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Harmonia wysitku i odpoczynku w hunie i innych metodach

Czesto mozna sadzi¢, ze osigganie sukceséw w hunie czy w innych metodach
uzdrawiania 1 samouzdrawiania zalezy od tego, jak bardzo nasze "ja" okaze si¢
niezwykle 1 wspaniale. Podej$cie, jakie proponuje nie opiera si¢ na wygorowanym
ego. Wrecz przeciwnie - weale nie musisz przypisywac sobie zadnych specjalnych
wlasciwosci. Kahuni glosza, ze kazdy z nas naturalnie ma moc. Wykonywanie
praktyki powinno by¢ naturalne, niewymuszane naktadem sztucznej sity 1
egoistycznej determinacji.

Powinni§my zachowywac si¢ jak eksperymentujacy naukowcy. Mamy metody 1 je
sprawdzamy w ogniu praktyki. Nikt z nas nie stworzyt huny. Nie musimy tego na sil¢
trzymac.

Skutecznos¢ zalezy od tego, ze wykorzystamy naturalne wiasciwosci ducha, umystu i
ciata.

Gdy stosujesz najmniejszg praktyke, unikaj napietego wysitku. Wysitek powinien by¢
zrownowazony z relaksem. Relaks powinien towarzyszy¢ wysitkowi.

W hunie dla przyktadu nie stosujemy tzw. sity woli. Dzialamy poprzez harmonig
mocy 1 mitosci albo wladzy 1 mitosci. Wykonujesz ¢wiczenie, ale nie stajesz si¢
despota, chcacym narzuci¢ swojg wolg poprzez przemoc swojemu ciatu 1 umystowi.
Grasz na nich jak muzyk na instrumencie. Korzystasz z ich wlasciwos$ci nie chcac
naruszy¢ ich harmonii i struktury. Subtelnie, z wdzigkiem.

Nauka tego wcale nie musi okazac si¢ prosta, gdy ma si¢ nawyki robienia
wszystkiego na sile.

Jezeli w inny sposob wykonywac¢ bedziemy ¢wiczenia, szybko si¢ nimi znuzymy 1
zaczniemy si¢ irytowac. Zechcemy widzie¢ efekty juz w tym samym momencie, w
ktorym zaczeliSmy pracowac.

Powinni§my zrozumie¢, ze wspotpracujemy z naturalnymi wiasciwosciami. Gdy
zasadzisz jakas$ rosling musi ming¢ pewien czas, zanim wykietkuje 1 zacznie
wzrasta¢. Ta zasada nazywa si¢ w hunie MANAWA.

Wazne, zeby stale ja podlewaé, zapewniac jej odpowiednie warunki. Podlewanie jest
jak kontynuowanie praktyki, wytrwate, spokojne i naturalne.

Bardzo trudno jest nam oduczy¢ si¢ przemocy. To dlatego, ze od dziecka uczymy si¢
nadmiernego uzywania sity. Najprostsze czynnos$ci wykonywali§my nie bedac
zharmonizowanymi.

Przekonuj¢ si¢ o tym mocno poprzez praktyke chinskiej sztuki walki, ktora nazywa
si¢ yiquan. Zasady yiquan mozna odnie$¢ do nauki kazdej rzeczy, w tym huny. Fazy
sg trzy: bezruch, powolny ruch 1 szybki ruch. My uczyliSmy si¢ tylko szybkiego
ruchu. Dlatego nie umiemy harmonijnie uzywac sity. Harmonijny rozktad sit
zapewnia bezruch, dostraja organy wewnetrzne, cialo 1 umyst. Harmonijne uzycie
nastepuje poprzez powolne ruchy. Dopiero odpowiednie opanowanie powolnych
ruchow, az harmonia w nich staje si¢ naturalna, umozliwia wlasciwe wykonywanie
szybkich ruchéw.
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Ale zawsze nalezy powracaé do bezruchu. Cwiczenia w bezruchu sa podstawa yiquan
zaroOwno jako qigong dla zdrowia, jak 1 w postaci sztuki walki.

Cwiczac hune czy cokolwiek powracaj do technik relaksacyjnych, biernych, gdzie
wzmacniasz 1 rozwijasz wewnetrzng harmonie 1 moc. Kiedy chcesz pracowac z
jakims$ problemem czesto stosuj bierne praktyki aby nie ulega¢ emocjom i nie dac¢ si¢
ponosi¢ napieciom. One pojawig si¢ z powodu myslenia i oczekiwan. Dlaczego
jeszcze nic si¢ nie dzieje? Tyle wktadam w to staran 1 nic?

Staranie si¢ moze popsu¢ efekty. Lepiej robi¢ ¢wiczenia jakby od niechcenia. Nie
przywiazuje si¢ wtedy ani do ¢wiczenia, ani do jego efektow, mam kontakt z
naturalnym stanem.

