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TECHNIKI AUTOKOREKC]JI METODA ORA
Piotr Stranc ‘,'

Nasze szczeki,

a postawa 1 emocje

Zdrowie i chwila przyjemnosci, jakq dajesz swojemu
wnetrzu, sq nieroztqczne. Pielegnuj przyjemnosc, a po-
prawisz ogolne samopoczucie.

Nassrine Reza, Le pouvoir de [’accueil
(Moc akceptacji)

Doktor nauk o kulturze fizycznej, kinezyterapeutka
Bogumita Cyrulik, proponuje metody profilaktyczne
oraz lecznicze, przez autokorekcje obszaru czesci cia-
ta, ktory jest rzadko diagnozowany. Tymczasem rola
i wptyw stawow skroniowo-zuchwowych na nasza po-
stawe, jak rowniez emocje, sa nader istotne, cho¢ mato
znane. Stomatolodzy lecza je najczesciej dopiero
w momencie pojawienia sie bolu

nauczycielka wychowania fizycz-

nego, kinezyterapeutka — w 2001 r.
(w setna rocznice otrzymania przez Marie
Curie-Sklodowska Nagrody Nobla) obro-
nita prace doktorska dotyczaca stawow
skroniowo-zuchwowych, a takze ich wply-
wu na postawe ciala. Obecnie mieszka
1 pracuje we Francji.

— Urodzilam sie w Polsce, w Trzebiatowie
nad Rega. Tato, Jan, chorowal i mama po-
stanowila zmieni¢ klimat na gorski, dlatego
przeprowadzilismy sie do Dzierzoniowa. Oj-
ciec zmart w wieku 42 lat na raka krwi, a nie
na pluca, jak lekarze zdiagnozowali na po-
czatku choroby. Mama, Elzbieta, bardzo ko-
chajaca dzieci, chuchata na nas, bysmy byli
zdrowi (mialam trojke rodzenstwa). Jako
dziewczynka bardzo Zywa, caly dzien uga-
nialam sie za pitka, a mama powtarzala mi:
»Nie biegaj za duzo, bo bedziesz chora”.
Kiedy chorowalam, bardzo sie batam (chyba
smierci), a do tego nie znosilam bolu. To zde-
cydowalo, Ze podjelam studia w zakresie
zdrowia i szukalam wielu metod profilaktyki
— z powodu leku — wspomina.

Ukonczyta studia na AWF we Wrocla-
wiu. Pracowala dwa lata w Dzierzoniowie
jako kinezyterapeutka 1 trener sportow dla
niewidomych (torball, rolball, lekkoatlety-
ka). W 1981 roku wyjechala do Paryza.
Polskie studia z rehabilitacji w tym czasie
we Francji nie liczyly sie, wiec podjela pra-
ce spolecznie, jako szkoleniowiec sportow
dla niewidomych. Byla trenerem narodo-
wym 1 organizatorem tumiejow w Wersalu,
na ktore zaprosita swoja byla druzyne
z Dzierzoniowa.

W 1983 r. w Paryzu wyszla za maz za
swoja pierwsza milos¢ (poznala go, gdy
miala 16 lat). Nazywa ten zwiazek spotka-
niem karmicznym. Mieszkali pod Paryzem,
a potem na poludniu Francji.

W 1996 1. wrocita do Polski, aby zrobié
doktorat. Ponownie wyemigrowata do Francji
w 2002, a dopiero w 2005 r. uzyskata francu-
skie pozwolenie na prace w zawodzie kinezy-
terapeutki, ktory obecnie wykonuje. Prowadzi
wlasny gabinet w Le Donjon, obok Vichy.

B ogumila Cyrulik — z wyksztalcenia
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Wiedze wciaz uzupelnia wieloma tech-
nikami leczniczymi:
® shiatsu (7 lat pracy z Alina, Wietnam-
ka. bardzo dobrym nauczycielem);

e drenaz limfatyczny, metoda Voddera
(w szkole w Nicei);

o techniki medycyny kwantowej — sateli-
ty (dzieki doktorow: Hadaddowi, ktory
opracowal fraktal pozwalajacy na oczysz-
czenie karmiczne — fraktal G 1 H);

® Metode dwupunktu (z Polka Pauling).

