Energia zycia

Energia zycia jest podstawowa energia, ktorej uzywasz w interakcji ze
swiatem zewngtrznym. Mozna powiedzieC, ze wysylasz te energi¢ do
otoczenia 1 dostajesz jakis zwrot w innej postaci. Wszelkie twoje plany,
dziatania 1 efekty sa powigzane z energiag zycia, ktora rOwniez przektada si¢
na twojg seksualnos¢, atrakcyjnos¢ 1 ogolno pojeta satysfakcje.

Poziom energii to nie wszystko, bo to co daje sile¢ to tez przeptyw energii.
Pomysl o biznesach - najwigksze korporacje maja ogromne obroty a
procentowo nie majg wcale wielkich zyskow. Moc jest w przeptywie. Czy
dajesz ptynag¢ czy hamujesz? Hamowanie to obnizanie, plynigcie to
zwickszanie.

Jak generowac wiecej energii zyciowej - seksualnej — kreatywnej ?

Po pierwsze, usun z zycia wszystko, co obniza poziom energii, bo poprzez
usuniecie zb¢dnego balastu dojdziesz do swojego naturalnego poziomu
energii i to juz bedzie wielki krok do przodu :)

Co obniza energie¢?

Tutaj przyczyny moga by¢ rozne. Warto obserwowac
swQj stan energii i prowadzi¢ notatki w tym temacie.
Ustal sobie, ze jakis$ jeden dzien przeznaczysz na
obserwowanie poziomow energii. To pozwoli c¢i czgsciej
zauwazaC zmiany,wylawia¢ przyczyny i1 dokonywac
zmian.

Czasem mozesz mie¢ wysoki poziom energii 1 nagle nastgpuje zmiana i nie
masz energii, wtedy cofnij si¢ myslami do momentu gdy byt wyzszy poziom
energii 1 przeskanuj w myslach co si¢ wydarzyto 1 doprowadzito do zmiany.
Przyczyny moga by¢ banalne, dlatego bierz pod uwage wszystko co mozliwe
1 obserwuj.



Powszechne czynniki obnizajace poziom energii:

Mentalne (wszystko co powoduje nadmierne mentalne napigcie):

negatywne mysli (krytyk dziatan i pomystow, wyimaginowane leki,
samokrytyka, bezsensowne dialogi w glowie, przejmowanie si¢ na
zapas itp.)

udzielanie uwagi czemus, co jest ci w zyciu zbedne

wdawanie si¢ w zbedne dyskusje

ogladanie 1 czytanie o rzeczach, na ktére nie masz wplywu 1 ktore
nawet jesli sg prawdziwe, to de facto nie wptywajg na twoje zycie
rozproszenie uwagi

dziatanie bez jasnego celu

dziatania wbrew sobie (z poswieceniem dla innych, bo tak wypada itp)

Fizyczne (wszystko co powoduje nadmierne fizyczne napigcie):

nieodpowiednie dla ciebie jedzenie

uzywki rozne

niecickawe/mierne otoczenie — ludzie, miejsca, atmosfera

pogoda — $wiatlo, ciepto, cisnienie

niewygodna pozycja ciata siedzac, lezac/Spigc

zmeczenie oczu — palming - https:/www.youtube.com/watch?v=4CRitSXqAqU
brak snu

wielogodzinne robienie bez odpowiednich przerw — odpoczynku
niewygodna odziez

ptytki oddech (niedotlenienie)



https://www.youtube.com/watch?v=4CRitSXqAqU

Co podnosi poziom energii?

