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«3Z biurka Doktora Jit K Aggarwala =
Drodzy Praktycy

Gdy zegnamy sie w 2018 roku i witamy w 2019 roku, sktadam serdeczne pozdrowienia dla was wszystkich!
Rok 2018 byt przetomowym rokiem; mielismy wiele osiggnie¢ w tym roku i wiele wiecej do osiggniecia. No
Swietny czas na wyznaczanie celéw — na froncie osobistym i zawodowym. Moim skromnym zgdaniem dla
kazdego praktyka jest ustalenie co najmniej jednego celu w swojej praktyce wibroniki — dla wtasnego
wzrostu i catej naszej misji.

Ponizej przedstawiamy niektére z naszych kluczowych osiggnieé¢ w roku 2018

a. Wszystkie trzy strony internetowe (Vibrionics.orqg, strona biuletynu i strona Praktykow) zostaty
poddane przeglgdowi i ulepszone.

b. Proces przesiewowy/aplikacyjny dla przysztych nowych kandydatéw zostat usprawniony i zostat
wysoce efektywny, aby zapewni¢ jako$¢ nad iloscig (lekcja, Swami w Swoim fizycznym ciele,
osobiscie podkreslony podczas rozmowy o wibronice). Dodatkowo, poprzeczka zostata ustalona
jeszcze wyzej dla nowych SVP z wprowadzeniem obowigzkowych mandatowych obowigzkow.

c. Zatozono gtéwny zespdt przywodcow, ztozony z oddanych i doswiadczonych wiceprezesow ds.
realizacji réznych funkcji — szkolen, rozwoju, badan, publikaciji itp.

d. Nasz indywidualny program monitoringu ma wszystkie nowe ustugi AVP, dopdki nie zostang VP.

e. OpublikowaliSmy nowe wydania podrecznikow AVP i SVP oraz wydanie przewodnika wibracyjnego
dla SVP w 2018 roku. W ksigzce 108CC dokonano réwniez istotnych uzupetnien.

f.  Regularna klinika wibroniki w Centrum Wellness w SSSIHMS (Whitefield, Bangaluru), a takze w
budynkach seva dal i panie w Prashanti Nilayam sg obecnie dobrze ufundowane.

g. Udato sie stworzy¢ stabilne sieci do leczenia — wysytanie wibrosrodkéw pocztg za pomocag
centralnego zespotu (w Indiach) i leczenie na caltym Swiecie przez sie¢ nadawczg w USA.

h. Zaczeto przekazywac uzdrawiajgce wibracje Matce Ziemi, a takze rozpylac¢ je w publicznych
parkach. Praktycy juz zaczeli dostrzega¢ korzystne efekty tego dziatania.

Niektore inne inicjatywy, ktére chcielibysmy rozwing¢ 2019 roku, sg nastepujgce:

a. Tlumaczenie ksigzek wibronicznych na inne jezyki indyjskie (np. Hindi, Telugu, tamilski) w celu
maksymalnego rozsiewu wibroniki. Ttumaczenie na marathi 2 ksigzek AVP wykonane.

b. Wiekszy rygor w prowadzeniu projektow badawczych — jednym z nich jest juz okreslenie
skutecznos$ci wibroniki w leczeniu depresji podczas cigzy; inny zaczyna sie wkrétce - cukrzyca
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c. Struktura kohorty utatwiajgca wspoétprace — obejmuje to regularne spotkania z innymi praktykami w
dyskusjach grupowych na tematy w biuletynach, dzielenie sie historiami sukcesu, pisanie historii
przypadkéw, co jest kamieniem wegielnym naszej pracy, a przede wszystkim nieformalnymi
przyjaznymi spotkaniami, aby budowac wiezi dla moralnego wsparcia.

d. Nasza baza danych musi zosta¢ catkowicie zmieniona, aby zawierata tylko aktywnych praktykow.
W tym celu wykonano znaczng czes¢ prac, ale jeszcze wiele pozostaje do zrobienia.

Chciatbym zostawi¢ was z bardzo silnym i rowniez zachecajgcym przestaniem od naszego najdrozszego
kochajgcego Boga — ,Wielu ludzi oczekuje, ze Nowy Rok da im szczescie i dobrobyt. Ale faktycznie Nowy
Rok przekazuje ci tylko wyniki twoich przesztych dziatan. Aby odkupi¢ swoje przeszte grzechy, musicie
kultywowac Swiete cechy i angazowac sie w Swiete czynnosci jeszcze bardziej w Nowym Roku... W
kazdych okolicznosciach niech twoje uczucia bedg czyste i idealne. Niech wszystkie twoje dziatania stuzg
dobru innych.” — Sathya Sai Baba, Divine Discourse, 1 January 2001, Prasanthi Nilayam.

Niech my Wszyscy nosimy w naszych sercach stowa naszego umitowanego Sai, gdy razem idziemy w
nowy rok i tgczymy rece w dgzeniu do uczynienia tego roku najlepszym.

W kochajgcym stuzeniu Sai
Jit K Aggarwal
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3 Profile Praktykow =

Praktyk 11586-India"\ykwalifikowany bankier, pracowat w Indiach przez 24 lata, a p6zniej w Indonezji w
sektorze finansowym od 21 lat do potowy 2015 roku. Przyszedt do Swamiego w
1970 roku, kiedy zainspirowata go biografia Swamiego,” Sathyam Sivam
Sundaram”. Wkroétce zaczat brac¢ udziat w réoznych dziataniach serwisowych
organizacji Sai. Jego kariera zabrata go do ré6znych miejsc w Indiach i za
granica. Zawsze znajdowat okazje do robienia sewy, kontaktujgc sie z
lokalnymi centrami Sai. Bedac w Indonezji w 2010 roku ustyszat, jak Swami
mowi o uzdrawiajgcym potencjale wibracji od spiewania wedyjskiego. Wkrétce
zaczat sie uczyc¢ i cwiczyc¢. Byt Swiadkiem tych mocy w ciggu 2 lat od Spiewania
w domu. Drzewa rudraksza na podwdrku, bezptodne przez lata, zakwitty!
WKkrétce owoce, ktdére mozna byto przetworzy¢ i uzyskac¢ 20000 koralikow
rudraksza. Rozprowadzat je z szacunkiem do $wigtyn i ludzi dookota w Indiach.

W 2013 roku dowiedziat sie o wibronice Sai z flméw Souljourns z udziatem Dr
Jit i Mrs Hem Aggarwal. Byt do tego intuicyjnie przyciagniety. Inspiracjg byty
réwniez stowa Swamiego: “Wibronika jest medycyng przysztosci”. Podjat decyzje, aby nauczy¢ sie tej
terapii. Odszedt z pracy i powrdcit do Indii w maju 2015 r. Gdy tylko pozwolity na to okoliczno$ci, ztozyt
podanie o kurs AVP w 2016 r. Po kursie elektronicznym, warsztatach i niezbednych testach zakwalifikowat
sie jako AVP w marcu 207 r. Zostat VP w pazdzierniku 2017 r. po ukonczeniu mentoringu. Jego
poswiecenie dla wibroniki sprawito, ze ciezko pracowat, a on zostat SVP w listopadzie 2018 roku.

Rozpoczat swojg praktyke przez leczenie siebie i swoich wczesniej zidentyfikowanych pacjentéw. Wkrotce
krajowe zobowigzania spowodowaty, ze udat sie do USA na 4 miesigce, aby zosta¢ z synem. Miat okazje
porozmawiac¢ o wibronice w sikhijskiej i hinduskiej Swigtyni, w wyniku czego leczyt 72 pacjentow! Na
poczatku 2018 roku odwiedzit swojego syna w Niemczech na 2 miesigce. Tam tez szerzyt Swiadomosc¢ o
wibronice na zgromadzeniu religijnym. Jego syn méwit po niemiecku, co zrobito konsultacje tatwiejszymi.
W sumie to jemu dato jeszcze 26 pacjentow. Przed kazdym wyjazdem do Indii przekazywat szczegdty o
pacjentach lokalnym praktykom dla podjecia dalszych dziatan.

