medycyna chiriska,
jak i ajurweda (medyczna galaZ jogi) oparte s3 na zasadzie gloszacej, ze
harmonia jest §$wigtym Graalem procesu samoleczenia. Cialo potrafi doko-
na¢ cudownego uzdrowienia, jesli jego systemy pozostaja w réwnowadze.

Zaprezentowana w rozdziale 2 podstawowa, trzydziestominutowa
praktyka EMjogi obejmuje gléwne pozycje i techniki oczyszczania energii,
ktére pomoga ci doprowadzi¢ cialo do stanu harmonii. Jesli chcesz pozby¢
si¢ konkretnego problemu, mozesz przej$¢ do jednej z praktyk zwigzanych
z Piecioma Przemianami. Na podstawie listy skladnikéw zawartych w tej
ksigzce z pewnoscig opracujesz wlasciwg dla siebie recepte. Mozesz wy-
biera¢ sposréd asan, technik oddechowych, zaleceri dotyczacych jedzenia,
metod pielggnacji ciata, prowadzenia dziennika, tematéw do przemysle-
nia i wy$nienia, wdzigcznosci i opukiwania. Swoja unikalng recepte stwo-
rzysz na podstawie rezultatu, ktéry pragniesz osiagnaé; w razie potrzeby
bedziesz mégt takze wprowadzi¢ w niej niezbedne zmiany.

W niniejszej ksigzce znajdziesz wiele metod pracy z energia, kté-
rych stosowanie nie polega na praktykowaniu asan. Sa one oznaczone
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symbolem Rx i stanowig dodatkowe praktyki wspierajace ci¢ w procesie
leczenia. Wyprébuyj je; jesli rezonuja z tobg, niech stang sie czgscia twojej
osobistej EMjogicznej recepty.

Pierwszym krokiem jest nauka bezposredniej pracy z wlasng energia.
Jest to o wiele tatwiejsze i bardziej przystepne niz mozna sobie wyobrazié.
Twoja energia jest jak odcisk palca — druga taka nie istnieje. Oznacza to,
ze sposob, w jaki dokonujesz samoleczenia, zmieniasz si¢ 1 wzrastasz jako
czlowiek takze jest wlasciwy wylacznie dla ciebie.

Kiedy juz polaczysz si¢ ze swoim systemem energetycznym, powinienes
codziennie kultywowaé swoja praktyke z konsekwencja i oddaniem, aby
uwolni¢ si¢ od wszelkich choréb. To nie to, co robisz co jakis czas, moze ci
zaszkodzi¢ lub ci¢ uleczyé; liczy si¢ to, co czynisz przez wigkszo$¢ czasu.
Zasada ta dotyczy réwniez systeméw energetycznych. Energia porusza sie
w ramach okreslonych wzoréw, ma pamigé i ewoluuje, dzigki czemu moze
sprawié, ze utkniesz w jednym miejscu lub si¢ uwolnisz. To drugie moze
nastapic¢ tylko wéwczas, gdy zaczniesz konsekwentnie wprowadzaé i éwi-
czy¢ nowe wzorce energii.

Jesli w twoim umysle lub ciele pojawita si¢ choroba, powinienes spoj-
rze¢ na nig jako na konsekwencje serii wydarzen. Kiedy wprowadzisz spdj-
ng praktyke EMjogi, zaczniesz dostrzega¢ zmiany w tych nieprzyjemnych
wzorcach. Gdy praktyka stanie si¢ cz¢scia twojej codziennosci, bedziesz po-
trafif wykrywac i rozwiazywac problemy w zarodku, zanim stang si¢ powazne.

Wazne jest réwniez okreslenie, jakie sg twoje cele oraz przeszkody, z kté-
rymi aktualnie si¢ mierzysz. Zastanéw sig, dlaczego zdecydowales si¢ prze-
czytaé te ksigzke. Sformulowanie wlasciwego pytania to czesto najtrudniejsze
zadanie na drodze ku wiasciwej odpowiedzi. Po zapoznaniu si¢ z listg dolegli-
wosci (strony 70-80) i twoim zestawem Pigciu Przemian (strona 57)
stworzysz mapg praktyk, ktére bedg ci najlepiej stuzy¢.

Podczas lektury powinienes skupic¢ si¢ na zagadnieniach, ktére szcze-
gélnie przyciggaja twoja uwage. Zaufaj swojej intuicji i energii, ktéra po-
moze ci stworzy¢ idealng EMjogiczna recepte. Stuchanie rad naszych
wewnetrznych przewodnikéw pozwala bezpiecznie poszukiwaé odpowie-
dzi na pojawiajace si¢ pytania.

