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] JUZ PO PIERWSZYM DNIU CWiI
CZEN ODCZULAM ROZNICE. TERAZ
CWICZE CZWARTY TYDZIEN. WYGLA
DAM MLODZIEJ | CODZIENNIE PRZY
BYWA MI WITAL NOSCI.

DOLORES H., CHCLAN. STAN WASZYNGTON

mPO PIECIU TYGODNIACH POWOLI
ZNIKAJA Ml ZMARSZCZKI, BRUZDY
| STARCZE PLAMY. SMIESZNA SPRAWA
MIMO ZE MAM CZTERDZIESCI LAT | NA
TYLE WYGLADAtAM, LUDZIE DAJA MI
TERAZ TRZYDZIESCI PIEC, DWADZIES
CIA DZIEWIEC, A NAWET DWADZIESCIA
SZESC LAT. PIEC RYTUALOW ISTOTNIE
SKUTKUJE. NALEZY TYLKO JE WYPRO
BOWAC, A W KROTKIM CZASIE MOZ
NA ODZYSKAC URODE. BARDZO WAM
DZIEKUJE ZA DAR MtODOSCI.

BARBARA CROCKELT. LAS V¢GAS. NEVADA



WYGLADAM MLODZIEJ

- WYKONUJE PIEC RYTUALOW OD
PONAD ROKU | WYGLADAM O WIELE
MLODZIEJ... NIEKTORZY TWIERDZA, ZE
UBYLO MI PIETNASCIE LAT. MAM
MOCNIEJSZE STAWY SKOKOWE | LEP
SZA POSTAWE. MOJE CIALO NABRALO
GIETKOSCI | SPREZYSTOSCI.

LA MAE LCMKUIL, OOSTBURE. WISCONSIN

mNIE TYLKO CZUJE SIE MLODSZY,
ALE ZNAJOMI, KTORZY ZNAJA MOJ
WIEK (SIEDEMDZIESIAT TRZY LATA),
TWIERDZA, ZE WYGLADAM | PORU
SZAM SIE MtODZIEJ. MOJ LEKARZ,
MAJACY PIECDZIESIAT OSTEM LAT,
SKARZY SIE, ZE CHOCIAZ BIEGA OD
PIETNASTU DO DWUDZIESTU MIL TY
GODNIOWO, WYGLADA STARZEJ ODE
MNIE. POLECAM TE KSIAZKE WSZYST
KIM, KTORZY CHCA ZAHAMOWAC PRO
CES STARZENIA SIE...

JACK SMIIHSON. GRASS VALLCY. KALIFORNIA

mBYLEM ZASKOCZONY TYM, CO PO
WIEDZIELI MI PRZYJACIELE PO TRZECH
MIESIACACH WYKONYWANIA PRZEZE
MNIE RYTUALOW. CHCIELI WIEDZIEC,
DLACZEGO WYGLADAM DUZO MtLODZIEJ



NIZ PRZEDTEM. NIEKTORZY LWIERDZIII NAWET, ZE ODMLODNIALEM O PIETNASCIE LAT.
BARDZO PODNIECA MNIE MYSL, ZE COS TAKIEGO JAK ZRODLO MLODOSCI NAPRAWDE
ISTNIEJE.

BERNARD DAvVIS, LIBENY, NOwY JORK

CZUJE SIE MLODZIEJ

- OSTATNIO MOJ PRZYJACIEL ZACZAL
WYGLADAC DUZO MLODZIEJ, A JEGO
WIELKA SIWA BRODA ZACZELA NABIE
RAC PIEKNEGO BRAZOWEGO KOLORU.
PYTANY PRZEZE MNIE O PRZYCZYNE,
OPOWIEDZIAL MI O KSIAZCE OPISUJA
CEJ ZRODLO MLODOSCI. OTO CO MI SIE
ZDARZYLO, ODKAD ZACZEtAM PRAKTY
KOWAC PIEC RYTUALOW. CALKOWICIE
POZBYLAM SIE BEZSENNOSCI | EG
ZEMY. USTALY NAPADY GORACA (MAM
PIECDZIESIAT TRZY LATA). PO DwWU
DZIESTU PIECIU LATACH NOSZENIA
SZKIEL. DWUOGNISKOWYCH NIE NOSZE
TERAZ ZADNYCH, A MOJE OCZY ODZYS
KALY PIEKNY NIEBIESKI KOLOR SPRZED
DWUDZIESTU PIECIU LAT. CZUJE SIE,
JAKBYM ZNOWU BYIA SZESNASTO
LATKA | BOJE SIE, ZE BEDZIE MI
BARDZO BRAKOWAC SLICZNEJ SREBRNEJ
BARWY WLOSOW. TO JEDYNA RZECZ,
KTORA POLUBILAM STARZEJAC SIE.

IDA SCHULU. SALI LAKC CITY, UtAN

mPO OKOLO TRZECH MIESIACACH
WYKONYWANIA PRZEZ MNIE RYTUA
LOW WIELE 0SOB ZACZELO MI MOWIC,
ZE WYGLADAM ZNACZNIE MLODZIEJ,

A JA, PATRZAC W LUSTRO, PRZYZNA
WALEM IM RACJE. ZNAJOMI CHCIELI
WIEDZIEC, CO ROBIE, WIEC OPOWIE
DZIALEM IM O KSIAZCE OPISUJACEJ

ZRODLO MLODOSCI. ZARAZ JA KUPILI. OD PEWNEGO CZASU WYKONUJA RYTUALY |
TAKZE WYGLADAJA MLODZIEJ.
CHARLES TCPPCR. BROOKLYN. NOWY JORK

ODRASTAJA MI WLOSY

] PRZEZ JAKIS CZAS WLOSY MI RZED
LY | WYPADALY. TERAZ ZNOW ROSNA
| STAJA SIE GESCIEJSZE.
HENRY AAN OLSI, HAINHORNE, NEW JERSEY

= GDY RODZINA MOJEGO LEKARZA
ZOBACZYLA MNIE PO PIECIU LATACH
PRZERWY, USLYSZALEM: ,JAK PAN TO
ZROBIL? WIEMY, ZE MA PAN SIE
DEMDZIESIAT PIEC LAT, ALE WYGLADA

PAN | PORUSZA SIE JAK TRZYDZIESTO-



PIECIO- LUB CZTERDZIESTOLETNI MEZ
CZYZNA. NIE MA PAN JUZ BIALYCH
WEOSOW | PRZESTAL PAN LYSIEC. WLO
SY STALY SIE SZPAKOWATE | GESTE.
NIECH PAN NAM ZDRADZI SWOJA
TAJEMNICE". POKAZALEM IM KSIAZKE
0 ZRODLE MLODOSCI, A PONIEWAZ BY
LEM WSROD STARYCH PRZYJACIOL, PO
ZYCZYLEM JA. NIE MUSZE CHYBA DO
DAWAC, ZE NIGDY WIECEJ JEJ NIE
ZOBACZYLEM.

H. B. MCCAUTEY, TULAROSA. NowY MEKSYK

] GDY ZACZYNALEM WYKONYWAC
RYTUALY, MIALEM TAK SIWA BRODE

1 WASY, | TAK BLADA SKORE, ZE WY
GLADALEM JAK DUCH DZIADKA. TERAZ

MOJA SKORA NABRALA ZDROWEJ KAR

NACJI, A BRODA | WASY POWOLI STAJA

SIE CALKIEM CZARNE. POZA TYM CZY
TAM DROBNY DRUK, CZEGO NIGDY
PRZEDTEM NIE MOGLEM ROBIC.

CHAS. HAMILION, THOUSAND QAK KALIFORNIA



MAM ZADZIWIAJACA ENERGIE

] OD PRAWIE PIETNASTU LAT DOSC
INTENSYWNIE PRACUJE ROZNYMI ME
TODAMI NAD SAMOROZWOJEM, ALE
NIGDY NIE CZULEM SIE TAK, JAK
TERAZ, GDY CWICZE PIEC RYTUALOW.
PO TRZECH TYGODNIACH ZACZALEM
ODCZUWAC NIEPRAWDOPODOBNY
PRZYPLYW ENERGII | WITALNOSCI. TO
JEST NAPRAWDE NIESAMOWITE!

JOE ALESANDCR. FAYETTEVILK. ARKANSAS

m CHOCIAZ PRAKTYKUJE PIEC RYTU
ALOW DOPIERO OD PARU TYGODNI,
OGROMNIE ZWIEKSZYLA SIE MOJA Wi-
TALNOSC. KOMUS MOZE SIE WYDAG,

ZE BARDZO PRZESADZAM, ALE TAKZE
UWAGE MAM BARDZO WYOSTRZONA,
JESTEM WE WSPANIALYM NASTROJU.

MYRA C,, YAKIMA, WASZYNGTON

mPOLECILEM WASZA KSIAZKE KILKU
PACJENTOM. WROCILI PO PEWNYM

CZASIE Z ENTUZJASTYCZNYMI SPRA

WOZDANIAMI, WIEC PRZED TRZEMA

TYGODNIAMI ROWNIEZ JA ZACZALEM

WYKONYWAC PIEC RYTUALOW. PO

OKOLO DZIESIECIU DNIACH POCZULEM

ZNACZNY PRZYPLYW SIt | WZROST
WYTRZYMALOSCI. BYLEM W STANIE

WCHODZIC PO SCHODACH Z CIEZKIMI

PAKUNKAMI TEZ NAJMNIEJSZEGO

WYSILKU. ZNAJOMY SPECJALISTA OD

ZYWIENIA, KTOREGO PRZYPADKOWO
SPOTKALEM, POWIEDZIAL MI, ZE PRA

KTYKUJE PIEC RYTUALOW OD CZTERECH

MIESIECY. BARDZO SIE WZMOCNIt,

MIMO 1l ZAWSZE BYL ATLETYCZNEJ

BUDOWY | REGULARNIE CWICZYL POD-

NOSZENIE CIEZAROW. PRZYJACIELE BYLI ZDUMIENI JEGO ODMLODZONYM WYGLADEM.
MAM DUZE ZAUFANIE DO WASZEJ KSIAZKI | ZAMIERZAM ZASTOSOWAC SIE DO
WSZYSTKICH PODANYCH W NIEJ TAD.

DR TNAL. SLANLCY S. BASS. BROOKLYN, NowY JORK

POLEPSZYLA MI SIE PAMIEC

m BYtAM ZAWSTYDZONA StABNACA
PAMIECIA. WYKONUJE RYTUALY OD
DWOCH MIESIECY | WYDAJE MI SIE,

ZE ODZYSKUJE JASNOSC UMYSLU, MAM
TEZ CORAZ WIECEJ ENERGII. ROWNIEZ
MOI PRZYJACIELE ZAUWAZYLI ZMIA
NY. JESTEM OGROMNIE WDZIECZNA,
ZE W WIEKU SZESCDZIESIECIU DWOCH
LAT MLODNIEJE, ZAMIAST SIE STARZEC.



ADELINC Ncvcu. YAKIMA. WASZYNGTON

= W WIEKU OSIEMDZIESIECIU
TRZECH LAT STRACILEM CHEC DO ZYCIA.
MYSLALEM O PRZENIESIENIU SIE DO
DOMU STARCOW | SADZILEM, ZE JUZ
DHIGO NIE POZYJE. POTEM ODKRYLEM
WASZA KSIAZKE O PIECIU RYTUALACH.
WYKONUJE JE OD BARDZO NIEDAWNA,
ALE JUZ CZUJE, ZE PAMIEC POPRAWILA
MI SIE O POLOWE, A MOJA ZYWOT
NOSC ZNACZNIE WZROStA. WSzZYSCY
MOWIA MI, ZE WYGLADAM CORAZ
MtODZIEJ. DZIEKI PIECIU RYTUALOM
STALEM SIE ZUPELNIE INNA OSOBA,
A MOJ STAN NADAL SIE POPRAWIA.
KAZDY POWINIEN PRZECZYTAC TE
KSIAZKE.

E. B. K. MILLER. BUSTON. KAROLINA PO£NOCNA

m PISZE DO WAS FIZYCZNY WRAK SPRZED KILKU MIESIECY. ENERGII
STARCZALO MI NA ZAWIAZANIE JEDNEGO BUTA, POTEM MUSIALEM ODPOCZYWAC.
TERAZ MOGE PODNIESC STO FUNTOW (OK. 45 KG - PRZYP. RED.) | PRZEJSC Z
TAKIM CIEZAREM. TO NAJWSPANIALSZA KSIAZKA, JAKA CZYTALEM W ZYCIU.

L H. CHAMBERE. BAINVILLE, MONTANA

m MUSZE WAM NAPISAC, ZE NIGDY W ZYCIU NIE DOSWIADCZYtAM TAK
WSPANIALEGO POCZUCIA ZDROWIA, RADOSCI | HARMONII, SIIY | WYTRZYMALOSCI. TO
NAPRAWDE ZASKAKUJACE, BO PRZECIEZ JESIEM JUZ PRABABCIA | MAM
SIEDEMDZIESIAT CZTERY LATA! P.S.: WYDAJE MI SIE, ZE POTRZEBUJE MNIEJ GODZIN
SNU, A PONIEWAZ JESTEM BARDZIEJ ODPREZONA NIZ PRZEDTEM, SPIE ZNACZNIE
GLEBIEJ.

JYLTE FYRSI. OSLO, NORWEGIA

CZUJE ENERGIE | ZWIEKSZONA
WYTRZYMALOSC

D ZWYKJE WRACALAM Z PRACY DO DOMU CALKOWICIE WYKONCZONA, NAWET PO
WEEKENDZIE, KIEDY DOBRZE SIE WYSPALAM. ODKAD WYKONUJE RYTUALY, JESTEM
ZAWSZE ZWAWA | PELNA ENERGI. OSTATNIEGO LATA OKAZALO SIE, ZE MAM
NAJWIECEJ ENERGII Z CALEJ DRUZYNY SOFTBAL-LOWEJ (ODMIANA BASEBALLU -
PRZYP. RED.). TE ZMIANY SA ABSOLUTNIE NIEPRAWDOPODOBNE.

LINDA FOLDER. SILVCR SPRING, MARYLAND

m RANO WLOKLEM SIE DO SZKOLY POLPRZYTOMNY. ODKAD ZACZALEM



PRAKTYKOWAC RYTUALY, CZUJE SIE RZESKI | WESOLY, | NAWET CHETNIE SIE UCZE.
PRZEWAZNIE OSIAGALEM W SZKOLE SREDNIE WYNIKI, ALE OD ROZPOCZECIA
CWICZEN ZAUWAZYLEM OGROMNA POPRAWE. MOGE TEZ PODNOSIC ZNACZNIE
WIEKSZE CIEZARY. NIE JESTEM PEWIEN, CZY PASUJA MI TE METAFIZYCZNE
WYJASNIENIA, ALE BEZ WATPIENIA PIEC RYTUALOW SKUTKUJE-DZIEKT!

MARK PERKINS, LANSING, MICHIGAN

mNATYCHMIAST ZAUWAZYLEM ZMIA
NE, MAM WIECEJ ENERGII | LEPIEJ SIE
CZUJE. LEPIEJ UPLYWAJA M DNI,
W PRACY MAM WIECEJ WYTRWALOSCI.
A JEST TAK TYLKO WTEDY, GDY WYKO
NUJE PIEC RYTUALOW.

ZADOWOLONY, LA: CZTERDZIESCI OSIEM

SKORA JEDRNIEJE ZNIKA OTYLOSC

m MOJE CIALO, KTORE BYLO RACZEJ
NIESPRAWNE, SZYBKO STAJE SIE MOC
NE | GIETKIE, A PRZECIEZ MINELO
DOPIERO JEDENASCIE TYGODNI, ODKAD
WYKONUJE PIEC RYTUALOW. JESZCZE
BARDZIEJ ZADZIWIA MNIE ODCZUCIE
PANOWANIA NAD CIALEM. STALO SIE
ONO LEKKIE | WRAZLIWE NA BODZCE,
JAK WTEDY GDY MIALAM DWADZIES
CIA KILKA LAT. CZUJE SIE ZNACZNIE
BARDZIEJ RZESKO | RADOSNIE, PRZY
JACIELE TWIERDZA, ZE RYTUALY POMA
GAJA ZANURZYC SIE W UNIWERSALNYM
ZRODLE DOBREGO SAMOPOCZUCIA
| ELIMINUJA WSZELKIE NEGATYWNE
CZYNNIKI.

ASSYA HUMESKY. ANN ARBOR, MICHIGAN
= DZIEKI PIECIU RYTUALOM WZMAC
NIAM MIESNIE | POZBYWAM SIE TKAN
Kl TLUSZCZOWEJ. CZUJE SIE ZNACZNIE
LEPIEJ | OCZEKUJE JESZCZE WIEKSZEJ
POPRAWY. POLECAM TE KSIAZKE

KAZDEMU.
CHARLES KNOWCR. LOS ANGELES. KALIFORNIA
| DzIESIEC DNI TEMU PRZYMIE

RZALAM SUKIENKE SIOSTRY. BYLA CIA
SNA W PASIE | WYGLADALA NA MNIE
OKROPNIE. WCZORAJ ZNOW SPROBO
WALAM | LEZALA JAK ULAL. TRUDNO MI
UWIERZYC, ZE MOJE KSZTALTY TAK SIE
ZMIENILY NA KORZYSC W BARDZO
KROTKIM CZASIE, ALE TO PRAWDA.
WZROStA MI TEZ WYTRZYMALOSC.
MOGE WIECEJ PRACOWAC, A ZMECZE
NIE PRZEZWYCIEZAM LATWIEJ | SZYB
CIEJ.

RULH O., ALPINE. "TOAS



] SKORA NA MOICH REKACH NABRALA
ELASTYCZNOSCI, ZNIKNELY ZMARSZCZ
Kl. POLECAM WSZYSTKIM PRAKTY
KOWANIE PIECIU RYTUALOW. PO
PROSTU ROBCIE JE BEZ UPRZEDZEN
| PRZYGLADAJCIE SIE WYNIKOM.
V.T, PLACCMLLE. KALIFORNIA

] JEDEN Z KREGOW, KOSC BIODROWA
| RZEPKA W KOLANIE SAME WROCILY
NA SWOJE MIEJSCE. MOZECIE SOBIE
WYOBRAZIC, JAKA JESTEM ZACHWYCO
NA PO LATACH ZALEZNOSCI OD KREGA-
RAY.

BONITA Z.. PHOCNIJ, ARIZONA

ZNIKE. ARTRETYZM

= PO REGULARNYM WYKONYWANIU
RYTUALOW PRZEZ SZESC MIESIECY
STWIERDZILEM, ZE Z OBU KOLAN USTAPILO MI ZAPALENIE STAWOW, A PRZECIEZ
POCHODZE Z RODZINY Z REUMATYCZNYMI PROBLEMAMI. TAK SIE CIESZE, ZE W
ZESZLYM ROKU NATRAFILEM NA KSIAZKE PULKOWNIKA.

FRED SCHMIDT. TAVCRES. FLORYDA

- PO DZIESIECIU DNIACH ZAUWAZY
LAM, ZE ZNIKE. ARTRETYZM PALCOW.
CIEMNIEJA MI WLOSY Z PRZODU,

W MIEJSCU GDZIE BYLY JUZ CALKIEM

SIWE. CZUJE TEZ PRZYPLYW WITAL-

NOSCI.

HETENA SULHCRLAND. SAN ANSELMO. KALIFORNIA

n PRZEZ DWA LATA MIALEM OPUCH
NIETE STOPY | CHODZILEM DO LEKA
RZY, ODWIEDZILEM NAWET DWOCH
SPECJALISTOW OD STOP, ALE NIKT NIE
UMIAL Ml POMOC. PO TYGODNIU WY
KONYWANIA PRZEZE MNIE PIECIU
RYTUALOW OPUCHLIZNA ZESZtA. PRZEZ
NASTEPNE DWA MIESIACE SCHUDLEM
PIEC FUNTOW, CHOCIAZ NIE ZMIENI
LEM SPOSOBU ODZYWIANIA.

DON SIAIKMAN. PHILMAIH. ORCGON

ZAJETE ZATOKI OCZYSZCZAJA SIE

= OD LAT LECZE SIE NA ZATOKOWE
BOLE GLOWY. TO WELASNIE SKLONILO
MNIE DO ZAMOWIENIA WASZEJ KSIA
ZKI. W DNIU JEJ OTRZYMANIA ZA
CZELAM WYKONYWAC RYTUALY. OD
TEJ PORY NIE MIALAM ANI JEDNEGO
BOLU GLOWY. JEST TO cub W WIR
GINIl, BO NA KLOPOTY Z ZATOKAMI
NARZEKA TUTAJ WIELE OSOB.

HELGA VORDA. RESION. WIRGINIA



n NIGDY WIECEJ BUDZENIA SIE RA
NO Z ZAPCHANYM NOSEM. MOJE
ZATOKI POWOLI OCZYSZCZAJA SIE. TA
PRZYPADLOSC BYLA, DELIKATNIE MO
WIAC, NIEPRZYJEMNA.

RON MDTLTOSH. EDEN. Nowy JORK

mDOBRE SAMOPOCZUCIE JEST
CZYMS NIESLYCHANYM. CZUJE SIE
TAKA OZYWIONA! ROWNIEZ MOJA
CZTERDZIESTOPIECIOLETNIA CORKA ZA
STOSOWALA SIE DO WSKAZAN Z KSIA
ZKI | JEJ ZAJETE ZATOKI ZACZELY SIE
OCZYSZCZAC.

RULH LALOIK. AUSTIN, MINNESOTA

mPRZED KILKU LATY NA SKUTEK
OSTREGO STANU ZAPALNEGO ZATOK
STRACILAM ZMYSt WECHU. PRZYWRO
CItO MI GO PIEC RYTUALOW. TRUDNO
OPISAC MOJA WDZIECZNOSC.

CAROL M.. TUCSON, ARIZONA

[ ] SKUTKI SA RZECZYWISCIE ZADZI
WIAJACE! ROZKOSZUJE SIE POWROTEM
DO GRY W GOLFA | TENISA BEZ NAJ
MNIEJSZYCH CIERPIEN. MOGE ROW
NIEZ BEZBOLESNIE OPORZADZIC PO
DWORZE. MAM SZESCDZIESIAT DZIE
WIEC LAT, A CZUJE SIE NA CZTERDZIE
SCI PIEC LUB PIECDZIESIAT.

WILLIAM BONEL. GOLDCN, KOLORADO

USTAPILY BOLE

= PRZEZ CZTERDZIESCI SIEDEM LAT
CIERPIALAM NA SILNE BOLE W PLE
CACH. PO PIERWSZYM DNIU WYKO
NYWANIA RYTUALOW PRZESZIY MI ONE
ZUPEENIE.

KAIHY LOGAN, LOS GAIOS. KALIFORNIA
m DAWNE ZRANIENIE SPRAWILO, ZE
PRZEZ TRZYDZIESCI OSIEM LAT CIER
PIALEM NA SILNY BOL LEWEGO KOLANA.
PRZED ROKIEM ZACZALEM CWICZYC
PIEC RYTUALOW. TERAZ MOJE LEWE
KOLANO JEST TAK SAMO ZDROWE, JAK
PRAWE. MOGE SIE SKRECAC | ODWRA
CAC BEZ PRZYKRYCH ODCZUC. PRZE
SZLY MI ROWNIEZ, | NA SZCZESCIE NIE
WROCILY, BOLE PLECOW | RAMION.

CHARLES PABIS. FAYEUE CilY, PENSYLWANIA

m PRZEZ SZESC MIESIECY MECZYLY
MNIE SILNE BOLE W NOGACH. MUSIA
LEM BRAC DWIE TABLETKI PRZECIW



BOLOWE PRZED WYJSCIEM DO PRACY
| NASTEPNE DWIE PRZED POWROTEM
DO DOMU. PO DWOCH TYGODNIACH
WYKONYWANIA PRZEZE MNIE RYTUA-
LOW BOLE PRZESZtY. TERAZ, PO TRZY
DZIESTU DNIACH, MOGE PRACOWAC
| BAWIC SIE DZIEN | NOC, NIE PO
TRZEBUJAC ZADNYCH PROSZKOW. RY
TUALY DAIY WYNIKI. MOZECIE DOLA-
czYC MOJE NAZWISKO DO WASZEJ
LISTY SZCZESLIWYCH LUDZI.

