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Od Autora

Zrozumienie, jak funkcjonuja organy w ciele cztowieka,
wedlug chinskiej tradycji, jako gléwng czeé¢ zawiera
rowniez zachodni punkt widzenia. Na przyktad, $wiat
wschodni jest oczywidcie swiadomy, ze ptuca znajduja
sie w klatce piersiowej, ze taczq sie z nosem i ustami,
a ich funkcja jest dostarczanie powietrza, ekstrakcja
tlenu wykorzystywanego przez organizm i wydalanie
dwutlenku wegla bedacego produktem spalania. Po-
wszechnie wiadome jest réwniez, ze w ptucach zacho-
dzi wymiana gazowa z uktadem krwiono$nym poprzez
mikroskopijne naczynia wlosowate, otaczajace peche-
rzyki ptucne glteboko wewnatrz ptuc. Medycyna chin-
ska zawiera réwniez koncept chi (ki lub qi), czyli bardzo
subtelnego, lecz namacalnego przejawu witalnej energii
zycia. Dlatego tez konieczne jest szersze spojrzenie na
funkcjonowanie kazdego z organéw. Nalezy wykroczy¢
poza zachodnie rozumienie nauk medycznych i zagtebi¢
sie w odmienne perspektywy, obejmujace takie zagad-
nienia, jak $ciezki meridianéw, ktérymi transportowane
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jest chi kazdego organu, po jasno zdefiniowanych torach,
oraz ktére posiadajq swoiste cechy i wykazuja podobien-
stwa pomiedzy organami a konkretnymi tkankami orga-
nizmu. Na przyktad Ptuca sa w konkretny sposob powig-
zane ze skora. Ktos, kto w dziecinstwie cierpiat na ast-
me, prawdopodobnie bedzie mial w p6zZniejszym okresie
zycia problemy z egzema lub tuszczyca. W medycynie
chinskiej taka obserwacja jest ewidentnym dowodem na
zwigzek tych czesci organizmu.

W poprzednim paragrafie uwazny czytelnik dostrzegt
zapewne, ze uzytem malej litery p, po raz pierwszy
wspominajac ptuca. W dalszej czesci, gdy odniostem
sie do chinskiej medycyny, zastosowalem wielka lite-
re P. To typowy zwyczaj stosowany w wielu ksiazkach
o chinskiej medycynie, ktérego bede wiernie przestrze-
gal r6wniez w mojej ksigzce. Zatem kiedy bede odnosit
sie do powszechnego, zachodniego rozumienia organéw;
zastosuje matg litere. Kiedy jednak bede mowit o chin-
skiej medycynie, uzyje wielkiej. Ma to na celu skiero-
wanie uwagi czytelnika na to szczegélne rozrdznienie,
zwlaszcza gdy jest zaznajomiony tylko z zachodnia per-
spektywa, a wschodnie postrzeganie organizmu jest dla
niego czym$ nowym. W takim przypadku, tak jak opis
pluc w poprzednim paragrafie, moze to stanowi¢ Zrédio
niezrozumienia.

Wiele powszechnie stosowanych stéw bedzie podob-
nie uzytych w réznym kontekscie i one réwniez beda
pisane wielka litera. Niektore z nich to Pie¢ Zywiolow/
Pie¢ Faz (Drewno, Ziemia, Ogien, Metal i Woda), pato-
genne cechy $rodowiska, takie jak Wiatr, Zimno, Wil-
go¢, Ciepto, Suchos¢, oraz inne stowa zastosowane jako
chiniskie medyczne desygnaty lub patologie. WeZzmy na
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przyktad stowo ,krew”. Pisane malq litera, okresla po-
toczne rozumienie tego stowa, jednak uzycie wielkiej li-
tery oznacza poszerzone znaczenie: ,,Chi dowodzi Krwia,
ale Krew jest matka Chi”. Jest to dobrze znana chifiska
zasada medycyny. Inne przyktady to Zasté6j Krwi lub Cie-
pto Krwi - chiniskie definicje patologii.