Stosuje tez wietnamska terapie Dien
cham — refleksologii twarzy. Dzieki niej
mozna zlikwidowaé szok emocjonalny.
W przypadku bolu niezbedne jest to, by
usunaé¢ pamie¢ wydarzenia, ktére wywo-
talo cierpienie, szok fizyczny lub emocjo-
nalny, np. po wypadku albo $mierci bli-
skiej osoby. W metodzie Dien cham sto-
suje sie aparaty do regulacji energiu yin
1 yang.

Sama odkryla inna metode — mowi, ze
spadla jej z nieba (Proscie, a bedzie wam
dane). Nazywa ja usunigciem szoku zej-
Scia na Ziemie.

Poleca aurikuloterapie, czyli stymula-
cje punktu na uchu, jako bardzo szybkie
1 skuteczne leczenie. Na platek ucha wy-
starczy zalozy¢ spinacz do poscieli, a w
trzy minuty pozbedziemy sie bolu glowy.
Jako technike skuteczna, jednoczesnie
przyjemna, rekomenduje tez refleksolo-
gie stop.

Uswiadamia, ze wiele z tych technik
kazdy moze stosowac sam. Access Bars,
to kolejna metoda oddzialywujaca na
podswiadomos¢. W swoim gabinecie uzy-
wa roOwniez aparat z polem magnetycz-
nym (108 programéw) regenerujacy ko-
morki.

Za swoj sukces uwaza wyleczenie
u 14-latki kifoskoliozy (17. stopniowa)
w 4 miesiace. U innego jej pacjen-
ta, 11-latka. po zabiegach reeduka- \
cj1 1 zastosowaniu metody ORA,
skolioza 7° cofneta sie do 2°. Wyniki
te sa potwierdzone badaniami rent-
genowskimi.

Ceni rowniez technike inte-
gracji wymowy rytmicznej
oraz sekwencyjnej jednosy-
labowej, ktora zostala opisana
w Wielkim slowniku dolegli-
wosci i choréb (2007), autor-
stwa Jacquesa Martela.

Bogumita Cyrulik uwa-
za. 1z wiele technik mo-
zemy praktyvkowa¢ sami,

w kregu rodziny, przyja-
c16!, w celu leczenia, za-
pobiegania oraz rozpo-
znania podloza emaocjo-
nalnego kazdego zabu- -

\J\

rzenia czy choroby, nawet pochodzenia
karmicznego.

Szczegdlna wage przywiazuje jednak
do roli naszych szczek, ich funkcji oraz
wplywu na postawe ciala, ktora opraco-
wala w pracy naukowej zatytulowanej
Wplyw fizjoterapii na stan czynnosciowy
stawow skroniowo-Zuchwowych krego-
stupa i koniczyn, ktorej wynikiem jest po-
wstanie Metoda ORA.

METODA ORA...

...zostala nazwana od pierwszych li-
ter stow: Okluzja-Reedukacja-Auto-
korekcja.

Po francusku AURA — wypowiada
sie ORA: ORA reguluje AURE. To
jest funkcja spirytualna stawow skro-
niowo-zuchwowych. ORA4 u Maory-
sOw oznacza zdrowie. W jezyku
greckim aro to rozwo] w przyszlosé.
a odwrotny zapis ora — podzial cza-
su. W jezyku hebrajskim ORA repre-
zentuje tworcze swiatlo. *

' GARNIER-MALLET JP. & L. Chan-
gez votre futur; Le temps présent, 2006 1.