Czasem to samo co obniza energie moze ja podnies¢, bo
jesli np. jakie$ jedzenie obnizy ci poziom energii to inne
0 ' jedzenie, bardziej wiasciwe dla ciebie moze ten poziom

v podnies¢. To samo jest z myslami.

e

Mentalne:

pozytywne, wznoszgce mysli
samoakceptacja

WZN0SZ3Cce roZmowy

cisza 1 relax

zglebianie tego co cie interesuje 1 rozwija
skupienie uwagi

dziatanie z jasnym celem/intencja
dziatania w zgodzie z sobg

Fizyczne:

odpowiednie dla ciebie jedzenie

przyjemne otoczenie — ludzie, miejsca, atmosfera
pogoda — swiatlo, ciepto, cisnienie

wygodna pozycja ciata siedzac lezac/Spiac
odpowiednia ilos¢ snu 1 odpoczynku

dbanie o ciato - sprawnos¢ ciata

¢wiczenia mig$nia PC

dotlenienie
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Cwiczenie mi¢snia PC

Trzydziesci minut dziennie wystarcza, aby emanowac¢ wyjatkowa energia,
ktorag mozna nazwac seksualng, cho¢ taka energia bardzo pierwotna, zyciowa.

Cwiczenia mie$nia PC

(migsien tonowo-guziczny — musculus pubococcygeus)
Zwany rowniez mi¢sniem Kegla

od nazwiska lekarza Arnolda Kegla, ktory zwrocit uwage
na szczegolne funkcje migsnia 1 opracowal ¢wiczenia.
Cwiczenia te byty znane od wiekow na wschodzie

1 stosowane przez taoistow 1 praktykow tantry.

Réwniez Arabowie 1 Hindusi majg wielowiekowa
wiedzg 1 praktyke w tym temacie.

Cwiczenia sa banalnie proste i skuteczne.

Osobiscie stosuje je od 2003 roku, polecatem tez
moim znajomym 1 kazda osoba ktora je stosowata
przez co najmniej tydzien wypowiadala si¢ bardzo
pozytywnie odnosnie korzysci jakie daty ¢wiczenia.

U kobiet:

— wiecej orgazmow

— silniejsze i latwiejsze orgazmy

— tagodniejsze miesigczki

— zanik problemu nietrzymania moczu

— wzrost energii zZyciowej (bo migsien PC zasila czakre podstawy)
— sita przebicia, atrakcyjnos¢

U meiczyzn:

— czestsze erekcje

— twardsze erekcje

— lepsza kontrola wytrysku

— zanik problemu nietrzymania moczu

— zmniejszenie si¢ stanow zapalnych prostaty

— Cwiczenia miesnia jest rewelacyjng profilaktykg



Krok 1 — Zidentyfikuj migsien PC
Najprosciej jest zidentyfikowac migsien PC podczas robienia siku.
Aby zatrzyma¢ mocz musisz napig¢ wtasnie miesien PC.

Krok 2 — Cwicz 3)

Najlepiej ¢wiczy¢ kazdego dnia.

Cwiczenia mozesz wykonywa¢ siedzac, lezac, stojac...
Mozesz ¢wiczy¢ gdziekolwiek 1 kiedykolwiek.

Czesé 1

Czas - 12 minut (~50 razy)

Napnij migsien PC i trzymaj napiety przez 10 sekund
Rozluznij 1 powtarzaj to ¢wiczenie przez okoto 12 minut

Przerwa 1
Napnij migsien PC i trzymaj zaci$niety przez 20 sekund
Rozluznij.

Czesé 2

Czas - 4 minuty (~100 razy)

Napinaj 1 rozluzniaj migsien PC co okoto 2-3 sekundy
Powtarzaj to ¢wiczenie przez okoto 4 minuty

Przerwa 2

Napnij migsien PC i trzymaj zaci$nigty przez 60 sekund
Podczas zaci$nigcia dobrze jest dodatkowo napina¢ migsien.
Rozluznij 1 przez okoto dwie minuty nie zaciskaj migsnia.