W kolejnych rozdziatach dowiesz si¢ wigcej o sile energii i réznych sys-
temach sktadajacych si¢ na EMjoge. Uzyj zakreslacza, dtugopisu lub zeszy-
tu, aby robi¢ notatki na temat kwestii, ktére przyciagaja twoja uwage. Dzigki
tym zapiskom upewnisz si¢, ze uktadasz najwlasciwszy dla siebie plan.
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Praca
Z Wtasng energia

nergia jest subtelna, ale nie tak bardzo, jak mogloby si¢ wydawac.

Pierwszym krokiem do do$wiadczania wlasnej energii, dzieki kté-

remu natychmiast zauwazysz zmiany w swoim zyciu, jest zdobycie wiedzy
dotyczacej systeméw energetycznych w twoim ciele.

Oto osiem systeméw energetycznych, z ktérymi pracuje si¢ w EMjodze:

Meridiany, sciezki energetyczne biegnace w gére i w dot ciata, w tym
wzdluz rak i nég; wnikajg gleboko w ciato, a w niektérych miejscach
zblizaja si¢ do powierzchni skéry i wyznaczaja punkty akupunktury lub

akupresury.

Czakry, spirale energii, ktéra wiruje na zewnatrz i do wewnatrz
z siedmiu gléwnych miejsc potozonych wzdluz centralnej linii ciala,
z kosci tonowej do czubka glowy.

Obwody promieniujace, ciezki energii, ktére biegng wokét ciata,

z tylu i z przodu; w przeciwienistwie do meridianéw poruszajacych sie
po stalych $ciezkach, obwody promieniujace podrézuja wszedzie tam,
gdzie potrzebna jest ich lecznicza energia — to energie uzdrawiania

i radosci.

Punkty elektryczne, punkty na ciele, w ktérych mozna uzyskaé
dostep do wszystkich systeméw elektrycznych ciata.

Aura, pole energii, ktéra otacza i chroni fizyczne cialo.

4
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Splot celtycki, najbardziej zewnetrzna warstwa aury wypelniona
geometrycznymi ksztaltami, w tym potezng figura ésemki — wzorcem
zdrowia.

Potréjny Ogrzewacz to superbohater, ktéry kontroluje ukiad
odpornosciowy, reakcje ,walcz lub uciekaj”, a takze dystrybucje
energii, ciepla i wilgoci w calym ciele; moze réwniez przeksztalci¢ sig

w obwéd promienisty, wzmacniajac twoja zyciows Sciezke.

Pie¢ Przemian, uktad, ktéry komunikuje si¢ i wplywa na wszystkie
systemy energetyczne; dlatego wlasnie stanowi postawe praktyk
uzdrawiania opisanych w tej ksiazce.

Stuchanie ciata i rozmawianie z nim

Twoje cialo méwi do ciebie na wiele sposobéw: za pomocg snéw, intuicji,
emocji, bélu i innych odczué fizycznych, ktére czesto ignorujemy, dopdki
nie ucieka si¢ ono do wyrazniejszych srodkéw, aby zwrdcic na siebie uwagg.
Mozemy odpowiedzieé¢ na jego wolanie poprzez dotyk, przytulanie, opuki-
wanie, masowanie i rozciagganie. Jednym z najwazniejszych energetycznych
jezykow” ciala jest puls obecny w kazdej koméree organizmu. Twoje serce
bije, krew pulsuje w twoich zylach, trawienie polega na ruchach pulsacyj-
nych, a uktady energetyczne pulsuja za posrednictwem dodatnich i ujem-
nych fadunkéw. Tak wiec jednym ze sposobéw na rozmowe z cialem jest
,pulsowanie” wraz z nim lub opukiwanie. W dialog z wlasnym organi-
zmem mozemy réwniez wej$¢ za pomocg mysli i wewnetrznego glosu,
wyobrazni i wizualizacji.