Prosta technika, ktora moze ci pomoc, to relaksacja czterech oddechow. Wez cztery
glebokie oddechy a potem potacz si¢ Swiadomoscig z kolejnymi, normalnymi juz
oddechami, zaglebiajac si¢ w 1 wzmacniajac uczucie relaksu, uspokojenia, stabilnosci
1 blogosci. Mozesz spoczywaé w tym stanie ile zechcesz 1 wykonywac to ¢wiczenie
gdzie chcesz 1 kiedy zapragniesz.

To nie od twojego wysitku zalezy, ze huna dziala, ale od twojej natury, natury
twojego umystu i ciata. Lekarz podczas operacji nie moze si¢ nadmiernie napinac,
poniewaz wtedy nie bylby w stanie przeprowadza¢ zabiegu, mogtby uszkodzi¢ ciato
pacjenta.

Dlatego wykonujac jakiekolwiek ¢wiczenia unikaj stosowania usilnego napigcia. Sita
jest wazna, ale naturalne jej stosowanie polega na jednoczesnym uzupetnianiu jej
relaksem.

Skupienie (nalu) na wygodzie

Podstawowa rzecza, jaka powinnismy nauczy¢ si¢ robi¢ kiedy chcemy pracowac z
konfliktami, to relaksacja. Do praktyki wewngtrznej nie podchodzi si¢
zestresowanym. Moze ona wtedy przynies¢ efekty odwrotne od zamierzonych.

Jedna z najprostszych form relaksu to swobodne spoczywanie. Przyjmij wygodng
pozycje 1 kieruj uwage na uczucie wygody. Kiedy czujesz si¢ wygodnie, jestes i
zrelaksowany. Jesli krepujg ci¢ ubrania, zmien je lub zdejmij. Gdy poczujesz, ze
pozycja ciala wymaga poprawy poniewaz przeszkadza wygodzie, zrob to. Zmienianie
pozycji jest jednym z istotnych elementow tej praktyki. Podobnie poprawianie
wlosow, masowanie jakiej$ czesci ciata albo jej podrapanie. Cwicz az pojawi sie
wrazenie, ze wystarczy. Wykonuj gdzie chcesz 1 kiedy zechcesz, takze na przestrzeni
dnia, gdy chodzisz, korzystasz z toalety itd.

Jezeli nie zwracamy uwagi na uczucie komfortu w srodku, robimy wiele rzeczy, ktore
mu szkodza, czyli przyjmujemy ,,niewtasciwe pozycje”. Nasze ruchy sg niepotaczone
z wygoda, podobnie stowa, dotyczy to rowniez uczu¢, mysli.

To ¢wiczenie jest bardzo wazne, poniewaz uczy nas nowego sposobu zycia, opartego
na komforcie 1 zgodnego z komfortem. Dzi¢ki temu tatwiej bedzie nam zrezygnowaé
z uczestnictwa w konflikcie 1 przystapi¢ do ¢wiczenia. Zasiadajac do ho'oponopono
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bedziemy umieli polaczy¢ si¢ z wygoda 1 relaksem. Ho'oponopono pogtebi
dodatkowo w efekcie to poczucie komfortu 1 relaksu, gdy uda nam si¢ rozpusci¢
dzigki niemu konflikt wewnetrzny.

Kiedy czujesz si¢ niewygodnie, nickomfortowo, madrze jest odtozy¢ wszystko, co
tylko mozliwe 1 wykona¢ ¢wiczenie relaksacyjne, opisane wyzej czy inne. Mozemy
do$wiadcza¢ wygody 1 mozemy wprowadzac jg do naszych dziatan. Po prostu tego
nie robimy, poniewaz nie przyktadamy do niej naszej uwagi.

Juz choc¢by niewielkie odczucie komfortu moze by¢ naszg nicig Ariadny, po ktorej
wybrniemy z labiryntu napigcia 1 dyskomfortu. Skupiajac si¢ na niej rozdmuchujemy
stopniowo ogien relaksu, tak iz z malego ptomienia moze sta¢ si¢ duzym ogniskiem
rozluznienia.

Wiele napigcia w naszym ciele to napigcie bezsensowne. Tym samym towarzyszace
mu cierpienie jest pozbawione sensu. Robimy to sobie sami. Stawiamy ponad
poczuciem komfortu inne rzeczy. Wazniejsze jest np. poczucie obowigzku. A przeciez
mozna upiec dwie pieczenie na jednym ogniu. Komfort nie przeczy wywigzywaniu
si¢ z obowigzkoéw, a moze nawet uczyni¢ z tego przygode. Jego brak natomiast
sprawia, ze popadamy w monotoni¢ i rutyng.