Do tej pory leczyt 480 pacjentéow. Choroby, ktérymi sie zajmowat - zapalenie stawow, bdl plecow,
przewlekty kaszel, Migrena, zaburzenia snu, zylaki, alergie skérne i bielactwo z pozytywnym skutkiem. Z
jego doswiadczenia wiekszos¢ nastolatkdéw i dorostych miata problemy emocjonalne jako przyczyne.
Dodanie CC15.1 Mental & Emotional tonic do remediow przyniosta doskonate wyniki. Podobnie, w
przypadku kobiet powyzej 45 lat, dodanie CC8.6 Menopause dziatato dobrze na bdl plecéw. Dzieli sie on
zyczliwie przypadkiem z 21- letniej ciezarng, zaniepokojong z powodu stresujacej atmosfery w domu.
Poniewaz jej pierwsze dziecko byto opdznione, rozwazata przerwanie cigzy w czasie, gdy odwiedzata
praktyka. CC8.2 Pregnancy tonic uczynit cud, stata sie spokojna i urodzita zdrowe dziecko. W przypadku
gdy ciezarnej w wieku 35 lat poddano czarnej magii, to CC15.2 Psychiatric disorders dany razem z
Pregnancy tonic pomagt poczu¢ sie chroniong. Trzy miesigce pdzniej urodzita zdrowe dziecko.
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Praktyk jet czescig zespotu, stuzgcego pacjentom w odlegtych obszarach bez dostepu do pomocy
medycznej. Komunikujg sie z pacjentami przez telefon, a wysytajg remedia pocztg. Stuzyt w ten sposéb
ponad 50 pacjentom w ciggu ostatnich 6 miesiecy. W jego doswiadczeniu $piewanie Sai Gayathri przy
robieniu remediow czyni je silniejszymi. Zauwazyt beztroskos¢ pacjentéw ze wzgledu na swoje zdrowie,
bo opuscili leczenie w potowie drogi, mimo ze czerpali z niego korzysci. W takich przypadkach kontynuuje
modlitwe za nich. Zaczat takze raz w tygodniu przekazywa¢ matce ziemi lekarstwo na pokoj i mitosé.

Bierze udziat w pracach administracyjnych zwigzanych z aktualizowaniem bazy danych praktykow w
Tamil Nadu oraz w przekazywaniu ich miesiecznych raportow. Organizuje rozmowy o $wiadomosci w
centrach Sai w Chennai. Moze to zainspirowac¢ wielbicieli do zostania praktykami. Korzysta z kazde;j
okazji, by zainspirowac przyjaciot i znajomych do nauki wibroniki.

Jego zycie nabrato znaczenia i celu po tym, jak zaczat praktykowac wibronike. Jest to jego przekonanie, ze
to pozwoli wyraza¢ mitos¢ w dziataniu i zy¢ przestaniami Swamiego, ze “Manav Seva to Madhav Seva” i
“Kochaj wszystkich, stuz wszystkim”. Oferuje modlitwe Swamiemu kazdego ranka, aby pobtogostawit
praktykow Swiata, aby byli kanatem mito$ci, Swiatta i uzdrawiajgcej energii dla wszystkich potrzebujacych.

Prypadki do udostepnienia:

e Migrena
e Niskie ciSnienie, chroniczne zmeczenie
e Urazupsa

++++++++++H+

Practitioner 1000%-India " ghsolwent ekonomii z dyplomem prawa pracy, pracowata w Bombaju przez trzy
lata. Po slubie rzucita prace i zaczeta pomagac swojemu mezowi, prawnikowi z
dziedziny pracy i przemystu w Pune. Weszta w zespot Swamiego w 1997 roku
po przeczytaniu "Cztiowieka Cudéw” Howarda Murpheta. Wkrétce zaangazowata
sie w wykonanie sewy w organizacji Sai w weekendy i $wieta.

o Praktyk nie miata pojecia o wibronice, dopoki nie uczeszczata na pierwsze
warsztaty odbywajgce sie w Bombaju w 2007 roku. Byta przekonana przez
jednego z wielbicieli do przytgczenia sie. Stata sie pierwszg praktykujgca w
Pune. Tego samego dnia musiata spieszy¢ do szpitala, aby zobaczy¢ swoich
mtodych bratankéw, ktorzy spotkali sie z wypadkiem. Wszyscy cztonkowie
rodziny byli w szoku. Jej praktyka zaczeta sie od tego miejsca. Natychmiast data
R CC10.1 Emergencies + CC15.1 Mental & Emotional tonic catej rodzinie. Jej
wiara w wibronike zostata ugruntowana dzieki ich zachecajgcym opiniom na temat efektu dziatania leku.
W ciggu szesciu miesiecy zostata VP.

.

{

Miata szczegodlny szacunek dla lekarzy od dziecinstwa, widzac, ze stuzg pacjentom! Teraz wibronika
otworzyta jej drzwi, aby stuzy¢ bezinteresownie, tak jak to byto jej pragnienie. W kwietniu 2014 r.
zakwalifikowata sie jako SVP po tym, jak walczyta z rakiem w 2012 roku. Przez kroétki czas przyjmowata
leczenie alopatyczne, aby przejs¢ operacje i chemioterapie potem byta na remediach wibronicznych.

Jako guru balvikas odwiedzata pobliskie slumsy, by prowadzi¢ zajecia dla uposledzonych. Tam zaczeta
przekazywac dzieciom lekarstwa na pamie¢. Odpowiedz byta niesamowita. W ciggu kilku tygodniu mogli
lepiej zapamietac lekcje i zaczeli uzyskiwac dobre oceny. Nie odwiedzali lekarzy w przypadku
jakichkolwiek probleméw zdrowotnych, méwiac, ze wzieli od niej lekarstwa. Wkrétce ich rodzice,
dziadkowie i sgsiedzi zaczeli szukac¢ remedidéw. Wiekszos¢ z nich pracowata jako pokojowki, a ich
matzonkowie prowadzili riksze. Wielu z nich byto uzaleznionych od tytoniu. Remedia pomogty 6 kobietom
zaprzestac zucia tytoniu w ciggu 4 miesiecy. Jeden alkoholik pozbyt sie swego nawyku w ciggu miesigca.
Srodek wibroniczny pomdgt tym, ktérzy chcieli wykorzenié nawyk.

Regularnie leczy pacjentéw w obozach w pobliskich wioskach. Do tej pory leczyta ponad 9500 pacjentéw.
Chorobami leczonymi z powodzeniem sg kwasowos¢, wrzody zotgdka, przeziebienie, problemy kobiet i
nastolatek, alergie skorne i infekcje, uzaleznienia i przewlekta depresja. Z powodzeniem leczyta réwniez
pacjentow uczulonych na stonce, pszenice, cukier i jaggery poprzez nozod alergenu. Czuje najwiekszg
satysfakcje, kiedy widzi pacjentow, ktorzy wyleczyli sie z przewlektych dolegliwosci.

Praktyk odegrata wazng role w zachecaniu Praktykdw w Pune i Nagpur do ponownego rozpoczecia
praktyki. Pomagata nauczycielowi i mentorowi w prowadzeniu warsztatow odswiezajgcych dla nich w obu
miejscach. Uczestnicy byli poczatkowo niezdecydowani, poniewaz nie mogli tatwo zrozumie¢ jezyka
angielskiego, wiec udzielita wsparcia, wyjasniajgc w marati. Odegrata kluczowg role w sprawdzaniu




podrecznika dla JVP i ksigzki 108CC z angielskiego na marathi i drukowaniu podrecznika. Jest znana w
Pune z pokory i mitosci, z jakg robi sewe.