Czesé 3

Czas - 8 minut (~50 razy)

Napnij migsien PC i trzymaj napigty przez 7 sekund
Rozluzniaj powoli przez okoto 3 sekundy
Powtarzaj to ¢wiczenie przez okoto 8 minut

Laczny czas ¢wiczen okoto 30 minut



ISTOTNE UWAGI

Mozesz zsynchronizowa¢ zaciskanie mi¢snia z oddechem
wdech — zaciskanie
wydech — rozluznianie

Zaciskajac migsien PC pozostaw rozluznione migs$nie, brzucha, odbytu,
posladkow, ma pracowac tylko mie¢sien PC.

Cwiczenie mie$nia PC powoduje zasilanie energia

czakry podstawy, ma to wplyw na wigcej zyciowej energii.
Emanowanie zyciowg energig powigksza Twoja aure 1 sprawia,
ze osoby dookota odbierajg ci¢ jako osobe bardzie;
atrakcyjng 1 energiczng. To dziata na zasadzie

,,cmy leca do swiatla” - gdy masz wigcej energii

to ludzie chetniej do ciebie Igna.

Wykonujac ¢wiczenia podczas réznych czynnosci
sprawiasz, ze dane dzialanie jest dodatkowo zasilane
energig jaka generujesz. Wiec obiad bedzie smaczniejszy,
dziatania biznesowe bardziej skuteczne, tatwiej zatatwisz
sprawy w urzedach gdy w trakcie ich zatatwiania bedziesz
zaciska¢ miesien.

Cwiczenie migénia powoduje tez ogrzewanie ciala.

Czasem osoba lezgca obok ciebie w t6zku moze
powiedzie¢ ze promieniuje od ciebie goraco 1 to bedzie
wlasnie wtedy gdy lezac bedziesz ¢wiczy¢ migsien PC.
Obserwuj 1 zauwazysz jakie jest dzialanie tych ¢wiczen.

P.S. Jak sam/a na sobie doswiadczysz efektow ¢wiczen
to podziel si¢ nimi ze swoimi znajomymi, przyjaciotmi,
rodzing 1 kim jeszcze zechcesz :)



Dodatkowe sposoby (mentalne) aby podnies¢ poziom energii

Podaje tez te metody jako dodatkowe, bo to sq metody na szybkq zmiane,
stosowanie tych metod nie daje trwatej zmiany, dlugo stosowane przestajg
efektywnie dziatac.

1. Méw do siebie najlepiej na glos, to co by$ chcial/a ustysze¢. Mow w
drugiej osobie tak, jakby to ktos Ci mowil. Dla twojego umystu to bedzie
informacja taka sama jakby ktos inny ci to powiedziat.

Na przyktad:

(twoje imi¢) z tatwoscig podejmujesz decyzje
(twoje imig) jestes zajebisty/a

(twoje imi¢) wspaniale sobie radzisz ze wszystkim
(twoje imi¢) jestes wyjatkowo uzdolniony/a
(twoje imig) jestes wytrwata w postanowieniach

1tp.

Po prostu moze to by¢ cokolwiek co by$ chcial/a ustysze¢ od kogos. Nie
wymagaja od innych tego, daj to sobie sam/a :) Fajnie si¢ mowi do siebie na
samotnych spacerach bez ludzi dookota.

Jesli bedziesz to robic stojac przed lustrem 1
patrzac si¢ sobie prosto w oczy to skutecznosé
bedzie jeszcze wigksza a jak dodasz migsien PC
to bedzie jeszcze silniejszy przekaz. Warto
Mczasem wiasnie tak zaczg¢ dzien :)



2. Panel kontrolny — wyobraz sobie, ze ty, jako osoba sktadasz si¢ z roznych
zmiennych, ktére stanowig o calosci ciebie. Kazda zmienna niech bedzie jak
suwak w equalizerze.

Hitt

00 00 73 -63 00

Kazdy suwak jest od czegos$ innego, np. pewnos¢ siebie, zadowolenie,
sprawnos¢ umystowa, seksapil, przebojowos¢, odwaga, samoocena itd. Ty
decydujesz jakie masz suwaki, ktorymi regulujesz sobie siebie :)



Jak kumulowac i efektywniej uzywac energie ?