To dziala rowniez wewnatrz. Gdy skupiasz si¢ na wygodzie, nie bedziesz w stanie
przyjac¢ konfliktowej postawy. Nie wzbudzisz w sobie §lepego gniewu, ztosci 1 innych
patologicznych emocji. Podobnie nie mozesz wykona¢ u$miechu i zarazem pomysle¢
o czyms negatywnym. Relaks uniemozliwia podtrzymywanie szkodliwych uczu¢ i
mysli, tworzacych w ciele toksyny.

Wygoda jest naturalna, dlatego odszukujesz ja w sobie zawsze, gdy tego zapragniesz.
Tego nie musisz stwarzac.

Kiedy twoje mysli, uczucia i dzialania rodzg si¢ w atmosferze wygody, nie beda ci
szkodzi¢ 1 nie bedg wywotywa¢ konfliktu. Ho'oponopono stuzy zachowaniu 1
utrwaleniu, a takze poglebieniu do§wiadczenia wewngtrznej wygody, naturalne;j
btogosci. Jest to jedno ze znaczen stowa ,,aloha”.

Potrzeba mie¢ cho¢ odrobing aloha gdy przystepuje si¢ do ho'oponopono. To oznacza
technicznie wstepny relaks. Tylko tak mozna co§ zmieni¢. Mozna powigkszy¢ aloha
do stanu bycia wypelionym duchem szcze¢scia, blogosci, mitosci, radosci (wszystkie
te stowa i wiecej odpowiadajg hawajskiemu ,,aloha”).

To wypetnienie nastepnie sprawia, ze mitos¢ wylewa si¢ z nas na zewnatrz, ze
dzielimy si¢ poczuciem komfortu i blogosci. To pomaga innym w odnalezieniu tego
stanu w sobie. W ten sposob zaprowadzamy pokoj na swiecie.

Rozluzniaj sie
Cwiczenie relaksu, ktore wykonujesz jednorazowo, juz przynosi efekty. Kiedy
zaczniesz stosowac je czesciej, ilekro¢ tylko poczujesz taka potrzebe, bedziesz si¢

rozwija¢ duchowo.
Mozna wiele pisa¢ o duchowosci, o r6znych dziwnych rzeczach. Praktyke duchowa
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na gruncie szamanizmu mozna zdefiniowa¢ w pewien interesujacy sposob: praktyka
duchowa to robienie pewnych rzeczy z ciatem i umystem.

Pracujesz z ciatem 1 umystem by rozpoznac i urzeczywistni¢ ducha.

Relaksacja to jedno z najwspanialszych ¢wiczen, ktére mozesz wykonywac gdzie
chcesz 1 kiedy zechcesz. Odblokowuje ona ciato i energi¢, co oznacza, ze
odblokowuje rowniez §wiadomos¢.

Dlatego jest duchowg praktyka. W zasadzie wszystko, co zdejmuje z ciebie blokady,
mozna nazwa¢ duchowg praktyka, ale relaksacja, wykonywana w konkretnym celu,
jakim jest przyniesienie ulgi, to autentyczna duchowa praktyka.

Zauwazysz jak wiele stonica zaczyna §wieci¢ w twoim zyciu dzieki relaksacji. Ludzie
wszystkim si¢ stresujg. Cale zycie az do $mierci to jedne wielkie tortury, jedna wielka
kupa stresu.

Stres ma wg pewnych badan naukowych wywotywac ok 80-90% choréb
nowotworowych, wlagcznie z dziedzicznymi i calg mase pozostatych. Huna gtosi, ze
stres stoi ostatecznie za wszystkimi chorobami.

Usigdz i relaksuj si¢. Rozluznij ciato fizyczne, ciato emocjonalne, ciato mentalne.
Usigdz i §wiadomie si¢ rozluzniaj.

We $nie nie robisz tego swiadomie, dlatego nie jest to duchowg $ciezka. Duchowa
sciezka to $wiadomos¢.

Rozluznij ciato, emocje i mysli. Zobacz jakie to naturalne i cudowne. Gdy masz co$
zrobi¢, najpierw si¢ rozluznij. Nie dziataj z powodu nadmiernego napigcia. Nie
przymuszaj si¢. Najpierw sobie odpus¢, potem podejdz do dziatania bez stresu.

Nic na sife, nic na przymus. Jedng z moich pasji sg sztuki walki. Nie wyobrazam
sobie, bym ¢wiczyt je z przymusu. Nie tak to si¢ robi. Pracujesz, poniewaz tego
pragniesz. Poniewaz plynie to spontanicznie, nie musisz si¢ stresowac, kierowac si¢
premedytacja.