Jest petna wdziecznosci dla Swamiego za uczynienie z niej skromnego narzedzia do zycia z Jego
przestaniem "Kochaj wszystkich i stuz wszystkim”. Méwi, ze jej zycie zmienito sie po tym, jak zostata
praktykiem, poniewaz przestata pracowac dla korzysci doczesnych i catkowicie zanurzyla sie w Sai sewe.
Pomogto jej to rozwija¢ sie duchowo i sta¢ sie bardziej kochajgcg. Uwaza, ze kazde domostwo powinno
zachecic¢ czlonka rodziny stac sie szczesliwym w zyciu i szerzy¢ szczescie!

Przypadki do udostepnienia:
e Nietrzymanie moczu, suchos¢ w ustach, wysokie BP
e Torbiel na powiece

e Luszczyca
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o3 Historie z uzyciem kombo =

1 Migrena 11586...India

34-letnia kobieta cierpiata na béle gtowy po lewej stronie, kiére niepokoity ja prawie codziennie przez
ostatnie 10 lat. Za kazdym razem trwato to co najmniej dwie godziny. Bedgc specjalista IT, przez caty dzien
musiafa pracowa¢ na komputerach. Bata sie boléw gtowy i brata alopatyczne leki przeciwbodlowe, gdy byto
to konieczne. Szybkie uzdrowienie matki od chronicznego kaszlu zainspirowato jg do wibroleczenia. 8
lutego 2018 roku przepisano jej nastepujgce srodki:

CC11.3 Headaches + CC11.4 Migraines + CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional
tonic...3.

Po tygodniu zgtosita z podziwem, ze od pierwszej dawki leku u niej nie wystgpit zaden bdl gtowy. A praktyk
poprosit jg, aby kontynuowata tg samg dawke leku. Po miesigcu jej leczenie sie zawiesza. Do tego czasu
praktyk wyjechat do Niemiec na 2 miesigce. W tym okresie miata przerywane bodle glowy co tydzien, choé¢
mniej dotkliwe niz wczesniej. Po powrocie praktyk podat jej takie samo lekarstwo w dniu 20 maja 2018
roku.

Po 2 miesigcach wznowienia leczenia bol gtowy niepokoity jg dopiero po myciu gtowy, ale nie inaczej. Byt
ciezki tylko raz i trwat tylko godzine. Nie brata zadnych srodkéw przeciwbélowych. Po 5 miesigcach dawke
zmniejszono do 2rd. Po kazdym myciu gtowy miata fagodny bdl glowy, ale trwato to krotko. Nie bata sie juz
bolow gtowy, wiec mogta wygodnie pracowac na komputerach. Poniewaz w ciggu nastepnych dwoch
tygodniu nie wystgpit Zaden epizod bolu glowy, dawke zmniejszono do 1rd. Stracita matke 6 grudnia 2018
roku i musiata brac kilka razy kagpiel w tazniach zgodnie z tradycjg. Ona w tym okresie nie miata zadnych
bolow gtowy. W dniu 23 grudnia 2018 r. zalecono jej kontynuowanie 1rd srodkdéw kolejny miesigc przed
dalszym znizeniem. Zgodzita sie bra¢ na przemian czyszczgce i immunitetowe przez rok, zapobiegajac
jakiejkolwiek chorobie.

++++++++++++++++++++++++++++ -+
2. Niskie BP, zmeczenie 11586-India

Stolarz w wieku 42 lat miat niskie ci$nienie krwi przez ostatnie 20 lat i zmeczenie przez rok. Byt leczony
alopatycznie od niskiego BP bez ulgi. Musiat tymczasowo zawiesic prace ciesielska, zamiast tego zaczat
codziennie dostarczaé gazety do okoto 24 wysokich budynkéw. Podczas rund dostawczych nie mogt
odwiedzi¢ toalety, co powodowato ucisk i bol w pecherzu. Miat nieregularny positek i czesto pit herbate.
Uzaleznit sie od zucia betelu.

10 maja 2017 roku dostat nastepujgce $rodki:
CC3.2 Bleeding disorders + CC4.1 Digestion tonic + CC12.1 Adult tonic + CC13.1 Kidney & Bladder
tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC18.1 Brain disabilities...3rd

Po dwdch tygodniach zgtosit catkowitg ulge od zmeczenia. Po kolejnym tygodniu jego BP byto normalne i
jego lekarz przerwat lek na obnizone cisnienie krwi. Praktyk zalecit mu kontynuowac¢ lekarstwa 1rd na
miesigc. Wkroétce jego spozycie herbaty znaczenie sie zmniejszyto i zaczat prawidtowo jesc lunch.
Kontynuowat swojg prace ciesielskg razem z rozwozeniem gazet. Pacjent przestat przychodzi¢ po
lekarstwa stwierdzajgc, ze nic mu nie jest. Od grudnia 2018 roku jego BP nadal pozostaje w normie i czuje
sie zdolny do wykonywania swojego zawodu. Kontynuuje zucie betelu bez sklonnosci odrzucenia tego.
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3. Uraz psa 11586...India

Przez ostatnie 8 lat bezpanski pies mieszkat w nim i pilnowat budynku mieszkalnego w ktérym rezydowat i
praktyk. Pies zostat potrgcony przez motocykl okoto 2 lat temu i otrzymat pierwszg pomoc. Poniewaz nie
byto zadnego leczenia, byt on w zatosnym stanie. Skéra byta pokryta wysypka i prawie nic nie jadt.

25 marca 2017 r. praktyk zastosowat:
#1. CC1.1 Animal tonic + CC20.7 Fractures + CC21.1 Skin tonic...2rd w wodzie do picia.

Po dwoch tygodniach zaczat sie troche ruszac i zaczat jes¢. Po kolejnym tygodniu, poniewaz jego stan
skory sie nie poprawit, praktyk zrobit kombo #1 w wibhuti i zmieszat go w wodzie do kapieli psa, a
nastepnie do stosowania na wysypki. Nie byto prawie zadnej poprawy. #1 zamieniono nastepujagcym
remedium i zmieszano z jego pithg woda:

#2. CC1.1 Animal tonic + CC10.1 Emergencies + CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional
tonic + CC18.1 Brain disabilities + CC20.3 Arthritis + CC20.4 Muscles & Supportive tissue + CC20.5
Spine + CC21.1 Skin tonic + CC21.11 Wounds & Abrasions...2rd

W ciggu tygodniu skora zaczeta sie leczy¢, a pies odzyskat site i apetyt. Po 7 tygodniach od rozpoczecia
srodka #2, pies w petni wyzdrowiat. Lekarstwo stosowano dalej 1rd przez kolejne 4 tygodnie i wycofano.
Od grudnia 2018 r. pies jest nadal zdrowy i sprawny.

++++++++++H+

4. Nietrzymanie moczu, suche usta, wysokie BP 1000%.-India

79-letnia kobieta cierpiata na czeste oddawanie moczu, czasami z uczuciem pieczenia, przez ostatnie 6
miesiecy. Jej jezyk nagle stat sie suchy i czerwony, a jej mowa robita sie niejasna raz lub dwa razy w ciggu
dnia.

27 kwietnia 2018 r. ona dostata nastepujgce kombo:
#1. CC11.5 Mouth infections + CC13.3 Incontinence + CC15.1 Mental & Emotional tonic...3rd

Wszystkie objawy zniknety za dwa tygodniu. Dawkowanie zmniejszano powoli do 1rt przez miesigc, a
nastepnie zatrzymano. Ponownie odwiedzita praktyka 26 maja 2018 r. dla leczenia innego problemu. Jej
BP byto wysokie przez ostatnie 2 lata pomimo przyjmowania lekéw alopatycznych.