— Metoda ta jest efektem wspoipracy
z moim mezZem: on narysowal aparat

ORA, ja zrobilam doktorat — $mieje sie.
— Temat ten zainteresowal mnie, kiedy
zaczelam pracowac jako terapeutka ma-
nualna (nie kinezyterapeutka) w moim
gabinecie w Vence (kolo Nicei), na polu-
dniu Francji. Niedaleko, w Grace, uro-
dzilam oczekiwanego syna, Florenta.
Oczekiwanego, bo juz mielismy dwie co-
reczki — Marthe i Nine. Wydaje mi sie, Ze
to piekny przykiad, jak mozemy funkcjo-
nowaé w wymiarze , nieznanego swiata”
i, jesli sie dobrze przyjrzymy wy-
darzeniom, kazdy z nas jest
< w stanie przytoczy¢ podobne hi-
storie. To dowod, ze gdy mamy
zaufanie do Wszechswiata,
wszystko moze sie zdarzyé¢ —

przekonuje terapeutka.
Woéwcezas, w szpitalu,
pewna kobieta dala jej ad-
res dr. Jana Gabriela
Rok pozniej
udala sie do niego w spra-
wie ciezko chorego na ner-
ki chlopca, ktory przy-
jechatl z Polski. Przyjat
pacjenta bardzo szyb-
ko, a leczyl go za dar-
mo. Doktor przy oka-
zj1 zapytal:

Thomasa.

Aparat ORA

— A twoje zdrowie w porzadku?

— Nie, ciqgle jestem chora, mam stany
zapalne — odparla.

— Zaproponowal mi, ze bedzie mnie le-
czyl i moge z nim pracowaé. Prace zaczy-
nal o godzinie 11, a koniczyl o 3 lub 4 nad
ranem. Praktykowal tradycyjna chinska
akupunkture. W 10. salach lezeli pacjenci
z wkiutymi iglami. Kiedy leczyl mi wore-
czek zZolciowy, lezalam bez ruchu 5 go-
dzin. Pracowalam z nim prawie dwa lata
— opowiada pani Bogumila.

To on pokazal jej technike korekcj1 sta-
wow, poczawszy od tych skroniowo-zu-
chwowych. Na poczatku nie wiedziala,
jakie sa ich polaczenia z innymi stawami.
Gdy dopytywala o to. odpari:

— Pewien chinski lekarz 5000 lat p.n.e.
powiedzial, ze stawy najwyzej polozone
kieruja wszystkimi innymi.

Kolejne wydarzenie zadecydowalo
o podjeciu badan naukowych. Pewnego
dnia. pieknym czerwonym mercedesem
przyjechal do niej przystojny pacjent
z Monaco, Antoine. Skarzy! sie na bél
pod lopatka. Jako specjalistka shiatsu za-
pewnila, ze usunie te dolegliwos¢. Jednak
mimo godzinnego masazu, bdl nie usta-
pil. Nie lubiac porazek, zaproponowala
¢éwiczenia z repozycja stawow skronio-
wo-zuchwowych. Trwaly zaledwie 3 mi-
nuty 1 mezczyzna przestal cierpiec.

Kochany maz — obserwujac jej poczy-
nania — zaproponowal wykonanie potrzeb-
nego aparatu. — Swietnie — uznata — ale
trzeba wiedzieé, jak on funkcjonuje. 1 ta-
kie byly poczatki doktoratu w Polsce.
W 1996 r., spodziewajac sie¢ narodzin
czwartego dziecka (syna Apolloniusa Au-
gusta) powrocili do Dzierzoniowa, gdzie
wybudowali dom. Bogumila zalozyla ga-
binet rentgenowski do zdje¢ panoramicz-
nych 1 ortodontycznych. Obronita dokto-
rat (do dzi$ dziekuje za pomoc dr Annie
‘Wisniewskiej, stomatolozce, dr Irenie
Murakowskej 1 dr Grazynie Dabrow-
skiej), a gdy prof. Tadeusz Skolimowski,
promotor pracy, orzekl, ze w kraju nieste-
ty wiele nie zdziata, wrocita do Francji.
Zglosila patent 1 w 2006 r. aparat trafil
tam do sprzedazy z norma CE (Confor-
mité Européenne). Otrzymala nawet po-
moc finansowa na produkt innowacyjny,
a na Konkursie Lépine w Paryzu 1 Stras-
burgu zdobyla dwa brazowe medale.