Kiedy zapytalam jedng z moich nauczycielek, co wedlug niej jest naj-
wazniejsze w EMjodze, odpowiedziala, ze podczas praktyki wszystkich
innych odmian jogi, jakich prébowala, otrzymywata wskazéwki, by ,,stu-
cha¢ ciala, stucha¢ oddechu, a nastgpnie uzywac tego, co uslyszy, aby wyjs¢
z ciala na $wiat”. Stwierdzila réwniez, Ze te pomysly wydawaly si¢ jej jedy-
nie konceptami, dopéki nie przestudiowata EMjogi, dzigki ktérej zaczela
naprawde stysze¢ sygnaly wysylane przez jej organizm i interpretowac ich
znaczenie. Co wigcej, EMjoga wzbogacila ja o znajomosé specyficznego
jezyka, za pomocg ktérego mogta udziela¢ swojemu cialu odpowiedzi.
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EMjoga daje ci pozwolenie, narzedzia i powody, by nawigza¢ intymng
relacje z wlasnym cialem. Ta intymnos¢ opiera si¢ na szacunku do samego
siebie oraz glebokiej milosci i szacunku dla formy fizycznej, ktéra niesie nas
przez zycie. Ta intymno$¢ wymaga dotykania, masowania, przytulania, gta-
dzenia, fagodzenia i dbania o siebie w sposéb, w jaki wickszo$¢ ludzi tego
nie robi. To przyzwolenie na okazywanie sobie ogromnej mitosci, z czym
wigze si¢ réwniez glebokie uzdrowienie. Jesli naprawde nauczysz si¢ kochaé¢
siebie, wsluchiwaé si¢ we wlasne cialo i ufa¢ sobie, wykonasz ogromny krok
na drodze ku uzdrowieniu. Regularne wykonywanie praktyk pomoze ci na-
wigzaé bliska relacje z cialem i nauczy¢ si¢ wstuchiwaé w jego wskazéwki.

Jak wyczuwacé energie

Odczuwanie wlasnej energii wywoluje w adeptach EMjogi prawdziwa
ekscytacje. Omawianie koncepcji to jedno, czym innym za$ jest wiasno-
reczne wprowadzanie zmian w polach energetycznych i systemach, ktére
ci¢ napedzaja. Cze¢sé najlatwiejszych i najskuteczniejszych sposobéw na
rozpoczecie odczuwania wlasnej energii opisalam ponizej. Sg one przed-
stawione bardziej szczegélowo w 2 czesci ksigzki. Czytanie o nich da ci
wyobrazenie o tym, co bedziesz czu¢ podczas stosowania tych praktyk.

8OL

Wigkszo$¢ ludzi odczuwa zastéj energii w ciele zwany bélem. Kiedy pod-
czas wykonywania praktyki EMjogi odnajdziesz w swoim ciele bolesne
miejsce, bedziesz je gleboko masowad, opukiwad, rysowaé na nim ésemki
lub je gladzi¢. O ile bél nie jest spowodowany urazem lub chorobg, ma-
saz to zawsze dobry pomysl. BSl to sposéb, w jaki cialo stara si¢ zwréci¢
na siebie twoja uwage. Gdy jest ostry, reagujesz od razu. Kiedy dotykamy
wlasnego ciala w miejscach, w ktérych nigdy wezesniej tego nie robilismy,
czesto odczuwamy dyskomfort. Jest to czes¢ procesu dostrajania si¢ do je-
zyka ciala i uczenia si¢ komunikacji z nim, nawet wéwczas gdy szepcze.

PRANA

Prana w sanskrycie oznacza ,sil¢ Zyciowa” lub ,energie zyciows”. Kiedy
po zajeciach jogi czujesz przyplyw energii, prawdopodobnie aktywujesz ja
w swoim ciele. Prana jest bardzo subtelng energig i potrzebuje przestrzeni,
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aby si¢ poruszaé. Kiedy utrzymujesz pozycje jogiczne przez dlugi czas,
brzuch migénia rozluznia sig, co zwigksza jego ogélne ukrwienie i pozwala
pranicznej energii si¢ poruszac’.

Wigkszo$¢ energii, ktéra poczujesz dzigki EMjodze, to prana, twoja sita
zyciowa. Istnieja rézne nazwy rodzajéw i zrédet energii, ale jesli odczuwasz
jej ruch w swoim ciele, pobudzasz wlasnie prang.

POCZUJ SWOJA AURE
Sple¢ dionie i potrzasnij nimi, a nastepnie oddal je od siebie na odleglos¢
okolo 60 centymetréw i powoli zbliz. Wiele oséb odnosi wtedy wrazenie, ze
powietrze pomiedzy ich dlorimi gestnieje, jakby Sciskaty chmure. Ta , gestos¢”
to aura. Jesli nic nie czujesz, sprébuj wykonaé ten sam ruch nadgarstkami.
Potezne punkty energetyczne znajduja si¢ zaréwno na dloniach, jak i nad-
garstkach; niektérym latwiej jest wyczué t¢ energi¢ w tym drugim miejscu.
Jeszcze tatwiej bedzie ci wykryé energie, gdy ,spleciesz” swoja aure (pro-
ces ten opisalam w czesci 2) i za kazdym razem, gdy bedziesz unosit lub
opuszczal ramiona. ,Splatanie” pozwoli ci poczué otaczajace ci¢ nici ener-
gii, gdy zaczniesz powoli poruszaé¢ rekami.