Cwicze co do sztuk walki na indywidualnych zajeciach, poniewaz praca w grupie jak
dla mnie jest za bardzo stresujgca. Mozna zagubi¢ istote - Swiadomo$¢. Mozna
popas¢ w przymuszanie si¢ 1 mechaniczne czynnosci. Klasycznego kung-fu uczono 1
uczy si¢ indywidualnie. Komercyjne szkoty wprowadzity mocne zajecia grupowe.
Nie nazywam ich czyms$ ztym, szczegolnie gdy kto$ umie si¢ w tym odnalez¢, ale sa
po prostu gorsze niz zajecia indywidualne, gdzie masz wigcej przestrzeni, powietrza i
czasu, gdzie nic ci¢ nie popedza.

Dla 0s0b, ktore zaczynaja ¢wiczy¢ chinskie sztuki walki, wskazane jest zacza¢ je od
opanowania praktyk relaksujacych. Gdy zaczynasz dziata¢ z pres;ji, tracisz qi.
Dominuje umyst, nie duch. Kieruje procesem myslenie, nie $wiadomos¢.
RozluzZnianie si¢ nie musi by¢ trudnym ¢wiczeniem. Sg rozne praktyki relaksacyjne 1
kazda, ktéra dziata, jest dobra. Zwykte mentalne rozluznianie ciata, emocji 1 mysli
moze przynies$¢ ci wiele korzysci. Sprawdz 1 stosuj jezeli to prawda.
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Sztuka relaksacji

Kiedy odblokowujemy przeptyw energii, mozemy doswiadcza¢ swojej natury, jej
otwartos$ci oraz jednosci ze wszech$wiatem tu 1 teraz. Nasze ciato jest petne napiec,
stresow, ktore ptyna nawet z dziecinstwa, z r6znego rodzaju nawykow.

Potrzeba nam wiele, bardzo wiele relaksu. Nawet to wiele os6b moze przyprawic o
poczucie winy. Jak moge si¢ relaksowac, skoro swiat skazany jest na cierpienie? Jak
moge si¢ relaksowac, skoro tyle problemow i tyle do zrobienia?

Taoistyczna madro$¢ pokazuje, ze tak naprawde niewiele jest w zyciu do zrobienia -
wiecej jest do poznania. To tak, jakbys$ byt szachistg. Szachista, ktory jest wytrawnym
znawcg, wykonuje niewiele ruchow, a wigkszos¢ czasu poswigca na poznawanie, na
medytacje. Ale kiedy juz wykona ruch, wygrywa.

Jest skuteczny, poniewaz umie przesta¢ dziata¢ i poznawaé, kontemplowac sytuacje
terazniejsza.

My tez tego potrzebujemy - jednego wielkiego zerwania z nieustanny dazeniem, z
ciggtym dazeniem do przysztosci i uciekaniem od przesztosci.

Potrzeba nam glebokiego, siggajacego naszej duchowej istoty relaksu, aby nasza
swiadomo$¢ mogla przejawiac si¢ spontanicznie i bez przeszkod. BySmy sami mogli
przejawiac si¢ spontanicznie i bez przeszkod.

Pierwsze zadanie poczatkujacego w szamanizmie powinno by¢ nastepujace:
maksymalny relaks, odprgzenie. Zwolnij napigcie w swoim ciele, w swojej mowie i
w swoim umysle. Nagromadzite$ tam tak wiele zbednego napiecia wskutek wielu
dziatan nie plyngcych z madrosci, z twojej istoty, ze przypominasz robota lub
niemalze eksplodujaca bombe.

Powiniene$ pozby¢ si¢ niepotrzebnego napigcia. Ono rujnuje twoje samopoczucie,
zdrowie 1 zmysty, wplywajac rowniez na aspekty umystowe i duchowe.

W perspektywie stresu nie doswiadczasz Swiata i siebie w sposob prawidtowy. Po
twojej $wiadomosci szaleje burza zmystow 1 pojec.

Stres ma poziom fizyczny, energetyczny, emocjonalny i mentalny. Na kazdym z tych
poziomow powinienes si¢ rozluzni¢ tak dalece, jak tylko si¢ da, 1 ¢wiczy¢ si¢ w
sztuce rozluzniania, czyli relaksacji.

Mozesz mu wierzy¢ lub nie, ale to podstawa - techniczna podstawa zrobienia czego$
W szamanizmie, ale i w zyciu. Problemy rozwigzesz nie wtedy, gdy si¢ napniesz, ze
prawie rozniesie ci¢ na kawalki. Tylko wtedy, kiedy si¢ rozluznisz, spoczniesz w
naturalnym stanie, pozwolisz rzeczom 1 osobom by¢ tym, czym 1 kim sg, otworzysz
si¢ na moc, czyli qi, ktora pomoze ci stawi¢ czota sytuacji.

Potrzeba ci wejscia w gleboki relaks, spedzania w nim duzej iloSci czasu. Zréb to 1
zauwaz jak dobre jest zycie. Relaksacja jest tak dobra, zrzucasz te napigcia, $wiat
zaczniesz postrzegac¢ jako dobry. I ludzi w tym §wiecie réwniez.