Kumulowanie to przede wszystkim brak rozpraszania energii, skupiaj si¢ na
tym co trzeba zrobic¢ 1 jak masz wolny czas, to daj sobie odpoczynek, relax i
chwile oderwania, bez zadnej zadaniowosci tego czasu. Oczywiscie unikaj w
czasie wolnym tego, co obniza poziom energii. Fajnie jest obserwowac
zwierzgta, np. ptaki gdy Swiecie stonce ale nie jest jakos wyjatkowo ciepto,
to nastawiajg si¢ do stonca i nic nie robig, po pierwsze nie tracg energii na
ruch, po drugie w bezruchu ciato szybciej si¢ faduje energig stonca.

Jak bylem w Tunez;ji to gdy byto jeszcze dla nich zimno a dla europejczykow
ciepto, to Tunezyjczycy nadal chodzili w kurtkach, to jest swego rodzaju
sposob kumulowania energii poprzez nierozpraszanie tej, ktorg w matej ilosci
si¢ zebrato.

Efektywnos¢ zwieksza:

Wizualizacja - przed snem wyobrazaj sobie nastgpny dzien, lezysz w tozku 1
widzisz siebie nastgpnego dnia w takim stanie w jakim chcesz 1 robigca z
zadowoleniem to co chcesz robi¢. Taka wizualizacja bardzo pomaga osobom,
ktore nie mogg si¢ zebra¢ za zrobienie czegos.



Intencja dzialania — buddysci mowig aby we wszystko wktada¢ intencje.
Jakiekolwiek dziatanie wymaga energii, jesli robi si¢ co$ bez jasnej intencji
to energia dziatania si¢ rozprasza. Jak zasiadam czyta¢ nowa ksigzke to
wyrazam intencje tego czytania, pisz¢ te intencje na kartce (zdarzato mi si¢
zapomina¢ intencje stad ten pomyst) 1 uzywam jg jako zaktadki. Intencje
wyrazam tylko raz przed tym jak zaczynam czytac ksigzke, a potem ja
pamigtam (lub nie:)). Nie skupiam si¢ aby z ksigzki wyciggac to, co wigze si¢
z intencja bo to dzieje si¢ automatycznie. A jak si¢ pojawi wynik intencji np.
zrozumienie czego$ odnosnie tematu ksigzki to zapisz bo pamigc jest

ulotna :)

Do jakiegokolwiek dzialania mozesz dotaczy¢ intencje 1 wtedy banalne
mycie z¢gbdw moze mie¢ jasng intencje zdrowych zebow, a zwykte chodzenie
do sklepu moze miec€ intencje np. wiekszej fizycznej sprawnosci :) W koncu
hindusi poswigcaja pokarm Krsnie, to tez jest intencja - jedzenie bedzie
wyzej wibrujace :)

Cwiczenie miesnia PC i dzialanie - cokolwiek robiac jesli w tym dziataniu
bedziesz uzywac migsien PC to zwigkszy si¢ sita dziatania. Poczynajac od
rzeczy banalnych jak przygotowanie positku do wizualizacji, medytacji czy
snu. Tak w $nie ten mig¢sien sporo daje. Mozesz zrobi€ sobie test, jak si¢
przebudzisz w nocy to chcac ponownie zasng¢ zacznij zaciska¢ migsien.

Efektywnos$¢ obniza:
— nadmierna ekscytacja
— rozproszenie (typowe rozpraszacze to komorka, skype, social media,
papieros)



Tantrycznego oddech oczyszczajaco — uzdrawiajacy

- oczyszcza ze zbednych energii
- podnosi 1 harmonizuje twoj poziom energii
- mozesz tez tym oddechem oddawac¢ komus jego energie

Tego oddechu nauczyt mnie Ar Luczis Pustota podczas warsztatow
tantrycznych jakie z nim miatem w 2003 roku. Stosowatem go w wielu
sytuacjach zwigzanych ze zdrowiem lub z roznego rodzaju oczyszczaniem
energetycznych. Ma on wiele roznych zastosowan — badz elastycznal/y.