PUNKTY

Wiele ¢wiczen polega na koncentrowaniu si¢ na pojedynczych lub pola-
czonych w pary punktach. Dzi¢ki tej drugiej metodzie uda ci si¢ wzmocnic¢
lub ztagodzi¢ energi¢ meridianéw. Dotykanie punktéw na glowie pozwoli
ci uwolni¢ nadmiar uczué lub pozby¢ si¢ starych, nagromadzonych emo-
cji. Skupisz si¢ takze na swoich punktach elektrycznych i czakrach. Kazda
z tych metod wywola w twoim ciele inne skutki. Jednak odczucia, kté-
re pojawig si¢ w twoich dioniach, takie jak cieplo i pulsacje, sa podobne
bez wzgledu na to, jakiemu celowi stuzg. Jesli koncentrujesz si¢ na dwéch
punktach, pulsacje zaczynaja si¢ synchronizowac¢. Punkty elektryczne moga
sprawi¢, ze poczujesz, jakbys$ wktadat palce w ogien. Wszystkie te odczucia
s3 przejawami energii poruszajacej si¢ w twoim ciele.

BAW SIE

Nie martw si¢ o to, czy doktadnie wykonujesz pozycje — zamiast tego pytaj
siebie, jak si¢ w nich czujesz. Jesli spojrzysz na nie z tej perspektywy, za-
czniesz je naprawdg rozumiec i czerpaé z nich korzysci. Zacznij odczuwad
energie pozycji, ktéra pochodzi z jej struktury, i tego, jak porusza si¢ w niej
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prana. Przyktadowo, w pozycji orta mozesz zajaé si¢ poglebianiem zgiecia
nég lub otwieraniem ramion. Mozesz takze zada¢ sobie pytanie: jak czuje
si¢ orzel? Podczas lotu ptak nie zastanawia sie, jak utrzymac réwnowagg,
nie szuka punktéw, na ktérych mogloby skupi¢ wzrok i nie mysli o swoich
stopach. Po prostu leci! Unosi si¢ wysoko i oglada §wiat z géry. Przenies to
uczucie na swoje ciato — ucielesnij pozycje. Dzigki temu odci$nie ona swoje
pietno w komérkach twojego ciala, co jest o wiele wazniejsze niz precyzyj-
ne skrzyzowanie rak i ndég i trwanie w idealnym bezruchu.

PRZEBYWAJ W OTOCZENIU NATURY

Przebywanie w otoczeniu natury to jeden z najlepszych sposobéw, aby
poczué i zsynchronizowaé energie wlasnego ciala i ziemi. Wielkg zaleta
technik uzdrawiania stosowanych w medycynie chirskiej i ajurwedzie jest
polaczenie z przyrods, jakie mozemy dzicki nim uzyskaé. Wibracje ziemi
majg wlasciwosci lecznicze, a chodzenie boso sprawia, ze energia wply-
wa do naszego ciala przez punkty na podeszwach stép, co aktywuje nasze
systemy energetyczne. Istnieje takze pole energetyczne zwane rezonansem
Schumanna, ktére otacza naszg planete i niesie ze sobg ukojenie, stabilno$¢,
pokdj i zywiotowos¢. Kiedy opuszczasz miasto przepelnione falami o wy-
sokich czestotliwosciach lub wlasny dom, w ktérym znajduje si¢ mnéstwo
urzadzen elektrycznych, routeréw WikFi i czestotliwosci elektromagnetycz-
nych, zanurzasz si¢ w uzdrawiajacej energii planety. Objawia si¢ ona w two-
im ciele przyplywem wewnetrznego spokoju.

UZYSKAJ DOSTEP DO UZDRAWIAJACEJ ENERGII ZIEMI

Usigdz i oprzyj sie o drzewo. Postaw bose stopy na ziemi, aby
potgczyd sie z jej energia. Dzieki tej metodzie przyniesiesz
swojemu uktadowi nerwowemu gtebokie ukojenie.

WIZUALIZACJA

Innym skutecznym sposobem na polaczenie si¢ z wlasng energia jest wizu-
alizacja. Jesli ze wzgledu na stan zdrowia nie mozesz przyjmowaé pozycji
jogicznych, istnieje inny sposéb na uzyskanie dostgpu do twoich wewnetrz-
nych sif — musisz po prostu wyobraza¢ sobie, ze uprawiasz t¢ praktyke. Wiele
badan wykazalo, Ze wizualizacja wplywa na cialo tak samo, jak rzeczywisty
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trening. Przyktadowo, podnoszenie cigzaréw w myslach rzeczywiscie zwigk-
sza mase¢ mig¢$niowa”. Powiniene$ wyprébowac te technike, nawet jesli twoje
cialo cie¢ nie ogranicza, aby przekona¢ sie, ze jest ona skuteczna.