— Moi pacjenci i osoby stosujace meto-
de ORA, poza , komfortem stawowym”
odczuwajq rowniez inne korzystne zmia-
ny. Czesto powtarzam, Ze problemy zdro-
wotne wynikaja z szoku emocjonalnego,
uswiadomionego lub nie — podkresla Bo-
gumila Cyrulik. — Metoda ORA, uzupei-
niona technikq Jaquesa Martela, tworzy
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@™ calos¢ terapeutyczng, jesli chodzi o stan
ze str. 47 fizyezny i emocjonalny stawow skronio-

wo-zuchwowych. W technice Martela
brakowalo informacji méwiacej o wply-
wie tych stawow na cala naszq postawe,
wiec to uzupeinitam — wyjasnia.

Mowa tu o roli szczek w odniesieniu
do postawy ciala oraz jego réwnowagi.
Wszystko sprowadza sie do tego, aby wy-
wola¢ zmiany w emocjach. Specjalne
¢wiczenia moga aktywowac pamiec emo-
cjonalng 1 sprawié., ze niektére emocje,
plynace z glowy do serca, zostana uleczo-
ne w milosci. Wezmy na przyklad pod
uwage ZAPALENIE STAWOW (ogél-
nie). Wymowa jednosylabowa: ZA-PA-
-LE-NIE STA-WOW (o0-gél-nie).

Jak nalezy czyta¢ tekst, aby czynnosc
ta stala sie terapia?

W spokoju, wyobrazajac sobie, ze usta
znajduja sie na poziomie serca. Czytamy
sylabe po sylabie (czas przerwy miedzy
nimi — 1 sekunda), szeptem. Jezeli pod-
czas tej czynnosci ogarnie nas jakies
uczucie (mamy np. ochote plakac), nalezy
zatrzymac sie na moment, a po chwili da-
lej czyta¢ powoli, sylabe po sylabie.

Jacques Martel podkresla: w ramach ¢wi-
czenia calos¢ tekstu nalezy czyta¢ w ten
sposob: Szezeki (bole), Szcze-ki (bo-le).

Szczeki sa zbudowane z kosci wyko-
rzystywanych w funkcji przezuwania, roz-
poczynaja one proces przyswajania 1 tra-
wienia tego, co spozywamy jako pokarm,
lub rzeczywistosé¢ otaczajaca.

Pozwalaja nam polknacé pewna rzeczy-
wisto$é, na tyle, na ile mozemy ja prze-
fknaé, zardbwno na poziomie fizycznym,
jak 1 emocjonalnym.

Reprezentuja zdolnosé, sile wyboru,
otwarcia Si€ na pewne rzeczy czy osoby.
Szczeki pozwalaja na komunikacje z mn-
nymi ludzmi, z zachowaniem calkowite-
go bezpieczenstwa. Otwieraja droge do
prawdy 1 osobistej afirmacji.

Cala wewnetrzna sila jest symbolicznie
przez nie wyrazana. Goma stanow1 odnie-
sienie do relacj1 z ojcem, dolna — z matka.
Poniewaz musza sie ze soba kontaktowac
(spotkac), przeciwstawié sobie, zeby by¢
skutecznymi — symbolizujq zdolnosé¢ poko-
nywania przeszkod, ktore znajduja sie na
mojej drodze, albo tych, ktore tkwia we
mnie, reprezentujac wewnetrzne opory.

Problem ze szczekami moze pojawiac
sie, gdy zaciskam zeby, gdyz wowczas
powstrzymuje cala energie zwiazana ze
zloscia lub uporem, a takze z pod$wiado-
ma checia zemsty w stosunku do kogos
lub czegos. Pragne zdusi¢ krzyk we-
wnetrznego bolu. ..

