KTO MA CHRBTICU A KTO NIE?

Uc¢im otvarat’ Cakry inych l'udi a vacSine sa to dari. Ako doplnenie

k cvi¢eniu na vytahovanie chrbtice, ktoré je uvedené v prvej Casti, ponukam
nasledujucu nemenej efektivnu metodu:

* Postavte sa rovno.

* Palcami ruk sa oprite o predny vystupujuci okraj panvovej kosti

a skontrolujte, ¢i si v rovnakej vyske. Ak nie, s pomocou mysle,

ruk a svalov treba niz§i okraj zdvihnut'. Péty a Spicky pritom drzte

pri sebe a nezdvihajte ich z podlahy. (Pri silne deformovanej panve
mozno uplny vysledok hned’ na prvykrat nedocielite.) Takto

dosiahnete vyrovnanie panvy. V opacnom pripade sa nepodari

chrbticu zdvihnut, a pretoze ¢lovek chodi kolmo k zemi, chrbtica

je natena sa ohnut’, aby sa udrzala rovnovaha.

* Teraz poloZzte dlane na boky tak, aby ste pod prstami mali bedrovy
kib. (Umiestnenie bedrového kibu skontrolujte ohnutim kolena.)
Potom zac¢nite pomaly vyt'ahovat’ trup nahor a vnimajte pritom
zdvihanie. Vznika pocit, ako ked’ natahujete gumu. Vytiahnutie

musi byt’ ¢o najvacsie.

Dalej zdvihnite ruky o moZno najvyssie a maximalne vytahujte
chrbticu tak, aby zmizlo hrbenie. S kazdym zdvihom pozdvihujte celé
telo.

* Chrbticu stale drzite vo zdvihnutej polohe, ruky a ramena spust’te
dolu, uvolnite ich a krk vytahujte nahor. S radost'ou si vychutnavajte
pocit, Ze telo sa stdva I'ah$im, dychanie vol'nejSie, zrak jasnejsi

a z hlavy mizne tazkost’. Pri kazdom opakovani bude efekt

silnejsi.

Ked’ ste dosiahli tento pocit, doplnte este jeden vel'mi potrebny

prvok.

* V duchu si predstavte svoj, mo¢ovod, kone¢nik (a zeny aj posvu)

a napnite tieto svaly. Sucasne so zdvihnutim chrbtice vytahujte stred
tela nahor a svaly drzte stale napété. Ak sa chrbtica uvolnila, pocitite
vSetky vnutorné organy. Vsetci, ktori maji ochabnuté brucho, poklesnuty
zaludok, ochabnuty kone¢nik, a Zeny, ktoré neudrzia moc,

maju poklesnutll alebo prepadnutil maternicu, si mézu svoj neduh
vylie€it.

* Cvicenie zakoncite tym, ze napnete celé telo, akoby vas zdvihla

vlna. Zacnite od kon¢ekov prstov noh tak, aby ste citili, ako sa pri zdvihani
napinaji dokonca aj vnltorné organy — zdvihaji sa nahor vratane

pl'uc i srdca. Ucitite, Ze telo uz-uz vzlietne. Vychutnavajte si tento pocit
a radujte sa z toho, Ze mozete svojmu telu darovat’ tento pozitok. Radost’
je pozitivna energia.

Toto zdvihanie chrbtice vykonavajte aj vtedy, ked’ sa citite unaveni.
Lepsie je toto vSetko robit’ preventivne, aby sme chorobam predisli,
urcite rano a vecer. Za ucelom liecenia potom tak ¢asto, ako rychlo sa
chcete uzdravit’.

Ak chrbtica zdrevenela a zdvihanie takmer necitite, zvieraju vas

stresy a predovsetkym strach. Ak oslobodite stresy strachu, pocitite
ulahenie, ako aj zvlastnu elastickost” a pruznost’ chrbtice.* Ked’ si
l'ahnete na podlahu tvarou dolu a poziadate niekoho, aby vam rukou
zatlacil na chrbticu, pocitite eSte vacsiu elasticitu, ktora nastala potom,
¢o ste poprosili o odpustenie.

Aby som zddraznila starostlivost’ o chrbticu, uvediem v nasledujtcej
tabul’ke jednotlivo ku kazdému stavcu jeho energeticku zonu pdsobenia



a najrozsirenejsie choroby.

Oblast’ poskodenia stavca (sprava-zlava, spredu-zozadu, hore-dolu)
priamo zodpoveda miestu ochorenia. Napriklad ked’ je 6. hrudny

stavec poskodeny vpredu, ohnisko ochorenia srdca sa nachadza na jeho
prednej stene.

Pojmy sprava-zlava, spredu-zozadu, hore-dolu su pre pochopenie
neduhov l'udského tela ve'mi vyznamné.

Prava strana tela je nositel'om Zenskej energie. Suvisi s materstvom

a zenskym pociatkom. Ak ste vy sama Zena, vSetko dobré 1 zI¢

Vasej matky sa u vés zosilfiuje a prejavuje na pravej strane tela.

Silné prava strana tela znamena silny matersky pociatok. Slaba vypoveda
o tom, Ze mate problémy s matkou, manzelkou ¢i so zenskym

pohlavim vobec (dalej matka).

