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ZALECENIA OGOLNE CO DO CWICZEN

e Wykonujemy ¢wiczenia w tej kolejnosci, w jakiej s podane (od pierwszego do sidmego), raz dziennie,
wchodzgc w kazdg pozycje po jednym razie. Po kilku miesigcach regularnych ¢wiczen mozna zwiekszac ilos¢
powtdrzen i/lub dodawac kilka innych ¢éwiczen.

e Dobrze jest ¢wiczy¢ codziennie, ale efekty pojawig sie juz przy ¢wiczeniu 4 razy w tygodniu.

e Kazde ¢wiczenie rozpoczynamy oraz koriczymy w pozycji wyjSciowej danego swiata.

o Cwiczenia wykonujemy miekko, ptynnie, bez wysitku.

e Nie odrywamy dtoni od ciata, lekko uciskamy nimi na ciato.

o Cwiczenia wykonywane na obie strony zaczynamy od dowolnej strony.

o Jesli sg problemy ze zdrowiem dobrze jest rozpoczgé praktykowanie od wchodzenia tylko w pozycje
wyjsciowe kazdego swiata i trwania w nich okoto minuty i robienia wyrzutu energii (patrz nizej).

o Jesli energig uzdrawiajgcg przekleinstwo rodowe jest ¢wiczenie nalezgce do naszego zestawu, mozemy
wykonywac je dwa-trzy razy, ale tylko wtedy, gdy zauwazamy w swoim zyciu oddziatywanie negatywne
energii przekleinstwa rodowego. Jesli ¢wiczenie uzdrawiajgce nie nalezy do zestawu indywidualnego 7
¢wiczen, mozna dodawac je na koncu lub po éwiczeniu bedgcym przekleristwem rodowym.

Wyrzut energii

e Jest to éwiczenie energetyczne, ktdrego celem jest pozbycie sie nadmiaru energii, ktéra wypracowywana
jest w trakcie wykonywania gimnastyki. Po czym poznaé, ze nadmiar energii nie zostat odprowadzony? Gdy
po zajeciach mamy przyspieszone bicie serca, zawroty gtowy, bardzo silne libido, czujemy agresje.

e Wyobrazamy sobie strumien energii sptywajacy wzdtuz kregostupa (moze to by¢ sSwiatto, woda)
i wychodzacy przez rozluznione krocze do ziemi.

o Wykonywaé¢ mozna to éwiczenie po kazdym ¢wiczeniu gimnastyki na poczatku swojego praktykowania,
kiedy nie dzieje sie to jeszcze automatycznie.

Kopiowanie i rozpowszechnianie niniejszych materiatéw bez zgody autorki jest prawnie zabronione na mocy ustawy
z 4 lutego 1994 r. tekst jednolity z 2016 r. Zgodnie ze stowianskimi tradycjami takie dziatanie jest naruszeniem pojecia
godnosci i uwazane za kradziez, co powoduje okreslone konsekwencje przed Przodkami, Bogami i Boginiami.
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POZYCJE WYJSCIOWE POSZCZEGOLNYCH SWIATOW

POZYCJA WYJSCIOWA SWIATA GORNEGO

e Stoimy na mocnych nogach, rozstawionych nieco szerzej niz biodra.

e Stopy ustawiamy réwnolegle do siebie.

e Kolana s3 lekko ugiete, ale tak, by nie czu¢ napiecia w udach.

e Miednica luzna, nie wypinamy ani nie napinamy posladkow.

e Nadgarstki przenosimy na plecy, w okolice nadnerczy, powinnysmy czuc ich ucisk na ciato.

e Nadgarstki nie stykajg sie ze sobg, dtonie zwisajg swobodnie w dét, nie napinamy ich.

e W rekach i ramionach powinny$my czuc lekkie napiecie (silniejsze na poczatku, z czasem stabsze).
e Przedramiona sg réwnolegte do ziemi.

e tokcie ciggng do przodu, ale jednoczesnie nie garbimy sie.

e Klatka piersiowa otwarta, barki rozluznione.

e Podbrddek uniesiony lekko w gére, dumnie, acz nie zarozumiale.

e Patrzymy przed siebie, delikatnie usmiechamy sie, rozluzniajgc miesnie twarzy.