Rzeczy nie dzieja sie po mojej mysli,
wiec dopada mnie wscieklos¢. Ciagle,

bez przerwy rozgryzam te same problemy
1 nie znajduje rozwiazania. Nie moge
uwolni¢ sie¢ od emocji, niedojrzalych,
dzieciecych zachowan. Niewykluczone,
ze wystapia tiki szczek, ktore oznaczaja,
ze mowie sam do siebie. Co chce zatrzy-
mac absolutnie dla samego siebie? Jakie
emocje uwiezilem? Patrze na wydarzenia
z mocno zawezona perspektywa. Nie
mam kontaktu ze swoim wnetrzem 1 szu-
kam oparcia u autorytetow zewnetrznych.
Wrazenie bezsilnosci wywoluje u mnie
uczucia nizszosci oraz zazdrosci. Jesli
czuje bol, dzieje sie tak dlatego, ze po-
wstrzymuje chec atakowania czy ugryzie-
nia kogo$, w zamian serwujac wymuszo-
ny usmiech.

Z ukochanym psem Gabrielem

Zlamanie szczeki jest wynikiem ten-
dencj1 dzialania bez rozwagi, podejmo-
wamia decyzji ad hoc. Czuje sie popycha-
ny przez zycie 1 innych, ale to ja sam cia-
gle robie wszystko za szybko. Jestem zja-
diiwy komentujac zachowania innych.
Jednoczesnie czuje, ze gdy chce wyrazi¢
moje prawdziwe uczucia smutku, wew-
netrznego bolu, mam buzie zamknieta,
jestem bezsilny.

Jezeli mam problem ze szczekami
(stawami skroniowo-zuchwowymi, ktore
nie sa w prawidlowym polozeniu), musze
zadac sobie pytanie, czy istnieje roznica
miedzy tym, co mysle, a tym, co mam od-
wage otwarcie wyrazié. Zyje W wew-
netrznej dwoistosci miedzy wyjawianiem
a ukrywaniem prawdy 1 moimi gleboko
skrytymi uczuciami. Pomiedzy emocjami
a myslami pojawia sie znieksztalcenie.
Jestem rozerwany pomiedzy tym, co chce
zrobi¢ (moje checi), a tym, co musze wy-
kona¢ (obowiazki). Marzenia, jakie mia-
lem na temat mojego przyszlego zycia,
okazuja sie catkiem inne niz rzeczywi-
sto$¢ — nastepuje wielkie rozczarowanie

1 stawianie szeregu trudnych pytan. Trace
nadzieje, ze osiagne moj osobisty ideal,
czy to w zwiazku z druga osoba, czy
w stosunku do spoleczenstwa.

Kiedy zgrzytam zebami, zyje w nie-
pewnosci, braku bezpieczenstwa, tlumie
swoje emocje. Latwo zaobserwowac to
u dzieci1 w ich relacji z rodzicami.

Moje szczeki moga sie tez odwapniaé
1 w zwiazku z tym nadmiernie rozluznicé.
Pokazuja mi wtedy, 1z jestem zbyt miekki
w pewnych sytuacjach, szczegdlnie, gdy
uswiadamiam sobie, ze ludzie mnie wy-
$miewaja, nie zwracaja uwagi na to, co
mowie. Gnebi mnie niskie poczucie wia-
snej wartosci. Moge poczuc sie zdomino-
wany przez brak mozliwosci wyrazenia
siebie, co wynika z niesmialosci 1 strachu.
Niewykluczone tez, ze zabroniono mi
mowié, co zinterpretowalem w ten spo-
sob, ze nie mam nic ciekawego do powie-
dzenia.

Gdy moje szczeki sa zablokowane, nie
moge nic powiedzie¢, nie kontroluje tez
tego, co mnie otacza, thumie emocje.

Moja szczeka moze by¢ sparalizowa-
na w wyniku strachu lub przez bol, ktory
pojawil sie z powodu jakiegos wydarze-
nia, kiedy nie bylem w stanie niczego po-
wiedzie¢ ani zrobié, by tej sytuacji zapo-
biec. Szczeka moze tez zosta¢ zabloko-
wana wtedy, gdy ze wszystkich sit pra-
gnalem sie czemus sprzeciwiC, zapobiec
pojawieniu sie jakiegos$ stowa czy wyda-
rzenia. Poczulem sie sparalizowany z nie-
mocy powiedzenia czegokolwiek, jakbym
mial zalozony kaganiec. Jesli pojawia
sie rak szczek. choroba ta jest zapewne
zwigzana z jakims trudnym przezyciem,
przede wszystkim w rodzinie, gdzie moj
glos by¢ moze si¢ nie liczyl.