8. Obroty catych konczyn, ¢wiczenia fokci
i topatek

Problemy z tokciami moga wystapi¢ z powodu nadmier-
nego, dlugotrwatego wysitku, zaawansowanego wieku
lub urazu. Trudno jest wykona¢ ¢wiczenie, jesli anga-
zuje sie tylko lokcie. Dlatego tez poza bezpos$rednim
masazem, zazwyczaj aktywuje si¢ tokcie posrednio w in-
nych ¢wiczeniach na koniczyny gorne. Tak si¢ dzieje tez
w przypadku tego i nastepnego ¢wiczenia, ktére wyko-
nane razem, korzystnie wplyna na tokcie.

Cel

Fizyczny: Cwiczenie lokci we wszystkich mozliwych
kierunkach, w tym napinanie (zginanie), wycigganie
(prostowanie) i rotacje. Cwiczenie topatek w réznych
kierunkach, w tym wysuwanie (od kregostupa) i cofanie
(do kregostupa) oraz ruchy okrezne. Tak jak w poprzed-
nim ¢wiczeniu, nastepuje tutaj pompowanie topatek do
przodu, w kierunku zeber, i do tylu, w kierunku odwrot-
nym. Jednoczesnie mig¢snie podiopatkowe, bedace cze-
sto ukrytym zZrédtem bolow ramion i gérnych partii ple-
cow, sa masowane i rozciggane. Wytworzenie okreznego
rozciagania w miesniach calej konczyny goérnej uwalnia
napiecie plynace z nerwow i poprawia krazenie krwi.
Energetyczny: Stymulacja przeptywu chi poprzez
wszystkie meridiany reki (Ptuc, Jelita Grubego, Jeli-
ta Cienkiego, Serca, Osierdzia Sanjiao oraz korzystny
wplyw na te organy). Stymulacja przeptywu chi przez
cala konczyne gorna, szczegdlnie punkty He — morze
znajdujace sie dookota lokci. Punkty morza wptywa-
ja uspokajajaco na umyst. Oproécz tego stymuluje sie je
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przy leczeniu problemoéw jelitowych. Dodatkowo stymu-
lacja punktéw reki Yang — morze pomaga w dolegliwo-
Sciach ramion, szyi i twarzy.

Stosowane techniki

Konwencjonalne i rotacyjne rozciaganie. Aktywacja
stawow.

Wykonanie

Stan prosto na podtodze. Stopy rozstaw mniej wiecej na
szeroko$¢ ramion. Rece wyciagnij przed siebie. Dionie
skieruj wewnetrzng powierzchnia do goéry i ztacz je boka-
mi. Lokcie trzymaj jak najblizej siebie, najlepiej, zeby
sie stykaly (Ilustracja 5.7A na nastepnej stronie). W tej
pozycji topatki beda catkowicie wysuniete do tylu od
kregostupa i skierowane ku zebrom. Ugnij teraz tokcie
poprzez przesuniecie ich na boki i do klatki piersiowej.
Lopatki w tej chwili si¢ przesung do kregostupa. Prze-
sun dionie do siebie, kierujac je palcami w gore. Podczas
wykonywania tej czynno$ci obr6¢ ramiona i nie odsuwaj
od siebie brzegéw dtoni. Wierzchnie cze$ci dtoni powin-
ny skierowaé sie¢ ku sobie pod katem okoto 45 stopni
(Ilustracja 5.7B na nastepnej stronie). Wyciagnij tokcie
najdalej jak to mozliwe na boki, obracajac caly czas ra-
miona. Powierzchnie dloni powinny teraz sie stykaé
catkowicie, a palce powinny by¢ skierowane ku klatce
piersiowej (Ilustracja 5.7C na stronie 160). W tej pozycji
topatki sa catkowicie odsuniete od zeber i przesuniete
w strone kregostupa.
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Hlustracja 5.7A 1 5.7B
(Obroty catych koriczyn, ¢wiczenia tokci i topatek)

Obracaj dalej ramiona i rozpocznij prostowanie tokci
i rozsuwanie topatek od siebie. Palce dtoni powinny kie-
rowac sie w dot, a wierzch dtoni - rozsuna¢ sie i formo-
waé ponownie kat okoto 45 stopni. Palce serdeczne po-
winny sie zetkng¢ (Ilustracja 5.7D na nastepnej stronie).
Teraz, caly czas obracajac ramiona, obr6¢ dlonie tak, aby
wnetrza skierowane byly w gore, a mate palce stykaly
sie bokami. Jednocze$nie wyprostuj (lecz nie maksy-
malnie) tokcie i potacz je ze soba. Twoje rece beda teraz
wyprostowane, a topatki wysuniete w strone zeber, tak
jak w pozycji wyjsciowej (llustracja 5.7A). To jest pelne
¢wiczenie.
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Hlustracje 5.7C (Obroty catych koriczyn, ¢wiczenia tokci i topatek)