Wazne!

Kolana pozostajg caty czas lekko ugiete, a tokcie caty czas ciggng do przodu.

Pracujg tylko miesnie konieczne do wykonania danego éwiczenia, pozostate czesci ciata sg rozluznione.

POZYCJA WYJSCIOWA SWIATA SREDNIEGO

e Klekamy, kolana rozstawiamy dos¢ szeroko tak, by byto nam wygodnie.

e Utozenie rak i gtowy takie jak w pozycji wyjsciowej $wiata gornego.

e Barki rozluznione, klatka piersiowa otwarta.

Wazine!

tokcie caly czas ciaggng do przodu. Im szerzej stawiamy kolana, tym tatwiej wykonac te éwiczenia,
w ktérych ktadziemy klatke piersiowa na ziemi.

POZYCJA WYJSCIOWA SWIATA DOLNEGO

o Klekamy w rozkroku podpierajac sie na tokciach.

e Uda znajduja sie w pozycji prostopadtej do ziemi.

e tokcie ztaczone, nadgarstki ugiete.

e Zewnetrzna czes¢ dioni delikatnie dotyka szyi, ale gtowa nie opiera sie na nich.

e Patrzymy przed siebie, podbrédek prosty.

Wazne!

Najczestszym btedem jest brak kata prostego miedzy udami i ziemig, trzeba na to zwraca¢ szczegding
uwage. Jezeli przy zachowaniu kata prostego nie mozemy potozy¢ klatki piersiowej, lepiej nie ktas¢ jej
i cierpliwie ¢wiczy¢ za kazdym razem lekko pogtebiajgc pochylenie.

Kopiowanie i rozpowszechnianie niniejszych materiatéw bez zgody autorki jest prawnie zabronione na mocy ustawy
z 4 lutego 1994 r. tekst jednolity z 2016 r. Zgodnie ze stowianskimi tradycjami takie dziatanie jest naruszeniem pojecia
godnosci i uwazane za kradziez, co powoduje okreslone konsekwencje przed Przodkami, Bogami i Boginiami.
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CWICZENIE 1
SWIAT GORNY, KRAG IV, STWARZANIE

Z pozycji wyjsciowej przenosimy ciezar ciata na jedng noge, faczymy kolana mocno dociskajac je do siebie.
Unosimy jedng noge tak, by tydka byta réwnolegle do ziemi. Palce stopy skierowane sg do ziemi. Nastepnie
robimy lekki skton do przodu, ciggnac podbrdédkiem i pamietajac o jego lekko zadartym potozeniu. Z tej
pozycji wspinamy sie lekko na palce, pozostajemy kilka sekund w tej pozycji i wracamy: prostujemy sie,
potem wracamy do pozycji z ugietg noga, potem do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie wykonujemy na druga
noge.

Najczestsze btedy: Przy wspieciu na palce tutéw i tokcie sie odchylajg, nieztagczone lub wyprostowane
kolana, palce stopy nie skierowane sg do ziemi, uniesiona tydka nie jest rownolegle do ziemi.

Wariant niektdrych instruktorow: Najpierw uginamy noge w kolanie, a potem tgczymy jg z kolanem drugiej
nogi. Pochylamy sie tak, by tutdw byt réwnolegle do ziemi.

Znaczenie ¢wiczenia
,Potrafie tchna¢ zycie tam, gdzie wydaje sie to niemozliwe.
Dzieki bogatej fantazji widze mozliwosci nie zawsze widoczne dla innych.”

Energia gromadzenia, poszukiwania i znajdowania mozliwosci, niestandardowego myslenia, zauwazanie
i korzystanie z magicznej strony zycia.

Aspekt pozytywny: Umiejetnos¢ tworzenia rzeczy oryginalnych i unikalnych, a takze kreatywnos¢
i bogata fantazja. Ludzie urodzeni w tej energii mogg otrzymywaé informacje ze swiata Bogéw w snach lub
dzieki znakom i wglagdom. Mogg by¢ duchowymi przewodnikami dla innych ludzi.