Jezeli moje szczeki sa bardze waskie,
czulem sie przesladowany 1 w efekcie te-
go moja osobowos¢é nie rozwinela sie.
Obowiazek bycia najlepszym wywolal
u mnie ogromne napiecia. Moj intelekt
jest ciagle stymulowany, lecz nie mam
checi do pracy. Dlatego musze sie odpre-
zy¢, pozwoli¢, by energia swobodnie kra-
zyla 1 zostala uwolniona.

Afirmacja: Zgadzam sie swobodnie
wyrazac siebie. Jestem w peini prowadzo-
ny i ukierunkowany na to, co powiedziec,
i zajmuje nalezne mi miejsce. Zyje uczci-
wie na poziomie serca oraz prawdy.

Stawy szczek sa podstawowa czescia
narzadu ruchu. Najymniejsze zaburzenie
zgryzu, rzedu 3 mikronéw, powoduje
przemieszczenie stawow skroniowo-zu-
chwowych, co skutkuje zmianami adapta-
cyjnymi narzadu ruchu prowadzacymi
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do: e trzaskow w stawach e napieé¢ mie-
sniowych @ zmian zakresow ruchu
(zmniejszona lub nadmierna ruchomosc)
e zmian wzglednej dlugosci konczyn.

Metoda terapeutyczna ORA polega na
autokorekcji ukladu kostno-stawowego
poprzez czynna mobilizacje wszystkich
stawow. Wplywa na przywrécenie raw-
nowagi biomechanicznej calego organi-
zmu. Zalecana jest dla codziennej higieny
stawow.

Wedlug laryngologa Castena zabu-
rzenia czynnosciowe stawow skroniowo-
zuchwowych objawiaja sie: ® szumami,
trzaskami ® zbaczaniem zuchwy z jej nor-
malnego toru ruchu e bélem glowy w ob-
rebie skroni 1 potylicy @ bélami w okoli-
cy uszu.

Moga roéwniez wywolac: @ uczucie
oslabienia stuchu e zaburzenia wydziela-
nia sliny @ zaburzenia smaku.

Metoda ORA: e wplywa na rownowa-
ge stawow @ koryguje polozenie miesni
1 stawow e zapobiega konsekwencjom
zaburzen powstalych wskutek nieprawi-
dlowego zgryzu.

Testy czynnosciowe udowodnily istot-
ny wplyw aparatu na ruchomos¢ narzadu
ruchu.

Przeciwwskazania do stosowania Me-
tody ORA sa takie same jak do wykony-
wania innych éwiczen fizycznych w na-
stepujacych schorzeniach: @ choroby no-
wotworowe @ zapalenie 1 infekcja stawow
® ostra osteoporoza ® wady rozwojowe
stawow potyliczno-szyjnych e choroba
Scheuermanna.

W przypadku watpliwosci zalecana jest
konsultacja z lekarzem ogdlnym, stoma-
tologiem, ortodonta, reumatologiem lub
kinezyterapeuta.

Do tego, co moéwil Martel, Bogumila
Cyrulik dodala informacje o funkcji sta-
wow  skroniowo-zuchwowych oraz ich
wplywie na postawe ciala. Czytac tekst
1 afirmacje metoda jednosylabowa.

Stawy skroniowo-zuchwowe

Szczeki sa rusztowaniem dla stawow
skroniowo-zuchwowych. Nawet mikrono-
we zaburzenie okluzji zmienia polozenie
tych stawéw. Nie pozostaje to bez konse-
kwencji dla narzadéw ruchu 1 calej naszej
postawy. Wzrok czlowieka utrzymuje sie
na rowni z linia horyzontu. Osie podiuzne
stawow skroniowo-zuchwowych przecina-
ja sie w punkcie, w ktéorym przechodzi li-
nia ciezkosci ciala. W zwiazku z tym po-
zostale stawy dopasuja sie do zmian zaist-
nialych w stawach skroniowo-zuchwo-
wych. Z czasem dysfunkcja prowadzi do
stresu odczuwanego na wysokosci szczek,

Metoda ORA i aparat korekcyjny stawow skroniowo-zuchwowych

Zaburzenie rownowagi osi szczekowych
powoduje zmiany wzajemnych ustawien/
zaleznosci stawow kregoslupa w trzech
plaszczyznach: strzaltkowej, czolowej 1 po-
przecznej.