Pozbadz si¢ stresu a znajdziesz swojg droge - w szamanizmie, w Zyciu, w finansach
itd.

Ja w tym momencie nie chce pokazywac ci zadnej konkretnej $ciezki. Kazdy
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wydeptuje ja sobie sam, kazdy jest jej mistrzem i bogiem. Ty nie jeste$ tu wyjatkiem.
Ale pewne zasady sg wspolne wszystkim ludziom. Zacznij si¢ relaksowac. Znajdz
jakie§ dobre metody lub wyprobuyj te, ktore ja polecam. Nie przywigzuj si¢ do
jednego sposobu. Jest wiele wspaniatych technik relaksacyjnych. Wiele z nich nie
musi nawet pochodzi¢ z systeméw ezoterycznych.

Sadzac po chaosie, jaki panuje w tej dziedzinie w naszym kraju, mozna wnioskowac,
ze systemy te nie maja najlepszych technik relaksacji lub stosujg ich za mato.

Wazny jest efekt - ty rozluzniony do przystowiowych granic mozliwosci. Uwolniony
stres. Dobre samopoczucie. Energia sama przyjdzie gdy kanaty si¢ odblokuja.
Odblokowujac cialo fizyczne mozesz odblokowac rowniez ciato energetyczne 1 ciata
subtelne.

Zacznij od rozluzniania ciata, np. poszczeg6lnych jego czgsci.

Brak relaksu sprawia, ze popadamy w tak wiele fatszywych przekonan. Wiele
neurotycznych systemow filozoficznych wywodzi si¢ z braku umiejetnosci relaksu i
spoczywania w spokoju, ciszy 1 przestrzeni swiadomosci.

Filozofowie, artysci, czgsto ezoterycy itd. daja upust swoi stresom, napi¢ciom,
niezadowoleniu 1 bélowi powotuja do zycia nowe teorie, systemy i koncepcje. Sg one
préba pokonania wtasnej frustracji i ztego samopoczucia, poniewaz z tych rzeczy
wyrastajg.

Relaksuj si¢ a uSmiech wroci na twojg twarz.

Negatywne mysli, wyobrazenia, leki 1 inne emocje powoduja powstawanie napigcia.
7 drugiej strony podtrzymywanie tego napigcia w ciele pozwala im si¢ rozwijac i
wzmacniac¢ si¢. Uwalnianie napi¢cia oslabia je, wyzwala zawartg w nich energig.

To proces. Od razu nie osiggniesz szczytow. Ale warto go rozpocza€. Z kazda kolejna
sesjg relaksacji bedziesz odczuwat wiecej komfortu, a przez to kontaktu z dobrem, z
radoscig w sobie.

Przestaniesz tez sale stwarza¢ 1 podtrzymywac sztywne poglady na zycie, $mier¢,
samego siebie 1 wszystko inne.

To moment, w ktorym mozesz poznawac - oprozniony, uwolniony, wyczyszczony do
zera 1 otwarty.

Trzymajac si¢ jakiegos systemu, jakich$ obrazéw, emocji, mysli, wyobrazen
kumulujesz napi¢cia mentalne, emocjonalne, energetyczne i fizyczne. Skutkiem tego
sg btedy zyciowe, bloki 1 choroby.

Bardzo pomagac¢ tez moga czynnosci, ktore ci¢ rozluzniaja, np. shuchanie muzyki.
Gdy stuchasz muzyki albo grasz w ulubiong gr¢ komputerowa skup si¢ na relaksie,
na odczuciach btogosci, dobrego samopoczucia. Od razu znikng gory stresu w twoim
zyciu, a wraz z nimi gory falszu, ego 1 pychy.

Gdy jeste$ rozluzniony nie mozesz si¢ w tym samym momencie ztosci¢ ani o czyms
ztym mysle¢. Nie mozesz by¢ egoistg 1 by¢ cztowiekiem wyluzowanym, zyjacym na
luzie, w relaksie. Obie te rzeczy sa ze sobg absolutnie sprzeczne, a relaks to jedna z
najmocniejszych metod na ego.
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Ego prowadzi ci¢ do bolu 1 wymeczenia. Wchodzac w relaks, wchodzisz w blogosé 1
wypoczynek — co$ przeciwnego do tego, co wigze si¢ z dziataniem ego.

W relaksacji doswiadczasz jak dobra jest twoja natura 1 jak wiele kryje w sobie
roOwniez mocy 1 tajemnic. Jak cudowng przygoda jest zycie 1 jak wielki jest jego sens,
jego glebia. Jak wielkie znaczenie majg ludzie, zwierzgta, rosliny, ziemia 1 wszystko,
W niej.