T. SPENCER, SL PAUL. MINNESOTA

m MOJE KLOPOTY Z KRZYZEM ZMA
LALY, BOLE MIEWAM JUZ RZADKO.
THOMAS H. HEN:/. ELLENSBURG. WWASZYNGTON

m PRZEZ OSTATNIE PIEC LAT CIERPIA
£AM SILNE BOLE | BYLAM NIEPELNO
SPRAWNA Z POWODU POWAZNEGO
USZKODZENIA KREGOStUPA. ZASTANA
WIALAM SIE NAWET NAD ODEBRANIEM
SOBIE ZYCIA, ALE PRZECZYTALAM WA
SZA KSIAZKE. TERAZ DZIEKI PIECIU
RYTUALOM MOJE CIERPIENIA ZMNIEJ
SZYLY SIE. MOGE ZNOWU CHODZIC
| ZDOLALAM NAWET ZNALEZGC PRACE JAKO PRZEDSZKOLANKA.
LYNNATURNBOW, RENO. TFEVAD»

m WASZA KSIAZKA DAJE MI DUZO

RADOSCI | POMOGLA MI POPRAWIC

STAN TARCZYCY. PRZEZ DWADZIESCIA

PIEC LAT BRALAM TRZY MILIGRAMY
LEKARSTWA, TERAZ POTRZEBUJE TYLKO

JEDEN MILIGRAM. KIEDY LEKARZ MO

WI, ZE NIE WIERZY, ZEBY TAKI BYL

SKUTEK PIECIU RYTUALOW, TYLKO SIE
USMIECHAM.

KAIHY HCMANDEZ, MARINA DEL REY. KALIFORNIA

MAM LEPSZE TRAWIENIE

= ODKAD WYKONUJE PIEC RYRUA-
tOW, CZUJE, ZE MOJ SYSTEM TRA
WIENNY DZIAtA LEPIEJ. ROWNIEZ
W GLOWIE MAM WIEKSZA JASNOSC.
TO FASCYNUJACA KSIAZKA.

ARTHUI |.. FILADELFIA. PENSYLWANIA

s MAM DOWOD, ZE PIEC RYTUALOW
SKUTKUJE! W PARE TYGODNI PO ROZ
POCZECIU PRZEZE MNIE CWICZEN,
MOJE WRZODY ZOtADKA WYGOILY SIE
PRAWIE ZUPELNIE.

HARIEITE B., PHOCNIX. ARIIONA

mNIE ZACZELAM JESZCZE WYKONY



WAC PIECIU RYTUALOW, ALE STOSUJE

PORADY DIETETYCZNE Z KSIAZKI Z BAR

DZO DOSTRZEGALNYMI WYNIKAMI. PO

PROSTU WYGLADAM LEPIEJ | MtO

DZIEJ. ILE RAZY SPOTYKAM SIE Z LU-

DZMI, StYSZE KOMPLEMENTY. WYDAJE MI SIE, ZE JEM MNIEJ | NIE MAM

FALSZYWEGO APETYTU NA IAKO-CIE. DALAM WASZA KSIAZKE PRZYJACIOLKOM.

OSTATNIO WID?IALAM JEDNA Z NICH, | ROWNIEZ ONA WYGLADALA DUZO LEPIEJ.
FRANCE? M. TUMER. LOS ANGELES, KALIFORNIA

CZzUJE SIE JAK JESZCZE NIGDY

= ODKAD POZNAtAM PIEC RYTUA
tOW, NIE OPUSCILAM ANI JEDNEGO
DNIA CWICZEN | JESZCZE NIGDY
W ZYCIU NIE CZULAM SIE TAK DOBRZE.
J. R. WalIFcc. WAUNAKEE. WACONAN
m JUZ PO DWOCH DNIACH ZOBACZY
EAM PIERWSZE WYNIKI. Z BIEGIEM
CZASU WIDZE DALSZE ZASKAKUJACE
ZMIANY NA LEPSZE. KUPILAM DOTAD
WIELE KSIAZEK O PIELEGNACJI ZDRO
WIA, ALE CHOCIAZ SA DOBRE, ZADNA
Z NICH NIE POMOGLA MI TAK BARDZO
W TAK KROTKIM CZASIE, JAK WASZA.
JESTEM PRZEKONANA, £E STANOWI
ONA ODPOWIEDZ NA MOJE MODLITWY.
RuUIH S, KANSAS CllY, MISSOURI

| DZIEKUJE ZA WYDANIE TAKIEJ WSPANIALEJ KSIAZKI. KIEDY ZACZELAM CZYTAC,
NIE MOGLAM ODLOZYC... P.S.: MAM SIEDEMDZIESIAT SIEDEM LAT | PRZEZ CALE
ZYCIE SZUKALAM TAKIEJ KSIAZKI
EVCLYN SUGDCN. ALLEMOWN. PENSYLWANIA
PRZEDMOWA WYDAWCY AMERYKANSKIEGO

NIE DLA KAZDEGO JEST TA CUDOWNIE PROSTA KSIAZKA. POWINIENES JA
PRZECZYTAC TYLKO WTEDY, JESLI POTRAFISZ ZAAKCEPTOWAC ABSURDALNY
POGLAD, ZE PROCES STARZENIA SIE JEST ODWRACALNY, JESLI MASZ ODWAGE
UWIERZYC, ZE ZRODLO MEODOSCI NAPRAWDE ISTNIEJE. KTO UPARCIE TRZYMA SIE
UTARTEJ OPINII | UWAZA TAKIE RZECZY ZA NIEMOZLIWE, TO CZYTAJAC TE KSIAZKE,
TRACI CZAS. KTO NATOMIAST POTRAFI PRZYJAC, ZE NIEMOZLIWE LEZY W ZASIEGU
JEGO MOZLIWOSCI, ZOSTANIE NAGRODZONY MNOSTWEM CIEKAWYCH ODKRYC.

O ILE WIEM, KSIAZKA PETERA KELDERA JEST JEDYNYM PISANYM ZRODLEM
BEZCENNYCH INFORMACJI O PIECIU PRADAWNYCH TYBETANSKICH RYTUALACH,
KTORE STANOWIA KLUCZ DO TRWALEJ MLODOSCI, ZDROWIA | WITALNO-SCI. PRZEZ
TYSIACE LAT TE POZORNIE MAGICZNE RYTUALY PRAKTYKOWANE W ODOSOBNIONYCH
KLASZTORACH HIMALAJOW OTACZAt KRAG TAJEMNICY. PIEC RYTUALOW PO RAZ
PIERWSZY ZWROCILO UWAGE ZACHODU PRZED PIECDZIESIECIU LATY, KIEDY WYDANO
ORYGINALNA WERSJE KSIAZKI PETERA KELDERA. POTEM KSIAZKE TE, WRAZ Z JEJ
WYJATKOWYM BOGACTWEM INFORMACJI, WLASCIWIE ZAPOMNIANO. CELEM
NOWEGO, ZMIENIONEGO WYDANIA JEST PONOWNE UDOSTEPNIENIE PRZEStANIA
PETERA KELDERA PUBLICZNOSCI, W NADZIEI, ZE DOTRZE DO WIELU LUDZI, NIOSAC
IM ZACHETE | POMOC.



TRUDNO STWIERDZIC, CZY HISTORIA PETERA KELDERA O PULKOWNIKU
BRADFORDZIE OPIERA SIE NA FAKTACH, JEST FIKCJA, CZY tACZY JEDNO Z
DRUGIM. WAZNOSC TEGO PRZESEANIA JEST JEDNAK BEZSPORNA. ODCZUWAM
WIELKA SATYSFAKCJE, ZE MOJE WELASNE DOSWIADCZENIA, PODOBNIE JAK
LISTY CZYTELNIKOW Z CALEGO SWIATA, DOWODZA SKUTECZNOSCI PIECIU
RYTUALOW! NIE MOGE OBIECAC, ZE RYTUALY UJMA NAGLE PIECDZIESIAT LAT
ZYCIA, CALKOWICIE CIE ODMIENIA Z DNIA NA DZIEN ALBO UMOZLIWIA Cl DOZYCIE
STU DWUDZIESTU PIECIU LAT. JESTEM JEDNAK PEWNY, ZE MOGA ONE POMOC
KAZDEMU POCZUC SIE MtODZIEJ, ZYSKAC MLODSZY WYGLAD | LEPSZE
SAMOPOCZUCIE. JESLI BEDZIESZ WYKONYWAL RYTUALY CODZIENNIE, TO JUZ PO
TRZYDZIESTU DNIACH, ALBO NAWET WCZESNIEJ, POWINIENES ZAUWAZYC
PIERWSZE WYNIKI. PO OKOLO DZIESIECIU TYGODNIACH PRAWDOPODOBNIE
DOSTRZEZESZ ZNACZNIE WIECEJ ZDECYDOWANYCH KORZYS$CI. BEZ WZGLEDU
NA TO, W JAKIM TEMPIE ROBISZ POSTEPY, CHWILA, W KTOREJ PRZYJACIELE
ZACZYNAJA ROBIC UWAGI, ZE WYGLADASZ MLODZIEJ | ZDROWIEJ, ZAWSZE
JEST PODNIECAJACA.

JESLI PIEC RYTUALOW NAPRAWDE SKUTKUJE, TO NARZUCA SIE ISTOTNE
PYTANIE: JAK? W JAKI SPOSOB PROSTE CWICZENIA MOGA TAK GLEBOKO
INGEROWAC W PROCES STARZENIA SIE? WARTO ZAUWAZYC, ZE WYJASNIENIA
PETERA KELDERA, KTORE ZARAZ PRZECZYTASZ, ZNAJDUJA POPARCIE W
OSTATNICH OSIAGNIECIACH NAUKOWYCH. FOTOGRAFIA KIRLIANA, POKAZUJACA
CIALO OTOCZONE PRZEZ NIEWIDZIALNE POLE ELEKTRYCZNE — AURE,
RZECZYWISCIE POTWIERDZA PRZYPUSZCZENIE, 1Z JESTESMY ,ZASILANI" PEWNA
FORMA ENERGII, KTORA WYPELNIA WSZECHSWIAT. PRAWDA JEST ROWNIEZ,
ZE KIRLIANOWSKA AURA MtODEJ, ZDROWEJ OSOBY ROZNI SIE OD AURY
OSOBY STAREJ | SCHOROWANE.J.

PRZEZ TYSIACE LAT MISTYCY WSCHODU UWAZALI, ZE CIALO MA SIEDEM
GLOWNYCH OSRODKOW ENERGI, ODPOWIADAJACYCH SIEDMIU GRUCZOtOM
DOKREWNYM. HORMONY, PRODUKOWANE PRZEZ TE GRUCZOLY, REGULUJA
WSZYSTKIE CZYNNOSCI ORGANIZMU. OSTATNIE BADANIA MEDYCZNE
DOWIODLY PRZEKONUJACO, ZE NAWET PROCES STARZENIA SIE JEST
STEROWANY PRZEZ HORMONY. WYDAJE SIE, 1Z OD CHWILI OSIAGNIECIA PRZEZ
CZLOWIEKA DOJRZALOSCI PLCIOWEJ, PRZYSADKA MOZGOWA ZACZYNA
WYTWARZAC ,,HORMON SMIERCI". WYRAZNIE ODDZIALUJE ON NEGATYWNIE NA
ZDOLNOSC KOMOREK DO PRZYSWAJANIA HORMONOW KORZYSTNYCH DLA
ORGANIZMU, TAKICH JAK HORMON WZROSTU. W WYNIKU TEGO KOMORKI |
ORGANY CIAtA STOPNIOWO SIE ZUZYWAJA, A W KONCU OBUMIERAJA. INNYMI
SLOWY, PROCES STARZENIA SIE ZBIERA ZNIWO.

JESLI PIEC RYTUALOW RZECZYWISCIE PRZYWRACA ZACHWIANA ROWNOWAGE
W SIEDMIU OSRODKACH ENERGETYCZNYCH CIAtA, JAK TWIERDZI PETER
KELDER, TO BYC MOZE W KONSEKWENCJI DOCHODZI TAKZE DO PRZYWROCENIA
ZACHWIANEJ ROWNOWAGI HORMONALNEJ, CO Z KOLEI POWODUJE, ZE
KOMORKI ODZYSKUJA ZDOLNOSC ODTWARZANIA SIE | ROZWOJU, JAKA
DYSPONOWALY, GDY ORGANIZM BYL BARDZO MtODY. WTEDY ISTOTNIE
MOGLIBYSMY CzUC | WIDZIEC, JAK Z DNIA NA DZIEN STAJEMY SIE ,MtODSI".

Z TYM PUNKTEM WIDZENIA MOZESZ SIE ZGADZAC LUB NIE. W TRAKCIE
CZYTANIA ZNAJDZIESZ WIECEJ DYSKUSYJNYCH POGLADOW. NIE POZWOL, BY
ODMIENNOSC OPINIl ODCIAGNELA CIE OD GLOWNEGO ZAGADNIENIA TEJ
KSIAZKI: KORZYSCI OSIAGANYCH Z CWICZENIA



PIECIU RYTUALOW. ISTNIEJE ZAS SKUTECZNOSCI, TO  ZNACZY
TYLKO JEDEN SPOSOB WYPROBOWANIE ~ NA  SOBIE.
SPRAWDZENIA ICH WYPROBUJ JE Wi
EC, STWORZ OKAZJE DO TEGO, BY MOGLY POSKUTKOWAC.

JAK TO JEDNAK ZE WSZYSTKIM BYWA, KORZYSCI OSIAGA SIE PO
USILNYCH STARANIACH. MUSISZ WIEC ZAINWESTOWAC TROCHE CZASU |
ENERGI W REGULARNE POWTARZANIE RYTUALOW DZIEN PO DNIU. JESLI PO
PARU TYGODNIACH STRACISZ ZAINTERESOWANIE | BEDZIESZ WYKONYWAL
RYTUALY JEDYNIE OD CZASU DO CZASU, TO TRUDNO OCZEKIWAC
WSPANIALYCH WYNIKOW. NA SZCZESCIE, DLA WIEKSZOSCI 0SOB
CODZIENNE PRAKTYKOWANIE RYTUALOW JEST NIE TYLKO LATWE, LECZ
ROWNIEZ PRZYJEMNE.

PO PRZECZYTANIU TEJ KSIAZKI, PRZYSTEPUJAC DO STOSOWANIA
RYTUALOW KU WEASNEMU POZYTKOWI, PAMIETAJ, PROSZE, O DWOCH
SPRAWACH. PO PIERWSZE, ZDAJ SOBIE SPRAWE Z TEGO, ZE JESTES
WSPANIALA | SZCZEGOLNA OSOBA, KTORA POTRAFI WZNIESC SIE PONAD
CIASNE MYSLENIE | SZTYWNE POGLADY INNYCH LUDZI. W INNYM
PRZYPADKU TA KSIAZKA NIE PRZYCIAGNELABY TWOJEJ UWAGI. PO DRUGIE,
WIEDZ, ZE ZASLUGUJESZ NA SPELNIENIE TWOICH NAJGORETSZYCH
PRAGNIEN, NAWET JESLI PRAGNIESZ AKURAT POWROTU MLODOSCI | WITAL-
NoScl. Cl BOWIEM, KTORZY W GLEBI SERCA UWAZAJA, ZE NIE SA TEGO
GODNI | NA TO NIE ZAStUGUJA, PRZEWAZNIE NIE BYWAJA NAGRADZANI
PRZEZ ZYCIE.

JESLI MASZ DLA SIEBIE SZACUNEK | WIESZ, ZE NALEZY CI SIE OD ZYCIA
WSZYSTKO, CO W NIM NAJLEPSZE, TO MOZNA TEZ POWIEDZIEC, ZE
DARZYSZ SIE MIOSCIA. MitOSEC TA UMOZLIWIA CI POZYTYWNE
ODCZUWANIE SIEBIE | TEGO, CZYM JESTES, A WTEDY TWOJA ODNOWA
MOZE PRZEBIEGAC ZNACZNIE SZYBCIEJ.

LUDZIE, KTORZY NIE LUBIA SARRTYCH SIEBIE LUB WIDZA SIE JAKO
OSOBY NIEUDOLNE, DZWIGAJA CIEZAR MOGACY TYLKO PRZYSPIESZYC
ZNISZCZENIA POWODOWANE PRZEZ WIEK | CHOROBY. DLA TYCH, KTORZY
WZBOGACAJA SWE WNETRZE SKARBEM MILOSCI DO SIEBIE, WSZYSTKO
JEST MOZLIWE.

HARRY R. LYNN



BEZ PRACY NIE MA KOLACZY

PIEC TYBETANSKICH RYTUAtOW -WYDAJE SIE OBIECYWAC NIEMAtO —
DOSTEP DO TWOJEJ NIE WYKORZYSTANEJ ENERGII ORAZ DOBRE
SAMOPOCZUCIE CIELESNE, DUCHOWE | UMYStOWE, W RZECZYWISTOSCI
JEDNAK TE OBIETNICE SKEADASZ SOBIE SAM(A) | TYLKO TY MOZESZ JEJ
DOTRZYMAC.

MIEJ DLA SIEBIE WYROZUMIALOSC. POZWOL SOBIE NA SWOBODE DZIAtANIA |
DAJ DOSTATECZNA ILOSC CZASU, CIESZ SIE Z KAZDEGO MALEGO KROKU NA
TWOJEJ DRODZE. POSTEPU NIE OSIAGA SIE NA SItE, MOZNA JEDYNIE BYC
SWIADKIEM TEGO, JAK SIE DOKONUJE. CHOCIAZ JEST TO POZORNA
SPRZECZNOSC, DO TRWALYCH WYNIKOW DOCHODZI SIE JEDYNIE W TEN
WEASNIE SPOSOB.

DLA STWORZENIA SOLIDNYCH PODSTAW TEGO NIEWIELKIEGO PROGRAMU
CWICZEN BARDZO WAZNE JEST, BYS PRZEZ PIERWSZY TYDZIEN, A NAWET DWA
TYGODNIE POWTARZAL(A) CODZIENNIE KAZDY RYTUAt TYLKO TRZY RAZY.
DzZIEKI TEMU ZYSKASZ WYCZUCIE WtASNEGO CIAtA, NAUCZYSZ SIE
ODBIERAC JEGO SYGNALY. GDY ODDECH STANIE SIE GLEBOKI | SWOBODNY, A
WYKONYWANIE RYTUALOW tATWE, MOZESZ ZACZAC WZBOGACAC DZIENNY
PROGRAM CWICZEN O DWA POWTORZENIA W KAZDYM TYGODNIU.
SzZCZEGOtOWE WYJASNIENIA ZNAJDUJA SIE NA NASTEPNYCH STRONACH. NIE
ZMUSZAJ SIE DO WYKONYWANIA DWUDZIESTU JEDEN POWTORZEN TYLKO
DLATEGO, ZE TAK ZAtOZYLES.

JESLI MASZ KtOPOTY ZDROWOTNE, SZCZEGOLNIE Z KREGOStUPEM, LUB
JESLI JESTES W CIAZY, POROZUM SIE Z DOSWIADCZONYM, KOMPETENTNYM
LEKARZEM | POPROS O RADE. ZWROC TEZ UWAGE NA WSKAZOWKI DOKTOR
BIRGIT PETRICK-SEDLMEIER, PODANE NA STRONIE 32 ORAZ PO OPISIE
KAZDEGO Z RYTUALOW.

VOLKER Z. KARRER INTEGRAL VERLAG, WESSOBRUN,
1990

CZESC PIERWSZA

KAZDY CZt OWIEK CHCE ZYC DEUGO,
ALE ZADEN NIE CHCE BYC STARY.
JONATHAN SWIFT

"PRZED PARU LATY CZYTALEM NA LtAWCE W PARLI KU POPOLUDNIOWE
WYDANIE GAZETY, KIEDY USIADL OBOK MNIE STARSZY CZLOWIEK.
WYGLADAL NA SIEDEMDZIESIAT LAT, MIAL SIWE WLOSY Z
ZACZATKAMI LYSINY | POCHYLONE RAMIONA, A IDAC OPIERAL SIE NA
LASCE. SKAD MOGLEM WIEDZIEC, ZE TA CHWILA ZMIENI NA ZAWSZE
BIEG MOJEGO ZYCIA?

WKROTCE BYLISMY ZATOPIENI W FASCYNUJACEJ ROZMOWIE.
OKAZALO SIE, ZE STARSZY PAN JEST EMERYTOWANYM PULKOWNIKIEM
BRYTYJSKIEJ ARMII, A StUzZYt TEZ KORONIE W KORPUSIE DY-
PLOMATYCZNYM. Z CZASEM ZWIEDZIL WIEC PRAKTYCZNIE CALY



SWIAT. PULKOWNIK BRADFORD — BEDE GO TAK NAZYWAL, CHOCIAZ
NIE JEST TO JEGO PRAWDZIWE NAZWISKO — PRZYKUt MOJA UWAGE
WIELCE CIEKAWYMI OPOWIESCIAMI O SWOICH PRZYGODACH.

WYMIENIAJAC POZEGNANIA, UMOWILISMY SIE NA NASTEPNY RAZ, A
NIEDLUGO POTEM BYLISMY JUZ BARDZO ZAPRZYJAZNIENL.
SPOTYKALISMY SIE CZESTO CZY TO U NIEGO, CZY U MNIE, SPEDZAJAC
CZAS NA DYSKUSJACH | ROZMOWACH, TRWAJACYCH DO POZNEJ
NOCY.

PRzY KTOREJS Z TYCH OKAZJI USWIADOMILEM SOBIE, ZE
PULKOWNIK BRADFORD CHCE PODZIELIC SIE ZE MNA CZYMS
WAZNYM, ALE Z JAKIEGOS POWODU TRUDNO MU SIE NA TO
ZDOBYC. PROBOWALEM TAKTOWNIE GO OSMIELIC
ZAPEWNIAJAC, ZE GDYBY CHCIAL SIE ZWIERZYC Z
DRECZACYCH GO MYSLI, TO ZACHOWAM JEGO StOWA
TYLKO DLA SIEBIE. POCZATKOWO POWOLI, POTEM Z CORAZ
WIEKSZA UFNOSCIA ZACZAL. OPOWIADAC.

STACJONUJAC W INDIACH, PULKOWNIK WIDYWAL OD
CZASU DO CZASU TUBYLCOW, WEDRUJACYCH Z
ODLEGLYCH REGIONOW W GtEBI KRAJU. DOWIEDZIAL SIE
OD NICH WIELU PASJONUJACYCH RZECZY O TAMTEJSZYM
ZYCIU | ZWYCZAJACH. SZCZEGOLNIE INTERESOWALA GO
DZIWNA HISTORIA, KTORA WIELOKROTNIE POWTARZALI
LUDZIE POCHODZACY Z PEWNEGO REGIONU. MIESZKANCY
INNYCH CZESCI KRAJU JAKBY NIGDY JEJ NIE StYSZELI.

WEDLUG TEJ OPOWIESCI GRUPA tAMOW, CZYLI
TYBETANSKICH MNICHOW, ZNAEA TAJEMNICE ZRODLA
MEODOSCI. CZLONKOWIE OKRESLONEJ SEKTY
PRZEKAZYWALI SOBIE OW NIECODZIENNY SEKRET PRZEZ
TYSIACLECIA. WPRAWDZIE NIE STARALI SIE GO UKRYWAGC,
ALE ICH KLASZTOR STAt DALEKO NA UBOCZU, W
CALKOWITEJ IZOLACJI, TOTEZ MNISI BYLI PRAKTYCZNIE
ODCIECI OD SWIATA ZEWNETRZNEGO.

DLA OPOWIADAJACYCH TUBYLCOW KLASZTOR | ZRODLO
MEODOSCI STALY SIE SWOISTA LEGENDA. MOWIONO O
STARYCH MEZCZYZNACH, KTORZY W TAJEMNICZY SPOSOB
ODZYSKIWALI ZDROWIE, SILE | WITALNOSC, GDY TYLKO
ODNALEZLI KLASZTOR | DO NIEGO WSTAPILI. WYGLADALO
JEDNAK NA TO. ZE NIKT NIE ZNA DOKEADNEGO 'POLOZENIA
TEGO DZIWNEGO | CUDOWNEGO MIEJSCA.

TAK JAK WIELU MEZCZYZN, PUtLKOWNIK BRADFORD
POSTARZAL SIE OKOLO CZTERDZIESTKI, A NASTEPNE LATA
BYNAJMNIEJ NIE PRZYWROCILY MU MtODOSCI. IM WIECEJ
SLYSZAL O CUDOWNYM ZRODLE, TYM BARDZIEJ DOCHODZIt
DO PRZEKONANIA, ZE ISTNIEJE ONO NAPRAWDE. ZACZAL
WIEC ZBIERAC INFORMACJE O KIERUNKU, KRAJOBRAZIE |
KLIMACIE ORAZ INNE DANE, KTORE POMOGLYBY MU
ZLOKALIZOWAC TO MIEJSCE. STOPNIOWO OPANOWYWALA
GO CORAZ SILNIEJSZA OBSESJA ZNALEZIENIA ZRODtA
MEODOSCI.