Hustracja 5.7D (Petne rotacje koriczyny gérnej -

Cwiczenia tokci i topatek)
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Postaraj sie ptynnie wykonywa¢ ruchy. Ramiona po-
winny zawsze si¢ obraca¢, dlonie — zawsze ze sobg sty-
ka¢, a tokcie powinny by¢ ztaczone tylko w pozycji wyj-
$ciowej. Postaraj sie roéwniez nie unosi¢ barkéow do gory
w strone uszu przez cate ¢wiczenie. To pozwoli skoncen-
trowa¢ sie na ruchu ramion w okolicy topatek. Nie ma
konkretnie ustalonej liczby powtérzen tego ¢wiczenia.
Nalezy pracowa¢ nad nim tyle, az stanie si¢ wygodne.
Moze to potrwa¢ nawet kilka tygodni. Po takim czasie
wykonuj je tyle razy, ile chcesz, az poczujesz, ze ramiona,
topatki, gorne czesci plecow i szyja sa bardziej otwarte
i rozluznione. Jak w przypadku kazdego ¢wiczenia w tej
ksiazce, nie powinienes$ odczuwacé przecigzenia lub zme-
czenia ani podczas ¢wiczen, ani po nich.

Zauwaz, ze w tej wersji ¢wiczenia wykonate$ 25 proc.
obrotu ramienia podczas pierwszego 180-stopniowego
tuku, czyli od momentu, kiedy dlonie skierowane sg do
gory z przodu, do momentu, kiedy stykaja sie wierzch-
nimi czeéciami z palcami skierowanymi w strone¢ klatki
piersiowej. Ostatnie 75 proc. obrotu dokonuje sie¢ pod-
czas pozostatych 180 stopni tuku, kiedy dtonie powraca-
ja do pozycji wyjsciowej. Jezeli taki typ ¢wiczenia jest dla
ciebie nowy i by¢ moze nie masz wystarczajaco otwartych
miesni i stawdéw ramion, moment, kiedy trzeba szybciej
kreci¢ barkami w drugiej potowie obrotu, jest dla ciebie
prostszy. Z czasem, kiedy opanujesz juz schemat ruchéw,
mozesz zastosowa¢ inng modyfikacje. W poréwnaniu
z poprzednia wersja jest tu zastosowana tylko jedna
zmiana. Obr6t ramion taczy si¢ z ich uginaniem i roz-
cigganiem, a kiedy palce uktadaja si¢ w kierunku klatki
piersiowej, wnetrza dtoni sa skierowane do gory. Podczas
gdy rece masz wyprostowane przed sobg, stykajq sie boki
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palcéow wskazujacych, a kiedy palce skierowane sg do
klatki piersiowej, polaczone sa boki matych palcow.

Wskazoéwka: Czytelnicy praktykujacy neigong i zaawan-
sowani w tego rodzaju ¢wiczeniach moga wiaczy¢ jeszcze
dwa sktadniki do poprzedniej wersji podstawowej. Do ru-
chu ramion moze by¢ dodane wygiecie kregostupa w ksztatt
litery C tak, aby zgiat sie podczas prostowania rak z przodu
i prostowat podczas przesuwania palcéw w kierunku klat-
ki piersiowej. Dodatkowo zastosuj odwrécone oddychanie.
Nabieraj powietrze podczas zginania kregostupa, wydychaj
je podczas prostowania. To znacznie zwieksza przestrzenie
miedzykregowe, rozcigga rdzen kregowy w celu jego uela-
stycznienia oraz pozbycia sie napiecia nerwowego. Dodat-
kowo masowane sgq wewnetrzne organy, korzystaja na tym
Serce i Ptuca, zwigksza sie przeptyw chi oraz krazenie krwi
w ramionach, plecach i kregostupie.