Aspekt negatywny: Brak uziemienia, zmarnowane mozliwosci. Duzo genialnych pomystéw, ale brak ich
realizacji w zyciu. To moze prowadzi¢ do agresji, kategorycznosci, narzucania zdania innym. Zbytnia
pewnos¢ siebie, nadmiar wiedzy, nieréwnowaga w otrzymywaniu i dawaniu.

Wyzwanie: Rozwijanie wspotpracy, zyczliwosci w nawigzywaniu i utrzymywaniu kontaktow miedzyludzkich.
Nauka , nieodlatywania” za daleko, potrzeba zadawania sobie pytania, jak moge tu i teraz realnie postuzyé
innym i w najlepszy sposéb przekazaé im wiedze.

Kopiowanie i rozpowszechnianie niniejszych materiatéw bez zgody autorki jest prawnie zabronione na mocy ustawy
z 4 lutego 1994 r. tekst jednolity z 2016 r. Zgodnie ze stowianskimi tradycjami takie dziatanie jest naruszeniem pojecia
godnosci i uwazane za kradziez, co powoduje okreslone konsekwencje przed Przodkami, Bogami i Boginiami.
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CWICZENIE 2
SWIAT SREDNI, KRAG 11, OBFITOSC

Z pozycji wyjsciowej przysiadamy lekko posladkami na stopy, nachylamy tutéw i prowadzimy ciato do
przodu, ktadac ramie i policzek na ziemi i osuwajgc sie tak, aby klatka piersiowa i barki lezaty na ziemi.
Pamietamy, by uda znajdowaty sie pod katem prostym do ziemi, a tydki i stopy lezaty rozluznione. Rece
rozktadamy na bok, wnetrzem dtoni do géry. Lezymy chwile w tej pozycji i wracamy do pozycji wyjsciowe;j:
najpierw $ciagamy na plecy rece, potem unosimy sie sitg mieéni ud i podnosimy tutéw. Cwiczenie
wykonujemy na drugg strone (ktadziemy drugie ramie i policzek).

Najczestsze btedy: Ramiona nie lezg na podtodze, dtonie nie sg odwrécone do géry przy lezeniu, uda nie sg
utozone prostopadle do ziemi.

Wariant niektorych instruktoréw: Rece rozktadamy na boki juz przed potozeniem tutowia, co amortyzuje je
i utatwia wykonanie ¢wiczenia.

Znaczenie ¢wiczenia

»2yje w dostatku i poczuciu bezpieczenstwa finansowego.
Ciesze sie z obfitosci i urodzaju w moim zyciu.”

Energia rozkwitu, obfitosci finansowej.

Aspekt pozytywny: Ludzie urodzeni w tej energii majg potencjat dziatania jak magnes na pienigdze. Finanse
tatwo przychodzg do ich zycia. Dobrze czujg przestrzedn i zawsze sg w dobrym miejscu
o dobrym czasie. Posiadajg site pokonania przeszkdd, sg $miali i zdecydowani.

Aspekt negatywny: Dziatajg na pienigdze jak magnes, ale odpychajacy obfitos¢ finansowa. Prowadzi to do
destabilizacji, drazliwosci, agresywnych zachowan i zaburzen emocjonalnych.

Wyzwanie: Zrozumieé, ze pienigdze to ekwiwalent energii, pozna¢ prawa dziatania pieniedzy
i stosowac te prawa w praktyce.

Kopiowanie i rozpowszechnianie niniejszych materiatéw bez zgody autorki jest prawnie zabronione na mocy ustawy
z 4 lutego 1994 r. tekst jednolity z 2016 r. Zgodnie ze stowianskimi tradycjami takie dziatanie jest naruszeniem pojecia
godnosci i uwazane za kradziez, co powoduje okreslone konsekwencje przed Przodkami, Bogami i Boginiami.
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CWICZENIE 3
SWIAT DOLNY, KRAG Ill, WIEDZA RODU

Z pozycji wyjsciowej podciggamy jedng noge do piersi, a nastepnie wyprowadzamy jg do boku i stawiamy
wyprostowang. Stopa cata stoi na ziemi prostopadta do tydki. Patrzymy przed siebie, tokcie razem,
podbrdédek prosto. Wracamy do pozycji wyjsciowej przez ugiecie nogi w kolanie i wykonujemy ¢wiczenie na
drugg noge.