Dzieki relaksowi stajesz si¢ optymista. Twoje zycie zaczyna si¢ uktadac i wewnatrz, i
na zewnatrz. Dzieje si¢ tak, poniewaz przestajesz kontrolowac z poziomu
restrykcyjnego ego.

Nawet gdy na zewnatrz masz prace, obowigzki i zyjesz jakby na komendg, relaksacja
uwolni ci¢ od poczucia bycia pitkg, zamiast graczem. To otworzy przez tobg rowniez
nowe horyzonty jezeli chodzi o prace 1 zycie.

By si¢ relaksowac, nie potrzeba ci zna¢ zadnej teorii. To sztuka odczuwania
rozluznienia, spokoju, ciszy, blogosci, wewnetrznej przestrzeni.

Przezywasz to bezposrednio, bez posrednictwa pojec 1 sztuczek umystu, jego
wytworow.

Relaks istnieje w twojej naturze. Relaksujac si¢ zblizasz si¢ do swojej natury, a przez
swoja natre¢ do natury kazdej osoby, zwierzecia, rosliny i kazdej rzeczy.

Relaksacja to wielka sztuka szamandéw. Do relaksacji mozesz po prostu si¢ potozy¢ w
wygodnej pozycji i leze¢, rozluzniajac mentalnie swoje ciato gdy odczujesz w nim
napiecie. Wprowadzasz wtedy ogdlne odczucie relaksu do poszczegolnych partii
ciata. Relaksowi poddawane jest rowniez cialo energetyczne, ciato emocjonalne,
cialo mentalne, otwierasz si¢ na btogos¢ 1 §$wiadomos¢ samego siebie.

Jogini umiejg si¢ bardzo gleboko relaksowac. Dzigki temu mogg zachowac
sprawnos¢, zdrowie 1 dtugowiecznos$¢.

Odkrycia nauki dowodza, ze wigkszos¢ chordb, a moze 1 wszystkie majg ostatecznie
zwigzek ze stresem, w tym nowotwory tzw. dziedziczne, ktére przez stres sg
aktywowane.

Kahuni glosza, Ze stres stoi za kazda chorobg, staboscia, wada, dolegliwoscia,
nieszczesciem wewnatrz i na zewnatrz. Pozbywanie si¢ stresu jest zatem czynno$cia
najwazniejsza dla catoksztattu naszego zycia tak wewnetrznego, jak zewnetrznego.
Relaks nie jest ostatecznym celem, ale jest nim harmonia mi¢dzy relaksem a
napigciem. Eliminujemy stres nadmierny, zbedny, przeszkadzajacy nam takze w
przejawach sity. Stres paralizujacy komorki, organy i funkcje ciata, a takze
wlasciwosci energii, emocji 1 mysli.

Im glebiej odczujesz 1 przezyjesz relaks, tym glebsze aspekty twojej osobowosci
poruszy. Najpierw to bedzie tylko gtownie cialo, ale potem zobaczysz zmiany w
odczuwaniu, mysleniu, postrzeganiu, w §wiadomosci samego siebie.

Relaks moze sta¢ si¢ prawdziwg duchowg 1 szamanska praktyka. Jest to jedna z
najbardziej naturalnych praktyk, i przez to, ze jest jedng z najbardziej naturalnych jest
nie jedng z najmniej waznych, ale z najwazniejszych.
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Mamy naturalng zdolno$¢ uwalniania skumulowanego stresu. Nierobienie z niej
uzytku to wielka pomytka.

Whies relaksacje do kazdej dziedziny 1 kazdego problemu swojego zycia, a ona
wniesie w nie dobro, tworczos$¢, rados$¢ 1 otwartosé, a przez otwartos¢ madrosc.

Mudra relaksacyjna

Bardzo popularng mudrg, ktéra rozluznia i1 uspokaja, przywraca dobre samopoczucie
jest Gyan Mudra, czyli Gest Wiedzy albo Mudra Relaksacyjna.

Wykonuje si¢ ja poprzez polaczenie opuszek palcow wskazujacych i kciukow, reszta
luzno wyprostowana. Dtonie ktadziemy na udach wnetrzami ku gorze, na kolanach
gdy siedzimy ze skrzyzowanymi nogami albo trzymamy zwyczajnie podczas spaceru.
Mozna wykonywac to ¢wiczenie na lezaco - rgce na boki ok. 45 stopni, nogi w
rozkroku na szeroko$¢ bioder, stopy na zewnatrz.

Mudre t¢ mozna taczy¢ z wieloma ¢wiczeniami lub wykonywaé oddzielnie, jedng lub
dwiema dtonmi.

Po prostu zt6z palce 1 trzymaj, nie wktadajac w to wysitku. Skoncz gdy poczujesz w
oddechu, ze energia doswiadczenia zostata juz wyczerpana.