UZIEMIENIE Z £YZKAMI

Utrzymywanie siebie i wtasnych energii w rownowadze jest wazne
zarowno dla naszego fizycznego, jak i psychicznego zdrowia.
Uziemienie pojmowane jako uzyskanie potaczenia z energig

ziemi i zachowywanie rownowagi to pojecia, ktére wykroczyty
poza swiat jogi. Ludzie mdwig o poczuciu braku rownowagi, gdy
majg trudnosci z byciem psychicznie obecnym, wykonywaniem
pracy lub pozostawaniem w kontakcie ze sobg i innymi. Dzieje

sie tak, gdy zaniedbujemy nasze potgczenie z ziemig. Emanujemy
wowczas energia, ale nie potrafimy nig kierowad i wykorzystywac
jej do realizacji celdw.

Prostym sposobem na uziemienie jest chodzenie boso po
trawie, ale zdaje sobie sprawe, ze nie kazdy moze pozwoli¢ sobie
na ten komfort. Niektoérzy z nas mieszkajg w wiezowcach, duzych
miastach wytozonych betonem lub w miejscach, gdzie dtugo lezy
S$nieg. W takim przypadku mozna wykorzysta¢ metode polegajaca
na pocieraniu podeszew stép tyzkg ze stali nierdzewnej. Kolejng
przydatng technika jest wtozenie tyzki do ust (po jej uprzednim
umyciu) i wypychanie policzkdw za pomoca jej zewnetrznej
strony. To skuteczny sposdb na rozciggniecie miesni twarzy
i rozluznienie wszystkich ,zawordow” w ciele.

ZMIENIAJ PRZEPLYW ENERGI|
ZA POMOCA PALCOW DtONI | STOP

Jedng z tatwiejszych metod pracy z meridianem, ktéory chcemy
zrownowazyd, jest podjecie proby jego aktywacji. Ludzkie ciato
jest tak inteligentne, ze potrafi zmieni¢ swojg energie przy
niewielkiej interwencji, takiej jak pobudzenie energii. Kazdy

z palcow u rak i stop jest poczatkowym punktem dwunastu
najwazniejszych meridiandw. Meridiany konnczace sie na palcach
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dtoni to meridian serca, jelita cienkiego, Potrojnego Ogrzewacza,
krgzenia, narzadow ptciowych, jelita grubego i ptuc. Na palcach
stép znajduja sie: punkt pecherza moczowego, pecherzyka
zotciowego, nerki 1 (dolna czesc stopy), zotgdka, watroby

i Sledziony.

Poprzez opukiwanie, szczypanie lub uciskanie tych punktdw
mozesz pobudzi¢ energie meridianu, co pomoze ci przywrocic
rownowage. Dlatego wtasnie podczas niektorych ¢wiczen EMjogi
bedziesz poruszat palcami i wykorzystywat mudry (pozycje dtoni).
Aktywacja energii meridianu uruchamia energie zwigzanych z nim
organow, miesni, nerwow i uktadow hormonalnych. Aby wptynagcé
na $ciezke danego meridianu, nie musisz znac¢ na pamiec jego
przebiegu; wystarczy, ze bedziesz opukiwat lub uciskat jego punkt

koricowy.
Nerka 1
Jelito
cienkie
Ptuco /
Serce
Jelito B
grube Potrdjny
Sledziona Krazenie Ogrzewacz
Pecherz moczowy — Watroba i narzady

. rozrodcze
Pecherzyk zotciowy Zotadek
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Testowanie energii

Testowanie energii jest jednym z najlepszych narze¢dzi stuzacych do
okreslania, czy stosowane przez ciebie metody naprawde dzialaja, czy
wlasciwie wybrales obszar, na ktérym si¢ koncentrujesz, czy twoja dieta
jest korzystna i czy przyjmujesz wlasciwe suplementy.

Dzigki tej metodzie zapytasz swoje cialo, czy to, co robisz, ma pozy-
tywny wplyw na twoja energi¢ i zdrowie, czy raczej czyni ci¢ stabszym.
Testowanie energii z jednej strony wydaje si¢ technika podejrzanie fatwa,
a z drugiej niezwykle zlozong i dopracowang. Podobnie jak diagnostyka,
to zaréwno sztuka, jak i nauka.

Cho¢ aby sta¢ si¢ mistrzem w tej dziedzinie, nalezy po$wigci¢ mné-
stwo czasu na ¢wiczenia lecz réwnie istotna jest tez umiejetnos¢ dostro-
jenia si¢ i zadawania odpowiednich pytan cialu, a nie samemu umystowi.
W ten sposéb wzmocnisz takze swoja intuicje. Im lepiej rozpoznajesz
wskazowki, ktére daje ci twdj organizm, tym silniejszy si¢ stajesz, ponie-
waz cialo zawsze wie, co jest dla niego dobre i nigdy nie klamie. Twoje
wybory wplywaja na twoja energie — zacznij wigc podejmowaé wlasciwe
decyzje.