PRAGNIENIE OWLADNELO NIM Z TAKA MOCA, ZE
POSTANOWIt. WROCIC DO INDII | POWAZNIE ZAJAC SIE
POSZUKIWANIEM KLASZTORU NA ODLUDZIU WRAZ Z JEGO
TAJEMNICA. ZAPROPONOWAL MI PRZYLACZENIE SIE DO



POSZUKIWAN.

NORMALNIE PIERWSZY ODNIOSEBYM SIE SCEPTYCZNIE DO
TAK NIEPRAWODPODOBNEJ HISTORII. ALE PULKOWNIK
TRAKTOWAL JA ZUPELNIE POWAZNIE. A IM WIECEJ
OPOWIADAL MI O ZRODLE MLODOSCI, TYM BARDZIEJ
DOCHODZILEM DO PRZEKONANIA, ZE MOZE MIEC RACJE.
PRzZEZ CHWILE KUSILO MNIE NAWET, BY PRZYLACZYC SIE
DO JEGO POSZUKIWAN. GDY JEDNAK ZACZALEM ROZWAZAC
PRAKTYCZNA STRONE ZAGADNIENIA, ROZSADEK WZIAL
GORE | ZDECYDOWALEM SIE NIE JECHAC.

WKROTCE PO ODJEZDZIE PULKOWNIKA ZACZALEM
ODCZUWAC  WATPLIWOSCI. UTWIERDZALEM SIE W
SLUSZNOSCI PODJETEJ DECYZJI, PROBUJAC SOBIE
WMOWIC, ZE CHEC ZAPANOWANIA NAD STARZENIEM SIE
JEST BLEDEM. MOZE WSZYSCY POWINNISMY SIE Z TYM PO
PROSTU POGODZIC, PODDAC SIE WIEKOWI Z GODNOSCIA |
WDZIEKIEM, | NIE ZADAC OD ZYCIA WIECEJ NIZ OCZEKUJA
INNI?

MIMO TO PO ZAKAMARKACH UMYStLU WCIAZ TLUKEA MI SIE
NATRETNA MYSL. ZRODtO MLODOSCI — COzZ ZzZA
PODNIECAJACA WIZJA! MIALEM NADZIEJE, ZE PULKOWNIK JE
ODNAJDZIE | ZASPOKOI SWOJE PRAGNIENIE.

MINELY LATA, W NATLOKU CODZIENNYCH SPRAW ZAROWNO
PULKOWNIK BRADFORD, JAK | JEGO ,,SHANGRI-LA"
ZNIKNELY Z MOJEJ PAMIECI. PEWNEGO WIECZORU PO
POWROCIE DO DOMU ZNALAZLEM LIST PISANY REKA
PULKOWNIKA. OTWARLEM GO POSPIESZNIE | PRZECZYTALEM
WIADOMOSC, NAJWYRAZNIEJ PISANA W RADOSNYM
UNIESIENIU. BRADFORD SADZIL, 1z MIMO WIELU
FRUSTRUJACYCH OPOZNIEN | PORAZEK JEST BARDZO BLISKI
ODKRYCIA ZRODtA MLODOSCI. NIE PODAL ZWROTNEGO
ADRESU, ALE Z WIEDZA, ZE PULKOWNIK JESZCZE ZYJE,
ZROBILO MI SIE LZEJ NA DUCHU.

MINELO JESZCZE WIELE MIESIECY, ZANIM ZNOW DOTARLY
DO MNIE JAKIES WIESCI. DRUGI LIST OTWIERALEM NIEMAL
DRZACYMI REKAMI. W PIERWSZEJ CHWILI NIE MOGLEM
UWIERZYC W JEGO TRESC. NOWINY BYLY LEPSZE NIZ W MO-
ICH NAJSMIELSZYCH OCZEKIWANIACH. PULKOWNIK NIE
TYLKO ZNALAZE ZRODLO MELODOSCI, LECZ MIAL WROCIC W
CIAGU DWOCH MIESIECY | PRZYWIEZC JE ZE SOBA DO
STANOW ZJEDNOCZONYCH. NIE WIDZIALEM MEGO STAREGO
PRZYJACIELA OD CZTERECH LAT. ZACZALEM SIE
'ZASTANAWIAC, JAK BARDZO SIE W TYM CZASIE ZMIENIL. CZzY
DZIEKI ZRODLU MEODOSCI ZATRZYMAL ZEGAR POSTEPUJA-
CEGO WIEKU? CzYy BEDZIE WYGLADAL TAK, JAK GO
ZAPAMIETALEM? A MOZE POSTARZAL SIE TYLKO O ROK, A
NIE O CZTERY?

W KONCU NADESZtA OKAZJA, BY ODPOWIEDZIEC NA TE
PYTANIA. KTOREGOS WIECZORU, GDY BYLEM SAM W DOMU,
NIESPODZIEWANIE ZADZWONIt. DOMOFON. PODNIOStEM
StUCHAWKE.

— PULKOWNIK BRADFORD DO PANA — ZAMEL



DOWAL PORTIER.

PRZEBIEGL MNIE DRESZCZ PODNIECENIA.

— NIECH PAN GO ZARAZ WPUSCI NA GORE —
ODPOWIEDZIALEM.

WKROTCE POTEM ROZLEGLE SIE DZWONEK. SZYBKO
OTWARLEM DRZWI WEJSCIOWE. NIESTETY, STWIERDZILEM Z
ROZCZAROWANIEM, ZE PRZEDE MNA STOI NIE PULKOWNIK
BRADFORD, LECZ OBCY, ZNACZNIE MLODSZY MEZCZYZNA.
ZAUWAZYWSZY MOJE ROZCZAROWANIE, NIEZNAJOMY
ZAPYTAL:

—CZzY PAN MNIE NIE OCZEKIWAL?

—SPODZIEWALEM SIE KOGOS INNEGO — ODPAR
tEM TROCHE ZMIESZANY | ZASKOCZONY.

— A JA MYSLALEM, ZE ZOSTANE PRZYJETY Z WIEK
SZYM ENTUZJAZMEM — POWIEDZIAL. GOSC MILYM
GLOSEM. — PROSZE DOKLADNIE OBEJRZEC MOJA
TWARZ. CZzY NAPRAWDE MUSZE SIE PRZEDSTAWIC?

WLEPILEM W NIEGO WZROK | MOJE ZAMIESZANIE PRZESZtO
W  KONSTERNACJE, A POTEM W NIEWIARYGODNE
ZDZIWIENIE. POwOLI STWIERDZALEM, ZE TEN CZLOWIEK
RZECZYWISCIE PRZYPOMINA Z RYSOW BRADFORDA. ALE
PULKOWNIK MOGE TAK WYGLADAC W SWOICH NAJLEPSZYCH
LATACH. ZAMIAST ZGARBIONEGO, BLADEGO STARCA
ZOBACZYLEM WYSOKIEGO, PROSTEGO MEZCZYZNE. TWARZ
TRYSKALA ZDROWIEM, A GESTE CIEMNE WtEOSY NOSIY
JEDYNIE SLAD SIWIZNY.

— TO NAPRAWDE JA — POWIEDZIAL PULKOWNIK.

— | JESLI NIE ZAPROSI MNIE PAN DO SRODKA, TO
POMYSLE, ZE NABRAL PAN ZtYCH MANIER.

W PRZYPLYWIE RADOSNEJ ULGI MOCNO USCISKALEM
PULKOWNIKA, A PONIEWAZ NIE MOGLEEM OPANOWAC
PODNIECENIA, OD PROGU ZARZUCILEM GO PYTANIAMI.

— CHWILECZKE, CHWILECZKE — PROTESTOWAL
DOBROTLIWIE. — NIECH PAN NAJPIERW DOJDZIE
DO SIEBIE. ZARAZ WSZYSTKO OPOWIEM.

TAK TEZ ZROBIL.

ZARAZ PO PRZYJEZDZIE DO INDII PULKOWNIK WYPRAWIt SIE
W REJON, GDZIE RZEKOMO ISTNIALO LEGENDARNE ZRODLO.
NA SZCZESCIE ZNAt TROCHE JEZYK MIESZKANCOW TEJ
CZESCI KRAJU. SPEDZIt. TAM WIELE MIESIECY, NAWIAZUJAC
ZNAJOMOSCI | STARAJAC SIE ZAPRZYJAZNIC Z TUBYLCAMI.
PRzEZ NASTEPNE MIESIACE PRACOWAL NAD
DOPASOWANIEM CZESCI OTRZYMANEJ tAMIGELOWKI.
ZAJECIE BYLO ZMUDNE, ALE UPOR | KONSEKWENCJA
DOPROWADZILY PULKOWNIKA DO UPRAGNIONEJ NAGRODY.
PODJAWSZY DtUGA | NIEBEZPIECZNA EKSPEDYCJE W
TRUDNO DOSTEPNE | DALEKIE PARTIE HIMALAJOW, ZNALAZL
WRESZCIE KLASZTOR, W KTORYM WEDLUG LEGENDY
PRZECHOWYWANO TAJEMNICE ODMtEADZANIA | TRWALEJ
MEODOSCI. SZKODA, ZE CZAS | MIEJSCE NIE POZWALAJA MI
OPOWIEDZIEC O  WSZYSTKIM, CZEGO PULKOWNIK
BRADFORD DOSWIADCZYt PO PRZYJECIU DO KLASZTORU.



MOZE ZRESZTA | LEPIEJ, BO WIELE FAKTOW WYDAJE SIE
RACZEJ WYTWOREM FANTAZJI NIZ RZECZYWISTOSCIA.
INTERESUJACE PRAKTYKI LAMOW, ICH KULTURA |
CALKOWITY BRAK ZAINTERESOWANIA SWIATEM
ZEWNETRZNYM SA DLA LUDZI ZACHODU TRUDNE DO POJECIA
| ZROZUMIENIA.

W KLASZTORZE NIGDZIE NIE BYtO WIDAC STARSZYCH
MEZCZYZN AN| KOBIET. LAMOWIE DOBROTLIWIE NAZYWALI
PULKOWNIKA ,,STARUSZKIEM", BO OD DAWNA NIE SPOTKALI
NIKOGO, KTO WYGLADALBY TAK WIEKOWO. PULKOWNIK
STANOWIL DLA NICH BARDZO OSOBLIWY WIDOK.

— PRZEZ DWA TYGODNIE PO PRZYBYCIU DO KLASZTORU —
OPOWIADAL. PULKOWNIK — CZULEM SIE JAK RYBA BEZ
WODY. DZIWKEM SIE WSZYSTKIEMU, CO OGLADALEM, A
CZESTO WPROST NIE MOGLEM UWIERZYC WEASNYM OCZOM.
WNET ZACZEtO SIE POPRAWIAC MOJE ZDROWIE. W NOCY
MOGLEM GLEBOKO SPAC, A KAZDEGO RANKA BUDZILEM SIE
BARDZIEJ SWIEZY | PELEN ENERGII WKROTCE
STWIERDZILEM, ZE LASKA JEST MI POTRZEBNA TYLKO DO
WEDROWEK PO GORACH.

KTOREGOS DNIA PRZEZYLEM NAJWIEKSZA NIESPODZIANKE
W Zyclu. PIERWSZY RAZ WSZEDLEM DO WIELKIEGO
NADZWYCZAJ SCHLUDNEGO POMIESZCZENIA
KLASZTORNEGO, StUZACEGO JAKO RODZAJ BIBLIOTEKI, W
KTOREJ PRZECHOWYWANO STARE MANUSKRYPTY. NA JEGO
KONCU ZNAJDOWALO SIE DUZE LUSTRO | MOZNA BYLO SIE
PRZEJRZEC OD STOP DO GtOwW. OD DWOCH LAT NIE
WIDZIALEM WEASNEGO ODBICIA, BO PRZEZ TEN CZAS BEZ
PRZERWY PODROZOWALEM PO LEZACYM NA UBOCZU |
RACZEJ PRYMITYWNYM REGIONIE. PODSZEDLEM WIEC Z
PEWNA CIEKAWOSCIA. NIEDOWIERZAJACO GAPILEM SIE W
OBRAZ, KTORY POJAWIL SIE PRZEDE MNA. MOJA CIELESNA
POWLOKA ZMIENILA SIE TAK BARDZO, ZE WYGLADALEM,
JAKBYM MIAL PIETNASCIE LAT MNIEJ NIZ W
RZECZYWISTOSCI. BARDZO DEUGO OSMIELALEM SIE ZYWIC
NADZIEJE, ZE ZRODLO MLODOSCI NAPRAWDE ISTNIEJE.
TERAZ MIALEM PRZED OCZAMI NAMACALNY DOWOD.

RADOSC | PODNIECENIE, JAKIE ODCZULEM, TRUDNO
BYLOBY OPISAC. W NASTEPNYCH TYGODNIACH |
MIESIACACH MOJ WYGLAD NADAL SIE POPRAWIAL, A DLA
WSZYSTKICH, KTORZY MNIE ZNALI, ZMIANA STAWALA SIE
CORAZ WYRAZNIEJ WIDOCZNA. SZYBKO TEZ HONOROWY
TYTUL ,,STARUSZEK" PRZESTAL BYC UZYWANY.

W TYM MIEJSCU PRZERWALO PULKOWNIKOWI PUKANIE.
OTWORZYLEM DRZWI | WPUSCKEM PARE PRZYJACIOL,
KTORA WYBRALA WYJATKOWO ZtY MOMENT DO ODWIEDZIN.
UKRYLEM ROZCZAROWANIE JAK MOGLEM NAJLEPIEJ,
POZNALEM ICH Z PULKOWNIKIEM | PRZEZ CHWILE WSPOLNIE
GAWEDZILISMY. POTEM PULKOWNIK WSTAL..

— PRzZYKRO MI, ZE MUSZE IS¢ TAK WCZESNIE —
POWIEDZIAL. — ALE DZIS WIECZOR CZEKA MNIE JESZCZE
INNE SPOTKANIE. MAM NADZIEJE, ZE WKROTCE ZNOW SIE
ZOBACZYMY. — PRzZY DRZWIACH ODWROCIt SIE | CICHO



SPYTAL, CZY ZJEM Z NIM OBIAD NASTEPNEGO DNIA. — OBIE-
CUJE, ZE DOWIE SIE PAN WTEDY WSZYSTKIEGO O ZRODLE
MELODOSCI — DODAE. UZGODNILISMY CZAS | MIEJSCE
SPOTKANIA | PULKOWNIK MNIE OPUSCIt. GDY WROCILEM
DO PRZYJACIOL, JEDNO Z NICH ZAUWAZYLO:

—TEN CZLOWIEK JEST FASCYNUJACY, TYLKO
CHYBA STRASZNIE MLODO PRZESZEDt W STAN SPO
CZYNKU.

—NA ILE LAT GO OCENIASZ? — SPYTALEM.

—WIESZ, NIE WYGLADA NAWET NA CZTERDZIES
Cl — PADLA ODPOWIEDZ — ALE Z ROZMOWY WYNI
KALO, ZE CO NAJMNIEJ TYLE MUSI MIEC.

—TAK, CO NAUJMNIEJ — POWIEDZIALEM WYMI
JAJACO. | SKIEROWALEM ROZMOWE NA INNY TE
MAT. NIE CHCIALEM ROZPOWIADAC NIEPRAWDO
PODOBNEJ HISTORII PULKOWNIKA, AW KAZDYM
RAZIE BYLEM ZDECYDOWANY ZACZEKAC Z TYM,
DOPOKI NIE WYJASNI MI WSZYSTKIEGO.

NASTEPNEGO DNIA ZJADEEM Z PULKOWNIKIEM OBIAD |
POSZLISMY DO POBLISKIEGO HOTELU, W KTORYM MIESZKAL.
TAM W KONCU OPOWIEDZIAL WSZYSTKO ZE SZCZEGOLAMI.

TU) IERWSZA WAZNA RZECZA, KTOREJ MNIE NAU-J L
CZONO W KLASZTORZE — ZACZAL PULKOWNIK — BYLO TO,
ZE W CIELE JEST SIEDEM OSRODKOW ENERGII, KTORE MOZNA
SOBIE WYOBRAZIC JAKO WIRY. HINDUSI NAZYWAJA JE
~CZAKRAMI". SA TO SILNE POLA ELEKTRYCZNE,
NIEWIDOCZNE DLA OKA, NIEMNIEJ JEDNAK CALKIEM
REALNE. KAZDY Z TYCH SIEDMIU WIROW SKUPIA SIE WOKOL
JEDNEGO Z SIEDMIU GRUCZOLOW DOKREWNYCH W
UKEADZIE HORMONALNYM ORGANIZMU, A JEGO FUNKCJA
POLEGA NA POBUDZANIU WYDZIELANIA HORMONU PRZEZ
GRUCZOt. WEASNIE HORMONY

POCHODZACE Z TYCH
SIEDMIU GRUCZOLOW
REGULUJA WSZYSTKIE
FUNKCJE ORGANIZMU, Z
PROCESEM STARZENIA
SIE WLACZNIE.

PIERWSZY, NAJNIZSZY
WIR OTACZA GRUCZOLY
PLCIOWE. DRUGI OTACZA
TRZUSTKE | OBEJMUJE
BRZUCH. TRZECI OTACZA
NADNERCZE, A JEGO CEN-
TRUM ZNAJDUJE SIE NA
WYSOKOSCI SPLOTU StO-

NECZNEGO. CZWARTY
WIR OTACZA GRASICE |
OBEJMUJE KLATKE
PIERSIOWA, INACZEJ

MOWIAC —  OKOLICE



SERCA. PIATY OTACZA
TARCZYCE | ZNAJDUJE SIE
NA WYSOKOSCI SZYI.
SzOsTY OTACZA
SZYSZYNKE | SKUPIA SIE
WOKOL TYLNEJ CZESEI
PODSTAWY MOZGU.
Siopmy, NAJWYZEJ
POLOZONY WIR OTACZA
PRZYSADKE MOZGOWA |
SKUPIA SIE WOKOL
PRZEDNIEJ CZESCI
PODSTAWY MOZGU**!.

w ZDROWYM CIELE
WSZYSTKIE TE WIRY PO-
RUSZAJA SIE Z DUZzZA
PREDKOSCIA, DZIEKI
CZEMU ENERGIA WITALNA,
ZWANA ROWNIEZ ,,PRANA"

BADZ ~ENERGIA
ETERYCZNA" MOZE
PRZEPLYWAC DO GORY
PRZEZ UKAD
HORMONALNY. JESLI

CHOCBY JEDEN Z TYCH
WIROW ZWALNIA OBROTY,
WTEDY PRZEPLYW
ENERGII WITALNEJ
ZOSTAJE UTRUDNIONY

"'"MOWI SIE WPRAWDZIE, ZE W CIELE LUDZKIM ZNAJDUJA SIE BARDZO
LICZNE WIRY, CZY TEZ CZAKRY, MOZE NAWET SA ICH TYSIACE, OGOLNIE
PRZYJMUJE SIE JEDNAK POGLAD, 1Z SIEDEM Z NICH MA ZNACZENIE
PODSTAWOWE. W ORYGINALNYM WYDANIU TEJ KSIAZKI PAN KCLDER
WYRAZA PRZEKONANIE, ZE JEDEN ZNAJDUJE SIE W OKOLICY KOLAN. NIE
LACZY JESZCZE WIROW Z GRUCZOtAMI DOKREWNYMI. POZWOLILEM SOBIE
TO ZMIENIC | DOSTOSOWAC OPIS DO SZERZEJ UZNANEGO POGLADU
(PRZYPIS WYDAWCY AMERYKANSKIEGO).

SIEDEM WIROW ENERGII W CIELE WYKONUJE RUCH WOKOL SIEDMIU OSRODKOW,
KTORYMI SA GRUCZOLY DOKREWNE: 1) GRUCZOLY PLCIOWE, 2) TRZUSTKA, 3)
NADNERCZE, 4) GRASICA, 5) TARCZYCA, 6) SZYSZYNKA, 7) PRZYSADKA
MOZGOWA. JEZELI PREDKOSC RUCHU WE WSZYSTKICH WIRACH JEST DUZA, A
ZARAZEM JEDNAKOWA, TO CIALO CIESZY SIE JAK NAJLEPSZYM ZDROWIEM.
ZMNIEJSZENIE PREDKOSCI OBROTOW CHOCBY JEDNEGO Z WIROW DAJE POCZATEK
PROCESOWI STARZENIA SIE | FIZYCZNEJ DEGRADACJI.



LUB ZABLOKOWANY. TAK WEASNIE W INNY SPOSOB MOZNA
OPISAC STARZENIE SIE | ZLY STAN ZDROWIA. U ZDROWEGO
CZLOWIEKA WIRY W RUCHU ROZLEWAJA SIE TAK SZEROKO,
ZE WYCHODZA POZA CIALO, U STAREGO, StLABEGO |
CHOROWITEGO NATOMIAST Z TRUDEM OSIAGAJA
POWIERZCHNIE CIAtA. NAJSZYBSZYM SPOSOBEM NA
ODZYSKANIE MLODOSCI, ZDROWIA | WITALNOSCI JEST
PRZYWROCENIE NORMALNEGO WIROWANIA W TYCH
OSRODKACH ENERGII. PROWADZI DO TEGO PIEC PROSTYCH
CWICZEN. KAZDE Z OSOBNA JEST POMOCNE, ALE NAJ-
LEPSZE WYNIKI OSIAGA TEN, KTO WYKONUJE WSZYSTKIE.
NIE SA TO CWICZENIA W ZWYKLYM ROZUMIENIU. LAMOWIE
NAZYWAJA JE RYTUALAMI | JA TEZ CHETNIE UZYWAM TEGO
OKRESLENIA.

FASCYNACJA | PRAKTYKA
DR BIRGIT PETRICK-SEDLMEIER

+AUTORKA JEST NAUCZYCIELKA JOGI; DO SIERPNIA
1991 R. BYLA CZLONKIEM ZARZADU STOWARZYSZENIA
NIEMIECKICH NAuUczYcCIELI JOoGI (BDY). WSKAZOWKI
- OGOLNE | DOTYCZACE KAZDEGO Z PIECIU RYTUALOW
— ZACZERPNIETO Z JEJ ARTYKULU W KSIAZCE
+sERFAHRUNGEN MIT DEN FUNF TIBETERN"
(DOSWIADCZENIA Z PIECIOMA RYTUALAMI TY-
BETANSKIMI).

UZA CZESC LUDZI, KTORZY ODKRYLI DLA SIEBIE IDEALNY
PROGRAM ROZWIJANIA DUCHOWEJ ENERGII ZYCIOWEJ
ORAZ SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W  TYBETANSKICH
RYTUALACH, CIERPI NA ROZNE SCHORZENIA
CYWILIZACYJNE, MIEDZY INNYMI BOLE PLECOW | KRZYZA.
Z MYSLA 6 NICH OPRACOWANO WSKAZOWKI, KTORE NIE
UPRASZCZAJAC | NIE ZMIENIAJAC ISTOTY RYTUALOW,
ULATWIAJA ICH WYKONYWANIE | UMOZLIWIAJA LEPSZA
GOSPODARKE WEASNYMI SitAMI. OSOBA KORZYSTAJACA
Z TYCH WSKAZOWEK tATWIEJ MOZE ZORIENTOWAC SIE, CO
JEST DLA NIEJ SZCZEGOLNIE ODPOWIEDNIE, A WIEC
ROWNIEZ WYPRACOWAC WARIANTY PIECIU RYTUALOW
DOSTOSOWANE DO WEASNYCH POTRZEB.

TYBETANSKIE RYTUALY, PODOBNIE JAK WSZELKIE INNE
CWICZENIA, NALEZY OD CZASU DO CZASU WYKONYWAC POD
KONTROLA DOSWIADCZONEGO INSTRUKTORA. MIMO SWEJ
PROSTOTY KRYJA ONE BOWIEM w SOBIE
NIEBEZPIECZENSTWA, JESLI NIE WYKONUJE SIE ICH WE
WEASCIWY  SPOSOB. NALEZY WYMIENIC PRZEDE
WSZYSTKIM KLOPOTY Z TARCZYCA, A TAKZE OSLABIENIE
KREGOW SZYJNYCH | LEDZWIOWYCH, KTORE WSKUTEK
BLEDOW CWICZACEGO MOGA SIE NASILIC.