Uwaga: Nie korzystaj z tej modyfikacji, jezeli nie prze-
szedte$ treningu neigong w dziedzinie skretu kregostupa
C i odwréconego oddychania. Nie sg to ¢wiczenia, kto-
rych mozna si¢ nauczy¢ z ksiazki czy z plyty z progra-
mem ¢wiczen.

9. Rozcigganie przedramion w pozycji siedzacej

Cel

Fizyczny: Jest to jedno z ¢wiczenn majacych na celu
rozcigganie przedramion i przedluzenie znajdujacych
sie tam miesni. Dodatkowo otwierane sg dtonie i pal-
ce. Wigkszos¢ migéni dioni i palcow jest przyczepiona
w konkretnych miejscach w przedramieniu, dlatego tez
rozciaganie jest obop6lnie korzystne dla tych dwoch par-
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tii ciata. Prawie wszystkie codzienne czynno$ci zawieraja
w sobie chwytanie i trzymanie, czyli zamykanie i otwie-
ranie dtoni. Moze to zacisnac i skroci¢ miesnie reki od
tokcia do palcow. Rozciaganie zawarte w ponizszym ¢wi-
czeniu odwraca ten proces.

Energetyczny: Stymulacja przeptywu chi przez czesci
meridianéw znajdujace si¢ w przedramieniu. Poczat-
kowe otwarcie meridianéw reki Yin (Pluc, Serca, Osier-
dzia) i jednoczesne zamkniecie meridianéw Yang (Jelita
Grubego, Jelita Cienkiego i Sanjiao). Otwarcie i stymu-
lacja punktéw Ying - Zrédto, Shu - strumien oraz Jing -
rzeka znajdujacych si¢ dookota dtoni i nadgarstkow oraz
punktéw He — morze dookota tokci. Cwiczenie wptywa
korzystnie na caly organizm poprzez zwiazek kazdego
z palcow dloni z Piecioma Zywiotami Taoizmu. Szczegé-
towe informacje znajduja sie w ¢wiczeniu drugim na pal-
ce i donie ,,Rozcigganie i wyginanie palcow dloni w tyt”.
Otwarcie punktu Laogong na srodku wnetrza dioni.

Stosowane techniki

Wydtuzanie i rozcigganie. Wydtuzanie tkanki. Skoncen-
trowane oddychanie.

Wykonanie

Ukleknij na macie do ¢wiczen lub innym miekkim podto-
zu. Kolana powinny by¢ nieznacznie oddalone od siebie.
Umies$¢ dionie ptasko na podtodze i skieruj palce do siebie
([lustracja 5.8 na nastepnej stronie). Wszystkie palce powin-
ny by¢ ztaczone. Rozciaganie bedzie tym fatwiejsze, im blizej
kolan umiescisz dlonie. Jesli potozysz je dalej, utrudnisz so-
bie ¢wiczenie. Najpierw umies¢ konce palcow jak najblizej
kolan. Mozesz nawet je zetkna¢ ze sobg. Cialo powinno by¢
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nachylone do przodu, a konczyny gérne ustawione prosto-
padle do podtogi. Stopniowo przesuwaj posladki na piety;
zwiekszajac rozcigganie w dtoniach i przedramionach (Ilu-
stracja 5.9 na nastepnej stronie). Sprobuj usia$¢ na pietach.
Nastepnie pochyl sie do przodu i wr6¢ do pozycji wyjscio-
wej, a jednoczes$nie przesun dlonie do przodu. Nastepnie
ponownie zbliz posladki do piet, az poczujesz intensywne
rozciaganie w przedramionach. Kiedy poczujesz, ze nie dasz
rady rozciagnaé sie bardziej i ta postawa zaczyna by¢ nie-
wygodna, zastosuj technike skoncentrowanego oddychania,
aby odprezy¢ sie w osiagnietej pozycji. Z kazdym wydechem
uwalniaj napiecie i uczucie niewygody. Dzieki zastosowaniu
odprezajacych oddechow mozesz zauwazy¢, ze rozciagniecie
sie zwiekszy. Jezeli zdarzy sie, ze poczujesz bol w nadgarst-
kach, kiedy sie zacisng maksymalnie, pochyl si¢ nieco do
przodu, aby otworzy¢ wierzchnig strone nadgarstkow, ale
utrzymuj napiecie miesni w przedramionach i dtoniach.