Nauczylam si¢ testowaé energi¢ podczas moich pierwszych zajgé
w Innersource. Podstawowa mechanika tej umiejetnosci jest nieskom-
plikowana i latwa do wyéwiczenia. Celowo nazywamy to ,testowaniem
energii”, a nie ,testowaniem mie$ni”; ten drugi termin ma swoje Zrédlo
w Touch for Health i kinezjologii. W EMjodze testujemy przeplywy
energii i sposéb, w jaki reaguja one na pewne rodzaje bodzcéw elek-
trycznych. Nie badamy sily mig$ni. Muszg to sobie uwiadomi¢ szczegél-
nie mezczyzni, poniewaz czgsto postrzegaja oni test migsni jak zawody,
w ktérych nalezy popisal si¢ tezyzng fizyczna. Proces testowania energii
stanie si¢ latwiejszy, gdy zrozumiesz, ze potrzebujesz tylko tyle sity, aby
twoja energia mogta przeptywac swobodnie.

Najlepsze i najbardziej wszechstronne wskazéwki dotyczace testowania
energii znajdziesz w ksigzce Donny Eden Energy Medicine. Jesli naprawde
chcesz doskonali¢ swoje umiejetnosci, zdecydowanie powinienes si¢ z nig
zapoznac.

W niniejszej ksiazce podaje te wiadomosci w wersji skréconej, abys
wiedzial, od czego zaczaé.
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NAUCZ SIE BADAC POZIOM ENERGII
Testowania energii najtatwiej sie nauczy¢ we wspodtpracy z drugg
0soba.

Stan twarzg do partnerki i popros jg, aby wyciggneta reke
do boku na wysokosc¢ ramion. Potdz jedng reke na jej drugim
ramieniu, a drugg na wyciggnietym nadgarstku. Upewnij sie, ze
dton twojej partnerki jest otwarta.

Po pierwsze, musisz uzyskac ,testowalny miesien”. Wypowiedz
imie tej osoby i kaz jej powtdrzyc twoje stowa:

Powiedz: ,Nazywam sie Sally”.

Niech twoja partnerka odpowie: ,Nazywam sie Sally”;
jednoczesnie powinienes wywierac nacisk na jej reke, a ona
powinna stawiac¢ opor. Reka powinna pozostac napieta.

Nastepnie nalezy upewnic sie, ze test jest wiarygodny.

Powiedz: ,Nazywam sie Nancy”. Niech twoja partnerka
odpowie:;,, Nazywam sie Nancy”; jednoczesnie powinienes
wywierac¢ nacisk na jej reke, a ona powinna stawiac opor.

Jesli twoja partnerka nazywa sie Sally, jej reka powinna
ostabnacé, gdy mowi: ,,Nazywam sie Nancy”. Jesli pozostaje
silna lub stabnie w obu przypadkach, oboje musicie ¢wiczyc¢
Przebudzenie (strona 95), aby uzyskac prawidtowy przeptyw
energii. Kiedy to uczynicie, bedziecie mogli powtdrzyc ten
wstepny test.

Gdy uda ci sie juz uzyskac testowalny miesien, mozesz
pracowac z substancja, mysla, przysiega lub czymkolwiek, co
chcesz zbadad pod katem wptywu na ciato.

Jesli pragniesz przetestowac substancje, twdj partner
powinien trzymac ja przy brzuchu. Kiedy juz to nastapi, mocno
docisnij nadgarstek tej osoby. Jesli ramie opadnie, substancja nie
stuzy zdrowiu twojego partnera. Jesli ramie pozostaje stabilne
lub porusza sie jedynie nieznacznie, substancja jest dobra lub
neutralna. Mozesz takze zapisac przysiege lub mysl na kartce
papieru i przetestowacd jej prawdziwosc¢. Warto przeprowadzic taki
eksperyment z dzie¢mi. Dzieki temu mogg one zaczac¢ zauwazad
energetyczne efekty wtasnych wybordéw i poczuc site energii.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze zazwyczaj bardzo chetnie
biorg one udziat w takich dziataniach.
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To bardzo prosta technika, ale musi minag¢ troche czasu,
zanim staniesz sie wtasnym zaufanym doradca. Jak kazda nowa
umiejetnosc¢, wymaga ona ¢wiczen, ktdre pozwolg ci nabrac
biegtosci.

