Cwiczenia fizyczne uwalniajace blokady energii

Trzech przytoczonych ponizej bardzo skutecznych ¢wiczen fizycznych, shuzacych uwalnianiu
zablokowanych w czakrach energii, nauczylismy si¢ kiedys u Keitha Sherwooda, ktoremu chcemy w tym
migjscu bardzo podzigkowaé. Organizuje on wspaniale seminaria stuzace dalszemu rozwojowi,
harmonizowaniu i leczeniu cztowieka. W swych ¢wiczeniach powotuje si¢ on na stara indyjska wiedz¢ yogi.

Wykonanie tych ¢wiczen daje natychmiast odczuwalne, dobroczynne, rownowazace caty organizm dziatanie.
W czasie ¢wiczen najlepiej jest polozy¢ si¢ ptasko na podlodze lub usia$§¢ z wyprostowanym kregostupem
w pozycji lotosu lub na pigtach. Zamykamy oczy i wchodzimy w stan spokoju. Nasz oddech jest spokojny
1 odprezony. Niektorzy ¢wiczacy licza teraz bardzo powoli w tyt od dziesigciu do zera, zanurzajac si¢ przy
kazdej cyfrze coraz glgbiej i1 glgbiej w doskonale odprezenie.

Cwiczenie 1. Sciagniecie centrum korzenia

Wykonujemy spokojny wydech 1 wciagamy podbrzusze 1 dno miednicy mozliwie silnie do srodka. Najpierw
zaciskamy zwieracz odbytu i wciagamy go do $rodka tak, jak gdyby$my chcieli zatrzymaé wyprdznienie.
Potem $ciagamy organy piciowe tak mocno, jak to mozliwe. W koncu prébujemy jeszcze weiagnac podbrzusze
w okolicy pgpka do $rodka, w kierunku krggostupa. Ta ostatnia faza ¢wiczenia wspiera oba poprzedzajace
napigcia, poniewaz w jej trakcie Odbytnica i organy plciowe sa podciagnigte do tytu 1 w gore.
Osiagnelismy teraz stan maksymalnego napigcia podbrzusza, ktory probujemy utrzymac przez kilka sekund,
po czym zwalniamy je zupeilnie i powracamy do odprezonej sytuacji wyjsciowej. Po kilku sekundach
odpoczynku przeprowadzamy cate ¢wiczenie w jego trzech stopniach jeszcze raz. Utrzymujemy znow przez kilka
sekund $ciagnigcie catego obszaru miednicy, po czym zwalniamy je 1 odprezamy sig.

Powtarzamy ¢wiczenie po raz trzeci. Potem odpoczywamy kilka minut skupiajac si¢ na obszarze, ktory
wykonywat ¢wiczenie. To ¢wiczenie likwiduje przede wszystkim blokady w pierwszej i drugiej czakrze oraz
pobudza sil¢ Kundalini. Nastg¢pujace po nim uczucie energii i ciepta jest zupetnie normalne i pozadane

Cwiczenie 2. Napinanie przepony

Znajdujemy si¢ nadal w stanie odprg¢zenia, wewngtrznego spokoju i opanowania. Oddech jest spokojny
i regularny. Wraz z wydechem probujemy teraz wciagna¢ przepong ku gorze, tak, ze unosi si¢ ona w kierunku
klatki piersiowej: Jednocze$nie organy gornej czgsci brzucha sa przesuwane do tylu w kierunku kregostupa.
Prébujemy utrzymac to silne $ciagniecie przez kilka sekund, po czym odprezamy si¢ w petni uwalniajac napigcie
1 powtarzamy ¢wiczenie jeszcze dwa razy. W nastepujacej teraz przerwie; skupiamy znéw swa uwagg na ,,miejscu
wydarzen". Z reguly czujemy tam silne faskotanie lub wibrowanie. Niektorzy ludzie czuja takze cieplo lub wrecz
uczucie goraca. Reakcje te wywotane sa energetyzacja splotu stonecznego. Czg$¢ energii wyzwolonej w tym
¢wiczeniu wznosi si¢ do czakry serca, ktora poprzez to ¢wiczenie jest rowniez pobudzana. Rozprzestrzenia si¢
uczucie glebokiego wewngtrznego zadowolenia. Pozostajemy w pelni odprezeni i jesteSmy ,.swiadkami zdarzen".
Po kilku minutach glebokiego spokoju przechodzimy do trzeciego ¢wiczenia.

Cwiczenie 3. Sciagnigcie karku

W czasie tego ¢wiczenia oddychamy przez nos i probujemy ze stanu odprezenia weiagna¢ rownoczesnie
kark 1 brode w kierunku ciata. Podciagamy przy tym ramiona ku

gorze, tak ze szyja staje si¢ coraz krotsza. To napigcie utrzymujemy znowu kilka sekund, koncentrujac
swa uwage na karku. Potem w pelni si¢ odprezamy, rozluzniamy napigcie. Po kilku sekundach powtarzamy
¢wiczenie 1 odprezamy si¢ po nim znowu. I to samo po raz trzeci — kilka sekund napigcia i rozluZnienie.

Cwiczenie trzecie likwiduje spietrzenie energii w czakrze gardta i oczyszcza ten wazny kanat faczacy glowe
i serce. Kiedy strumien energii ptynie tu znow swobodnie, czujemy silny ,,zar" w karku i obszarze ramion,
z ktorym pojawia si¢ uczucie wewngetrznej sity, otwartosci 1 zaufania do samego siebie. Sily Yin 1 Yang sa przez
to ¢wiczenie zharmonizowane i zrownowazone.

Po wykonaniu kolejno trzech opisanych ¢wiczen begdziesz mogt stwierdzi¢ natychmiast wyrazne
polepszenie twojego ogolnego samopoczucia.. Radzimy ci jednak aby$ nie przesadzal z tym ¢wiczeniem.



Wykonanie go dwa razy w ciagu dnia, rano i wieczorem, jest na poczatku zupetie wystarczajace.

Ten, kto ma troche doswiadczenia, moze wykonywac te trzy ¢wiczenia w podanej kolejnosci w kilku
seriach, jedna po drugiej. Nalezy jednak przy tym stale uwaza¢, by nasze samopoczucie bylo dobre. Nie
powinni$my nigdy przekracza¢ naszych naturalnych, wewnetrznych ograniczen, ktore jasno pokazuja nam, kiedy
nalezy skonczy¢ ¢wiczenie.

Dla wielu ludzi 1 réwniez dla nas te ¢wiczenia staly si¢ integralng czescia Zycia, poniewaz potrzebujemy
tylko kilku minut, by je wykona¢, a osiagamy zadziwiajaco duzo. Nie wiedza jest jednak tym czynnikiem,
ktéoremu zawdzigczamy postep, lecz codzienna praktyka tych bardzo skutecznych ¢wiczen.