COz WOBEC TEGO OZNACZA ,WEASCIWY SPOSOB"?
CHODZI O WYROBIENIE ODPOWIEDNIEGO STOSUNKU DO
SIEBIE SAMEGO, PROWADZENIE UWAZNEJ OBSERWACJI
SWOJEJ OSOBY PODCZAS WYKONYWANIA RYTUALOW ORAZ



POZNANIE WLEASNYCH MOZLIWOSCI. WSzYSTKO TO
PRZYCHODZI DOPIERO Z CZASEM, DLATEGO WAZNE JEST BY
OPISY, KTORE CWICZACY DOSTAJE DO REKI, BYLY JAK
NAJBARDZIEJ PRECYZYJNE I JAK NAJDOKLEADNIEJ
ODDAWALY PRZEBIEG WSZYSTKICH CWICZEN.

WSKAZOWKI DOTYCZACE PROPONOWANYCH WARIANTOW
PODANO PO OPISIE KAZDEGO RYTUALU.

AFIRMACJE KIERUNKUJA ENERGIE
MARUSCHI MAGYAROSY

DZIES W GLEBI NASZEJ GLOWY TRWA CIAGLY DIALOG.
URWANE MYSLI, CZASEM PRZEJETE OD INNYCH LUDZI,
SPLATAJA SIE W LEDWIE SEYSZALNY, LECZ NIEPRZERWANY
POMRUK. TO, CO POWTARZA SIE W TYCH MYSLACH,
WYRAZANYCH JAKBY W NASZYM IMIENIU, NIEKONIECZNIE
LEZY W NASZYM INTERESIE. SLYSZYMY WIEC ZAPEWNIENIA
W PIERWSZEJ OSOBIE, ZE ZLE NAM SIE WIEDZIE, NIC NAM
SIE NIE UDA, ZE JESTESMY NIEMADRZY, BRZYDCY,
NIEGODNI, ZNAJDUJEMY SIE NA NIEWLASCIWEJ DRODZE,
DALEKO OD CELU, WLASCIWIE JESTESMY CHORZY, JESLI
ODNOSIMY JAKIS SUKCES, TO TYLKO PRZYPADKIEM, A
SZCZESCIE TRWA KROTKO. BADZMY SzCzERzY. CzY WIE-
RZYMY W TE WSZYSTKIE BZDURY?

CIEKAWE JEDNAK, ZE TE NIEStLYSZALNE BADZ LEDWIE
SLYSZALNE WZORCE MYSLOWE DETERMINUJA KIERUNEK
NASZEGO ZYCIA. TO PRZEZ NIE DZIWIMY SIE, ZE WCIAZ
PRZYDARZA NAM SIE ,TO SAMO". ZGODNIE ZE
STAROZYTNA MADROSCIA, DUCH KSZTALTUJE MATERIE.
ZANIM JESZCZE PIEC TYBETANSKICH RYTUALOW ODKRYLO
PRZED TOBA SWE SEKRETY, TWOJ DUCH BYt JUZ
PRZYGOTOWANY DO PODJECIA TEJ SZANSY. JAK WIEC
ZAMIERZASZ WYKORZYSTAC ENERGIE, KTORA WYZWALASZ
WYKONUJAC RYTUALY?

MYSLI SA ENERGIA. SWIADOME MYSLI SA ENERGIA
UKIERUNKOWANA. AFIRMACJE SA SWIADOMYMI MYSLAMI,
UKIERUNKOWANYMI NA POZYTYWNE, INSPIRUJACE |
WYZWALAJACE  DZIALANIE.  AFIRMACJAMI  MOZESZ
KIERUNKOWAC TE ENERGIE. INNYMI SLOWY, ODCIAZASZ
GLOWE | SAM(A) DECYDUJESZ O SWOJEJ DRODZE
ZYCIOWEJ.

PO OPISIE KAZDEGO Z RYTUALOW ZNAJDZIESZ WYBOR
AFIRMACJl, KTORE STOSOWALAM W SWOJEJ PRACY.
WYBIERZ SPOSROD NICH TE, KTORE NAJLEPIEJ PASUJA DO
TWOJEJ SYTUACJI | POTRZEB. TWORZ WEASNE AFIRMACJE
— UNIKAJ W TYM SFORMULOWAN NEGATYWNYCH, TWORZ
SWOJE CELE PO-ZYTYWONIE, TAK JAKBY ZYCZENIA JUZ
STALY SIE FAKTEM.

MOZESZ NAGRAC AFIRMACJE NA TASME | SLUCHAC ICH W
DOMU, W SAMOCHODZIE ITP. BARDZO POMOCNE BYWA
SPISANIE AFIRMACJI NA PRZYKLAD NA LUSTRZE BADZ NA
KARTCE POWIESZONEJ W  WIDOCZNYM  MIEJSCU.
PowoODZENIA!



RYTUAL PIERWSZY Oris

— PIERWSZY RYTUAL — OPOWIADAL. DALEJ PUELKOWNIK —
JEST PROSTY. WYKONUJE SIE GO WYLACZNIE PO TO, BY
PRZYSPIESZYC WIROWANIE. DZIECI POWTARZAJA GO
CZESTO PODCZAS ZABAWY.

STAN PROSTO Z REKAMI ROZPOSTARTYMI ROWNOLEGLE
DO PODLOGI DLONMI W DOr. TERAZ WYSTARCZY, ZE
BEDZIESZ OBRACAt SIE WOKOtL WLASNEJ OSI, AZ DO
LEKKIEGO ZAWROTU GLOWY. JEDNO JEST WAZNE: OBRACAJ
SIE Z LEWA NA PRAWO, CZYLI ZGODNIE Z KIERUNKIEM
RUCHU WSKAZOWEK ZEGARA.

PoczATKOWO WIEKSZOSC DOROSLYCH, MOZE SIE OBROCIC

ZALEDWIE KILKA RAZY. PRZYSTEPUJAC DO WYKONYWANIA
RYTUALOW, NIE PROBUJ PRZEKRACZAC SWOICH MOZLIWOSCI.
JESLI ZAS PRZYJDZIE Cl OCHOTA PRZEZWYCIEZYC OSZOLOMIENIE
SIADAJAC LUB KLADAC SIE NA ZIEMI, TO ZDECYDOWANIE
POWINIENES TO ZROBIC. JA TEZ TAK ZACZYNALEM. NAJPIERW
WYKONUJ TEN RYTUAL TYLKO DO CHWILI, KIEDY LEKKO ZAKRECI
Cl SIE W GLOWIE. Z CZASEM, GDY BEDZIESZ SYSTEMATYCZNIE
POWTARZAL WSZYSTKIE PIEC RYTUALOW, DOJDZIESZ DO
DLUZSZEGO WIROWANIA, A ZAWROTY GLOWY OSEABNA.

MozESz ROWNIEZ PRZECIWDZIALAC ZAWROTOM  GLOWY,
PROBUJAC TRIKU STOSOWANEGO PRZEZ TANCERZY | LYZWIARZY
FIGUROWYCH. ZANIM ZACZNIESZ SIE KRECIC, KONCENTRUJESZ
WZROK NA JAKIMS PUNKCIE PROSTO PRZED SOBA. PODCZzAS
OBROTU ZATRZYMUJESZ NA NIM SPOJRZENIE JAK NAJDLUZEJ. W
KONCU JEDNAK MUSISZ STRACIC GO Z OCZU, ZEBY GLOWA MOGLA
PODAZYC ZA RESZTA CIAtA. WTEDY JAK NAJSZYBCIEJ
WYKONUJESZ OBROT GLOWY, ZEBY PONOWNIE SKONCENTROWAC
WZROK NA WCZESNIEJ WYBRANYM PUNKCIE. TEN PUNKT
ODNIESIENIA ULATWI Cl ORIENTACJE | ZMNIEJSZY ZACHWIANIE
ROWNOWAGI.

W INDIACH ZASKOCZYt MNIE WIDOK ,,MAU-LAWIYAH", CZY JAK SIE
CZESCIEJ ICH NAZYWA — TANCZACYCH DERWISZY, KTORZY
POGRAZENI W RELIGIUNEJ EKSTAZIE, OBRACAJA SIE NIEMAL NIE-
PRZERWANIE. GDY POKAZANO MI PIERWSZY RYTUAL,
PRZYPOMNIALEM SOBIE DWIE RZECZY W ZWIAZKU Z TAMTA



PRAKTYKA. PO PIERWSZE,

RYTUAL PIERWSZY

TANCZACY DERWISZE KRECILI SIE ZAWSZE W JED-
NYM KIERUNKU, Z LEWA NA PRAWO, CZYLI TAK,
JAK WSKAZOWKI ZEGARA. PO DRUGIE, STARSI DER-
WISZE BYLI MESCY, SILNI | KRZEPCY, ZNACZNIE

BARDZIEJ NIZ WIEKSZOSC MEZCZYZN W ICH
WIEKU.

ROZMAWIALEM O TYM Z JEDNYM LAMA.
WYJASNIE MI, ZE WIROWANIE DERWISZY DZIALA
ZAROWNO KORZYSTNIE, JAK | NIsSzczAcO. NAD-
MIERNA INTENSYWNOSC OBROTOW ZBYT MOCNO
POBUDZA NIEKTORE WIRY, CO W KONCU DOPRO-
WADZA TANCZACYCH DO WYCZERPANIA. MA TO TEN
SKUTEK, ZE STRUMIEN KONIECZNEJ ENERGIl WI-
TALNEJ NAJPIERW ZOSTAJE PRZYSPIESZONY, A PO-
TEM ZABLOKOWANY. GWALTOWNE ZAHAMOWANIE
PROCESU WZROSTU POWODUJE, ZE DERWISZE
PRZEZYWAJA RODZAJ ,,PSYCHICZNEGO LOTU", KTO-
RY BLEDNIE BIORA ZA DOSWIADCZENIE RELIGIJNE
CZY DUCHOWE.

LAMOWIE NATOMIAST — CIAGNAt. PULKOWNIK —
NIE KRECA SIE DO PRZESADY. PODCZAS GDY TAN-
CZACY DERWISZE WYKONUJA CZESTO PONAD STO
OBROTOW, LAMOWIE ROBIA ICH DWANASCIE, A NAJ-
WYZEJ DWADZIESCIA JEDEN. TYLE WYSTARCZA,
ZEBY POBUDZIC WIRY DO DZIALANIA.

WSKAZOWKI

WEDLUG MOICH DOSWIADCZEN MNIEJSZA TRUD-
NOSC STANOWI SAMO WIROWANIE, CZYLI ISTOTA
CWICZENIA, WIEKSZA ZAS JEGO ZAKONCZENIE.
CHCAC ZAKONCZYC OBROTY, STAN NA LEKKO
ROZSTAWIONYCH NOGACH, zZrOZ DLONIE
PRZED SOBA NA WYSOKOSCI MOSTKA | SPOGLADAJ
NA ZETKNIETE KCIUKI. POMOZE CI TO ODZYSKAC
ROWNOWAGE.

AFIRMACJE

JESTEM ROZLUZNIONY (A), ODDYCHAM WOLNO

| GLEBOKO. JESTEM LEKKOSCIA, SWIATLEM,
MILOSCIA

| USMIECHEM. JESTEM SWIADOMY(A) KAZDEGO
MOJEGO RUCHU.

Z KAZDYM ODDECHEM ZYSKUJE NOWA ENERGIE.
JESTEM PROMIENIUJACA SItA ZYCIA.



W KAZDEJ CHWILI JESTEM TWORCA MOJEGO ZYCIA.

MoGJ UMYSL | SERCE ZNAJDUJE SIE w
ROWNOWADZE. MouAa ENERGIA PRZEPLYWA
SWOBODNIE, BEZ

PRZESZKOD. ODCZUWAM MOJE CIALO JAKO
HARMONIJNA CALOSC.

ODDYCHAM CALYM SOBA,.
MOJE CIALO STAJE SIE CORAZ LZEJSZE | LZEJSZE.
VW ODDECHU £ACZE CIALO, DUCHA | UMYSt.

PozwALAM MOJEMU ODDECHOWI ODNALEZC JEGO
NATURALNY RYTM.

UWALNIAM SIE OD WSZYSTKIEGO, CO NEGATYWNE.
UFAM MADROSCI MOJEGO CIALA.

MOJE RUCHY PODAZAJA ZA MOIM ODDECHEM.

PODDAJE SIE BIEGOWI ZYCIA. JESTEM ZAWSZE O
WEASCIWEJ PORZE

WE WEASCIWYM MIEJSCU | ROBIE DOBRZE, TO, CO JEST
WLASCIWE.

WYRZUCAM Z SIEBIE WSZYSTKO TO, CO JEST
NEGATYWNE.

ODDALAM OD SIEBE ZtE MYSLI. WYPLYWA ZE MNIE CALA
ZLOSC.

RYTUAL DRUGI Oris

.

— PO PIERWSZYM RYTUALE — MOWIL DALEJ PULKOWNIK —
NASTEPUJE DRUGI, KTORY POBUDZA WIRY JESZCZE BARDZIEJ. JEST



ON NAWET PROSTSZY OD POPRZEDNIEGO.

PotrOzZ SIE PLASKO NA PLECACH, NAJLEPIEJ NA GRUBYM DYWANIE
ALBO INNYM WYSCIELANYM PODtOZU. LAMOWIE WYKONUJA TEN
RYTUAL NA DOSC GRUBYM DYWANIKU SZEROKOSCI OKOLO 60
CM | DLUGOSCI OKOLO 180 CM, ZROBIONYM WELNY | WEOKNA
ROSLINNEGO. StUZY ON WYLACZNIE JAKO IZOLACJA, ODDZIELA
CIALO OD ZIMNEGO PODLOZA. PONIEWAZ JEDNAK WSZYSTKO, CO
ROBIA LAMOWIE, MA ZNACZENIE RELIGIJNE, NADANO MU NAZWE
»MODLITEWNIK".

LEZAC PLASKO NA PLECACH, UtLOZ WYPROSTOWANE RECE
WZDtUZ CIAtA, DLONMI DO PODLOGI (PALCE NALEZY TRZYMAC
RAZEM). POTEM PODNIES GLOWE | PRZYCIAGNIJ BRODE DO PIERSI.
JEDNOCZESNIE PODNIES WYPROSTOWANE W KOLANACH NOGI DO
POZYCJI PIONOWEJ. JESLI POTRAFISZ.

RYTUAL DRUGI

PRZEDtUZ RUCH, POCHYLAJAC NOGI NAD CIALEM,
W KIERUNKU GLOWY, PAMIETAJ JEDNAK, BY NIE
ZGINAC KOLAN.

NASTEPNIE OPUSC POWOLI NA PODLOGE
ZAROWNO GLOWE, JAK | WYPROSTOWANE NOGI.
ROZLUZNIJ MIESNIE, PO CZYM POWTORZ RYTUAL..

PRZY KAZDYM POWTORZENIU RYTUALU TRZYMAJ
SIE OKRESLONEGO RYTMU ODDYCHANIA: GLEBOKI
WDECH PRZY PODNOSZENIU GEOWY | NOG, GLEBOKI
WYDECH PRZY OPUSZCZANIU. PODCZAS PRZERWY
MIEDZY POWTORZENIAMI ODDYCHAJ W TYM SAMYM
RYTMIE, IM GLEBIEJ TO ROBISZ, TYM LEPIEJ.

JESLI NIE UDAJE CI SIE UTRZYMAC NOG WYPROS-
TOWANYCH W KOLANACH, TO MOZESZ JE ZGIAC NA
TYLE, ILE MUSISZ. W MIARE CWICZENIA TEGO RY-
TUALU STARAJ SIE JEDNAK JAK NAJBARDZIEJ JE
PROSTOWAC.

PEWIEN LAMA OPOWIADAL MI, ZE KIEDY PIERWSZY
RAZ WYKONYWALt REN PROSTY PRZECIEZ RYTUAL,
BYt TAKI STARY, StABY | POLAMANY, ZE
ABSOLUTNIE NIE MOGt UNIESC WYPROSTOWANYCH
NOG. ZACZAt WIEC OD TEGO, ZE PODNOSIt JE
ZGIETE, DOPROWADZAJAC DO PIONU JEDYNIE
CZESC DO KOLANA, A STOPY ZWIESZAJAC W DOL.
STOPNIOWO PROSTOWAL NOGI CORAZ BARDZIEJ,
AZ PO TRZECH MIESIACACH UNOSIt JE
WYPROSTOWANE CALKIEM BEZ TRUDU.

PODZIWIALEM TEGO LAME — POWIEDZIAL PUL-
KOWNIK. — GDY MI TO OPOWIADAL, BYt WCIELE-
NIEM ZDROWIA | MEODOSCI, CHOC WIEDZIALEM, ZE
JEST O WIELE LAT STARSZY ODE MNIE. DLA SAMEJ



PRZYJEMNOSCI DOSWIADCZENIA WYSIEKU ZWYKL
ON NOSIC NA PLECACH tADUNEK JARZYN, WAZACY
OKOLO PIECDZIESIECIU KILOGRAMOW. PRZENOSIt
GO Z OGRODU DO KLASZTORU, POLOZONEGO
PONAD STO METROW WYZEJ. NIE SPIESZYt SIE,
ALE PO DRODZE NIE PRZYSTAWAL. NA GORZE NIE
WYDAWAL SIE ANl TROCHE ZMECZONY. ZA
PIERWSZYM RAZEM, KIEDY STARALEM SIE ZA NIM
NADAZYC, MUSIALEM STAWAC | tAPAC ODDECH CO
NAJMNIEJ DZIESIECIOKROTNIE. PO PEWNYM CZASIE
WSPINALEM SIE NA WZGORZE Z TAKA SAMA
EATWOSCIA JAK ON, DO TEGO BEZ LASKI. ALE TO
JUZ ZUPELNIE INNA HISTORIA.

WSKAzOWKI

NAJCZESTSZYM BLEDEM W WYKONYWANIU TEGO
CWICZENIA JEST UNOSZENIE DOLNEJ CZESCI
KREGOStUPA JEDNOCZESNIE Z NOGAMI. OSLABIA
TO PLECY. PODCZAS UNOSZENIA NOG CALE PLECY
POWINNY PRZYLEGAC DO PODtLOZA. POMOCNE
JEST WYPROWADZANIE RUCHU OD PIET; PALCE
TWOICH STOP PORUSZAJA SIE W KIERUNKU KOSCI
PISZCZELOWEJ. TAKA POZYCJA WYJSCIOWA AKTY-
WIZUJE MIESNIE PROSTOWNIKI NOG.

W UNOSZENIU NOG MOZESZ SOBIE POMOC RA-
MIONAMI. MAJAC DLONIE ULOZONE POD POSLAD-
KAMI, tATWIEJ DOPROWADZISZ NOGI DO PIONU.

JESLI CIERPISZ Z POWODU NADMIERNEGO WY-
GIECIA KREGOStUPA W CZESCI KRZYZOWEJ (LOR-
DOZA), TO NAJLEPIEJ PRZED UNIESIENIEM NOG
ULOZ STOPY PLASKO NA ZIEMI. NIE OPUSZCZAJ TEZ
WYPROSTOWANYCH NOG, LECZ NAJPIERW OPUSC
STOPY, TAK BY OPARLY SIE PODESZWA O ZIEMIE.

A NASTEPNIE PRZESUWAJAC JE PO ZIEMI, DOPRO-
WADZ NOGI DO POZYCJI WYJSCIOWEJ.

AFIRMACJE

JESTEM ROZLUZNIONY(A), ODDYCHAM WOLNO

| GLEBOKO.
ZYJE ZE SWIADOMOSCIA MOJEGO WNETRZA.
JESTEM SWIADOMY(A) KAZDEGO MOJEGO RUCHU.

Z KAZDYM ODDECHEM ZYSKUJE NOWA ENERGIE.
CZUJE SIE SCISLE ZWIAZANY Z MOIM CIALEM. W
KAZDEJ CHWILI JESTEM TWORCA MOJEGO

ZYCIA.

MOJ UMYSE | SERCE ZNAJDUJA SIE
W ROWNOWADZE. ZWRACAM
BACZNA UWAGE NA GLOS MOJEGO
CIALA. ODCZUWAM MOJE
CIALO JAKO HARMONIJNA



CALOSC.

ODDYCHAM CALYM SOBA,.

MAM DOSC CZASU NA WSZYSTKO, CO JEST WAZNE
W MOIM zYcClUu. W ODDECHU

LACZE CIALO, DUCHA | UMYSL.

PoOzWALAM MOJEMU ODDECHOWI| ODNALEZC JEGO
NATURALNY RYTM. MOJ SWIAT
WEWNETRZNY | ZEWNETRZNY
ZNAJDUJA SIE W ROWNOWADZE. UFAM
MADROSCI MOJEGO CIALA.

MOJE RUCHY PODAZAJA ZA MOIM ODDECHEM.
JESTEM OTWARTY NA ZROZUMIENIE MOICH
NAJGLEBSZYCH POTRZEB. JESTEM
ZAWSZE O WLASCIWEJ PORZE WE WLASCIWYM
MIEJSCU | ROBIE TO, CO JEST
WLASCIWE.

RYTUAL TRZECI Oris

— TRZECI RYTUAL NALEZY WYKONYWAC BEZPO-
SREDNIO PO DRUGIM. | ON JEST BARDZO PROSTY.

UKLEKNIJ NA PODLODZE | WYPROSTUJ CIALO.
RECE utOz z TYLU NA UDACH, TUZ POD POSLAD-
KAMI. SKEON GLOWE WRAZ Z SZYJA DO PRzODU,
BRODE PRZYCIAGNIJ DO PIERSI. NASTEPNIE OD-
CHYL GLOWE DO TYtU, JAK NAJDALEJ POTRAFISZ,
A JEDNOCZESNIE PRZECHYL DO TYLU CIALO, WYGI-
NAJAC KREGOStUP W tUK. PODCZAS ODCHYLENIA
MOCNO OPIERAJ RECE NA TYLNEJ CZzZEScCI uD. Po
POWROCIE DO POZYCJlI WYJSCIOWEJ POWTORZ RY-
TUAL.

PODOBNIE JAK W RYTUALE DRUGIM, NALEZY
STOSOWAC ODPOWIEDNI RYTM ODDYCHANIA: GLE-
BOKI WDECH PRZY WYGIECIU DO TYtU, WYDECH W
CZASIE POWROTU DO POZYCJlI WYJSCIOWEJ.
GLEBOKIE ODDYCHANIE JEST BARDZO KORZYSTNE,
WCIAGAJ WIEC DO PLUC MOZLIWIE DUZO PO-
WIETRZA.

WIDZIALEM, JAK DWUSTU tAMOW WSPOLNIE
WYKONUJE TEN RYTUAL. CHCAC SKUPIC UWAGE NA




WEASNYM WNETRZU, ZAMYKALI W TYM CZASIE OCzY. DZIEKI TEMU
MOGLI ODCIAC SIE OD TEGO, CO ROZPRASZA, | OSIAGNAC
KONCENTRACJE.

JUZ PRZED TYSIACAMI LAT LAMOWIE ODKRYLI, ZE WSZYSTKIE
WYJASNIENIA NIEPRZENIKNIONYCH TAJEMNIC ZYCIA ZNAJDUJA SIE
W CZLOWIEKU — W JEGO WNETRZU MA ZRODtO WSZYSTKO, CO
KSZTALTUJE NASZE ZYCIE. CZLOWIEK ZACHODU NIGDY NIE BYL W
STANIE ZROZUMIEC ANI OBJAC MYSLA TEGO POGLADU, SADZI
BOWIEM, PODOBNIE JAK JA KIEDYS, ZE NASZE ZYCIE KSZTALTUJA
NIE KONTROLOWANE SILY SWIATA MATERIALNEGO. NA PRZYKLAD
WIEKSZOSC 0SOB NA ZACHODZIE UWAZA, 1Z NASZE CIALA STARZEJA
SIE | ULEGAJA FIZYCZNEJ DEGRADACJI ZGODNIE Z PRAWEM
NATURY. DZIEKI WGLADOW!I W SIEBIE LAMOWIE WIEDZA, ZE JEST
TO ZLUDZENIE, DZIALAJACE JAK SAMOSPEL-NIAJACE SIE
PROROCTWO.

LAMOWIE, ZWLASZCZA Z TEGO KLASZTORU, WYKONUJA WIELKA
PRACE DLA SWIATA, PRACE NA POZIOMIE ASTRALNYM. Z TEGO TO
POZIOMU, WYSOKO PONAD WIBRACJA SWIATA FIZYCZNEGO, Z MIEJS-
CA, GDZIE SKUPIA SIE ENERGIA | MOZNA WIELE ZROBIC Z MALYM
UBYTKIEM ENERGETYCZNYM, POMAGAJA LUDZKOSCI ROZSIANEJ PO
CALYM GLOBIE.