NAUCZ SIE BADAC SIEBIE SAMEGO

Istnieje kilka sposobow przeprowadzania testow na wtasnym
ciele. Za najlepszy uwazam stworzenie z siebie ludzkiego
wahadta. Stan przed tym, co chcesz przetestowad, lub przytdz ten
obiekt do ciata i zamknij oczy. WezZ gteboki wdech, a nastepnie
oproznij ptuca. Pozwol swojemu ciatu kotysac sie do przodu

w kierunku tego przedmiotu, co sSwiadczy o tym, ze sprzyja on
twojemu zdrowiu, lub z dala od niego, co oznacza, ze tak nie

jest. Kluczem do przeprowadzenia udanego testu energii jest
zachowanie delikatnosci i uwaznosci. Jesli utracisz skupienie, moze
to negatywnie wptynac na wynik testu. Postaraj sie nie myslec

o0 pozadanym wyniku, zwtaszcza gdy badasz samego siebie.

Jesli chcesz nauczycd sie skutecznie wykorzystywacd te technike,
musisz czesto trenowac i ufa¢ wtasnemu ciatu. Im bardziej
dostrajasz sie do wtasnych energii i pozwalasz im przemawiac¢ do
siebie, tym bardziej wzmacniasz swoja intuicje i pewnosd siebie.

Opukiwanie: technika wprowadzania
natychmiastowych zmian w energii

O opukiwaniu pisalam juz w mojej pierwszej ksiazce; metode te wy-

korzystam tez w kolejnej. O potedze tej techniki mozna by opowiada¢

bez korica. Powstalo wiele bestsellerowych ksiazek, stron internetowych

i kurséw dotyczacych opukiwania i uzdrawiania za pomocg Technik

Emocjonalnej Wolnosci, ktére okazujg si¢ pomocne w wielu proble-
mach, zaréwno psychicznych, jak i fizycznych, od utraty wagi po PTSD.
W EFT wykorzystuje si¢ czternascie punktéw znajdujacych si¢ na cie-

le i prostg fraze, ktéra nalezy powtarzaé. Na koricu ksigzki zamiescilam
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zrédla, z ktérych mozesz skorzystaé, aby dowiedzie¢ si¢ na ten temat
nieco wigcej. W tym miejscu chcialabym przedstawi¢ moja interpretacje
opukiwania pojmowanego jako cz¢$¢ wiekszej calosci — EMjogi.

Opukiwanie jest technikg prosta i skuteczng. Pozwala nam ona na pra-
ce z energig i rozwigzywanie probleméw na plaszczyznie energetycznej,
a nie intelektualnej. Niezwykle trudno jest oduczy¢ si¢ zachowan lub na-
wykéw, zwlaszeza tych, ktére maja swoje Zrédlo w nieswiadomosci odpo-
wiedzialnej za 95% naszych dzialar, za pomocs sity umystu. Opukiwanie
jest jednym z narzedzi, ktére naukowiec Bruce H. Lipton nazywa ,super-
uczeniem si¢” — sposobem na przeprogramowanie dysku twardego naszej
nie§wiadomosci tak, aby doktadniej odzwierciedlal nasze swiadome pra-
gnienia. Technika ta ma ogromny wplyw nie tylko na emocje, ale réwniez
na fizjologie¢ ciala, poniewaz emocje i cialo fizyczne sg ze sobg powiazane
i silnie na siebie oddzialuja.

Warto nauczy¢ si¢ niezawodnego narzedzia, ktérego mozemy uzy¢ za-
wsze, gdy odczuwamy stres, z1o$¢, strach, poczucie winy, smutek, wstyd,
a nawet objawy fizyczne, takie jak bél glowy lub innych czgdci ciata. Opu-
kiwanie mozna zaliczy¢ do jednej z takich metod — a przynajmniej ja tak
robi¢! Technika ta sprzyja usuwaniu negatywnych emocji, zmniejszaniu
apetytu i bolu oraz realizacji pozytywnych celéw. Polaczenie opukiwania
i wypowiadania precyzyjnie sformutowanych zdan usuwa z nieswiadomo-
$ci negatywne wzorce, uwalniajac cialo i umyst od emocjonalnych i fizycz-
nych obcigzen.

Zastanéw si¢, co méwi do ciebie twéj wewnetrzny glos. Czy jest po-
mocny, zachecajacy, kochajacy? Czy kibicuje c¢i w stawaniu si¢ najlepsza
wersja ciebie? W przypadku wielu ludzi niestety tak nie jest.

Czesto stysze od mezczyzn i kobiet, ktérzy odnosza zyciowe sukce-
sy, ze glos w ich glowie obraza ich, jest pelen gniewu i wrogosci. Ma to
swoje zrédlo w przedwerbalnych etapach rozwoju, kiedy to mézg chionie
wszelkie informacje niczym gabka. Glos ten przemawia do nas autoryta-
tywnym tonem, jakby byl wyznacznikiem prawdy, i wplywa na nas tak bar-
dzo, ze czgsto nawet nie wiemy, ze nie jest ,nasz” i nam nie stuzy. Dzigki
opukiwaniu mozemy go jednak przeprogramowac tak, aby stat si¢ naszym
sojusznikiem.