Pozrite sa na seba do zrkadla: pravé rameno je nizSie, na pravej lopatke
je hrbolc¢ek alebo dokonca hrb. Horna ¢ast’ chrbtice je nositel'om
laskyplnych citov. Citite, Ze matka vas nema rada alebo neprijima Vasu
lasku, Vase city nenachadzaju u matky odpoved’ a tak podobne. Tato
tarcha ohyba VaSe rameno k zemi.

Pokial’ je zhrbend prava Cast’ chrbta, znamena to, Ze mate pred

matkou pocit viny.

Ak je zniZend prava Cast’ panvy, znamena to, Ze zivotné tazkosti

a nevyrieSené materialne starosti (financné tazkosti) prezivané VaSou
matkou vam lezia na dusi a ¢akaji na oslobodenie.

Choroby organov pravej polovice tela su uvedené v tabulke.

Lava strana tela v sebe nesie muzsku energiu. Suvisi s otcovstvom

a muzskym pociatkom. Silna l'ava polovica tela ukazuje na dobré
vzajomné vzt'ahy s otcom.

Slaba alebo chora I'ava polovica tela ¢aka, az oslobodite stresy suvisiace
s otcom alebo inym muzom, analogicky tomu, ako bola oslobodena
prava polovica tela.

Aby ste vyslobodili stres odpustenim, zamyslite saa nad svojimi
problémami s rodi€mi, a ked’ porozumiete, o ¢o ide, zbavite sa problému.
Neexistuje taky ¢lovek, ktory by nemal stresy stvisiace s otcom alebo
matkou, a teda s muzmi a Zenami. V opacnom pripade by ste nemali viac
potrebu prichadzat’ do l'udského tela, pretoze by ste uz poznali vSetku
pozemsku mudrost’.

Pojem stresu je ¢asto zahmleny. Budeme sa k nemu eSte neraz vracat’.
Dopliime, Ze pocit studu, stiesnenost’, neohrabanost’, uzavretost’,

pocit nepohodlia, neschopnost’ najst’ vychodisko a tak d’alej, to je tiez
stres.

Vsetky protiklady tvoria jednotu, vratane otca a matky, pravej a l'avej
strany. Preto sa nie vzdy podari ur¢it’ chorobu, pretoZze méze zasiahnut
obidve casti tela.

Napriklad pravy a Favy ramenny kib a pravé a Favé rameno bolia,
zmrtveli, nedaju sa zdvihnut. To znamenad, ze matka i otec, ovplyvilujuc
jeden druhého, zhodne v rovnakej miere posobia na obidve casti vasho
tela. ESte raz pripominam: je to ich problém a vy ho nesmiete prijimat’
do seba. Odpust’te im, ze maju také problémy, odpust’te sebe za to, ze
ste ich problémy do seba prijali, a poproste svoje telo o odpustenie, ze
ste mu tym robili zle. Casto po¢ujem namietky: ,, Ako mézem byt taky
necitlivy a ignorovat trapenie rodicov? *“ Znova a znova opakujem: negativitu
treba prijat’ rozumom, vtedy mozno nasmerovat’ dobrosrde¢nost’

na vyrieSenie problému alebo podporu iného ¢loveka.



Predna cast’ tela je vyrazom energie citov. VSetko chorl’avenie na
prednej strane tela suvisi s negativnymi citmi, ktoré ste do seba prijali.
Zadna cast’ tela je vo vzt'ahu s energiou vole. Vsetko to, ¢o potlaca
Vasu vol'u alebo ju ni¢i, ovlada, ruca, rozleptava, znizuje, vysmieva

sa jej — vam odobera moznost’ uspokojovania vlastnych potrieb a dosiahnutie
ciel’a. Zburana sila vole, to je zrateny Zivot.

Zadna cast’ tela, chrbat alebo chrbtica predstavuji zivotné zasady,

ktoré dévaju zmysel zZivotu.

Horna ¢ast’ tela znamena energiu namierent do buducnosti. Ked’

ma Clovek strach z buducnosti, ochorie mu horna cast’ tela.

Spodna ¢ast’ tela znamena energiu zameranu na minulost’. Ked’

bola minulost’ negativna, ochorie dolna Cast’ tela.

Zamyslite sa a vo vlastnom tele najdete prekvapivu logiku, ktora

vam da kl'a¢ k tomu, ¢o komu odpustit’ a ako koho za odpustenie prosit.
Pozemsky ¢lovek ma vSak vSetok svoj zaciatok v minulosti. Ucenie

o odpusteni je zalozené na ujasneni si minulosti a na odstraneni prvotne;j
priciny.

Pretoze sme s matkou navzdy spojeni neviditeI'nou pupoc¢nou $nurou,
vplyv matky na diet’a je Casto taky velky, ze za¢iname byt’ svojim
rodi¢om podobni a rovnakym spdsobom zaciname ovplyviiovat’ ostatnych.
A ak mam v sebe negativitu, ktorou ovplyvitujem zivotného druha,
rodinu ¢i kolektiv, musime ich poprosit’ o odpustenie.

PREMYSBAJ! HEADAJ! NACHADZAJ!
ODPUSTAJ! UZDRAVUJ SA!

Tak sme si vysvetlili, Ze kazdy ¢lovek je schopny, opierajuc sa
o logiku, najst’ stres vyvolavajici ochorenie, ak pozna rozloZenie energii
v tele.