PEWNEGO DNIA SWIAT OBUDZI SIE ZADZIWIONY | ZOBACZY
EFEKTY WIELKICH DZIEL TYCH WEASNIE tAMOW, A TAKZE INNYCH
NIEWIDZIALNYCH Slt. JUZ WKROTCE NADEJDZIE NOWA EPOKA,
OCZOM OBJAWI SIE NOWY SWIAT. CZLOWIEK NAUCZY SIE
WYZWALAGC POTEZNE SItY WEWNETRZNE, KTORE W JEGO
SLUZBIE UMOZLIWIA PRZEZWYCIEZANIE WOJEN | ZARAZ, NIENAWISCI
| ZGORZKNIENIA.

RYTUAL TRZECI

TAK ZWANA ,CYWILIZOWANA" LUDZKOSC ZYJE
NAPRAWDE W NAJCIEMNIEJSZEJ Z CIEMNYCH
EPOK. PRZYGOTOWUJE SIE NAS JEDNAK DO TEGO,
CO LEPSZE | WSPANIALSZE. KAZDY CZtLOWIEK,
KTORY PRAGNIE PODNIESC SWA SWIADOMOSC NA
WYZSZY POZIOM, PRZYCZYNIA SIE DO PODNIESIENIA
SWIADOMOSCI RODZAJU LUDZKIEGO JAKO ALOSCI.
SKUTEK PRAKTYKOWANIA PIECIU OPISANYCH TU
RYTUALOW ZNACZNIE WYKRACZA WIEC POZA
CZYSTO FIZYCZNE KORZYSCI.

WsSKAZOWKI

KLECZAC KONIECZNIE PODGINAJ PALCE U NOG, A
NIE OBCIAGAJ ICH. WPRAWDZIE NA ZDJECIU DO-
KELADNIE WIDAC TEN SZCZEGOL, ALE WIELU CWICZA-
CYCH NIE ZWRACA NA NIEGO UWAGI. TYMCZASEM



POPELNIAJAC TEN BLAD, NARAZASZ SIE NA ROZPO-
CZYNANIE SKEONU DO TYLU Z CZESCI LEDZWIOWEJ
KREGOSLUPA, KTORA U WIELU OSOB JEST
NAJSEABSZA | NAJBARDZIEJ NARAZONA NA
DYSLOKACJE KREGOW. Przy WEASCIWYM
USTAWIENIU PALCOW RUCH ROZPOCZYNA SIE OD
KREGOW PIERSIOWYCH. OStABIENIU LEDZWIOWEJ
CZESCI KREGOSLUPA PRZECIWDZIALA NAPIECIE
MIESNI POSLADKOWYCH.

OSOBISCIE ZALECAM ODMIENNY UKEAD RAK OD
TEGO POKAZANEGO NA ZDJECIU. ABY UNIKNAC
SKLONU W CZESCI LEDZWIOWEJ, OPRZYJ OBIE DtO-
NIE NA KOSCIACH BIODROWYCH, KIERUJAC PALCE
KU DOLOWI. TA POZYCJA UMOZLIWIA Cl LEPSZE
PRZYGOTOWANIE SIE DO SKEONU W TYt, PONIEWAZ
LOPATKI ZNAJDUJA SIE BLIZEJ SIEBIE, A KLATKA
PIERSIOWA SIE OTWIERA.

Z MOICH DOSWIADCZEN WYNIKA, ZE TRUDNOSC W
TYM CWICZENIU STANOWI WIELOKROTNE SKtA-
NIANIE DO PRZODU | TYtU SZYJNEJ CZESCI KRE-
GOSLUPA, BARDZO WRAZLIWEJ NA BOLESNA LOR-
DOZE. MUSISZ WIEC ZWROCIC UWAGE NA TO, BY
PRZED SKLONEM GLOWY DO PRZODU TWOJA SZYJA
W POZYCJI WYPROSTOWANEJ BYtA NAPREZONA.
DOPIERO POTEM OSTROZNIE SKtON DO PRZODU
GLOWE (PROWADZONA PRZEZ PODBRODEK), A NAS-
TEPNIE Z ROWNA OSTROZNOSCIA ODCHYL JA DO
TYtU (PODBRODEK NADAL PROWADZI GtOWE).

ABY USTALIC WEASCIWY KAT OCHYLENIA GLOWY,
POLOZ REKE NA KARKU | ODCHYLAJ GLOWE DO
TYLU, POKI DLON NIE UMOZLIWI DALSZEGO RUCHU.
DO TEGO PUNKTU MOZNA WYKONYWAC RUCH BEZ
RYZYKA.

AFIRMACJE

JESTEM ROZLUZNIONY(A), ODDYCHAM WOLNO

| GLEBOKO.
OTWIERAM SIE NA PIEKNO ZYCIA. JESTEM
SWIADOMY (A) KAZDEGO MOJEGO RUCHU.

Z KAZDYM ODDECHEM ZYSKUJE NOWA ENERGIE.
NIEOGRANICZONA ENERGIA PLYNIE PRZEZ MOJE

CIALO. W KAZDEJ CHWILI
JESTEM TWORCA MOJEGO ZYCIA.

MOJ UMYSL | SERCE ZNAJDUJA SIE W ROWNOWADZE.
OTWIERAM SIE NA MOJE PIEKNO. ODCZUWAM MOJE
CIALO JAKO HARMONIJNA

CALOSC.

ODDYCHAM CALYM SOBA,.
CZUJE SIE ZWIAZANY Z NIEBEM | ZIEMIA.



W ODDECHU £ACZE CIALO, DUCHA | UMYSL.

POzWALAM MOJEMU ODDECHOWI ODNALEZC JEGO

NATURALNY RYTM. Z DNIA NA DZIEN ROSNIE
MOJA ODWAGA

| WYTRZYMALOSC. UFAM MADROSCI MOJEGO
CIALA.

MOJE RUCHY PODAZAJA ZA MOIM ODDECHEM. PODEJMUJE
WYZWANIA, JAKIE RZUCA MI ZYCIE. JESTEM ZAWSZE O WLASCIWEJ
PORZE WE WEASCIWYM MIEJSCU | ROBIE DOBRZE TO,

CO JEST WLASCIWE.

RYTUAL CZWARTY Oris

— CZWARTY RYTUAL — POWIEDZIAL. PULKOWNIK — WYDAL. MI SIE
ZA PIERWSZYM RAZEM BARDZO TRUDNY. PO TYGODNIU JEDNAK
CWICZYLEM GO Z TAKA SAMA LATWOSCIA, JAK POZOSTALE.

USIADZ NA PODLODZE Z WYPROSTOWANYMI | LEKKO
ROZCHYLONYMI NOGAMI TAK, ZE STOPY SA ODDALONE OD SIEBIE
O OKOtO 25 cM. TRZYMAJ TULOW PROSTO, DLONIE POLOZ PLASKO
NA ZIEMI, PRZY POSLADKACH. POTEM PRZYCIAGNIJ BRODE DO
PIERSI.

TERAZ ODCHYL GLOWE JAK NAJDALEJ DO TYtU, A
JEDNOCZESNIE UNIES TULOW TAK, ZEBY KOLANA

RYTUAL
CZWARTY



BYLY ZGIETE, A RECE POZOSTALY WYPROSTOWANE.
TuLOw POWINIEN BYC W LINII PROSTEJ Z UDAMI,
ROWNOLEGLE DO PODtOGI, RAMIONA | LYDKI NA-
TOMIAST — PROSTOPADLE DO PODtLOGI. W TEJ PO-
ZYCJl NAPREZ WSZYSTKIE MIESNIE. POTEM ROz-
LUZNIJ MIESNIE | WROC DO PIERWOTNEJ POZYCJI
SIEDZACEJ. PRZED POWTORZENIEM RYTUALU OD-
POCZNLIJ .

ROWNIEZ W TYM RYTUALE ODDYCHANIE JEST
BARDZO WAZNE. PODNOSzAC TuUtOw, ZROB
GLEBOKI WDECH. WSTRZYMAJ NA CHWILE ODDECH,
GDY NAPREZASZ MIESNIE. PO POWROCIE DO
POZYCJlI SIEDZACEJ SCHYLAJAC GLOWE ZROB
GLEBOKI WYDECH. PODCZAS ODPOCZYNKU MIEDZY
POWTORZENIAMI RYTUALU ODDYCHAJ W TYM
SAMYM RYTMIE.

GDY OPUSCILEM KLASZTOR — CIAGNAL PULKOW-
NIK BRADFORD — ODWIEDZILEM KILKA WIEKSZYCH
INDYJSKICH MIAST, W KTORYCH EKSPERYMENTAL-
NIE PROWADZILEM ZAJECIA ZAROWNO DLA OSOB
MOWIACYCH PO ANGIELSKU, JAK | DLA HINDUSOW.
WE WSZYSTKICH GRUPACH STARSI UCZESTNICY
MIELI WRAZENIE, ZE CZWARTY RYTUAL NIE
PRZYNIESIE IM ZADNEGO POZYTKU, JESLI OD SA-
MEGO POCZATKU NIE BEDA WYKONYWAC GO BEZ-
BLEDNIE. BARDZO TRUDNO BYtO ICH PRZEKONAC,
ZE NIE MAJA RACJI. W KONCU UDALO MI SIE NA-
MOWIC ICH DO PRAKTYKOWANIA RYTUALU TAK, JAK
POTRAFIA NAJLEPIEJ, ZEBY MOGLI ZOBACZYC WY-
NIKI PO MIESIACU. WYNIKI ZAS OKAZALY SIE
WIECEJ NIZ ZADOWALAJACE.

W JEDNYM Z MIAST MIALEM W GRUPIE DOSC DUZO
STARSZYCH 0SOB. KIEDY ZACZYNALY CEwiICczYC
CZWARTY RYTUAL, LEDWIE PODNOSILY CIALA Z
ZIEMI | NIE POTRAFI PRZYJAC NAWET POZYCJI,
ZBLIZONEJ DO HORYZONTALNEJ. W TEJ SAMEJ GRU-
PIE BYLO TEZ SPORO LUDZI MtODYCH, KTORZY NIE
MIELI ZADNYCH TRUDNOSCI Z BEZBLEDNYM WY-
KONANIEM RYTUALU JUZ ZA PIERWSZYM RAZEM.
ONIESMIELILO TO STARSZYCH DO TEGO STOPNIA,
ZE MUSIALEM GRUPE PODZIELIC. STARSZYM WYJAS-
NILEM, ZE ZA PIERWSZYM RAZEM WCALE NIE
MIALEM LEPSZYCH WYNIKOW NIZ ONI. TERAZ NA-

TOMIAST — POWIEDZIALEM — MOGE POWTORZYC
RYTUAL PIECDZIESIAT RAZY BEZ NAJMNIEJSZEGO
WYSILKU MIESNIOWEGO | NERWOWEGO. ZADE-

MONSTROWALEM TO NA ICH OCZACH. OD TEJ PORY
STARSI| OSIAGALI REKORDOWE POSTEPY.

JEDYNA ROZNICA MIEDZY MLODOSCIA | SItA
ZYCIA A STAROSCIA | StABYM ZDROWIEM
POLEGA NA PREDKOSCI KRECENIA SIE WIROW. PO
PRZYWROCENIU JEJ WEASCIWEGO POZIOMU STARY



CZLOWIEK JEST JAK NOWO NARODZONY.

WsSKAZOWKI

ISTOTA TEGO CWICZENIA JEST PROSTOWANIE | NA-
PINANIE KREGOSLUPA. DLONIE LEZACE PRZY BIO-
DRACH NA ZIEMI, PALCAMI DO PRZODU, DAJA
PODPARCIE | ULATWIAJA WYPROSTOWANIE CIALA
W SIADZIE.

PODOBNIE JAK W POPRZEDNIM CWICZENIU,
PRZED SKLONIENIEM GLOWY NAPREZ SZYJE. ABY
ZAPOBIEC UGINANIU NOG PRZED PODNIESIENIEM
TULOWIA Z ZIEMI, WYPROWADZAJ RUCH CIALA Z
MIEDNICY | DOLNEJ CZESCI PLECOW (NA WDECHU).
WYPYCHAJ MIEDNICE W KIERUNKU STOP.PODCZAS
WYDECHU USIADZ PROSTO, MAJAC TULOW MIEDZY
WYPROSTOWANYMI RAMIONAMI.

AFIRMACJE

JESTEM ROZLUZNIONY (A), ODDYCHAM WOLNO
| GLEBOKO. MoJA
SWIADOMOSC WYRAZAM POPRZEZ MOJE
CIALO. JESTEM
SWIADOMY(A) KAZDEGO MOJEGO RUCHU.

Z KAZDYM ODDECHEM ZYSKUJE NOWA ENERGIE.
ENERGIA OZYWIA WSZYSTKIE KOMORKI MOJEGO

CIALA. W KAZDEJ CHWILI
JESTEM TWORCA MOJEGO ZYCIA.

MOJ UMYSE | SERCE ZNAJDUJA SIE W

ROWNOWADZE.

POZWALAM MOJEMU CIALU PODAZAC ZA RYTMEM
PRZYPLYWU | ODPLYWU.

ODCZUWAM MOJE CIALO JAKO HARMONIJNA CALOSC.

ODDYCHAM CALYM SOBA,.
MoOJA WIEDZA | DZIALANIE SA W ROWNOWADZE.
W ODDECHU tACZE CIALO, DUCHA | UMYStL.

PozwALAM MOJEMU ODDECHOWI ODNALEZC JEGO
NATURALNY RYTM. JESTEM SILNY |
ZYWOTNY. UFAM MADROSCI MOJEGO CIALA.

MOJE RUCHY PODAZAJA ZA MOIM ODDECHEM.
ZAWSZE GDY CIESZE SIE ZYCIEM, OBDAROWUJE
SIEBIE SAMEGO | SWIAT.JESTEM ZAWSZE O
WEASCIWEJ PORZE
WE WLASCIWYM MIEJSCU | ROBIE DOBRZE TO,

CO JEST WELASCIWE.

ENERGIA OZYWIA WSZYSTKIE KOMORKI MOJEGO
CIALA. JESTEM
WYPELNIONY(A) ENERGIA ZYCIA.

RYTUAL PIATY Oris



KIEDY WYKONUJESZ PIATY RYTUAL — OPOWIADAL
DALEJ PULKOWNIK — JESTES ZWROCONY TWARZA
KU ZIEMI. OPIERASZ SIE NA REKACH (DLONIE
PLASKO NA PODLODZE) | PALCACH STOP. PODCzAS
CALEGO RYTUALU ZAROWNO STOPY, JAK DLONIE
POWINNA DZIELIC ODLEGLOSC OKOrO 60 cMm, A
RECE | NOGI POWINNY BYC WYPROSTOWANE.

ZACZNIJ W POZYCJI, W KTOREJ RECE SA PROSTO-
PADLE DO PODLOGI, A KREGOStUP TWORZY LUK
TAK, ZE CIALO ,ZWISA" NAD ZIEMIA. TERAZ JAK
NAJDALEJ ODCHYL GLOWE DO TYLU. ZGINAJAC
CIALO NA WYSOKOSCI BIODER, DOPROWADZ JE DO
POZYCJI PRZYPOMINAJACEJ ODWROCONA LITERE
,, V", ROWNOCZESNIE PRZYCIAGNIJ BRODE DO
PIERSI. | TO JUZ WSZYSTKO. WROC DO POZYCJI
WYJSCIOWEJ | POWTORZ RYTUAL.

JESZCZE PRZED KONCERN PIERWSZEGO TYGOD-
NIA PRZECIETNY CZLOWIEK UZNAJE TEN RYTUAL ZA
JEDEN Z tATWIEJSZYCH. KIEDY NABIERZESZ WPRA-
WY, ZACZNIJ OPUSZCZAC CIALO NIEMAL DO STYKU
56

Z PODLOGA. NAPREZAJ PRZEZ CHWILE MIESNIE ZAROWNO W NAJWYZSZEJ, JAK |
NAJNIZSZEJ POZYCJI.
ODDYCHAJ PODOBNIE, JAK W POPRZEDNICH RYTUALACH:

GLEBOKI WDECH PRZY PODNOSZENIU CIALA W BIODRACH, WYDECH PRZY
OPUSZCZANIU DO POZYCJI WISZACEJ NAD ZIEMIA.

WSZEDZIE GDZIE PRZEBYWALEM — CIAGNAL PULKOWNIK — LUDZIE
POCZATKOWO NAZYWALI PIEC

RYTUALOW CWICZENIAMI IZOMETRYCZNYMI. TO PRAWDA, ZE POMAGAJA ONE
W ROZCIAGNIECIU USZTYWNIONYCH MIESNI | STAWOW, A TAKZE POLEPSZAJA
NAPIECIE MIESNI. NIE TO JEDNAK JEST ICH GLOWNYM CELEM. RZECZYWISTA
KORZYSC Z RYTUALOW POLEGA NA TYM, ZE REGULUJA PREDKOSC RUCHU
WIROW ENERGI. DOPROWADZAJA DO STANU, W KTORYM mWIRY KRECA SIE Z
PREDKOSCIA WEASCIWA DLA, POWIEDZMY, ZDROWEGO | SILNEGO
DWUDZIESTOPIECIOLETNIEGO CZtOWIEKA.

U TAKIEJ OSOBY — WYJASNIAL PULKOWNIK — WSZYSTKIE WIRY OBRACAJA SIE Z
TA SAMA PREDKOSCIA. GDYBYS NATOMIAST MOGt ZOBACZYC TE SAME WIRY U
PRZECIETNEGO CZtOWIEKA W SREDNIM WIEKU, STWIERDZILBYS NATYCHMIAST,
ZE NIEKTORE ZNACZNIE ZWOLNILY BIEG. KAZDY Z NICH OBRACALBY SIE Z
INNA PREDKOSCIA, NIE ZNALAZtOBY SIE NAWET DWOCH HARMONIJNIE ZE SOBA



WSPOLPRACUJACYCH. W REJONIE SPOWOL-NIALYCH WIROW DOCHODZILOBY
DO DEGRADACJI FIZYCZNEJ CIALA, NATOMIAST WIRY ZBYT SZYBKIE
POWODOWALYBY NERWOWOSC, LEKI | STANY WYCZERPANIA. DLATEGO
SKUTKAMI ODCHYLEN W PREDKOSCI RUCHU WIROW SA KLOPOTY ZDRO-
WOTNE, DEGRADACJA FIZYCZNA | STARZENIE SIE.

RYTUAL PIATY

WskAzOWKI

RozpPoczyYNAJ CWICZENIE LEZAC NA BRZUCHU, ABY

ZACHOWAC ODPOWIEDNIE ODLEGLOSCI MIEDZY DEONMI |
STOPAMI. RECE POLOZ PRZY KLATCE PIERSIOWEJ, PALCE
NOG PODEGNIJ. WYPYCHAJ CIALO DO POZYCJI WYDECHU
SITA RAMION | PLECOW.

NAPREZAJ MIESNIE POSLADKOW, ABY UNIKNAC OStABIENIA
CZESCI LEDZWIOWEJ KREGOStUPA. PODCzZAS WDECHU
UNIES POSLADKI | WYPYCHAJAC JE JEDNOCZESNIE DO GORY
| DO TYLU, DOPROWADZ CIALO DO POZYCJIl ,ODWROCONEGO
V". POWODUJE TO ZAMIERZONE NAPIECIE MIESNI DOLNEJ
CZESCI PLECOW.

NAJLEPIEJ WYKONUJ TO CWICZENIE NA BOSAKA, NA
PODLOZU NIE DAJACYM POSLIZGU (KAMIENNA LUB
DREWNIANA PODLOGA). JESLI CwICZYSZ NA DYWANIE,
TWOJE CIALO KONCENTRUJE SIE NA UTRZYMANIU
ROWNOWAGI, PRZEZ CO ZUZYWA ENERGIE ZBYT SZYBKO | W
NIEWELASCIWY SPOSOB.

AFIRMACJE

JESTEM ROZLUZNIONY(A), ODDYCHAM WOLNO

| GLEBOKO.
MOJE CIALO | MOJE MYSLENIE SA ELASTYCZNE. JESTEM
SWIADOMY(A) KAZDEGO MOJEGO RUCHU.

Z KAZDYM ODDECHEM ZYSKUJE NOWA ENERGIE.
PLYNE ZGODNIE Z RYTMAMI MOJEGO CIALA.
W KAZDEJ CHWILI JESTEM TWORCA MOJEGO ZYCIA.MOJ
UMYSt | SERCE ZNAJDUJA SIE W ROWNOWADZE. MOJE CIALO
JEST PIEKNE | GIETKIE. ODCZUWAM MOJE CIALO JAKO
HARMONIJNA

CALOSC.

ODDYCHAM CALYM SOBA.
DOzZNAJE MOJEJ WITALNOSCI | CIESZE SIE NIA.
VW ODDECHU £ACZE CIALO, DUCHA | UMYSt.

PozwALAM MOJEMU ODDECHOWI ODNALEZC JEGO
NATURALNY RYTM. JESTEM MLODY (A) |
DYNAMICZNY (A), | TAKI(A)
POZOSTANE. UFAM MADROSCI MOJEGO
CIALA.



MOJE RUCHY PODAZAJA ZA MOIM ODDECHEM. KONCENTRUJE
SIE NA SPRAWACH ISTOTNYCH

W MOIM ZYCIU.
JESTEM ZAWSZE O WELASCIWEJ PORZE WE WEASCIWYM

MIEJSCU | ROBIE DOBRZE TO,
CO JEST WLASCIWE.

CIESZE SIE MOJA WITALNOSCIA,.
ODCZUWAM RADOSC ZYCIA | ROZKOSZUJE SIE NIA.
MOJ SPOKOJ WEWNETRZNY ODCZUWAM JAKO
ROzZKOSZz. CIESZE SIE MOIM OBECNYM
ZYCIEM.

PYTANIA

FODCZAS GDY PULKOWNIK OPISYWAL PIEC RYTUALOW,
NASUWALY MI SIE WCIAZ NOWE PYTANIA. KIEDY
SKONCZYL, SKORZYSTALEM Z OKAZJI, ZEBY KILKA ZADAC.

—ILE RAZY WYKONYWAC KAZDY Z RYTUALOW? —
BRZMIALO PIERWSZE Z NICH.

—PRZEZ PIERWSZY TYDZIEN — ODPARL PULKOW
NIK — PROPONUJE CWICZYC KAZDY RYTUAL PO TRZY
RAZY DZIENNIE, W NASTEPNYCH TYGODNIACH
ZWIEKSZAC LICZBE POWTORZEN O DWA, AZ DOJDZIE
SIE DO DWUDZIESTU JEDEN. INNYMI StOWY, W
DRUGIM TYGODNIU WYKONUJ KAZDY RYTUAL PIEC
RAZY DZIENNIE, W TRZECIM SIEDEM, W CZWARTYM
DZIEWIEC | TAK DALEJ. PO DZIESIECIU TYGODNIACH
DOJDZIESZ DO DWUDZIESTU JEDEN RAZY DZIENNIE.

JESLI MASZ TRUDNOSCI Z PIERWSZYM RYTUALEM, CZYLI Z
WIROWANIEM, POWTARZAJ GO MNIEJ RAZY NIZ POZOSTALE:
TYLKO TYLE, ILE MOZESZ. TAKZE W TYM RYTUALE Z CZASEM
OSIAGNIESZ DWADZIESCIA JEDEN POWTORZEN.

ZNALEM MEZCZYZNE, KTORY CWICZYt PONAD ROK, ZANIM
DOSZEDt DO PELNEJ LICZBY OBROTOW. POZOSTALE CZTERY
RYTUALY NIE SPRAWIALY MU ZADNYCH TRUDNOSCI, ALE
INTENSYWNOSC PIERWSZEGO ZWIEKSZAL BARDZO POWOLIL.
OSIAGNAL. WSPANIALE WYNIKI.

NIEKTORZY LUDZIE W OGOLE MAJA KLOPOTY Z
WIROWANIEM. ZWYKLE JESLI OPUSZCZAJA ONI PIERWSZY
RYTUAL, A POZOSTALE WYKONUJA, TO PO UPLYWIE
CZTERECH DO SZESCIU MIESIECY STWIERDZAJA, ZE MOGA
PRZYSTAPIC DO WIROWANIA.



—JAKA PORA DNIA JEST NAJODPOWIEDNIEJSZA
DO CWICZEN?