Ponizej przedstawiam uproszczong metode korzystania z narzedzia,
ktérego nauczyt mnie dietetyk i kregarz doktor Julie Schleusner, specjali-
sta w dziedzinie leczenia ciala. Zasadniczo technika ta sprowadza si¢ do
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opukiwania za pomocg krawedzi dloni (ktéra stanowi czg$¢ protokolu
EFT). Jest to punkt jelita cienkiego, ktéry decyduje o tym, co przecho-
wujemy w naszym ciele, zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i energe-
tycznym. Jest on polaczony z meridianem serca, podejmujacym te decyzje
dla naszego dobra. Opukiwanie pozwala bardzo szybko zharmonizowa¢
te energie.

Wychodzac z zalozenia, ze prawie wszystkie problemy mozna zredu-
kowa¢ do dwéch podstawowych emocji: strachu lub wstydu, posuwamy
sie o krok dalej. Gdy dowiadujemy sie, czego tak naprawde si¢ boimy lub

wstydzimy, docieramy do sedna problemu.

NAUCZ SIE OPUKIWANIA

Znajdz problem, ktéry cie niepokoi. Zacznij opukiwadc palcami
zewnetrzng krawedz twojej drugiej dtoni, jednoczesnie
wypowiadajgc na gtos jedno z ponizszych stwierdzen:

,Chociaz boje sie [twdj problem], bezwarunkowo kocham
i akceptuje siebie w stu procentach przez caty czas”.

,Chociaz wstydze sie [twdj problem], bezwarunkowo kocham
i akceptuje siebie w stu procentach przez caty czas”.

Podczas opukiwania w twoim umysle moga pojawic sie setki
mysli. Kiedy natrafisz na taka, ktora wywotuje silne emocje, takie
jak bdl brzucha, ptacz lub wsciektos¢, natychmiast wypetni ona
cate twoje ciato. To wtasnie reakcja, ktorej szukamy. To tam tkwig
nierozstrzygniete emocje - zrédta naszych problemow. Skup sie
na nich, gdy opukujesz swojg dton, wypowiadaj przytoczone
powyzej stwierdzenie, dopdki nie poczujesz, ze nie wywotuje juz
ono w tobie emocji. Fraza ,w stu procentach przez caty czas”
pozwala przenikngé mitosci i samoakceptacji do miejsc, ktérych
istnienia nie jestes swiadomy.

Mdwiac do ciata jego jezykiem, uniewazniasz informacje
i nawyki, ktére nieswiadomie tobg kieruja, i zaczynasz zmieniac
swoje ciato i umyst na lepsze.



Lauren Walker jest certyfikowang nauczycielkg

n jogi, wykwalifikowang w dziedzinie medycyny
B energetycznej. Zostata uznana za jedng ze stu

- f najwazniejszych nauczycieli jogi w Stanach Zjed-
noczonych. Naucza EMjogi na catym swiecie.

" h I Pisano o niej w ,Yoga Journal’, ,New York Times”
! LY i wielu innych czasopismach. Wiecej informacji

na jej temat znajdziesz na stronie emyoga.net.

To praktyczny przewodnik, ktory pomoze Ci odkry¢ podsta-
wowe przyczyny fizycznych, emocjonalnych i psychicznych
dolegliwosci zdrowotnych. Dzieki niemu uzyskasz rowniez
dostep do skarbnicy poteznych praktyk stuzgcych przyspie-
Szaniu procesu samoleczenia.

W tym tatwym do wykorzystania poradniku znajdziesz:

e proste instrukcje do nauki wyczuwania i diagnozowania
subtelnej energii Twojego ciata,

» tabele referencyjne, ktore pomogg Ci znalez¢ najbardziej
efektywng praktyke dla Twojego problemu zdrowotnego,

» wiele technik EMjogi, automasaz abhyanga, nasya,
oczyszczanie czakr, masaz tantryczny,

e techniki energetyczne w potaczeniu z joga,

» wskazowki dotyczace utrzymywania dobrego stanu
zdrowia i rownowagi na macie do jogi i poza nig.

Joga energetyczna — idealna rownowaga w zyciu

Patroni:

a\%_.\\ BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
1OLIT EUROPE

HATLRATER FL

01l - %)
Porady - Fil . I.-'.nhml.ii-.;ll flt%l”

Y@ Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
o

| EwwetrmeleE
~



	Pusta strona
	Pusta strona