Gyan Mudra pomaga likwidowa¢ ospatos¢ 1 bezsennos¢, rozwija koncentracje i
pozwala do$wiadcza¢ spokoju. Przynosi wielkie ukojenie nerwom. Jest tez nazywana
mudrg uniwersalng, jako ze usuwa duchowe 1 fizyczne napigcia, leki, jej dziatanie jest
ogolne 1 czesto 1aczy si¢ ja z innymi mudrami.

Proste ¢wiczenie relaksacji mentalnej

Serge w "Szamanie miejskim" pisze o cudnej praktyce relaksacji. Po prostu si¢
relaksuj, relaksuj swoje mie$nie, nie napinaj ich.

Mozna zrobi¢ z tego wspaniale ¢wiczenie nieformalne gdzie chcesz 1 kiedy zechcesz.
Gdy chodzisz, lezysz, siedzisz rozluzniaj si¢. Zauwazysz, ze czujesz si¢ 1zej. Gdy
bedziesz w ten sposOb pracowac, nauczysz si¢ rozluznia¢ glteboko. To bedzie
oznaczac, ze w réznych warunkach opanujesz zdolnos¢ wchodzenia w relaks a twoje
zycie stanie si¢ znacznie lzejsze.

Opanowanie ¢wiczenia wymaga powtarzania. Ta praktyka jest bardzo dobra 1 nie
wymaga specjalnych okolicznos$ci. Nie oddychasz w niej tez specjalnie, nie
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mantrujesz, nie koncentrujesz si¢ silnie. Tylko si¢ rozluzniasz. Zaczynasz
do$wiadcza¢ naturalnej btogosci, pojawia si¢ rowniez spokoj, budzi si¢ twoja
swiadomos¢.

Dzi$ jesteS§my zabiegani 1 czgstokro¢ nie mamy czasu na praktyki formalne. Wtedy
pojawiaja si¢ praktyki nieformalne do dyspozycji. Moga one sta¢ si¢ bardzo silne w
twoim zyciu. Niektore ¢wiczenia stang si¢ nawet silniejsze, niz gdybys je stosowal w
postaci formalne;.

Zachegcam - wszyscy razem na trzy cztery rozluznijmy si¢!

Czterooddechowa technika relaksacyjna huny

To ¢wiczenie mozesz stosowac gdzie checesz 1 kiedy zechcesz. Uczy jej Serge Kahili
King. Polega na wykorzystaniu czterech oddechow a nastepnie spoczywaniu
swiadomoscig w oddechu w stanie rozluznienia.

Wykonaj zatem cztery glebsze oddechy, wdechy 1 wydechy.

Gdy to zrobisz, skup si¢ $wiadomoscig na oddechu, teraz juz naturalnym.

Odczuwaj relaks, spokoj 1 inne wlasciwosci, ktore budza si¢ w tobie naturalnie.
Spedz w tym stanie tyle czasu, ile zechcesz.

Mozesz przymkna¢ lub zamkna¢ oczy. Pozwol sobie zatrzymac si¢ 1 odpoczac.

To prosta ale wspaniata technika. Gdy ja wykonuje za kazdym razem odczuwam
bardzo glebokie wlasciwosci relaksu. Dzigki tego typu relaksacji mozesz wglada¢ do
wngetrza. "Cztery" to w technikach huny jedna z regut. Po czterech oddechach
wlasciwosci sg inne niz po trzech lub dwoch, sg pelniejsze 1 glebsze.

Relaksacja to spotkanie z samym sobg. Gdy bedziesz traktowat ¢wiczenia huny, ale 1
w ogoble wszelkiego typu ¢wiczenia szamanskie 1 duchowe jako spotkanie z samym
sobg, skorzystasz na tym wiele wigcej. Uaktywnisz bowiem §wiadomos$¢ subtelna,
swiadomos¢ ducha, jako ze skoncentrujesz uwage na wlasnym centrum.

Relaksacja, ktorg tu opisatem nie musi by¢ zwyklym ¢wiczeniem. Niech stanie si¢
twoja wyprawg do wnetrza, do wlasnej istoty. Wyprawa po oswiecenie, madros¢,
moc, wsparcie, ulge i uzdrowienie. Alternatywg wobec sposobow, ktére podpowiada
kultura zewngtrzna, zwigzanych nierzadko z kosztami finansowymi czy zdrowotnymi
(alkohol, papierosy itd.)

Mozna samemu dac¢ sobie relaks i wyzwolenie. Bytoby czym$ niemadrym nie
skorzysta¢ z takiej okaz;ji.