—RYTUALY MOZNA WYKONYWAC RANO LUB
WIECZOREM, JAK KOMU WYGODNIEJ — ODPOWIE
DZIAL PUELKOWNIK. — JA CWICZE ZAROWNO RANO,
JAK WIECZOREM, ALE POCZATKUJACYM NIE ZALE
CALBYM TAK INTENSYWNEGO POBUDZANIA WiI
ROW. PO MNIEJ WIECEJ CZTERECH MIESIACACH
MOZESZ WYKONAC PEtLNA LICZBE POWTORZEN
RANO, A WIECZOREM DODATKOWO PO TRZY PO
WTORZENIA KAZDEGO RYTUALU. POTEM STOPNIOWO
ZWIEKSZAJ LICZBE RYTUALOW WIECZOREM, TAK
SAMO JAK ROBILES TO RANO, AZ DOJDZIESZ DO
DWUDZIESTU JEDEN. ANI RANO, ANI WIECZOREM
NIE MA JEDNAK POTRZEBY ZWIEKSZANIA LICZBY
POWTORZEN PONAD DWADZIESCIA JEDEN, CHYBA
ZE ODCZUWASZ AUTENTYCZNA POTRZEBE.

—CZY RYTUALY SA JEDNAKOWO WAZNE?

—"WSZYSTKIE PIEC RYTUALOW WSPOLDZIALA RE
KA W REKE | KAZDY JEST TAK SAMO WAZNY, JAK
POZOSTALE. JESLI PO PEWNYM CZASIE STWIER
DZISZ, ZE NIE JESTES W STANIE WYKONYWAC
WSZYSTKICH TYLE SAMO RAZY, SPROBUJ ROZLOZYC
CWICZENIA NA DWIE SESJE, PORANNA | WIECZOR
NA. JESLI NATOMIAST JEDNEGO Z RYTUALOW NIE
POTRAFISZ WYKONAC W OGOLE, OPUSC GO | WY
KONUJ POZOSTALE CZTERY. SPROBUJ DO NIEGO
WROCIC PO KILKU MIESIACACH. W TAKIEJ SYTU
ACJlI WYNIKI BEDA PRZYCHODZIC NIECO WOLNIEJ,
PRZYJDA JEDNAK NA PEWNO.

W ZADNYM WYPADKU NIE PRZECIAZAJ SIE. BYLOBY TO PO
PROSTU SZKODLIWE. "WYKONUJ TYLE RYTUALOW, ILE

MOZESZ | ZWIEKSZAJ ICH LICZBE

STOPNIOWO. NIE PODDAWAJ SIE ZNIECHECENIU. BARDZO
NIEWIELU SPOSROD CIERPLIWYCH NIE JEST W STANIE Z
CZASEM OSIAGNAC DWUDZIESTU JEDEN POWTORZEN.
NIEKTORZY LUDZIE WYKAZUJA WIELKA POMYSEOWOSC W
PRZEZWYCIEZANIU TRUDNOSCI ZWIAZANY CH z
RYTUALAMI. PEWIEN STARY CZtOWIEK W INDIACH NIE
MOGE ANI RAZU PRAWIDLOWO WYKONAC CZWARTEGO
RYTUALU. NIE ZADOWALALO GO JEDNAK SAMO UNIESIENIE
TULOWIA Z ZIEMI. UPARL SIE, ZE OSIAGNIE OPISYWANA
WCZESNIEJ POZYCJE HORYZONTALNA. POSTARAL SIE WIEC
O SKRZYNKE WYSOKOSCI MNIEJ WIECEJ 25 CM |
ZAOPATRZYt WIERZCH W MIEKKA WYSCIOLKE. KEADE SIE
POTEM PLECAMI NA SKRZYN-CE, OPUSZCZAJAC RECE |
NOGI NA PODLOGE. Z TEJ POZYCJlI WYJSCIOWEJ DOSC
EATWO MOGE UNIESC TULOW TAK, JAK NALEZY.

NIE ZNACZY TO, ZE DZIEKI ZASTOSOWANIU TRIKU OW
STARSZY CZLOWIEK MOGE POWTORZYC  RYTUAL



DWADZIESCIA JEDEN RAZY, BYt NATOMIAST W STANIE
PODNIESC TULOW ROWNIE WYSOKO, JAK O WIELE
SPRAWNIEJSI MEZCZYZNI. WYWARLO TO SKUTEK
PSYCHOLOGICZNY, SAM W SOBIE OZNACZAJACY DUZY
POSTEP. NIE POLECAM SZCZEGOLNIE JEGO TECHNIKI,
CHOC MOZE ONA POMOC LUDZIOM, KTORZY NIE WIDZA
MOZLIWOSCI OSIAGNIECIA POSTEPU W INNY SPOSOB.
CHCE JEDNAK POKAZAC, ZE ZDOBYCIE SIE NA ODROBINE
POMYSLOWOSCI MOZE ULATWIC WYKONYWANIE RYTUALU,
KTORY WYDAJE Cl SIE SZCZEGOLNIE TRUDNY.

— A JESLI JEDNEGO Z RYUALOW NIE WYKONUJE SIE W
OGOLE? — SPYTALEM, NAWIAZUJAC DO POPRZEDNIEJ
ODPOWIEDZI.

— RYTUALY MAJA TAKA MOC — STWIERDZIt. PUL
KOWNIK — ZE CWICZAC REGULARNIE | W PEENEJ
LICZBIE CZTERY, MOZNA OSIAGNAC ZNAKOMITE RE
ZULTATY MIMO TEGO POMINIECIA. NAWET JEDEN
RYTUAL CZYNI CUDA, CO WIDAC NA WCZESNIEJ
PRZYWOLANYM PRZYKLADZIE TANCZACYCH DER
WISZY. STARSI DERWISZE, KTORZY NIE KRECILI SIE
TAK INTENSYWNIE JAK MtODZI, BYLI SILNI | MES
CcY. JESLI WIEC NIE JESTES W STANIE WYKONYWAC
SZYSTKICH RYTUALOW ALBO NIE MOZESZ OSIAGNAC
DWUDZIESTU JEDEN POWTORZEN, TO BADZ PE
WIEN, ZE ROBIAC WSZYSTKO, NA CO MOZESZ SIE
ZDOBYC, ROWNIEZ DOJDZIESZ DO DOBRYCH WY
NIKOW.

— C2zY MOZNA WYKONYWAC RYTUALY JEDNO
CZESNIE Y. INNYMI PROGRAMAMI CWICZEN, CZY
TEZ MOGEBY POWSTAC KONFLIKT?

— KONFLIKT NIE GROZI. JESLI MASZ JUZ JAKIS
PROGRAM CWICZEN, SPOKOJNIE GO WYKONUJ.
JESLI ZAS NIE MASZ ZADNEGO, MOZESZ SIE ZAS
TANOWIC NAD PODJECIEM TAKIEGO PROGRAMU.
CWICZENIA W KAZDEJ FORMIE, SZCZEGOLNIE TE
WZMACNIAJACE NACZYNIA WIENCOWE, POMAGA
JA CIALU UTRZYMAC MLODZIENCZA ROWNOWAGE.
PONADTO, PIEC RYTUALOW NORMALIZUJE PRED
KOSC RUCHU WIROW, TOTEZ ROSNIE PODATNOSC
CIALA NA KORZYSTNE DZIALANIE INNYCH CWICZEN.

—C2ZY WYKONUJAC TYCH PIEC RYTUALOW NALE
ZY JESZCZE O CZYMS PAMIETAC?

—SA JESZCZE DWA POMOCNE CZYNNIKI. O GLE
BOKIM, RYTMICZNYM ODDYCHANIU MIEDZY
POWTORZENIAMI RYTUALU JUZ WSPOMNIALEM.
PomMoc MOZE TAKZE, JESLI W PRZERWIE MIEDZY

KOLEJNYMI RYTUALAMI STANIESZ PROSTO Z REKAMI NA
BIODRACH | WYKONASZ KILKA GtEBOKICH, RYTMICZNYCH
ODDECHOW. PobCzAsS WYDECHU WYOBRAZAJ SOBIE, ZE



WSZYSTKIE NAPIECIA W TWOIM CIELE USTEPUJA, A TY
ZACZYNASZ SIE CZUC CALKOWICIE ODPREZONY | SPOKOJNY.

PobczAS WDECHU WYOBRAZAJ SOBIE, ZE WYPELNIASZ SIE
UCZUCIEM ZADOWOLENIA | SPELNIENIA.

PO WYKONANIU RYTUALOW MOZNA TEZ WZIAC LETNIA LUB
CHLODNA KAPIEL (NIE ZIMNA!). JESZCZE LEPSZE JEST
WYTARCIE CIALA MOKRYM, A NASTEPNIE SUCHYM
RECZNIKIEM. OSTRZEGAM PRZED JEDNYM: NIE WOLNO BRAC
PRYSZNICU LUB KAPIELI ANl NACIERAC SIE MOKRYM
RECZNIKIEM TAK, BY SPOWODOWALO TO OCHLODZENIE
WEWNETRZNE. W TYM BOWIEM PRZYPADKU CALY
WYSILEK Z RYTUALOW IDZIE NA MARNE.

—CZzY TO MOZLIWE, ZE ZRODLO MtODOSCI JEST
W ISTOCIE CZYMS TAK PROSTYM, JAK PAN OPOWIA
DA? — SPYTALEM, JAKO ZE MIMO PODNIECENIA
HISTORIA PULKOWNIKA MUSIALEM CHYBA ZACHO
WAC W GLEBI DUCHA RESZTKI SCEPTYCYZMU.

—NALEZY JEDYNIE WYKONYWAC CODZIENNIE
TE PIEC RYTUALOW, ZACZYNAJAC OD TRZECH PO
WTORZEN | STOPNIOWO ZWIEKSZAJAC ICH LICZBE
AZ DO DWUDZIESTU JEDEN. TEN CUDOWNIE PROS
TY SEKRET MOGEBY STAC SIE DOBRODZIEJSTWEM
DLA SWIATA, GDYBY TYLKO BYt ZNANY.

OCZYWISCIE — DODAL PUELKOWNIK — TRZEBA WYKONYWAC
RYTUALY CODZIENNIE, ZEBY ODNIESC PRAWDZIWE
KORZYSCI. MOZNA EWENTUALNIE OPUSCIC JEDEN DZIEN W
TYGODNIU, ALE NIE WIECEJ. JESLI PODROZ StUZBOWA LUB
INNE ZAJECIA NARUSZA TWOJ CODZIENNY RYTM, UCIERPIA
NA TYM POSTEPY.

NA SZCZESCIE, WIEKSZOSC 0OSOB, KTORE ZA CZY-NAJA
WYKONYWAC RYTUALY, UWAZA, ZE SA ONE NIE TYLKO
LATWE, LECZ ROWNIEZ PRZYJEMNE |  WARTE
CODZIENNYCH STARAN. LUDZIE POJMUJA TO ZWLASZCZA
WTEDY, GDY ZACZYNAJA WIDZIEC KORZYSTNE SKUTKI. BADZ
CO BADZ, PRZEJSCIE PRZEZ WSZYSTKIE PIEC RYTUALOW
ZAJMUJE OKOLO DWUDZIESTU MINUT, A JESLI KTOS JEST
SPRAWNY FIZYCZNIE, TO NAWET PONIZEJ DZIESIECIU. JESLI
SPRAWIA ClI KLOPOT ZNALEZIENIE NAWET TYLE WOLNEGO
CZASU, TO PO PROSTU WSTAN TROCHE WCZESNIEJ LUB
WIECZOREM IDZ TROCHE POZNIEJ DO LtOZKA.

PIEC RYTUALOW StUZY WYRAZNIE JEDNEMU CELOWI:
PRZYWRACA CIALU ZDROWIE | MELODZIENCZA WITALNOSC. O
TYM, CZY W TWOIM WYGLADZIE ZAJDA ROWNIE RADYKALNE
ZMIANY JAK W MOIM, WSPOLDECYDUJA INNE CZYNNIKI.
NALEZA DO NICH NASTAWIENIE PSYCHICZNE | PRAGNIENIE.

Z PEWNOSCIA ZAUWAZYLES, ZE NIEKTORZY
CZTERDZIESTOLATKOWIE WYGLADAJA STARO, INNI LUDZIE
ZAS ZACHOWUJA MIODY WYGLAD, MAJAC LAT

SZESCDZIESIAT. ROZNICE TE WYWOLUJE NASTAWIENIE
PSYCHICZNE. JEZELI MIMO WIEKU JESTES W STANIE CZUC SIE
MEODO, INNI TEZ BEDA CIE TAK WIDZIEC. GDY TYLKO
ZACZALEM CWwICzYC RYTUALY, ZADALEM SOBIE TRUD
WYRZUCENIA Z UMYSLU WYOBRAZENIA SIEBIE JAKO



STAREGO, SEABEGO CZLOWIEKA. ZAMIAST TEGO
UTRWALILEM w SWIADOMOSCI OBRAZ SIEBIE z
NAJLEPSZYCH LAT | WSPARLEM GO ENERGIA ZAWARTA W
SILNYM PRAGNIENIU. WYNIK TEGO JEST TERAZ WIDOCZNY.
DLA WIELU LUDZI BYEBY TO TRUDNY WYCZYN, ZMIANE
SPOSOBU PATRZENIA NA SIEBIE UWAZAJA BOWIEM ZA
NIEMUZLIWA. W ICH NIEZACHWIANYM PRZEKNNANIU CIALO
JEST ZAPROGRAMOWANE TAK, ZE PRDZEJ CZY POZNIEJ
STARZEJE SIE | SEABNIE. A JEDNAK GDY ZACZNA CwiczYC
PIEC RYTUALOW, POCZUJA SIE MLODSI | BARDZIEJ
ENERGICZNI. TO ZAS POMOZE IM W PRZYSZtOSCI ZMIENIC
OBRAZ WLEASNEJ OSOBY. STOPNIOWO BEDA MYSLEC O
COIRAZ MLNDSZYM CZtOWIEKU. WKROTCE TEZ ZACZNA
StYSZEC OD INNYCH, ZE ODMtLODNIELLI.

ISTNIEJE JESZCZE JEDEN NIEZWYKLE WAZNY CZYNNIK
DECYDUJACY O ODMLODZENIU WYGLADU. JEST NIM
DODATKOWY, SZOSTY RYTUAL, O KTORYM CELOWO DOTAD
NIE WSPOMINALEM. JEGO PRZEDSTAWIENIEM ZAJME SIE
POZNIEJ. CZESC DRUGA

NIKT NIE JEST WOLNY,
KTO JEST W NIEWOLI WEASNEGO CIAEA.
SENEKA

INELY PRAWIE TRZY MIESIACE OD POWROTU PULKOWNIKA
BRADFORDA Z INDII. WIELE W TYM CZASIE ZASztO. PRZEDE
WSZYSTKIM ZARAZ PO NASZEJ ROZMOWIE ZACZALEM
WYKONYWAC PIEC RYTUALOW | BYLEM BARDZO ZADOWOLONY
ZE ZNAKOMITYCH WYNIKOW. PULKOWNIK POJECHAL DOKADS
ZALATWIAC OSOBISTE SPRAWY, WIEC PRZEZ PEWIEN OKRES
NIE MIALEM Z NIM KONTAKTU. KIEDY W KONCU ZADZWONIL, Z
ZAPALEM OPOWIEDZIALEM MU O POSTEPACH, JAKIE PO-
CZYNILEM, | ZAPEWNILEM GO, ZE KU MOJEMU ZADOWOLENIU
DOWIODLEM SKUTECZNOSCI RYTUALOW.

MOJ ENTUZJAZM NASILIL SIE DO TEGO STOPNIA, ZE
ZAPRAGNALEM PODZIELIC SIE DOSWIADCZENIAMI Z INNYMI
LUDZMI, KTORZY ROWNIEZ MOGLIBY Z NICH SKORZYSTAC.
ZAPYTALEM WIEC PULKOWNIKA, CZY ZGODZIkBY SIE
POPROWADZIC KURS. PRZYZNAL, ZE JEST TO DOBRY POMYStL,
POSTAWIL JEDNAK TRZY WARUNKI.

PO PIERWSZE, GRUPA MIALA REPREZENTOWAC CALY
PRZEKROJ SPOLECZNY; OBEJMOWAC ZAROWNO MEZCZYZN,
JAK | KOBIETY, ZAROWNO PRACOWNIKOW UMYSLOWYCH,
JAK ROBOTNIKOW | GOSPODYNIE DOMOWE. PO DRUGIE,
PULKOWNIK NIE ZGODZIt SIE, ZEBY WESZLI DO NIEJ LUDZIE
MNIEJ NIZ PIECDZIESIECIOLETNI, A CHETNIE PRZYJALBY
NAWET STULATKOW, GDYBY UDALO MI SIE ZNALEZC TAKICH,
KTORZY CHCIELIBY WZIAC UDZIAL W KURSIE. PRzY TYM
WARUNKU BRADFORD SIE UPARL, CHOC RYTUALY WPLYWAJA
TAK SAMO DOBRZE NA LUDZI MLODYCH. PO TRZECIE, OGRA-
NICZYL LICZBE UCZESTNIKOW DO PIETNASTU. PRZEZYLEM
DUZE ROZCZAROWANIE, BO WYOBRAZALEM SOBIE O WIELE



LICZNIEJSZA GRUPE. PO NIEUDANYCH PROBACH SKLONIENIA
PULKOWNIKA DO ZMIANY DECYZJI PRZYSTALEM NA JEGO
WARUNKI.

WKROTCE ZEBRALEM GRUPE, KTORA ODPOWIADALA JEGO
WYMAGANIOM. OD SAMEGO POCZATKU ZAJECIA BYLY
OGROMNYM SUKCESEM. SPOTYKALISMY SIE RAZ W
TYGODNIU, | JUZ PODCZAS DRUGIEGO SPOTKANIA WYDALO MI
SIE, ZE WIDZE OZNAKI POPRAWY U NIEKTORYCH
UCZESTNIKOW. PULKOWNIK ZYCZYL SOBIE JEDNAK, ZEBYSMY
NIE ROZMAWIALI MIEDZY SOBA NA TEMAT POSTEPOW, NIE
MIALEM WIEC SPOSOBU NA SPRAWDZENIE, CZY INNI
ZGADZAJA SIE Z MOIM SPOSTRZEZENIEM. POD KONIEC
MIESIACA MOJA NIEPEWNOSC USTAtLA. URZADZILISMY COS W
RODZAJU SPOTKANIA SPRAWOZDAWCZEGO, PODCZAS
KTOREGO ZOSTALISMY POPROSZENI O PRZEDSTAWIENIE
NASZYCH WYNIKOW. WSZYSCY OBECNI OSWIADCZYLI, ZE
NASTAPILA U NICH PRZYNAJMNIEJ NIEWIELKA POPRAWA.
NIEKTORZY DONOSILI O POSTEPACH Z WIELKIM
ENTUZJAZMEM, A NAJWIECEJ SKORZYSTAtL BLISKO
SIEDEMDZIESIECIOPIECIOLETNI MEZCZYZNA. COTYGODNIOWE
SPOTKANIA KLUBU HIMALAJSKIEGO, BO TAK SIE
NAZWALISMY, TRWALY NADAL. W DZIESIATYM TYGODNIU
PRAKTYCZNIE WSZYSCY CZLONKOWIE GRUPY POWTARZALI
JUZ WSZYSTKIE PIEC RYTUALOW PO DWADZIESCIA JEDEN
RAZY. WSZzZYSCY TEZ UWAZALI, ZE NIE TYLKO LEPIEJ SIE
CZUJA, LECZ | MLODZIEJ WYGLADAJA, NIEKTORZY ZARTOWALI
NAWET, 1Z PRZESTALI PRZYZNAWAC SIE DO PRAWDZIWEGO
WIEKU. PRZY TEJ OKAZJI PRZYPOMNIALO MI SIE, ZE KILKA
TYGODNI WCZESNIEJ PULKOWNIKA ZAPYTANO O WIEK. TEN
ZGODZIt SIE UDZIELIC ODPOWIEDZI DOPIERO PO UPLYNIECIU
DZIESIECIU TYGODNI OD PIERWSZEGO SPOTKANIA. CZzAS
NADSZEDLt, ALE TEGO AKURAT DNIA PULKOWNIKA JESZCZE
NIE BYLO. KTOS ZAPROPONOWAL, ZEBY KAZDY SPROBOWAL
ZGADNAC JEGO WIEK | ZAPISAEL WYNIK NA KARTECZCE. W
TEN SPOSOB POZNAWSZY PRAWDE, MOGLIBYSMY
STWIERDZIC, KTO BYT JEJ NAJBLIZSZY. WLASNIE GDY
ZBIERANO KARTECZKI, WSZEDt. PULKOWNIK.

WYJASNILISMY MU, CO SIE DZIEJE.

— PRZYNIESCIE MI TE KARTKI, ZEBYM MOGL ZO

BACZYC, JAK WAM POSZtO ZGADYWANIE. WTEDY

POWIEM, ILE NAPRAWDE MAM LAT — STWIERDZIt..
ROZBAWIONYM GLOSEM PULKOWNIK CZYTAL PO KOLEI
WSZYSTKIE KARTECZKI. DAWANO MU OD CZTERDZIESTU DO
PIECDZIESIECIU LAT, NAJCZESCIEJ NIEWIELE PONAD
CZTERDZIESCI.

— PANIE | PANOWIE — POWIEDZIAL. — DZIEKU

JE ZA WIELKODUSZNE KOMPLEMENTY. SKORO ZAS
OKAZALISCIE SIE WOBEC MNIE UCZCIWI, TO | JA

ODPLACE TYM SAMYM. W NAJBLIZSZE URODZINY

SKONCZE SIEDEMDZIESIAT TRZY LATA.



NAJPIERW WSZYSCY NIEDOWIERZAJACO WY-
TRZESZCZYLI oczy. Czy TO MOZLIWE, ZEBY SIE-
DEMDZIESIECIOTRZYLATEK WYGLADAL O POLOWE
MtODZIEJ? POTEM KOMUS PRZYSZtO DO GLOWY,
BY ZAPYTAC, DLACZEGO PULKOWNIK OSIAGNAL O
WIELE BARDZIEJ IMPONUJACE  WYNIKI  NIZ
KTOKOLWIEK Z GRUPY.

— PRZEDE WSZYSTKIM — WYJASNIL PULKOWNIK
— POSWIECACIE SIE TEJ CUDOWNEJ PRACY DOPIE-
RO DZIESIEC TYGODNI. PO DWOCH LATACH C¢WiI-
CZEN STWIERDZICIE O WIELE WYRAZNIEJSZE ZMIA-
NY. ALE JEST JESZCZE COS WAZNEGO. DOTAD NIE
POWIEDZIALEM WAM WSZYSTKIEGO, CO POWIN-
NISCIE WIEDZIEC.

UMOZLIWILEM  WAM  WYKONYWANIE  PIECIU
RYTUALOW, KTORYCH CELEM JEST PRZYWROCENIE
MtODZIENCZEGO ZDROWIA | WITALNOSCI. POMOGA
ONE ROWNIEZ W PRZYWROCENIU MEODSZEGO
WYGLADU. ALE JESLI CHCECIE CALKOWICIE ODZYS-
KAC ZDROWIE | MLODZIENCZY WYGLAD, MUSICIE
PRAKTYKOWAC ROWNIEZ SZOSTY RYTUAL..
DOTYCHCZAS O NIM NIE MOWILEM, BO NIE MIALOBY

TO SENSU, POKI NIE OSIAGNELISCIE
ZADOWALAJACYCH WYNIKOW w PIECIU
POZOSTALYCH.

PULKOWNIK UPRZEDZIt. JEDNAK, ZE CHCAC CZER-
PAC KORZYSCI Z SZOSTEGO RYTUALU, NALEZY SIE
PODDAC BARDZO TRUDNEMU SAMOOGRANICZENIU.
ZAPROPONOWAL CZE ONKOM GRUPY TROCHE CZASU
NA ZASTANOWIENIE, CZY SA SKtLONNI DO TAKIEGO
WYRZECZENIA PRZEZ RESZTE ZYCIA. TYCH, KTORZY
CHCIELI EWICZYC DALEJ Z SZOSTYM RYTUALEM,
ZAPROSIt. NA NASTEPNY TYDZIEN. PO PRZEMYSLE-
NIU SPRAWY ZJAWILO SIE JEDYNIE PIEC OSOB, ALE
PULKOWNIK STWIERDZIt, ZE JEST TO | TAK LEPSZY
WYNIK NIZ W JEGO INDYJSKICH GRUPACH.