Ona dostata:
#2. CC3.3 High Blood Pressure (BP)...3rd

Po tygodniu zgtosita, ze jej BP po raz pierwszy od 2 lat stato sie normalne; ono pozostaje normalne do tego
czasu. Od grudnia 2018 r. objawy nietrzymanie moczu i sucho$ci w jamie ustnej nie powrQcity. Jej BP
nadal jest normalne i przyjmuje zaréwno alopatie, jak i wibronike.

T

5. Torbiel na powiece 1000%..India

15-letnia dziewczynka miata 4-5 mm torbiel na lewej gérnej powiece przez ostatnie 4 miesigce. Byta na
lekach alopatycznych, w tym kroplach do oczu bez powodzenia.

20 kwietnia 2018 r. nastepujgce remedium zastosowano:

CC2.3 Tumours & Growths + CC7.3 Eye infections + CC10.1 Emergencies + CC15.1 Mental &
Emotional tonic + CC17.3 Brain & Memory tonic...3 doustnie i 2rd w wodzie dla zewnetrznego
stosowania.

Po miesigcu cysta stata sie o potowe mniejsza, a zaczerwienienie rowniez zanikto. W ciggu 2 miesiecy oko
stato sie zupetnie normalne. Dawkowanie zmniejszono do 1rd przez 2 tygodnie, a nastepnie do 1rt. Ona
chce kontynuowac¢ 1rt do konca swoich egzaminéw planszowych w marcu 2019 roku.

+++++++++
6. Luszczyca 1000%-India

Kobieta w wieku 30 lat mieta przez catych 10 lat czerwone fatki na nogach i ramionach (w tym na dtoniach).
Swedzenie byto tylko na jej dtoniach. Zostato to zdiagnozowane jako tuszczyca, ale nigdy nie przyjmowata
zadnego leczenia.

12 grudnia 2015 r. konsultowana u praktyka, ktory zalecit jej nastepujgce:
#1. CC10.1 Emergencies + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC21.10 Psoriasis...3rd




Po 15 dniach swigd stawat sie mniejszy, ale nie byto zmian na plamach. Po miesigcu praktyk postanowit
ponownie zastosowac #1, ale bez CC10.1:
#2. CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC21.10 Psoriasis...3rd

Po 3 miesigcach jej skéra stata sie normalna dawkowanie stopniowo zmniejszato sie do 1rt i od sierpnia
2016 r. stosuje te dawke podtrzymujacg. Podczas ostatniej konsultacji w listopadzie 2018r. skéra byta
zupetnie normalna.

L B B B e o B
7. Przewlekta rwa kulszowa 11600--India

75-letnia matka praktyka miata béle prawej nogi, szczegdlnie kolana, przez 10 lat. Kiedy$ potrzebowata
srodkow przeciwbolowych, ale to dato jej tylko chwilowg ulge.

Wkroétce po zakwalifikowaniu sie jako AVP, praktyk postanowit ja leczy¢ i podat jej ten lek 13 sierpnia 2018
roku:

CC12.1 Adult tonic + CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC20.3 Arthritis...3rd

Po 3 dniach pacjentka zgtosita 30% ulge i 50% po 7 dniach. Zatrzymata Srodki przeciwbolowe przed
rozpoczeciem leczenia wibronicznego.

W dniu 23 sierpnia 2018 r. nastgpit znaczny wzrost bélu pokrywajgcego jej plecy i catg noge.

Natychmiast #1 zostat wzmocniony za pomoca:

#2. CC3.7 Circulation + CC18.5 Neuralgia + CC20.4 Muscles & Supportive tissues + CC20.5 Spine +
CC20.6 Osteoporosis + #1...3rd

W dniu 26 sierpnia 2018 r. u pacjentki wystapity objawy przeziebienia i kaszlu, na ktore otrzymata: #3.
CC9.2 Infections acute + CC19.6 Cough chronic...3rd

Po kolejnych 3 dniach pacjentka odczuwata 80% ulgi w przeziebieniu i kaszlu, a poprawa bélu powrdécita do
50%. Dawkowanie zostato teraz zredukowane do 1rd dla #2 i #3. Pod koniec miesigca, 12 wrzesnia,
pacjentka zgtosita 100% ulgi w bdlu, jak rowniez przeziebieniu i kaszlu. Dawkowanie obu lekoéw
zmniejszato sie w tygodniowych odstepach do 3rtt, 2rt i pod koniec 1rt. Od grudnia pacjentka nadal
przyjmuje 1rt i nie wystgpity nawroty objawow.

Komentarz edytora: Zwykle zaczynamy zmniejsza¢ dawke po zniknieciu objawow. W tym nietypowym
przewlektym przypadku redukcja dawkowania rozpoczeta sie przy zaledwie 50% poprawie objawow, a
mimo to 100% ulgi osiggnieto bardzo szybko.

+++++++++

8. Zanokcica 03572--Gabon

35-letnia kobieta bardzo cierpiata na nieznosny bél na lewym serdecznym palcu przez 3 dni. Od czubka jej
palca po paznokie¢ doszto do stanu zapalnego. Zostato zdiagnozowane to jako zanokcica. Nie brata
zadnych lekarstw przed konsultacjg u praktyka, ktéra odbyta sie w dniu 5 sierpnia 2018 r. zapytano ja czy
po raz pierwszy ma ten problem. Przypomniata sobie, ze 20 lat temu miata podobny stan, ktéry byt bardzo
bolesny.

Dostata nastepujgce kombo:
CC18.5 Neuralgia + CC21.11 Wounds & Abrasions...a dose every 10 minutes przez 1-2 godziny z
nastepujgcym 3rd.

W ciggu godziny bol zmniejszyt sie o 50%. Po kolejnej godzinie prawie nie odczuwata bolu. Pacjentka
myslata, ze jest juz wyleczona i przestata przyjmowac lekarstwo. Jednak bdl pojawit sie ponownie po trzech
dniach, wiec ponownie rozpoczeta leczenie 3rd. Tej samej nocy jej bol znikngt. W obawie przed nawrotami
zdecydowata sie kontynuowac¢ dawkowanie 3rd przez 2 tygodnie, potem zmniejszono do 1rd. Po kolejnych
dwaoch tygodniach leczenie przerwano. Od listopada 2018 roku problem nie powtérzyt sie.

+++++++++

9. Grzybica skalpu, czarna magia, staba pamigé 03572--Gabon

9-letni syn praktyka miat grzybice, ktéra wyglgdata jak tupiez na catej skorze gtowy az do szyi (zobacz zdjeci
nizej).

Byto ono bardzo swedzgce. Za kazdym razem, gdy ktory$ z rodzicéw czesat wtosy, odpadaty biate jak tupiez
czasteczki. Miat tez duze biate plamki na prawej i tylnej stronie szyi i na czubku gtowy. Wszystkie objawy
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zaczely sie trzy lata temu. W tym okresie konsultowato go wielu renomowanych dermatologéw. Badania
laboratoryjne probek zdrapanych z jego glowy nie wykazaty zadnej diagnozy medycznej. R6zne
alopatyczne srodki lecznicze nie przyniosty zadnej poprawy. Miat problem z wykonywaniem zadan
szkolnych i nie miat pewno$ci siebie. Uwazano, ze dziecko byto pod wptywem czarnej magii, ktora
dominowata w miejscu jego zamieszkania.