Instrukcje do praktyki czteroodechowej relaksacji huny
znajdziesz pod tym linkiem

Ustugi uzdrawiania na dystans metodami huny

* Rozpoznaj zawodow3 pasj¢ 1 skieruj si¢ na droge finansowego btogostawienstwa!
* Nastaw swojg droge serca cztowieka swoich marzen lub zharmonizuj z nim relacje!
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* Doswiadcz uzdrowienia ciala i zycia psychicznego! (rodzajéw dolegliwosci w hunie nie
bierze si¢ pod uwage)
*  Wprowadz Ducha Mito$ci do swoich relacji z rodzing i otoczeniem!
*  Otworz si¢ na swoja prawdziwg nature i zapewnij sobie zharmonizowany rozwdj duchowy!
* Poznaj stosowane od wiekow metody hawajskich kahunow, ktére pomagaja osiagnac -
oczywiscie we wlasciwym czasie i we wlasciwy sposob, bez wiary w cuda, w oparciu o
wewngtrzny porzadek Natury (PONO) - to 1 wiele wiece;j!
Huna jest hawajska wersja szamanizmu, stosowang tradycyjnie zardwno w postaci sesji
wykonywanych na miejscu, jak 1 na odlegtos¢. Dzisiaj popularng metoda tego typu oddzialywania
terapeutycznego jest bioenergoterapia na dystans.
Na swoim portalu oferuje gtéwnie dwie metody huny: haipule, tiki. Pod linkami znajdziesz ich
opisy.
Sesje uzdrawiania szamanskiego dotyczg zardéwno zdrowia (stosuje si¢ hung wobec wszystkich
sytuacji problemowych, tzw. dolegliwos$ci i chorob, tak fizycznych, jak i psychicznych), jak i
zaprowadzania energetycznej, mentalnej 1 duchowej harmonii w sferach finansow, zwiazku, relacji
rodzinnych i towarzyskich, na duchowe;j $ciezce.
Jezeli zainteresowata Cie moja oferta i nie wiesz na co si¢ zdecydowaé, zapraszam na bezptatna
ogolna diagnoze ze zdjecia. Na jej podstawie zapoznam si¢ ze stanem twoich czakr, aury, narzadow,
dokonam opisu 1 przesle Ci go wraz z moja oferta, czyli sugerowang metodg lub metodami
wspotpracy terapeutyczne;.
W Aloha International, organizacji zalozonej przez Serge'a Kahili Kinga, jednego z
popularyzatoréw i najwigkszych na $wiecie specjalistow w dziedzinie huny, stosuje si¢
powszechnie uzdrawianie zdalne. W swoich ustugach (jako zadeklarowany uczestnik projektu
Aloha Fellowship) wykorzystuj¢ wiedzg i techniki stosowane i uznane przez t¢ organizacj¢, wedtug
instrukcji udzielanych m.in. przez Serge'a.
Zglaszajac si¢ na moje ustugi skorzystasz z pomocy uznanymi metodami, sprawdzonymi i
bezpiecznymi, opartymi o bezposredni przekaz hawajskich mistrzéw huny. Gwarantuj¢ dyskrecje
we wspolpracy.
Z opisow poszczegolnych metod dowiesz si¢ wiecej szczegdtow. W trakcie sesji jestem do
dyspozycji mailowo i telefonicznie, by odpowiada¢ na pytania i uwagi. Po sesji wykonam dla
Ciebie podsumowanie, opisujac zmiany, jakie zaszly podczas sesji i udzielg wskazowek oraz
sugestii.
Problem, gdy si¢ do niego zblizysz, okaze si¢ ling, po ktdrej mozesz si¢ wspig¢ na wyzszy poziom
rozwoju duchowego. Jesli jednak postanowisz od niego uciekac, pozostanie wezem, ktory bedzie
Cie gonit tak dtugo, az si¢ zatrzymasz i nabierzesz odwagi, by si¢ z nim skonfrontowa¢ za pomoca
swojej swiadomosci (IKE) i w duchu mitosci (ALOHA).

12



http://www.MuninSzaman.blogspot.com/
http://www.ohanaaloha.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=5&Itemid=22&lang=pl
http://www.huna.org/html/alohaint.html
http://muninszaman.blogspot.com/2013/06/bezpatna-diagnoza.html
http://muninszaman.blogspot.com/2013/06/bezpatna-diagnoza.html
http://muninszaman.blogspot.com/2013/10/tiki-uzdrawiajace-sesje-szamanskie-huny.html
http://muninszaman.blogspot.com/p/huna-staje-sie-bardzo-popularna-w.html

	Harmonia wysiłku i odpoczynku w hunie i innych metodach
	Skupienie (nalu) na wygodzie
	Rozluźniaj się
	Sztuka relaksacji
	Mudra relaksacyjna
	Proste ćwiczenie relaksacji mentalnej
	Czterooddechowa technika relaksacyjna huny
	Usługi uzdrawiania na dystans metodami huny