Najczestsze btedy: tokcie sg roztgczone, stopa wyprowadzonej nogi nie znajduje sie na jednej linii
z kolanem ugietej nogi, stopa nie stoi cata na ziemi.

Wariant niektérych instruktoréw: tokcie niekoniecznie muszg by¢ ztgczone.
Znaczenie ¢wiczenia

»Odkrywam w sobie potaczenie z pamiecia rodowa,
co pozwala mi mie¢ dostep do wiedzy rodu i dzieli¢ sie nig z innymi.”

Dostep do wiedzy rodowej, jasnowidzenie, tworzenie tadu w rodzinie.

Aspekt pozytywny: Swietni nauczyciele, z olbrzymim pociggiem do zdobywania i potwierdzania wiedzy.
Majg dar styszenia i rozumienia gtosu swoich przodkéw oraz niesienia wiedzy przekazywanej przez nich
dalej w Swiat. Scalajg réd, godzg sktdcone strony rodziny.

Aspekt negatywny: Osgdzanie innych, poczucie niedocenienia przez otoczenie.

Wyzwanie: Bezwarunkowa wdziecznos¢, szczodrosé¢, wiara w siebie. Lekcja bogactwa wewnetrznego,
doceniania tego, co sie ma.

Kopiowanie i rozpowszechnianie niniejszych materiatéw bez zgody autorki jest prawnie zabronione na mocy ustawy
z 4 lutego 1994 r. tekst jednolity z 2016 r. Zgodnie ze stowianskimi tradycjami takie dziatanie jest naruszeniem pojecia
godnosci i uwazane za kradziez, co powoduje okreslone konsekwencje przed Przodkami, Bogami i Boginiami.
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PRZEKLENSTWO RODOWE

Przeklenstwo rodowe to pewnego rodzaju negatywny program, bedgcy drugim najwazniejszym zadaniem
karmicznym stojgcym przed duszg w tym wcieleniu (po gtéwnej energii urodzeniowej).

Jest to jedna z siedmiu energii w horoskopie indywidualnym, ktéra moze regularnie w ciggu zycia
“wpadac w dotek”. To tak zwane karmiczne grabie, na ktére wcigz wchodzisz i dostajesz po gtowie.

Twoim przekleistwem rodowym jest energia:
3 kregu Swiata dolnego (patrz ¢wiczenie 3)

Uzdrawia jg energia:
2 kregu swiata Sredniego (patrz ¢wiczenie 2)

Uzdrowi¢ przeklenstwo rodowe mozna:

e wykonujgc éwiczenie uzdrawiajgce dang energie (jesli jest w zestawie, mozna powtodrzy¢ je kilka
razy w przypadku nasilenia sie negatywnego oddziatywania przeklenstwa, jesli jest poza zestawem
mozna wykonywac je na koncu zestawu éwiczen lub po éwiczeniu bedgcym przeklenstwem)

e aktywujac energie danego kregu (poprzez dobroczynnosé, docenianie trudu innych, przyjemny
odpoczynek, pozywienie o smaku stodkim)

e przepracowujgc negatywne wzorce karmiczne oraz szkodliwe przekonania (np. podczas
psychoterapii, pracy z rodem, terapii totalnej biologii itd.)

e wspomagajac sie pracg z lalkami stowianskimi, symbolami ochronnymi itd.

Kopiowanie i rozpowszechnianie niniejszych materiatéw bez zgody autorki jest prawnie zabronione na mocy ustawy
z 4 lutego 1994 r. tekst jednolity z 2016 r. Zgodnie ze stowianskimi tradycjami takie dziatanie jest naruszeniem pojecia
godnosci i uwazane za kradziez, co powoduje okreslone konsekwencje przed Przodkami, Bogami i Boginiami.