\\\\\ W dniu 3 sierpnia 2018 roku leki

¢ alopatyczne zostaty przerwane i podano
nastepujgce:
#1. CC11.2 Hair problems + CC15.2
Psychiatric disorders + CC21.7
Fungus...TDS w oleju kokosowym i potem
zmieszac¢ z wibhuti dla robienia aplikaciji.
#2. CC15.1 Mental & Emotional tonic +
CC17.3 Brain & Memory tonic + #1...4rd

Po trzech tygodniach byto 50% poprawy
biatych czgstek na skoérze gtowy, ale bez
zmiany biatych plam. Po kolejnych 2
tygodniach w dniu 8 sierpnia 2018 r.,
wyczuwajac, ze gojenie spowolnito, praktyk
poprawia leczenie nastepujgcym #1 & #2
#3. CC11.1 Hair tonic + CC17.2 Cleansing
+ CC21.2 Skin infections + CC21.3 Skin
allergies + #1...TDS dla zewnetrznego
stosowania

After treatment

#4. CC17.3 Brain & Memory tonic + #3...4rd

Po 6 tygodniach biate plamy, a takze biate czastki catkowicie zniknety (patrz zdjecie). Nie byto juz
swedzenia. Jego zdolnos$¢ uczenia sie i sita pamieci do utrzymania lekcji znacznie sie poprawita. Chetnie
wykonywat zadania domowe. Dawkowanie #3 zmniejszono do 1rd na 6 tygodni i zatrzymano. Dawkowanie
#4 zredukowano do 3rd na miesigc, a nastepnie 1rd przez dwa tygodnie, po czym do 1rt. Od grudnia 2018
r. chtopiec jest wolny od wszystkich objawow.

o o o e L I e T o o T o e S B B o S AR Ao S
10. Uroenia, chaotyczna mowa, opetanie przez byty 03572--Gabon

33-letni mezczyzna zostat przywieziony przez swojg siostre do praktyka 3 sierpnia 2018 r. o drugiej w nocy.
Cierpiat z powodu urojeh, mowit niespdjnie i nie mogt spa¢ w nocy przez ostanie dwa tygodnie jego
dziatania byly tak niepokojgce, ze nikt nie mégt spac tej nocy, dlatego przyjechali w tej niezwyktej porze.
Jego zachowanie wywotato ek u dzieci w domu. Pacjent powiedziat, ze byt opetany przez ducha dziadka,
ktory podzegat go do wyjawienia tajemnic rodzinnych. To rozgniewato cztonkéw rodziny.

Zostat zabrany do ksiedza katolickiego, ktéry powiedziat rodzinie, ze pacjent jest $cigany przez negatywne
istoty. Jednak egzorcyzm nie zostat wykonany. Byt rowniez widziany przez lekarza przepisawszego leki
przeciwdepresyjne, z ktérych zazyt tylko jedng dawke. Widzgc jego zatosny stan zdrowia, jego pracodawca
dat mu kilka dni wolnego na leczenie.

Pacjent polegat wytgcznie na wibronice i nie stosowat innego leczenia. Praktyk dat mu nastepujgce
kombinacje:

#1.CC15.1 Mental & Emotional tonic + CC15.2 Psychiatric disorders + CC15.6 Sleep
disorders...every ten minutes na godzine, a potem 6rd

#2. CC15.2 Psychiatric disorders + CC17.2 Cleansing...6rd w wodzie do rozpylania na ciele.

Tej samej nocy pacjent spat dobrze i zadzwonit do praktyka, aby przekaza¢ mu dobrg nowine. Jego siostra
poinformowata, ze w jego wypowiedziach byta mniejsza niespdjnosc. Dziesie¢ dni pozniej wznowit prace, a
po kolejnych dziesieciu dniach jego ogélny stan poprawit sie 0 70%. W ciggu nastepnych dwdch dni
zniknety wszystkie objawy. Dawka byta zmniejszana do 1rd w ciggu 2 tygodni. 8 wrzesnia duch przestat

rozmawiac z pacjentem a leczenie zostato przerwane 20 wrzesnia. Od grudnia 2018 r. zaden z objawow
nie powrdcit i pacjent czuje sie dobrze.

e o e a2 2 B B A
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11. Smutek, szok 11389..India

Pomoc domowa w wieku 46 lat odwiedzita praktyka w dniu 27 kwietnia 2017r. Byta w rozpaczliwej sytuaciji,
poniewaz jej 19-letnia corka uciekta z domu 3 dni temu. Pacjentka byta w stanie szoku i cierpiata na
nieopisany smutek, silny bol gtowy i dusznosc, i okazato sie, ze ma wysokie BP. Ale nie byta
nadcisnieniowcem i nie przyjmowata zadnych lekow.

Jej zastosowano nastepujgce remedia:
#1. CC3.3 High Blood Pressure + CC10.1 Emergencies...6rd

#2. NM6 Calming + SR327 Walnut...6rd

Juz nastepnego dnia poczuta sie lepiej ogdlnie z 70% ulgg w dusznosci i bélu gtowy. Czwartego dnia
poczuta sie zupetnie spokojna, wiec powrdcita do swoich obowigzkéw. Kiedy wyglgdata normalnie, dawke
zmniejszono do 3rd, a potem do 1rd po dwéch tygodniach. Pomimo braku kontaktu ze swojg corka,
kobieta byta catkowicie normalna i lek zostat zatrzymany po kolejnych 2 tygodniach. Po 6 miesigcach
matka dowiedziata sie, ze cérka poslubita wybranego przez siebie mezczyzne i dobrze sobie radzi.

Jesli uzywasz skrzynki 108CC daj #2: CC15.1 Mental & Emotional tonic...6rd

++++++++++H+

12. Kwasowos$¢, nietrzymanie moczu, zapalenie organéw miednicy 1160--India

86-letnia kobieta miata wiele ostrych i przewlektych dolegliwosciag. Przez ostatni rok cierpiata na zgage
kazdego dnia i pieczenie po kazdym positku. Nie mogta jes¢ z fatwoscig z powodu ciggtego pieczenia w
gardle i przetyku. Odwiedzita praktyka w dniu 25 wrzesnia 2018 roku, poniewaz objawy kwasowosci staty
sie ciezkie. Przez ostatni miesigc miata epizod nocnego moczenia i mimowolnego oddawanie moczu w
ciggu dnia, a takze bol w dolnej czesci brzucha. Zostato to zdiagnozowane jako zakazenie uktadu
moczowego (ZUM) i infekcja nerki, na ktorg przez krétki czas przyjmowata lek alopatyczny. Poniewaz nic
nie pomagato, przestata go bra¢. Podkreslita, ze w wieku 56 lat miata kilka atakéw serca, odkad byta na
lekach alopatycznych.

Praktyk dat:

#1. CC3.1 Heart tonic + CC3.7 Circulation + CC4.2 Liver & Gallbladder tonic + CC4.10 Indigestion +
CC10.1 Emergencies + CC13.1 Kidney & Bladder tonic + CC13.2 Kidney & Bladder infections +
CC13.3 Incontinence + CC15.1 Mental & Emotional tonic...every 10 minutes przez caly dzien, a
potem 6rd

Po 2 dniach pacjentka zgtosita, ze wszystkie jej skargi dotyczgce kwasowosci, moczenie nocne i
nietrzymanie moczu minety. Rowniez bol w jamie brzusznej zmniejszyt sie 0 90%. Po 4 dniach, 1
pazdziernika 2018 r. u pacjentki wystgpit nagty silny bol w dolnej czesci brzucha i hospitalizowano jg. Byta
na OIT przez 2 tygodnie, podczas gdy wykonano rozne testy. Lekarze sugerowali operacje, ale pacjentka
nie byta chetna. Zatem dostata porade, aby zazy¢ srodek przeciwbdlowy w razie potrzeby, ale nie
przyniosto to zadnej ulgi. 20 pazdziernika 2018 r odwiedzita praktyka. Nie znajac, co jej dac¢, praktyk
modlita sie intensywnie. W stanie medytacji dostata sugestie, aby poda¢ nastepujgce kombinacje na
zapalenie organow miednicy i okolicznych:

#2. CC4.3 Appendicitis + CC8.4 Ovaries & Uterus + CC8.5 Vagina & Cervix...kazde 10 minutes przez
godzine, a ptem 6rd

W ciggu 2 dni dolny bdl brzucha zniknat. Po 5 dniach dawke zmniejszono do 3rd. Po 8 tygodniach
pacjentka zgtosita, ze nie wystgpit nawrot bélu. Dawkowanie zmniejszono do 1rd przez tydzien, a
nastepnie zatrzymano. Na dzien 30 grudnia 2018 r. pacjentka wolna od wszystkich symptomow.