WSPOMINAJAC O DODATKOWYM RYTUALE, PUL-
KOWNIK JASNO DAt DO ZROZUMIENIA, ZE ZNACZNIE
ZMNIEJSZY ON ENERGIE REPRODUKCYJNA OR-
GANIZMU. PROCES TEN SPOWODUJE ODNOWE
ZAROWNO DUCHOWA, JAK FIZYCZNA. BRADFORD
PRZESTRZEGAtL JEDNAK, ZE OGRANICZEN, KTORE
SIE Z NIM tACZA, WIEKSZOSC 0OSOB NIE JEST
SKELONNA ZAAKCEPTOWAC. Po TYGODNIU
PRZYSTAPIL DO DALSZYCH WYJASNIEN.

— U PRZECIETNEGO MEZCZYZNY CZY KOBIETY
CZESC, ZAZWYCZAJ ZNACZNA, ENERGII WITALNEJ,
KTORA ZASILA WSZYSTKIE SIEDEM WIROW, JEST
WYKORZYSTYWANA W ROLI ENERGII REPRODUKCYJ-
NEJ. ENERGIA TA ULEGA TAK SILNEMU ROZPROSZE-
NIU W PIERWSZYM WIRZE, ZE NIE MA ZADNEJ
SZANSY OSIAGNIECIA SZESCIU POZOSTALYCH.

ABY STAC SIE SUPERMEZCZYZNA LUB SUPER-



KOBIETA, NALEZY TE POTEZNA ENERGIE WITALNA
ZACHOWAC | SKIEROWAC KU GORZE, TAK BY
ZOSTALA WYKORZYSTANA PRZEZ WSZYSTKIE WIRY,
A SZCZEGOLNIE SIODMY. INNYMI SLOWY, KO-
NIECZNA STAJE SIE WSTRZEMIEZLIWOSC PLCIOWA,
WTEDY BOWIEM MOZNA PODDAC ENERGIE REPRO-
DUKCYJNA REDYSTRYBUCJI | PRZEZNACZYC JA NA
WYZSZE POTRZEBY.

KIEROWANIE ENERGII WITALNEJ KU GORZE JEST
BARDZO tATWE, MIMO TO LUDZIE PROBOWALI TEGO
PRZEZ WIEKI BEZ POWODZENIA. NA ZACHODZIE
STARANIA W TYM KIERUNKU CZYNIONO W ZAKO-
NACH, NIE OSIAGNIETO JEDNAK ZADOWALAJACEGO
SKUTKU, USILOWANO BOWIEM OPANOWAC ENERGIE

REPRODUKCYJNA PRZEZ JEJ TLUMIENIE. ISTNIEJE ZAS TYLKO JEDEN SPOSOB
NA OPANOWANIE TEGO NIEZWYKLE SILNEGO POPEDU, BYNAJMNIEJ NIE PRZEZ
ROZPROSZENIE LUB TLUMIENIE ENERGII, LECZ PRZEZ JEJ PRZEOBRAZENIE, Z
JEDNOCZESNYM SKIEROWANIEM KU GORzE. W TEN SPOSOB NIE TYLKO
ODKRYWA SIE ,ELIKSIR ZYCIA", JAK NAZYWALI TO STAROZYTNI, LECZ ROWNIEZ
MOZNA ZROBIC Z NIEGO UZYTEK, CO STAROZYTNYM UDAWALO SIE BARDZO
RZADKO.

WYKONANIE SZOSTEGO RYTUALU JEST NAJLATWIEJSZA SPRAWA NA SWIECIE.
NALEZY GO PRAKTYKOWAC TYLKO WTEDY, GDY ODCZUWA SIE NADMIAR ENERGII

SEKSUALNEJ | NATURALNA POTRZEBE JEJ UZEWNETRZNIENIA. NA SZCZESCIE
RYTUAL JEST TAK PROSTY, ZE MOZNA GO ¢WICZYC WSZEDZIE | O KAZDEJ
PORZE, GDY TYLKO POJAWI SIE POTRZEBA.

STAN PROSTO | POWOLI WYPUSZCZAJ CALE POWIETRZE Z PLUC. ROBIAC TO,
POCHYL SIE DO PRZODU | OPRZYJ RECE NA KOLANACH. WYCISNIJ Z SIEBIE
RESZTE POWIETRZA | MAJAC WOLNE PLUCA, WROC DO POZYCJlI WYJSCIOWEJ.
PoLOZ RECE NA BIODRACH | ZACZNIJ WYWIERAC NACISK NA BIODRA.
SPOWODUJE TO UNIESIENIE RAMION. NASTEPNIE JAK NAJBARDZIEJ WCIAGNIJ
BRZUCH | JEDNOCZESNIE PODCIAGNIJ KLATKE PIERSIOWA DO GORY.

UTRZYMAJ TE POZYEJE, JAK DLUGO MOZESz. KIEDY W KONCU BEDZIESZ
MUSIAL NABRAC POWIETRZA, POZWOL WPLYNAC MU PRZEZ NOS. MAJAC JUZ
PELNE PLUCA, WYPUSC POWIETRZE PRZEZ USTA. PODCZAS WYDECHU
ROZLUZNIJ RECE

RYTUAL
SZOSTY



I OPUSC JE SWOBODNIE WzDtUZ CIALA. NASTEPNIE
WYKONAJ KILKA GLEBOKICH ODDECHOW PRZEZ NOS LUB
PRZEZ USTA. TAK WYGLADA CALY RYTUAL SZOSTY.
WIEKSZOSCI LUDZI DO REDYSTRYBUCJI | SKIEROWANIA

ENERGII SEKSUALNEJ KU GORZE WYSTARCZA TRZY
POWTORZENIA TEGO RYTUALU.

ISTNIEJE TYLKO JEDNA ROZNICA MIEDZY CZtLOWIEKIEM,
KTORY JEST ZDROWY | TRYSKA WITAL-NOSCIA, A
SUPERCZELOWIEKIEM (MEZCZYZNA LUB KOBIETA). PIERWSzY
WYKORZYSTUJE SILE WITALNA JAKO ENERGIE SEKSUALNA,
DRUGI NATOMIAST KIERUJE TE ENERGIE KU GORZE, BY
STWORZYC ROWNOWAGE | HARMONIE MIEDZY WSZYSTKIMI
WIRAMI. DLATEGO WEASNIE SUPERCZEOWIEK Z DNIA NA
DZIEN | Z MINUTY NA MINUTE MLODNIEJE. WYTWARZA W
SOBIE PRAWDZIWY ELIKSIR ZYCIA.

TERAZ MOZESZ ZROZUMIEC, ZE ZRODLO MLODOSCI
NOSILEM PRZEZ CALY CZAS W SOBIE. OWE PIEC, A
DOKEADNIEJ MOWIAC SZESC, RYTUALOW BYLO JEDYNIE
KLUCZEM, KTORY OTWORZYt DRzZWI. KIEDY PRZYPOMINAM
SOBIE PONCE DE LEONA | JEGO DAREMNE POSZUKIWANIA
ZRODEA MEODOSCI, WSPOLCZUJE MU, ZE TAK DALEKO
PODROZOWAL | WROCIKL Z PUSTYMI REKAMI. MOGL
PRZECIEZ OSIAGNAC CEL, NAWET NIE OPUSZCZAJAC DOMU.
SADZIL JEDNAK', TAK SAMO JAK JA, ZE ZRODLO MLODOSCI
MUSI ZNAJDOWAC SIE W JAKIMS ODLEGLYM ZAKATKU
SWIATA. NIGDY NIE WPADLO MU DO GLOWY, ZE
NIEUSTANNIE MIAL JE W SOBIE.

BARDZO WAZNE JEST, BY POJAC, IZ RYTUAL SzZOSTY
WYKONUJA JEDYNIE CI, KTORZY MAJA CZYNNY POPED
SEKSUALNY. NIE MOZNA PRZEOBRAZAC ENERGII
REPRODUKCYJNEJ, JESLI JEST JEJ BARDZO
NIEWIELE LUB NIE MA WCALE. DLA o0sOB NIE OD-
CZUWAJACYCH POPEDU SEKSUALNEGO WYKONYWANIE
TEGO RYTUALU JEST NIEMOZLIWE. NIE NALEZY TEGO
NAWET PROBOWAC, GDYZ PROWADZILOBY TO DO
ZNIECHECENIA | PRZYNIOSEO WIECEJ SZKODY NIZ
KORZYSCI. ZAMIAST TEGO NALEZY NAJPIERW, NIEZALEZNIE
OD  WIEKU, PRAKTYKOWAC PIEC POCZATKOWYCH
RYTUALOW, AZ DO CZASU GDY POPED SEKSUALNY
POWROCI. WTEDY DOPIERO MOZNA ZASTANAWIAC SIE NAD
ZOSTANIEM SUPER CZtO W IEK | EM.

NIE POWINNO SIE ROWNIEZ WYKONYWAC SZOSTEGO
RYTUALU, NIE MAJAC DO TEGO SZCZEREJ MOTYWACJI.
JESLI CZLOWIEK CZUJE SIE NIEPEELNY, NIE MOGAC
UZEWNETRZNIC POCIAGU SEKSUALNEGO, JESLI MUSI GO
SItA PRZEMAGAC, ZNACZY TO, ZE NIE POTRAFI NAPRAWDE
PRZEOBRAZIC ENERGII REPRODUKCYJNEJ | SKIEROWAC JEJ
KU GORZE, ZMARNUJE BOWIEM TE ENERGIE NA WALKE Z
SOBA | WEWNETRZNY KONFLIKT. RYTUAL SZOSTY JEST JE-
DYNIE DLA OSOB SEKSUALNIE CZYNNYCH, LECZ
ZASPOKOJONYCH, KTORE ODEZUWAJA AUTENTYCZNE
PRAGNIENIE ZWROCENIA SIE KU INNYM CELOM.

DLA WIEKSZOSCI LUDZI WSTRZEMIEZLIWOSC PLCIOWA



JEST NIE DO PRZYJECIA. ClI POWINNI WYKONYWAC JEDYNIE
PIEC POCZATKOWYCH RYTUALOW. MOZLIWE JEDNAK, ZE Z
CZASEM DOPROWADZA ONE DO ZMIANY PRIORYTETOW |
OBUDZA SZCZERE PRAGNIENIE ZOSTANIA SUPERCZLOWIE-
KIEM. WTEDY NALEZY PODJAC MOCNA DECYZJE WEJSCIA
NA NOWA DROGE ZYCIOWA. TAKA OSOBA MUSI BYC
GOTOWA NA DAZENIE NAPRZOD BEZ WAHAN | OGLADANIA
SIE ZA SIEBIE. JESLI KTOS

JEST DO TEGO ZDOLNY, TO ZNAJDUJE SIE NA DRODZE DO
STANIA SIE PRAWDZIWYM MISTRZEM, UMIEJACYM POSLUZYC
SIE ENERGIA WITALNA DO SPEENIENIA WSZELKICH
PRAGNIEN.

POWTARZAM, ZE ZADNEMU MEZCZYZNIE | ZADNEJ KOBIECIE
NIE WOLNO MYSLEC O KIEROWANIU ENERGII SEKSUALNEJ
DO GORY, JESLI NIE SA PRZYGOTOWANI DO ZAPOMNIENIA O
POTRZEBACH FIZYCZNYCH W ZAMIAN ZA DOJSCIE DO
PRAWDZIWEGO MISTRZOSTWA. DOPIERO GDY OSIAGNA GO-
TOWOSC, MOZNA ODStONIC PRZED NIMI TE DROGE, A
SUKCES BEDZIE WTEDY KORONOWAL KAZDY ICH WYSILEK.

CZESC TRZECIA

CHCAC PRZEDEUZYC SOBIE ZYCIE,
ZMNIEJSZ POSIEKI.
BENJAMIN FRANKLIN

OD DZIESIATEGO TYGODNIA BRADFORD PRZESTAL
UCZESTNICZYC WE WSZYSTKICH SPOTKANIACH, ALE NADAL
INTERESOWAL SIE KLUBEM HIMALAJSKIM. CzASAMI
PRZYCHODZIL. | OMAWIAL ROZNE PRZYDATNE TEMATY, A
NIEKIEDY CZLONKOWIE PROSILI O KONKRETNE RADY.
NIEKTORZY Z NAS BYLI NA PRZYKLAD ZAINTERESOWANI
ZDROWYM ODZYWIANIEM | WIELKA ROLA ZYWNOSCI, W
ZYCIU CZLOWIEKA. POGLADY NA TE SPRAWY ROZNILY SIE,
POSTANOWILISMY WIEC POPROSIC PULKOWNIKA
BRADFORDA, ZEBY OPISAL NAM SPOSOB | ZASADY
ODZYWIANIA SIE tAMOW.

— W TYM HIMALAJSKIM KLASZTORZE, W KTORYM BYLEM W
NOWICJACIE — ZACZAL PULKOWNIK W TYDZIEN POZNIEJ —
NIE BYLO KLOPOTOW Z ODPOWIEDNIA ZYWNOSCIA ANI Z JEJ
ILOSCIA. KAZDY LAMA MIAL WKEAD W PRODUKCJE TEGO, CO
POTRZEBNE. CALA PRACE WYKONUJE SIE W BARDZO
PRYMITYWNY SPOSOB. NAWET SPULCHNIANIE GLEBY
ODBYWA SIE RECZNIE. OCZYWISCIE GDYBY LA-MOWIE
CHCIELI, MOGLIBY UZYWAC WOLOW | PLUGA, ALE WOLA
ZACHOWAC BEZPOSREDNI KONTAKT Z ZIEMIA. W ICH
ODCZUCIACH DOTYKANIE | RECZNE UPRAWIANIE ZIEMI
WZBOGACA W PEWIEN SPOSOB LUDZKA EGZYSTENCJE.
SAM STWIERDZILEM, ZE JEST TO NIEZWYKLE
SATYSFAKCJONUJACE DOSWIADCZENIE. CZULEM SIE
CZESCIA NATURY.

RZzZECzZYWISCIE, LAMOWIE SA WEGETARIANAMI, LECZ NIE W
SCISLYM TEGO SEOWA ZNACZENIU. JADAJA JAJKA, MASLO |



SER W ILOSCIACH WYSTARCZAJACYCH DO WSPARCIA
PEWNYCH FUNKCJI MOZGU, CIALA | SYSTEMU
NERWOWEGO. MIESA JEDNAK NIE JEDZA W OGOLE. SA
SILNI | ZDROWI, PRAKTYKUJA SZOSTY RYTUAL | ZDAJA SIE
WCALE NIE ODCZUWAC POTRZEBY SPOZYWANIA MIESA,
RYB CZY DROBIU.

PRZYBYSZE, KTORZY ZATRZYMALI SIE WSROD tAMOW,
BYLI W WIEKSZOSCI, PODOBNIE JAK JA, LUDZMI Z
WIELKIEGO SWIATA, MAJACYMI NIEWIELKIE POJECIE O
ODPOWIEDNIEJ ZYWNOSCI | PRAWIDEOWYM ODZYWIANIU.
NIEZMIENNIE JEDNAK WKROTCE PO PRZYBYCIU DO
KLASZTORU WSZYSCY ZDRADZALI OZNAKI
ZACHWYCAJACEGO POLEPSZENIA STANU FIZYCZNEGO.
PRZYNAJMNIEJ W CZESCI ZAWDZIECZALI TO TAMTEJSZEMU
SPOSOBOWI ZYWIENIA.

ZADEN LAMA NIE JEST WYBREDNY, ZRESZTA NAWET NIE
MOZE BYC, BO MA NIEWIELKI WYBOR. DIETE LAMY STANOWI
DOBRA, LEKKOSTRAWNA ZYWNOSC, Z REGULY NA POSILEK
SKEADA SIE POKARM TYLKO JEDNEGO RODZAJU. JUZ SAMA
TA REGULA JEST WAZNA TAJEMNICA ZDROWIA. PRZY TAKIM
SPOSOBIE ODZYWIANIA NIE POWSTAJA BOWIEM
KONFLIKTOWE ZESTAWIENIA POKARMOW W ZOtADKU,
SPOWODOWANE PRZEMIESZANIEM PROTEIN [
WEGLOWODANOW. JESLI, NA PRZYKLAD, CHLEB, KTORY
SKLADA SIE Z WEGLOWODANOW, JE SIE Z TAKIMI
PROTEINAMI, JAK MIESO, JAJKA CZY SER, W ZOtADKU
ROZPOCZYNA SIE REAKCJA CHEMICZNA. JEJ SKUTKIEM
MOGA BYC NIE TYLKO WZDECIA | NATYCHMIASTOWE
DOLEGLIWOSCI. JESLI POWTARZA SIE ONA PRZEZ DLUZSZY
OKRES, WPLYWA NA SKROCENIE ZYCIA | OBNIZENIE JEGO
JAKOSCI.

WIELE RAZY SIEDZIALEM W KLASZTORNEJ JADALNI |
WSPOLNIE Z LAMAMI SPOZYWALEM POSILEK ZtOZONY
WYLACZNIE Z CHLEBA. KIEDY INDZIEJ JEDLISMY TYLKO
SUROWE WARZYWA | OWOCE ALBO TYLKO GOTOWANE
WARZYWA | OWOCE.

POCZATKOWO MIALEM OGROMNA OCHOTE NA TAKI
POSILEK, DO JAKIEGO BYLEM PRZYZWYCZAJONY,
DOKUCZAtL MI BRAK ROZNORODNOSCI. NIE TRWALO TO
JEDNAK DLUGO. WKROTCE MOGLEM DELEKTOWAC SIE NA
PRZYKLAD SAMYM CZARNYM CHLEBEM ALBO JEDNYM
GATUNKIEM OwWOCOW. CZzZASAMI POSIKEK Z JARZYN
JEDNEGO TYLKO RODZAJU WYDAWAL SIE PRAWDZIWA
UCZTA.

MOWIAC TO, NIE MAM ZAMIARU PROPONOWAC WAM
OGRANICZANIA SIE DO JEDNEGO RODZAJU POKARMU
PODCZAS POSIEKU ANI NAWET DO SKRESLANIA MIESA Z

JADLOSPISU. ZALECAM JEDNAK ODDZIELENIE
WEGLOWODANOW, OWOCOW | JARZYN OD POTRAW
MIESNYCH (W TYM RYB | DROBIU). NIE MA

PRZECIWWSKAZAN, ZEBY POSILEK SKLADAL SIE WYLACZNIE
Z MIESA — JESLI KTOS CHCE, MOZE WYKORZYSTAC W TYM
CELU ROZNE JEGO GATUNKI. DO DANIA MIESNEGO PASUJA



MASLO, JAJKA | SER, A TAKZE RAZOWY CHLEB | KAWA LUB
HERBATA DO POPICIA. NIE WOLNO JEDNAK KONCZYC TEGO
POSILKU CZYMS StODKIM

CZY BOGATYM W WEGLOWODANY: NIE MA MOWY
O TORTACH, CIASTACH ANI PUDDINGU.

MAStO WYDAJE SIE NEUTRALNE. MOZNA JE SPOZYWAC
ZAROWNO Z WEGLOWODANAMI, JAK
1 Z DANIAMI MIESNYMI. MLEKO PASUJE LEPIEJ
DO WEGLOWODANOW. KAWY | HERBATY NIE NA
LEZY ZABIELAC, NIE ZASZKODZI NATOMIAST ODRO
BINA CUKRU.

NASTEPNA CIEKAWA WIADOMOSC, JAKA ZDOBYLEM
PODCZAS POBYTU W KLASZTORZE, DOTYCZYLA
WEASCIWEGO WYKORZYSTANIA JAJEK. LAMOWIE NIE JEDLI
ICH W CALOSCI, JESLI NIE WYKONYWALI CIEZKIEJ PRACY
FIZYCZNEJ. WTEDY CZASEM POSILALI SIE JEDNYM JAJKIEM
UGOTOWANYM NA SREDNIO MIEKKO. CZESTO NATOMIAST
JEDLI SUROWE ZOtTKA. POCZATKOWO RZUCANIE KUROM
WARTOSCIOWEGO POKARMU, JAKIM JEST BIALKO,
WYDAWALO Ml SIE MARNOTRAWSTWEM. DOWIEDZIALEM SIE
JEDNAK, ZE BIALKO Z JAJKA ZUZYWAJA WYLACZNIE
MIESNIE, TOTEZ NIE POWINNO SIE GO JESC, JESLI NIE
PRZEWIDUJE SIE WYSItKU FIZYCZNEGO.

ZAWSZE WIEDZIALEM, ZE ZOLTKO JEST BARDZO
ODZYWCZE, ALE JEGO PRAWDZIWA WARTOSC POZNALEM W
KLASZTORZE DOPIERO PO ROZMOWIE Z INNYM
ZACHODNIM PRZYBYSZEM, KTORY POSIADAL WIEDZE Z
ZAKRESU BIOCHEMII. POWIEDZIAL MI ON, ZE ZWYKLE
KURZE JAJA ZAWIERAJA W POTRZEBNEJ ILOSCI POLOWE
WSZYSTKICH PIERWIASTKOW POTRZEBNYCH DLA MOZGU,
NERWOW | ORGANOW CIAtA. CO PRAWDA PIERWIASTKI TE
SA POTRZEBNE TYLKO SLADOWO, MUSZA JEDNAK
WCHODZIC W SKLAD POKARMU, JESLI CZLEOWIEK CHCE
BYC SILNY | ZDROWY ZAROWNO PSYCHICZNIE, JAK
FIZYCZNIE.

OD tAMOW ZDOBYLEM TEZ INNA WAZNA INFORMACJE.
NAUCZONO MNIE MIANOWICIE, JAK WAZNE JEST, ZEBY JESC
POWOLI — NIE ZE WZGLEDU NA DOBRE MANIERY, LECZ PO
TO BY DOKLADNIEJ PRZEZUWAC POZYWIENIE. ZUCIE
STANOWI PIERWSZY ISTOTNY ETAP W PROCESIE ROZKtADU
ZYWNOSCI DO POSTACI PRZYSWAJALNEJ PRZEZ ORGANIZM.
WSZYSTKO, CO JEMY, POWINNO BYC ZUTE W JAMIE USTNEJ,
ZANIM ZOSTANIE STRAWIONE W ZOtADKU. JESLI
POCHLANIAMY JEDZENIE, tYKAJAC NIE PRZEZUTE KESY, |
POMIJAMY TEN ISTOTNY ETAP, TO DO ZOtADKA DOCIERA
DOSEOWNIE DYNAMIT.

ZYWNOSC ZAWIERAJACA PROTEINY, A WIEC MIESO (W
TYM RYBY | DROB), WYMAGA MNIEJ PRZEZUWANIA NIZ
ZLOZONE WEGLOWODANY. MIMO TO DOBRZE JEST
DOKLADNIE ROZDRABNIAC ROWNIEZ TE POKARMY. IM
DOKLADNIEJ TO ROBIMY, TYM WIEKSZA JEST ICH WARTOSC
ODZYWCZA. ZNACZY TO, ZE DZIEKI STARANNEMU
ROZDRABNIANIU W JAMIE USTNEJ MOZEMY ZMNIEJSZYC



POSILKI, CZESTO NAWET O POLOWE.
WIELE Z TEGO, CO UWAZALEM ZA OCZYWISTE PRZED
PRZYBYCIEM DO KLASZTORU, ZACZEtLO MNIE SZOKOWAC,
GDY OPUSCILEM GO W DWA LATA POZNIEJ. W JEDNYM Z
WIEKSZYCH MIAST INDYJSKICH NIEMAL OD RAZU
SPOSTRZEGLEM, ZE WSZYSCY LUDZIE, KTORYCH NA TO
STAC, WPROST POCHLANIAJA JEDZENIE. WIDZIALEM
MEZCZYZNE, ZJADAJACEGO PODCZAS JEDNEGO POSItKU
TYLE, ZE STARCZYLOBY NA WYZYWIENIE CZTERECH
CIEZKO

PRACUJACYCH tAMOW. OCZYWISCIE LAMOM NAWET SIE NIE
SNILO DOSTARCZAC  WEASNYM ZOLADKOM  TAKICH
ZESTAWIEN POKARMOW, JAKIE KONSUMOWAt TEN
MEZCZYZNA.

PRZERAZILO MNIE TEZ PRZEMIESZANIE ZYWNOSCI. BYLEM
PRZYZWYCZAJONY DO POSKKOW ZtOZONYCH Z JEDNEGO
RODZAJU PRODUKTOW, A NAJWYZEJ DWOCH, TOTEZ
PEWNEGO WIECZORU OStUPIALEM, WIDZAC NA STOLE U
MOJEGO GOSPODARZA DWADZIESCIA TRZY ROZNE
ARTYKULY. NIC DZIWNEGO, ZE LUDZIE ZACHODU MAJA
TAKIE LICHE ZDROWIE. SPRAWIAJA WRAZENIE, JAKBY NIE
WIEDZIELI NIC LUB WIEDZIELI BARDZO NIEWIELE O ZWIAZKU
MIEDZY ZYWIENIEM A ZDROWIEM | SILA.