Ten oddech mozesz wykonywac lezac lub stojac, nie polecam pozycji
siedzace] — u mnie ona o wiele gorzej dziata. Najciekawiej jest stojac (tylko
przy bardzo intensywnym wykonaniu moze si¢ zdarzy¢, ze si¢ bezwtadnie
upadnie wi¢c na plazy, w lesie lub gdzies gdzie jest migkkie podioze bedzie
bezpieczniej) a najprosciej lezac.

Wybierz miejsce, ktore znasz i w ktorym nie bywasz, moze to by¢ jakies
fizyczne miejsce ci znane (najlepiej gdzie§ w naturze — drzewo, polana itp)
lub stonce, ksiezyc. Zawsze bedziesz uzywac tego wtasnie miejsca do
wystania tam zbednych energii.

Rozluzniasz ciato, mozesz na stojgco sobie chwile poskakac 1 postrzepywac
energie z ciata — strzepna¢ rece 1 nogi, porusza¢ bezwiednie gtowa 1
tutowiem.

Z zamknigtymi oczami robisz 3-5 pelnych oddechow
— pelny wdech przez nos (jesli masz np. zatkany nos to wdychaj ustami)
— krotkie lub dluzsze zatrzymanie
— nastepnie wydech zawsze ustami az do konca, do petnego oczyszczenia
phluc z powietrza.

Taka seria oddechow stuzy do tego abys kompletnie oczyscit/a ptuca z
powietrza.

Jak poczujesz po ktoryms$ wydechu, ze ptuca zostaly oczyszczone wtedy
przechodzisz do gtdbwnego oddechu oczyszczajacego.



Nabierasz powietrze nosem tak jak wczesniej robitas/es, zatrzymujesz
oddech 1 podczas zatrzymania oczyszczasz swoje ciato - wyobrazasz sobie ze
jest to powtoka cielesna pusta w srodku. Oczysci¢ mozesz poprzez np.
zeskanowanie jak laserem ciata od wewnatrz (lub ruchem spiralnym jak traba
powietrzna) od stop az do ust 1 takze od czubkdéw palcow rak az do ust,
nastepnie (bez wydychania) robisz to samo od czubka gtowy do ust 1
energicznie ,,uderzeniami” wydychasz powietrze, ktore mentalnie kierujesz
do wybranego wczes$niej miejsca.

Mozesz powtorzy¢ ten oddech, cho¢ zazwyczaj nie ma potrzeby.

Jesli cheesz si¢ oczysci€ z czyjej$ energii to robisz doktadnie to samo, tylko
zbierasz z wnetrza powtoki swojego ciala energie danej osoby. Pamigtaj jesli
jest w tobie czyjas energia, to jest to zyciowa energia tej osoby, wiec jest to
energia mitosci (niewazne jaka jakos¢ byta tej energii w stosunku do ciebie,
ona zrobifa u ciebie co miata zrobi¢ 1 moze juz wroci¢ do wilasciciela, bo
tobie jest zbedna).

Podczas zatrzymania oddechu zbierasz energie tej osoby z miltosciq i z
miloscig te energie odsylasz do wlasciciela. Jesli powtorzysz oddech to
bedziesz czué czy za drugim razem jeszcze byla energia tej osoby w tobie lub
nie, jesli nadal bedzie, to mozesz powtorzy¢. Mi si¢ nie zdarzyto abym
potrzebowat wigcej niz dwa powtorzenia.

Video z oddechem - http:/www.youtube.com/watch?v=Bx_CRVmv3wQ&feature=youtu.be

By Max Love
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