Praktyk zamierza poda¢ nastepujgce przy jej kolejnej wizycie za 2 dni:
#3. CC3.1 Heart tonic + CC4.10 Indigestion + CC12.1 Adult tonic...3rd jako $rodek zapobiegawczy.

Uwaga redakcyjna: Praktyk wigczyta kombo na serce i krgzenie jako srodek zapobiegawczy ze wzgledu na
historie choroby serca.

kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkkkkkkkkkk

o3 Kacik odpowiedzi =
1. Pytanie: Jesli moj styl Zycia jako praktyk nie jest modelem do nasladowania i nie jestem w stanie
przeksztafcic sie, aby byc idealnym, jak moge zmienic sie i byc przyktadem dla pacjentow?
Odpowiedz: Nikt nie jest doskonaty w sensie doczesnym. Ale boska moc wewnatrz jest doskonata.
(Nawiasem mowigc, dlatego Swami mowi “ucielesnienie mitosci). Wiec, zdecyduj sie na zmiane i stosu;j
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sie do niej. Twoja” wola” znajdzie swojg droge. Moc do tego zostata juz dana przez Boga. Wysitek jest
zawsze nagradzany przez Niego. Poczuj rados¢ zmian. Jesli wola nie jest silna, jesli okolicznosci sg
obezwtadniajgce, a ty poddajesz sie, maédisie intensywnie. Jesli to konieczne, poszukaj porady od
znajomego, ktéremu ufasz lub od innego praktyka i wiez odpowiednie kombinacje do oczyszczenia.

++++++++++H+H
2. Pytanie: Czy moge podac mojej pacjentce pierwszg dawke leku w wodzie zamiast pigutki?

Odpowiedz: Tak, jesli pozwala na to czas i sytuacja, dobrze podac¢ pierwszg dawke leku w wodzie.
Poniewaz spodziewamy sie, ze pacjent wezmie remedium z wodg tak czy inaczej, to bedzie pokaz, jak
zrobi¢ lekarstwo w wodzie. To zainspiruje pacjenta do zrobienia tego samego w domu. W przeciwnym
razie wiele pacjentéw lubi fatwy sposéb, a mianowicie pigutke pod jezykiem! Po prostu zapominajg o tym,
ze lekarstwo w wodzie jest bardziej skuteczne. Jesli masz zapasowy pojemnik, podaj pozostate lekarstwo
w wodzie dla pacjenta. Jesli nie, uzyj tej wody dla swoich roslin. Mozesz poprosi¢ swoich pacjentéw, aby
przyniesli ze sobg pusta butelke.

o B

3. Pytanie: Czy jest wtasciwe i profesjonalne wystanie formularza do mojego pacjenta, aby uzyskac
szczegotowe informacje na temat jego dolegliwo$ci, zanim przyjdzie na konsultacje?

Odpowiedz: Tak, mozesz najpierw porozmawia¢ ze swoim pacjentem, aby dowiedzie¢ sie, czy czuje sie
dobrze i czy naprawde chciatby to zrobi¢. Wyjasnij, ze wypetnienie formularza da mu szanse na
przemyslone zapisanie wszystkich objawéw i czasu trwania w zaciszu wlasnego domu. Zaprojektuj swoj
formularz ostroznie, aby nie prosi¢ o zbyt wiele lub o poufne informacje w pierwszej interakcji. Z tego
samego powodu mozesz podaé na pismie srodki ostroznosci, ktére pacjent powinien przestrzegac oprocz
instrukcji stownych. Moga one by¢ réwniez wyswietlane w Twojej klinice lub miejscu konsultaciji.

++++++++++H+

4. Pytanie: Dajemy remedia w plastikowych butelkach. Istnieje jednak ogdlno$wiatowa kampania Powiedz
nie dla plastiku’, aby chronic¢ srodowisko. Jak dfugo te butelki wytrzymajg bez szkody dla leku i jak
mozemy je wykorzystac?

Odpowiedz: Masz racje moéwigc “nie” dla plastiku. Kampania jest skierowana przeciwko niskiej jakosci
tworzywom sztucznym, bo sg jednorazowego wykorzystania i zanieczyszczajg srodowisko. Mozemy
uzywac¢ szklanych butelek, ale sg one drogie, niepraktyczne, pekajg, szklane drzazgi mogg dosta¢ sie do
tabletek. Nie mozemy uzywac metalowych pojemnikéw — mozemy zaktdci¢ wibracje. Z przyczyn
praktycznych korzystamy w wysokiej jakosci plastikowych butelek ze sklepéw homeopatycznych. Srodek
mozna przygotowaé w wodzie i przechowywac w szklanych pojemnikach w domu. Ale aby nosi¢ srodek
na wodzie w czasie podrézy, mozna uzywac plastikowych butelek o jakosci spozywczej. Jednorazowych
plastikowych nie uzywamy wielokrotnie. Korzystanie z plastikowych butelek — praktyczny wybor.

+++++++++++H+
5. Pytanie: Jak zainspirowac pacjentow, aby unikngc nie wegetarianskiej diety bez obrazania ich?

Odpowiedz: DopOki lepiej nie poznamy naszego pacjenta i nie rozwiniemy z nim zwigzku, powinnismy
krotko omowic ten temat. Gdy pacjent poczuje korzy$¢ z uzywania wibroniki on rozwinie wiare w to, co mu
powiesz. Poradnictwo powinno odbywac sie odpowiednio z wyczuleniem. tatwiej bytoby przekonaé
wielbicieli Baby. Mozna odsyta¢ pacjentéw do rozmoéw Swamiego o zdrowiu i zywnosci, podajac linki do
odpowiednich boskich dyskurséw. Ciato ludzkie jest tak zaprojektowane przez Boga, ze mamy zy¢ dtugo i
zachowac zdrowie w sposéb naturalny, przy czym jesc¢ tylko wegetarianskie jedzenie, najlepiej surowe.

Ht+++++++

6. Pytanie: Czy mozemy dac¢ CC1.1 Animal tonic w leczeniu ukgszenia psa?

Odpowiedz: CC10.1 Emergencies - najbardziej odpowiednie kombo, ma wszystkie karty symulatora do
obrazen szoku, leku, tezcowi i boskiej ochrony, i kilku innych. Nie ma potrzeby dodawania toniku CC1.1
Animal tonic, ktéry wzmacnia zdrowie zwierzat, a takze leczy ich w przypadku robakéw i wscieklizny. W
mato prawdopodobnym przypadku, gdy CC10.1 nie jest dostepny, CC1.1 z pewnoscig pomoze.
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osBoskie stlowa Mistrza Uzdrowiciela @

“Utrzymywanie umystu skupionego na Bogu i dobrych pomystach takze pomaga zdrowiu.
Trzymaj oko, ucho, jezyk, rece i nogi z zachowaniem ostroznosci. Nie czytaj ztych rzeczy; nie
chodz na pokazy filmowe, ktore wyczerpuja lub rozpalajag umyst. Nie traccie wiary w siebie,
jestescie BoskosScig zamknietg w ciele. Zadowolenie to najlepszy tonik; dlaczego wyrzadzasz
sobie chorobe chciwosci i zuzywasz toniki, aby uzyska¢ site i dalej teskni¢? Uzyj ciata jako fodzi,
aby przepfynaé ocean zycia, z oddaniem i nieprzywigzaniem jak dwa wiosfa."