JEDZENIE ODPOWIEDNICH PRODUKTOW W ODPOWIEDNICH
ZESTAWIENIACH, ODPOWIEDNIEJ ILOSCI, A DO TEGO W
ODPOWIEDNI SPOSOB PROWADZI DO ZNAKOMITYCH
WYNIKOW. JESLI MASZ NADWAGE, tATWIEJ Cl SCHUDNAC,
JESLI ZAS MASZ NIEDOWAGE, tATWIEJ ClI PRZYTYC. JEST
JESZCZE KILKA INNYCH SPRAW DOTYCZACYCH ZYWNOSCI |
ZYWIENIA, KTORE CHCIALBYM OMOWIC, ALE CZAS NA TO
NIE POZWALA. ZAPAMIETAJCIE WIEC PROSZE, TYCH PIEC
WSKAZOWEK:
1NIGDY NIE JEDZCIE NA JEDEN POSILEK MIESA
RAZEM Z WEGLOWODANAMI, CHOCIAZ ZDROWI
| SILNI LUDZIE NIE CIERPIA Z TEGO POWODU
NATYCHMIASTOWYCH KEOPOTOW,
2)JESLI ZLE SIE CZUJECIE PO KAWIE, PIJCIE JA NIE
ZABIELANA, A JESLI ROWNIEZ WTEDY ZLE SIE CZU
JECIE, SKRESLCIE KAWE Z JADLOSPISU,
3)PRZEZUWAJCIE JEDZENIE W USTACH, AZ STANIE

SIE PLYNNE, A ZA TO ZMNIEJSZCIE POSItKI,
4)CODZIENNIE ZJADAJCIE JEDNO SUROWE ZOtLTKO
— ROBCIE TO PRZED POSILKIEM ALBO PO NIM, ALE
NIGDY W TRAKCIE POSItKU,

5)ZREDUKUJCIE DO MINIMUM ROZMAITOSC PRO
DUKTOW ZYWNOSCIOVYCH, KTORE SPOZYWACIE
PODCZAS JEDNEGO POSItKU.



CZESC CZWARTA

W St ABYM CIELE StABY DUCH. JEAN JACAUES
RoOUsSEAU

F ULKOWNIK BRADFORD ZWRACAL SIE DO CZLONKOW KLUBU
HIMALAJSKIEGO PO RAZ OSTATNI PRZED WYJAZDEM DO
INNYCH CZESCI STANOW ZJEDNOCZONYCH I
POWROTEM DO OJCZYSTEJ ANGLII. POSTANOWIL NIE
MOWIC O PIECIU RYTUALACH, LECZ O |INNYCH
SPRAWACH POMOCNYCH W PROCESIE ODMLADZANIA.
STOJAC PRZED GRUPA, WYDAWAL SIE JESZCZE
BYSTRZEJSZY, JESZCZE BARDZIEJ ZWAWY | PELEN
WIGORU NIZ ZWYKLE. Juz BEZPOSREDNIO PO
POWROCIE Z INDII SPRAWIAL WRAZENIE WCIELENIA
DOSKONALOScCI. OD TEJ PORY ZROBIL JEDNAK
POSTEPY | TERAZ WYGLADAL, JAKBY JESZCZE UBYLO
MU LAT.

— PRZEDE WSZYSTKIM — POWIEDZIAL PULKOWNIK —
MUSZE PRZEPROSIC PANIE, BO WIELE SPRAW, KTORE
CHCE PORUSZYC DZIS WIECZOR, ODNOSI SIE TYLKO DO
PANOW. OCZYWISCIE Z PIECIU RYTUALOW, KTORYCH
WAS NAUCZYLEM, KORZYSTAJA W JEDNAKOWYM
STOPNIU ZAROWNO MEZCZYZNI, JAK KOBIETY. ALE
PONIEWAZ SAM JESTEM MEZCZYZNA, ZAJME SIE
TEMATEM, KTORY MOZE MIEC ZNACZENIE TAKZE DLA
INNYCH MEZCZYZN.

CzY WIECIE, ZE NIEKTORZY SPECJALISCI POTRAFIA NA
PODSTAWIE GLOSU OKRESLIC WITALNOSC
SEKSUALNA MEZCZYZN? WSZYSCY StLYSZELISMY
OSTRY, PISKLIWY GLOS MEZCZYZN W ZAAWANSO-
WANYM WIEKU. POJAWIENIE SIE TAKIEGO BRZMIENIA
JEST NIEOMYLNYM ZNAKIEM, ZE DEGRADACJA
FIZYCZNA POSTAPILA JUZ DALEKO. ZARAZ TO
WYTLUMACZE.

PIATY WIR ENERGII, UMIEJSCOWIONY U PODSTAWY SZYI,
RZADZI STRUNAMI GLOSOWYMI. MA ON BEZPOSREDNIE
POLACZENIE Z PIERWSZYM WIREM, UMIEJSCOWIONYM W
SEKSUALNYM OSRODKU CIALA. OCZYWISCIE WSZYSTKIE
WIRY SA ZE SOBA POLACZONE, TE DWA JEDNAK JAKBY ZA-
ZEBIALY SIE ZE SOBA. TO, CO WPLYWA NA JEDEN Z NICH,
WPLYWA ROWNIEZ NA DRUGI. WYSOKI | PISKLIWY GLOS
JEST WIEC ZNAKIEM NIEWIELKIEJ WITALNOSCI
SEKSUALNEJ. A JESLI ENERGIA W PIERWSZYM WIRZE JEST
NIEWIELKA, BEZ WATPIENIA TAKZE W POZOSTALYCH
SZESCIU WIRACH WYSTEPUJA JEJ NIEDOBORY.

DO PRZYSPIESZENIA RUCHU ZAROWNO PIERWSZEGO |
PIATEGO WIRU, JAK POZOSTALYCH, WYSTARCZA PIEC



RYTUALOW. ALE ZNAM JESZCZE INNA METODE, KTORA
MOZE POMOC MEZCZYZNOM W USPRAWNIENIU TEGO
PROCESU. JEST ONA BARDZO PROSTA. POTRZEBA DO NIEJ
JEDYNIE SItY WOLI. TRZEBA PODJAC SWIADOMY WYSILEK
OBNIZENIA SKALI GLOSU. POStUCHAJ, JAK MOwWISZ. JESLI
STWIERDZISZ, ZE GLOS STAJE SIE ZBYT WYSOKI| LUB
PISKLIWY, PRZESTAW GO NA NIZSzYy TON. NAJPIERW
PRZYStLUCHUJ SIE MEZCZYZNOM MAJACYM DOBRY, PEWNY
GLOS | ZAPAMIETUJ TAKIE BRZMIENIE. POTEM STARAJ SIE
ZAWSZE UTRZYMYWAC WEASNY GLOS W MESKIEJ SKALI.

DLA BARDZO STAREGO CZtOWIEKA BEDZIE TO BARDZO
TRUDNE, ALE NAGRODZA GO ZNAKOMITE WYNIKI. BARDZO
SZYBKO OBNIZONA WIBRACJA GLOSU PRZYSPIESZY RUCH
PIATEGO WIRU, UMIEJSCOWIONEGO U PODSTAWY SZYI. TO Z
KOLEI SPOWODUJE PRZYSPIESZENIE WIRU ENERGII W
OSRODKU SEKSUALNYM, TEN ZAS JEST DLA CIALA BRAMA,
PRZEZ KTORA DOCIERA ENERGIA WITALNA. W MIARE
ZWIEKSZANIA SIE PRZEPLYWU ENERGII WITALNEJ KU GORZE
PIATY WIR PRZYSPIESZY RUCH JESZCZE BARDZIEJ | ULATWI
DALSZE OBNIZENIE GLOSU, | TAK DALEJ.

SA MLODZI MEZCZYZNI, KTORZY WYDAJA SIE SILNI |
MESCY, ALE NIESTETY NIE BEDA STWARZAC TAKIEGO
WRAZENIA DLUGO. ICH GLOSY BOWIEM NIGDY NIE BYLY
CALKIEM DOJRZALE | POZOSTALY RACZEJ WYSOKIE.
PODOBNIE JAK STARSI LUDZIE, MEZCZYZNI CI MOGA
UZYSKAC ZNAKOMITE WYNIKI, SWIADOMIE STARAJAC SIE
OBNIZYC SKALE Gtosu. POMAGA IM TO ZACHOWAC
MESKOSC, STARSZYM NATOMIAST POMAGAJA ODZYSKAC.

NIEDAWNO NATKNALEM SIE NA SWIETNE CWICZENIE
GLOSU. JAK WIELE SKUTECZNYCH SPOSOBOW, JEST ONO
BARDZO PROSTE. GDY JESTES SAM LUB ZNAJDUJESZ SIE W
MIEJSCU, GDZIE HALAS CIE ZAGLUSZA | NIE PRZESZKADZASZ
INNYM, POWTARZAJ NISKIM GLOSEM, CZESCIOWO PRZEZ
NOS: ,MIMM-MIMM-MIMM-MIMM...". STOPNIOWO OBNIZAJ
GLOS, AZ DO OSIAGNIECIA GRANICY MOZLIWOSCI.
NAJLEPIEJ WYKONYWAC TE CWICZENIA RANO, KIEDY
REJESTR GLOSU JEST Z NATURY NIZSZY. PRZEZ RESZTE
DNIA STARAJ SIE UTRZYMAC TE SKALE.

KIEDY STWIERDZISZ U SIEBIE POSTEPY, ZACZNIJ CwICZYC
W LAZIENCE, ZEBYS MOGL USLYSZEC JAK TWOJ GLOS SIE
ODBIJA. SPROBUJ POTEM UZYs_ KAC" TEN SAM EFEKT W
WIEKSZYM POKOJU ZWIEKSZENIEM WIBRACJI GLOSU
SPOWODUJC;s2 PRZYSPIESZENIE RUCHU WIROW ENERGII W
CIEJg SZCZEGOLNIE PIERWSZEGO, UMIEJSCOWIONEGo W
OSRODKU SEKSUALNYM, ORAZ SZOSTEGO | SIODMEGO, W
GLOWIE.

ROWNIEZ GLOS STARSZYCH KOBIET MOZE STAC SIE
WYSOKI | PISKLIWY. POWINIEN ON BYC OBI?l_ ZONY W TEN
SAM SPOSOB. NATURALNIE GLOS K;o__ BIECY JEST WYZSZY |
KOBIETY NIE POWINNY PRO-BOWAC OBNIZANIA GO DO TEGO
STOPNIA, ZEN,Y BRZMIAL JAK MESKI. PRZECIWNIE, KOBIETA
Z NIENORMALNIE NISKA, MESKA SKALA GLOSU POWINNA
STARAC SIE JA PODWYZSzZYC ZA POMOCA OPISANEJ TU



METODY.

LAMOWIE PRAKTYKUJA UNISONO INKANTAOJg W NISKIM
REJESTRZE, NIEKIEDY ROBIA TO GOD”J__ NAMI. WAZNE SA
NIE SAME INKANTACJE CZY ZNACZENIE StOw, LECZ
WIBRACJA GLOSOW | JEJ O DZIALYWANIE NA SIEDEM
WIROW ENERGII. PRZAJ TYSIACAMI LAT LAMOWIE ODKRYLI,
ZE WYJATKOWO SKUTECZNA JEST CZESTOTLIWOSC
WIBRACJI PRAY DZWIEKU ,OU-MMM...". ZAROWNO
MEZCzY”N NI, JAK KOBIETY ODCZUJA POZYTEK Z
PRZYNAJMNIEJ KILKAKROTNEGO POWTARZANIA TEGO
DZWIN _ KU RANO. JESZCZE WIEKSZY POZYTEK PRZYNIES Jg
POWTARZANIE GO TAKZE W CIAGU DNIA, KIECJY TYLKO
NADARZA SIE SPOSOBNOSC.

NABIERZ PELNE PLUCA POWIETRZA | STOJAC W
POZYCJI WYPROSTOWANEJ, ZROB GLEBOKI WYDECH H,
JEDNOCZESNIE WYDAJAC JEDEN DZWIEK ..Ou-MMM".
PoODzIEL ODDECH MNIEJ WIECEJ NA POtLOWE, POMIEDZY
,LOu" I ,MMM". WczuwAdJ sIE w , OuU", WIBRUJACE W PIERSI,
I ,,MMM", WIBRUJACE W NOSIE. TO PROSTE CWICZENIE BAR-
DZO POMOZE Cl ZESTROIC SIEDEM WIROW ENERGII, A JEGO
DOBROCZYNNYCH SKUTKOW DOZNASZ NIEMAL OD RAZU.
NIE ZAPOMINAJ, ZE WAZNA JEST WIBRACJA GLOSU, NIE
ZNACZENIE SLOW CZY SPIEW JAKO CZYNNOSC.

DOTAD — POWIEDZIAL PUELKOWNIK PO KROTKIEJ PRZERWIE
— WSZYSTKO, CZEGO WAS NAUCZYLEM, DOTYCZYLO

SIEDMIU WIROW ENERGII. TERAZ CHCE JESZCZE
WSPOMNIEC o KILKU SPRAWACH, KTORE NIE SA
BEZPOSREDNIO ZWIAZANE Z WIRAMI, LECZ MOGA

PRZYCZYNIC SIE DO ZNACZNEGO ODMEODZENIA
ORGANIZMU.

GDYBY MOZNA BYLO NAGLE WYJAC STARZEJACEGO SIE
CZLOWIEKA Z OSEABIONEGO WIEKIEM CIALA | WLOZYC GO W
MtODA, NOWA, POWIEDZMY DWUDZIESTOPIECIOLETNIA
POWLOKE, TO JESTEM PEWIEN, ZE NADAL ZACHOWYWALBY
SIE JAK CZLOWIEK STARY | HOtLDOWAL NASTAWIENIU,
KTORE BARDZO PRZYCZYNILO SIE DO TEGO, ZE SIE
POSTARZAL.

CHOCIAZ WIEKSZOSC LUDZI NARZEKA NA ZAAWANSOWANY
WIEK, W ISTOCIE CZERPIA ONI WATPLIWA PRZYJEMNOSC ZE
STARZENIA SIE | PRZYCHODZACYCH WTEDY UTRUDNIEN
ZYCIA. NIE MU-SZE DODAWAC, ZE TAKIE NASTAWIENIE ICH
NIE ODMLADZA. JESLI STARY CZLOWIEK NAPRAWDE CHCE
SIE ODMtODZIC, MUSI MYSLEC, POSTEPOWAC |
ZACHOWYWAC SIE JAK MEODA OSOBA.

POZBYC SIE NATOMIAST NASTAWIENIA | ZEYCH NAWYKOW
TYPOWYCH DLA PODESZtEGO WIEKU.

PRZEDE WSZYSTKIM MUSICIE ZWROCIC UWA-GENA
POSTAWE CIALA. "WYPROSTUJCIE SIE! KIEDY
ZACZYNALISCIE CHODZIC NA KURS, NIEKTORZY Z WAS



BYLI ZGARBIENI JAK ZNAKI ZAPYTANIA. W MIARE POWROTU
WITALNOSCI | POLEPSZENIA SIE NASTROJU, POPRAWIALA
SIE TEZ WASZA POSTAWA. TO DOBRZE, ALE NIE MOZECIE NA
TYM POPRZESTAC. MYSLCIE O POSTAWIE, ZAJMUJAC SIE
CODZIENNYMI SPRAWAMI. PROSTUJCIE PLECY, WYSUWAJCIE
PIERS DO PRZODU, A GLOWE TRZYMAJCIE WYSOKO. ZA
JEDNYM ZAMACHEM ODMELADZACIE SYLWETKE O
DWADZIESCIA, A SPOSOB BYCIA O CZTERDZIESCI LAT.

PozBADZCIE SIE TEZ STARCZYCH NAWYKOW. GDY
IDZIECIE NA SPACER, NAJPIERW ZDECYDUJCIE, DOKAD
CHCECIE I1SC, A POTEM KIERUJCIE SIE PROSTO DO CELU. NIE
CZLAPCIE, PODNOSCIE NOGI, PORUSZAJCIE SIE SPREZYSTYM
KROKIEM. DZIELCIE UWAGE MIEDZY CEL MARSZU |
WSZYSTKO, CO DZIEJE SIE WOKOL WAS.

W HIMALAJSKIM KLASZTORZE, KTORY ODWIEDZILEM,
PRZEBYWAL PEWIEN CZLOWIEK POCHODZACY, PODOBNIE
JAK JA, Z ZACHODU. PRZYSIEGLIBYSCIE, ZE NIE SKONCZYL
TRZYDZIESTU PIECIU LAT, A ZACHOWYWAL SIE, JAKBY MIAL
DWADZIESCIA PIEC. W RZECZYWISTOSCI PRZEKROCZYL JUZ
STO LAT, A GDYBYM POWIEDZIAL WAM O ILE, TO NIE
UWIERZYLIBYSCIE.

JEZELI CHCECIE DOKONAC TAKIEGO CUDU, MUSICIE
NAJPIERW WEN UWIERZYC. POTEM MUSICIE ZAAKCEPTOWAC
MYSL, ZE NIE TYLKO MOZECIE TO ZROBIC, LECZ ROWNIEZ NA
PEWNO ZROBICIE. DOPOKI ODMtLODZENIE SIE JEST DLA WAS
NIEOSIAGALNYM CELEM, DOPOTY BEDZIE POZOSTAWAC W
SFERZE MARZEN. GDY JEDNAK PRZYSWOICIE SOBIE TE
CUDOWNA PRAWDE, ZE MOZECIE STAC SIE MLODSI Z
WYGLADU, ZDROWIA | NASTAWIENIA PSYCHICZNEGO, JESLI
ZARAZEM WESPRZECIE JA ENERGIA PRAGNIENIA
SKIEROWANEGO NA OKRESLONY CEL, TO Juz
ZACZERPNELISCIE PIERWSZY LYK Z UZDRAWIAJACEGO
ZRODLEA MLODOSCI.

PIEC PROSTYCH RYTUALOW, KTORYCH WAS NAUCZYLEM,
JEST NARZEDZIEM ZA POMOCA KTOREGO MOZECIE DOKONAC
WEASNYCH, PRYWATNYCH CUDOW. NAJPROSTSZE SRODKI
ODDZIALUJA WSZAK NAJSILNIEJ | SKUTKUJA NAJLEPIEJ. JESLI
NADAL BEDZIECIE WYKONYWAC RYTUALY W MIARE WASZYCH
MOZLIWOSCI, TO NA PEWNO ZOSTANIECIE WIECEJ NIZ
SOWICIE NAGRODZEN!I.

OBSERWACJA WASZYCH POSTEPOW Z DNIA NA DZIEN DALA
MI BARDZO DUZO ZADOWOLENIA — KONCZYtL PULKOWNIK. —
PRZEKAZALEM WAM WSZYSTKO Z TEGO, CO SAM UMIEM I
CO MOZE SIE TERAZ PRZYDAC. W PRZYSZLOSCI PIEC RYTUA-
tOW BEDZIE NADAL ROBIC SWOJE, OTWORZY PRZED WAMI
DRZWI DO DALSZEJ NAUKI | NOWYCH OSIAGNIEC.
TYMCZASEM SA ZAS INNI LUDZIE POTRZEBUJACY
INFORMACJI, KTORE ODE MNIE UZYSKALISCIE, NADSZEDL
WIEC CZAS, ABYM DO NICH SIE UDAL.

TO POWIEDZIAWSZY, PULKOWNIK POZEGNAL SIE Z
WSZYSTKIMI. TEN WYJATKOWY CZLOWIEK ZAJAL BARDZO
SZCZEGOLNE MIEJSCE W NASZYCH SERCACH, DLATEGO
OCZYWISCIE ZALOWALISMY, ZE UZYSKALISCIE, NADSZEDL



WIEC CZAS, ABYM DO NICH SIE UDAL.

TO POWIEDZIAWSZY, PULKOWNIK POZEGNAL SIE Z WSZYSTKIMI. TEN
WYJATKOWY CZLOWIEK ZAJAL BARDZO SZCZEGOLNE MIEJSCE W
NASZYCH SERCACH, DLATEGO OCZYWISCIE ZALOWALISMY, ZE
ODCHODZI. ROWNOCZESNIE CIESZYLA NAS JEDNAK WIEDZA, ZE
WKROTCE INNI POZNAJA BEZCENNE INFORMACJE, KTORYMI
PULKOWNIK WSPANIALOMYSLNIE SIE Z NAMI PODZIELIt. NAPRAWDE
UWAZALISMY SIE ZA WYBRANCOW LOSU. TYLKO NIELICZNI BOWIEM W
HISTORII LUDZKOSCI ZDOBYLI PRZYWILEJ ZGLEBIENIA STAROZYTNEJ
TAJEMNICY ZRODLA MELODOSCI.

PROSBA WYDAWCY
JESLI WYKONUJESZ PIEC RYTUALOW, TO ZAPRASZAMY CIE DO
PODZIELENIA SIE Z NAMI UWAGAMI | DOSWIADCZENIAMI.

NAJCIEKAWSZE OPINIE OPUBLIKUJEMY. LISTY PROSIMY KIEROWAC
POD ADRESEM :

WYDAWNICTWO KLEKS 43-300 BIELSKO-BIALA UL.
CIESZYNSKA 317

KsiIAZKA PETERA KELDERA JEST JEDYNYM ZNANYM NAM
ZRODLEM INFORMACJI O AUTORZE | O PIECIU RYTUALACH.
PRzZYKRO NAM, ZE NIE JESTESMY W STANIE PODAC DODATKOWYCH
SZCZEGOLOW.

PODZIEL SIE SEKRETEM Z PRZYJACIOLMI...

PO ODKRYCIU DLA SIEBIE PIECIU TYBETANSKICH RYTUALOW | PRZECZYTANIU
KSIAZKI NA ICH TEMAT MASZ JUZ PIERWSZE DOSWIADCZENIA, NA PEWNO
WIEC CHCESZ WYMIENIC SPOSTRZEZENIA Z INNYMI OSOBAMI, KTORE
WYKONUJA RYTUALY. MOZE NAWET PRAGNIESZ CWICZYC WSPOLNIE Z NIMI, BO
LUBISZ BYC CZLONKIEM ZBIOROWOSCI. PRZEKAZUJ SWA WIEDZE DALEJ.
ZORGANIZUJ GRUPE, ZAL0Z KLUB HIMALAJSKI W SWOIM OTOCZENIU. MOZESZ
TYM POMOC WIELU LUDZIOM.

NAJPRAWDOPODOBNIEJ ZDZIWI CIE, JAK WIELE OSOB CZEKALO NA TWOJA
INICJATYWE. POROZMAWIAJ ZE ZNAJOMYMI | PRZYJACIOLMI, Z SASIADAMI, Z
UCZESTNIKAMI ZAJEC REKREACYJNYCH, NA KTORE CHODzISz. ONI
POWTORZA INFORMACJE NASTEPNYM. MOZESZ TEZ ZAMIESCIC OGLOSZENIE
W GAZECIE, NA PRZYKLAD TAKIE:

CzY CHCESZ SIE DOWIEDZIEC, ILE MASZ W SOBIE ENERGII?
CzY CHCESZ ODMtODNIEC | CZUC SIE NAPRAWDE ZDROWO?
SZUKAMY CHETNYCH DO LUBU HIMALAJSKIEGO

ORGANIZUJEMY REGULARNE SPOTKANIA, PODCZAS KTORYCH WYKONUJEMY
PROSTE | SKUTECZNE CWICZENIA NA PODSTAWIE KSIAZKI PETERA KELDERA
,ZRODLO WIECZNEJ MLODOSCI".

ZDZIWISZ SIE TYM, CO U NAS ZOBACZzYSZ. NAPISZ DO NAS: (TU NALEZY
PODAC ADRES)



JESLI ,.ZRODLA WIECZNEJ MLODOSCI" NIE MA W POBLISKIEJ KSIEGARNI,
ZAMOW JE BEZPOSREDNIO U WYDAWCY:

WYDAWNICTWO KLEKS uL. CIESZYNSKA 317 43-300
BIELSKO-BIALA
TEL./FAX 234-09

KSIAZKE MOZESZ KUPIC NA MIEJSCU LUB ZAMOWIC POCZTA ZA ZALICZENIEM.