ORA - aparat wewnatrzustny, stosuje
sie podczas wykonywania 3 prostych
¢wiczen. Ma on na celu poprawne usta-
wienie stawow skroniowo-zuchwowych
1 korekcje osi stawow calego ciala.

Pozycja wyjsciowa

Lezac na plecach nalezy wyprostowac
konczyny dolne, a gome ulozy¢ wzdhuz
tulowia. Ruchy wykonywaé powoli, bez
zbytniego wysitku.

Cwiczenie 1

Naprzemiennie wznosi¢ wyprostowa-
ne prawe ramie. nastepnie lewe, przodem
do gory. blisko glowy. Wykonac 3 razy.

Cwiczenie 2

Zgiac konczyny dolne pod katem pro-
stym, stopy oprze¢ na podiozu, nastepnie

wykona¢ ruchy nasladujace jazde na
rowerze (populamy rowerek, nie uno-
si¢ dolnego segmentu kregostupa).
Wykona¢ 5 razy.

W przypadku niemoznosci wykona-
nia ruchéw rowerka zgia¢ maksymal-
nie noge w biodrze 1 kolanie, naprze-
miennie lewa, prawa, 5 razy.

Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa tak jak w 1-szym
¢wiczeniu. Wznosi¢ wyprostowane ra-
mie, jak w éw.1, z jednoczesnym zgie-
ciem przeciwne] konczyny dolnej
w stawie biodrowym 1 kolanowym
(kolano zbliza sie do klatki piersio-
wej).

Wg schematu: prawe ramie — lewa
noga, lewe ramie — prawa noga.

Wykonac 3 razy.

Uwaga! Po ¢wiczeniach wyjac apa-
rat z ust, przekreci¢ sie na bok 1 wstac.

wyczuwamy wtedy ciagla przeszkode,
zgrzytamy zebami, mozemy nawet je ze-
trze¢, by nie byly w stalym kontakcie 1 na-
pieciu miesniowym (bruksizm). To spowo-
duje nieprawidlowos¢ w wysokosci szczek
(okluzji), doprowadzajac do zaburzen
czynnosciowych rzeczonych stawow. Dol-
na szczeka, zuchwa, znajduje sie w poloze-
niu fizjologicznym, gdy miedzy nia a gobma
szczeka jest otwarcie na 2 mm. Gdy obie
sa w ciaglym kontakcie — szczekoscisku,
miesnie pozostaja napiete, a czlowiek jest
zamkniety na informacje z zewnatrz, co
go meczy 1 zlosci.

Proces ten nalezy jak najszybciej na-
prawié, zeby nie pojawily sie dalsze ciez-
kie komplikacje w stawach kregostupa,
kolan, barkow... 1 wyczerpanie nerwowe.

Nasze fizyczne cialo w rownowadze
jest punktem wyjscia do rownowagi
wszystkich cial, jakie posiadamy. Meto-
da ORA przywraca réwnowage w ca-
Iym organizmie czlowieka.

Afirmacja: Mam swiadomosé mojej
mistycznej roli na Ziemi, akceptuje ja

i pozwalam energii milosci krazyé we
mnie; jestem qcznikiem pomiedzy niebem
a Ziemia.

Moj pobyt tutaj jest bezpieczny i mam
informacje, ktore pozwalaja mi pozosta-
waé zawsze w dobrym, zrownowazonym
zdrowiu. Pozostaje otwarty na program,
Jjaki Wszechswiat mi przygotowal. Dzieki
¢éwiczeniom Metody ORA moje szczeki
znajdujq sie w rownowadze i prawidlo-

wym poloZzeniu.
Drziekuje, dziekuje, dziekuje, kocham
cie. -
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