... Sathya Sai Baba, “Seaworthy boat » Discourse 12 October 1968

http://www.sssbpt.info/ssspeaks/volume09/sss09-21.pdf

e

" Kiedy wykonujemy sftuzbe, zamiast po prostu wykonywac stuzbe dla wtasnej satysfakcji,
najlepsza forma sewy to stuzba, ktéra odbywa sie przy zachowaniu satysfakcji odbiorcy w
umysle. Nalezy najpierw dokonac¢ introspekcji, jesli Twoje dziatania powoduja jakgkolwiek szkode
lub niedogodnosé dla innych. ...Stuzenie tylko ludziom nie jest sfuzeniem. Stuz wszystkim
istotom i stworzeniom przy potrzebie. Bdg jest obecny we wszystkich istotach. Najpierw musisz
rozpozna¢ te Prawde, ze jest obecny we wszystkim. Dopiero po ustanowieniu tej Swietej mysli w
twoim umysle, sewa, ktorag wykonujesz, jest uswiecona. Bez tej wiary i przekonania zadna ustuga
Swiadczona za zdobycie imienia i stawy nie pomoze wam uswiecié¢ waszego zycia."

... Sathya Sai Baba, “The Yoga of Selfless Service” Discourse 16 November 1975
http://media.radiosai.org/journals/vol_13/01AUG15/Sathya-Sai-Speaks-on-The-Yoga-of-Selfless-Service.htm
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©30gloszenia

Nadchodzgce warsztaty

< India Mumbai (DK): Seminarium od$wiezajgce 9 lutego 2019, kontakt Satish Ramaswamy
na satish281265@yahoo.com czy telefon 9869-016 624

% India Puttaparthi: AVP warsztat 6-10 marca 2019, kontakt Lalitha na elay54@yahoo.com lub
telefon 8500-676 092

% France Dordogne: SVP warsztat i seminarium od$wiezajgce 16-20 marca 2019, kontakt Danielle
na trainer1 @fr.vibrionics.org

< USA Richmond VA: AVP warsztat 5-7 kwietnia 2019, kontakt Susan na trainerl@us.vibrionics.org

% India Puttaparthi: AVP warsztat 17-21 lipca 2019, kontakt Lalitha na elay54@yahoo.com czy telefon
8500-676 092

% India Puttaparthi: AVP warsztat 18-22 listopada 2019, kontakt Lalitha na elay54@yahoo.com lub
telefon 8500-676-092

% India Puttaparthi: SVP warsztat 24-28 listopada 2019, kontakt Hem na 99sairam@vibrionics.org
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osDodatekx

1. Artykut o zdrowiu
Cwicz dla zdrowia i szczescia

“Cztowiek potrzebuje zdrowego ciata dla zdrowego umystu, wypetnionego dobrymi myslami. Trzeba
przyznac, ze sport i muzyka zostaty stworzone, aby nadac cztowiekowi zdrowie i szcze$cie. Alle sama
kondycja fizyczna to za mato. Zdrowie psychiczne jest rownie wazne. Wraz z cielesnym ciatem fizycznym
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kazdy ma subtelne ciato. Trzeba rowniez dbac o to subtelne ciato. W tym celu nalezy wykonac ¢wiczenia
duchowe, ktére pomogg zrealizowa¢ Boskosc.”

1.Czym jest to ¢wiczenie?

Cwiczeniem jest kazdy fizyczny wysitek czy trening, ktory jest bardziej intensywny, a co za tym idzie
trudniejszy niz zwykty poziom codziennej aktywnosci.

2. Po co ¢éwiczy¢?

Celem jest by¢ sprawnym fizycznie i zdrowym, mentalnie Swiezym i zwinnym, dobrze sie bawi¢, czu¢
szczesliwym i harmonijnym z samym sobg. Jest to niezalezne od wieku, ptci lub sprawno$ci fizyczne;j.

3. Korzysci z ¢wiczen sa réznorodne!

o Kazdy trening o odpowiedniej intensywnosci, czasie i czestotliwosci poprawi ciato pod wzgledem masy
ciata, procentu tkanki tuszczowej, wytrzymatosci sercowej i sity. Cwiczenie spala kalorie i kontroluje
wage. Pobudza chemikalia mézgu i poprawia funkcje poznawcze i nastroje. Ono dotlenia krew i tkanki,
poprawia site miesni, wzmacnia uktad krgzenia i uktad oddechowy, oraz zwieksza poziom energii. M6zg
uwalnia endorfiny, ktére fagodzg niepokdj i depresje, podnoszg nastrdj i sprawiajg, ze ¢wiczgcy czuje
sie dobrze.

o Aktywnos¢ fizyczna z rodzing i przyjaciotmi moze uczyni¢ zycie przyjemnym i promowac lepszy sen.
Kobiety, ktore regularnie ¢wicza, nie rozwing komplikacji podczas cigzy i po urodzeniu dziecka. 3-5
dzieci w wieku 6 lat i nastolatki korzystatyby z éwiczen i sprawnosci tak samo jak dorosli. Cwiczenia
minimalizujg komplikacje dla pacjentow lezgcych w tézku i pomagajg nawet pacjentom na OIT, aby
szybciej opusci¢ szpital, by¢ silniejszym i szczesliwszym. Osoby niepetnosprawne mogg cieszy¢ sie
dobrym zdrowiem dzieki éwiczeniom dostosowanym do ich warunkow.

« Cwiczenia pomagajg zapobiegaé i radzié sobie z wieloma problemami zdrowotnymi i chorobami,
zwlaszcza chorobami uktadu kragzenia, udarem, zespotem metabolicznym, nadcisnieniem, wieloma
rodzajami nowotwordw, zapaleniem stawow i niepewnoscig. tagodzg bdl i obrzek stawow.

« Cwiczenie jest jednym z kamieni wegielnych zarzadzania cukrzycg. Moze op6zni¢ wystgpienie
cukrzycy, kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi i zapobiega¢ powikfaniom cukrzycowym. W niektérych
przypadkach ¢wiczenie w potgczeniu z dietg moze kontrolowaé cukrzyce bez potrzeby leczenia.

o Badania wykazaty - éwiczenia spowalniajg starzenie sie, odwracajg zanikanie w komorkach. Kazdy
powinien éwiczyc¢ regularnie i konsekwentnie, aby uswiadomi¢ sobie, jakie cuda ono moze zrobic.

4. Chodzenie jest najprostszym ze wszysktich éwiczen!

e Chodzenie - rytmiczne, dynamiczne, aerobowe uaktywnienie migesni. Jest proste i bezpieczne, z
minimalnym ryzykiem zranienia. Bezptatne, nie wymaga zadnych umiejetnosci, pasuje do wszystkich.
Mozna zgrac z kondycjg i zdolnosciami fizycznymi, maksymalnie szybko, bez utraty oddechu.

e Szybki spacer zyskat status éwiczenia po przetomowym badaniu w 1989 r. Instytutu Coopera na 13000
mezczyzn i kobiet przez ponad 8 lat w USA. Badania pokazujg, ze szybki marsz jest tak samo
skuteczny jak bieganie w zmniejszaniu ryzyka z nadcisnieniem, cholesterolem i cukrzyca.

e Chodzenie zostato uznane za najlepsze lekarstwo od dawna. Spokojne chodzenie moze polepszy¢
nastrgdj i psychike. Badania wykazaty, ze przejscie 4000 krokéw dziennie moze poprawi¢ kognitywng
funkcje u 0sob starszych. Medytacyjne spacery na Swiezym powietrzu we wczesnych godzinach
porannych to delikatne éwiczenie i piekny sposdb na rozpoczecie dnia. Chodzenie boso przy pustym
zotgdku rano uwazane jest za najlepsze.

e Chodzenie w nieskonczono$¢ w ksztatcie 8 — pradawna praktykg w Indiach dla zachowania zdrowia i
zycia bez choréb. Ksztalt 8 mozna utworzy¢ z dwdch kot o Srednicy okoto 6 stop kazde w kierunku
potnoc-potudnie. Mozna go utworzyé w przestrzeni na spacery. Spacer nieskohczonosci jest uzywany
na $wiecie jako ¢wiczenie budowania umiejetnosci w medycynie i edukaciji.