Hustracja 5.8 (Rozcigganie przedramion w pozycji siedzqcej)
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Hustracja 5.9 (Rozcigganie przedramion w pozycji siedzgcej)

Kiedy dojdziesz do etapu, kiedy wygodnie rozciagniesz
przedramiona z dtonmi umieszczonymi kilkanascie centy-
metréw od kolan, siedzac jednocze$nie na pietach, mozesz
potaczy¢ to ¢wiczenie z ¢wiczeniami na rozcigganie pal-
cOw stop w pozycji siedzacej z rozdzialu dotyczacego stop.

10. Dtonie w modlitwie, pozycja za plecami

Cel

Fizyczny: Jest to kontynuacja poprzedniego ¢wiczenia.
Poczatkowo mozesz nie da¢ rady wykonac tego ¢wicze-
nia, jednak kiedy poswiecisz dtuzszy czas na poprzednie,
okaze sie to tatwiejsze. Moze ci w tym poméc réwniez
¢wiczenie jedenaste z tego rozdziatu, czyli ,Splatanie
palcow dtoni za plecami - rozciaganie ramion” w zalez-
no$ci od tego, gdzie znajduje sie obszar napiecia.
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Poprzednie ¢wiczenie skupia sie na ramionach
i przedniej czesci nadgarstka. Ponizsze koncentruje si¢
nieco bardziej na przysrodkowej stronie dioni i przedra-
mienia i obecnych tam $ciegnach i mieéniach. Taki ro-
dzaj ¢wiczenia bardziej wptywa na problemy z nerwem
tokciowym. Otwiera réwniez przod Kklatki piersiowej
i rozciaga przoéd ramion. To korzystnie wptywa na mie-
$nie naramienne (przednie mie$nie ramion), na miednie
piersiowe wieksze (gérne miesnie klatki piersiowej) oraz
na stawy, ktore 1gcza zebra z mostkiem.
Energetyczny: Taki sam jak w poprzednim c¢wicze-
niu. Dodatkowo ¢wiczenie to koncentruje sie bardziej
na meridianach Serca i Jelita Cienkiego, dzieki czemu

Hustracja 5.10 (Dionie w modlitwie, pozycja za plecami)
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dostarcza wigkszych korzysci tym organom i systemom
energii z nimi zwigzanym. Podczas otwarcia klatki pier-
siowej otwieraja si¢ rowniez punkty akupunktury zwane
Tan Zhong znajdujace si¢ posrodku klatki piersiowe;.
To korzystnie wptywa na Pluca i usprawnia przeptyw
chi przez caly organizm.

Stosowane techniki

Wydtuzanie i rozciaganie. Przedluzanie tkanki. Joga
taoistyczna. Skoncentrowane oddychanie.

Wykonanie

Cwiczenie mozna wykonywa¢ stojac lub siedzac, nale-
zaloby sie tylko upewni¢, ze za plecami jest duzo wol-
nej przestrzeni. Umie$¢ dlonie za plecami, w dolnej ich
czedci, kierujac je do siebie wnetrzem i zetknij palce
ze soba. Stopniowo przesuwaj dlonie w gore plecow.
Odruchowo palce zaczna obraca¢ si¢ do gory, a dio-
nie — coraz bardziej styka¢ ze sobg wewnetrzng strona.
Twoim celem jest przesuniecie dtoni jak najwyzej i cal-
kowite ich ztaczenie. Maja by¢ zlozone jak do modlitwy.
Boki dtoni przy matych palcach maja dotykaé plecow
(Ilustracja 5.10 na nastepnej stronie). Kiedy juz osia-
gniesz t¢ pozycje, rozpocznij stosowanie techniki skon-
centrowanego oddychania. Kieruj oddechy w rozcigga-
ne obszary i uwalniaj ewentualne napiecia, ktére mo-
zesz odczuwa¢ przy wydechach. Stopniowo zwigkszaj
rozciaganie poprzez wysuwanie tokci w tyl. To jeszcze
bardziej otworzy klatke piersiowa i przéd ramion oraz
boki nadgarstkéw od strony matych palcow.
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