o1

. Wybér odpowiedniego éwiczenia

e Zdrowy dorosty moze i powinien wykonywac¢ umiarkowana aktywnos¢ aerobowg, np. szybki marsz,
bieganie, truchtanie, skakanie, jazde na rowerze, ptywanie, tance, ogrodnictwo itd. Ono powinno trwa¢
blisko 20-25 minut codziennie. Zamiast tego mozna wykonywac energiczna aktywnos$¢ beztlenowg —
podnoszenie ciezarow | ¢wiczenia z wykorzystaniem ciezaru ciata przy uzyciu wlasnej wagi, aby
zapewni¢ odpornos¢ na grawitacje. Moze to by¢ optymalna kombinacja obu (umiarkowana i
energiczna) w zaleznosci od zdolno$ci, zawodu i stanu zdrowia.
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e Pacjenci z cukrzycg zazwyczaj powinni wykonywac umiarkowane ¢wiczenia przez pot godziny do
jednej godziny dziennie. Dzieci i miodziez powinni ¢wiczy¢ lub uprawia¢ sport, ktory jest umiarkowany
do energicznego. Powinien zainspirowa¢ ich do fizycznego sprawdzenia siebie. A takze sprawi¢, by
oddech byt mocniejszy, serce bito znacznie mocniej, aby wzmocni¢ uktad sercowo-naczyniowy i
szkieletowy. Robi¢ to przez godzine dziennie, w matych odcinkach albo rozciggac sie.

e Rozcigganie, cho¢ fagodne, samo jest ¢wiczeniem. Najlepiej nadaje sie dla oséb nie majgcych czasu
na ¢wiczenia lub pracujg przy biurku przez dtuzszy czas. Zwiekszytoby to elastycznos¢ organizmu,
poprawito postawe, zmniejszyto stres i bole ciata. Mozna to robi¢ kilka razy dziennie, w czasie krotkiej
przerwy w rutynie, nawet w dni, kiedy nie ¢wiczysz. Pozwoli to zachowa¢ zrelaksowanie i zwinnosg¢.

Rozcigganie moze by¢ réwniez integralng czescig codziennych éwiczen. Mozna wykonac¢ 3-5 minut
dynamicznych rozciggnie¢ przed ¢wiczeniami, aby przygotowac miesnie. Dynamiczne rozciggniecia to
proste aktywne ruchy dtoni i ndég w celu rozciggniecia miesni. Nie nalezy utrzymywac¢ odcinka w pozycji
koncowej. Mozna zakonczy¢ sesje ¢wiczen z 3-5 minutami statycznych rozciggnie¢. Kazde
rozciggniecie statyczne musi byé utrzymywane w wygodnej pozycji przez prawie pot minuty. Uwaza sie,
ze po ¢wiczeniach jest to bardzo korzystne, poniewaz zapobiega obrazeniom, zmniejsza bolesnosé
miesni i poprawia zakres ruchow. Ktos moze wybraé, pod kierownictwem asany yogi, ktére obejmujg
postawy, rozcigganie i techniki oddychania, aby zjednoczy¢ ciato-umyst-ducha.

e To, co byloby odpowiednim dla jednego, moze by¢ zbyt duze lub zbyt mate dla drugiego. Lepiej wybrac
éwiczenie, ktére chciatoby sie robi¢ i kontynuowac regularnie. Dobrze jest zaczg¢ delikatnie i powoli, i
stopniowo zwiekszaé intensywnos¢, czas trwania i czestotliwos¢. Kiedy organizm przyzwyczaja sie do
poziomu ¢éwiczen, mozna zmieni¢ system na bardziej wymagajgcy lub inny. Pozwoli to utrzymaé
zainteresowanie i bedzie to przyjemne. Mozna zaprosi¢ eksperta fithess. Osoby z problemami
zdrowotnymi powinny skonsultowa¢ sie z lekarzem lub terapeutg przed wyborem éwiczenia.

. Cwiczenia na swiezym powietrzu, czujgc matke ziemie i dary natury, podniosg je na wyzszy poziom.
Cwiczenie wykonane ze swiadomoscig i niepodzielng uwagg na nasze ciato i oddech mogg nas
pogtebié, aby poczu¢ energie wewnatrz. Nastepnie przeksztaici sie w duchowg podréz.

6. Przekraczaj bariery w ¢wiczeniach

Mozemy nie mie¢ obiektu i mozliwosci pojscia na sitownie. Moze nie by¢ czasu ani miejsca na regularne
¢wiczenia. Ale nie mozemy by¢ niechetni, ospali, to nie ma znaczenia. Kazda aktywnos$¢ jest lepsza niz
zadna. Mozemy czerpac korzysci z ¢wiczen bedgc aktywnym przez caty dzien. Na przyktad: i$§¢ schodami
zamiast windy, chodzi¢ zamiast jecha¢ samochodem, samodzielnie wykonac prace domowe, nie
korzystajgc z maszyn itd. Kluczem jest regularnosc i konsekwencja w ich wykonywaniu z entuzjazmem.

7. Wskazéwki bezpieczenstwa dotyczace éwiczen

e Przed rozpoczeciem kazdego ¢wiczenia nalezy odpowiednio nawodnic sie. Powszechnym btedem jest
rozcigganie miesni przed ich rozgrzaniem. Nie nalezy nadmiernie przekraczaé¢ ani przesadzac.

e Nalezy unika¢ ¢wiczen, gdy mamy ostre napiecie miesni, skrecenia stawu lub ztamania kosci, az do
petnego wygojenia sie ciata. Dobrze jest nie ¢wiczy¢, kiedy jest choroba lub gdy wystepuje wzrost
poziomu cukru we krwi lub CT.

e Przed rozpoczeciem ¢wiczenh rutynowych z uzyciem intensywnych ¢wiczen lub ¢wiczen intensywnych
aerobowych lepiej wykonac test wysitkowy.

Praktycy uzyjg skrzynki 108CC lub SRHVP na odpowiednie srodki w celu wzmocnienia ukladu
krazenia i kosthego, oczyszczenia, nagtych wypadkéw jako pomoc w éwiczeniach.
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2. Trzy warsztaty w Puttaparthi, India, listopad 2019

Listopad byt wypetniony zarliwo$cig
warsztatow dla AVP i SVP jak zwykle, z
dodatkowym 2-dniowym seminarium
przypominajgcym z 17 VP i 2 AVP z
Kerali i Karnataki. Zostaty prowadzone
przez dwdch starszych nauczycieli'3’s
&11422 przeplatanych inspirujgcymi
sesjami z Dr Jit Aggarwalem i Hem
Aggarwal. Dr Aggarwal obszernie
opowiadat o tym, jak wibronika byta
rozpoczeta i osiggneta ten etap, jak
Swami prowadzit na kazdym kroku,
kazdy praktyk miat swojg role, by z
wdziecznos$cig podgzy¢ naprzéd.
Podkreslono waznosc¢ przechowywania
kompletnych danych pacjenta i
kompletne opisywanie przypadkow
pacjentow.

AVP i SVP byly kwalifikowani po dniach
intensywnego treningu. Jedna
kandydatka SVP brata udziat w
Urugwaju przez Skype i WhatsApp (w
tym egzamin przez e-mail), poniewaz
miata niemowle i mate dziecko dla
''''' ‘ —— | dogladu, i nie mogta przyjechac¢ do
- o eI Puttaparthi. Ale bardzo chciata uczy¢
sie, uczeszczata na wszystkie sesje
kazdej nocy az do rana (byta w inngj
zonie czasowej). Wszyscy AVP i SVP
przygotowali prezentacje na temat
tego, jak ich praktyka utorowata droge
do wewnetrznej transformacji. Kazdy
SVP obiecat, ze odegra swojg role w
promowaniu wibroniki.

Om Sai Ram

Sdi (Vi61’iOTliCS. . .towards excellence in affordable medicare - free to patients
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