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Od Autora

Zrozumienie, jak funkcjonują organy w ciele człowieka, 
według chińskiej tradycji, jako główną część zawiera 
również zachodni punkt widzenia. Na przykład, świat 
wschodni jest oczywiście świadomy, że płuca znajdują 
się w klatce piersiowej, że łączą się z nosem i ustami, 
a ich funkcją jest dostarczanie powietrza, ekstrakcja 
tlenu wykorzystywanego przez organizm i wydalanie 
dwutlenku węgla będącego produktem spalania. Po-
wszechnie wiadome jest również, że w płucach zacho-
dzi wymiana gazowa z układem krwionośnym poprzez 
mikroskopijne naczynia włosowate, otaczające pęche-
rzyki płucne głęboko wewnątrz płuc. Medycyna chiń-
ska zawiera również koncept chi (ki lub qi), czyli bardzo 
subtelnego, lecz namacalnego przejawu witalnej energii 
życia. Dlatego też konieczne jest szersze spojrzenie na 
funkcjonowanie każdego z organów. Należy wykroczyć 
poza zachodnie rozumienie nauk medycznych i zagłębić 
się w odmienne perspektywy, obejmujące takie zagad-
nienia, jak ścieżki meridianów, którymi transportowane 
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jest chi każdego organu, po jasno zdefiniowanych torach, 
oraz które posiadają swoiste cechy i wykazują podobień-
stwa pomiędzy organami a konkretnymi tkankami orga-
nizmu. Na przykład Płuca są w konkretny sposób powią-
zane ze skórą. Ktoś, kto w dzieciństwie cierpiał na ast-
mę, prawdopodobnie będzie miał w późniejszym okresie 
życia problemy z egzemą lub łuszczycą. W medycynie 
chińskiej taka obserwacja jest ewidentnym dowodem na 
związek tych części organizmu.

W poprzednim paragrafie uważny czytelnik dostrzegł 
zapewne, że użyłem małej litery p, po raz pierwszy 
wspominając płuca. W dalszej części, gdy odniosłem 
się do chińskiej medycyny, zastosowałem wielką lite-
rę P. To typowy zwyczaj stosowany w wielu książkach 
o chińskiej medycynie, którego będę wiernie przestrze-
gał również w mojej książce. Zatem kiedy będę odnosił 
się do powszechnego, zachodniego rozumienia organów, 
zastosuję małą literę. Kiedy jednak będę mówił o chiń-
skiej medycynie, użyję wielkiej. Ma to na celu skiero-
wanie uwagi czytelnika na to szczególne rozróżnienie, 
zwłaszcza gdy jest zaznajomiony tylko z zachodnią per-
spektywą, a wschodnie postrzeganie organizmu jest dla 
niego czymś nowym. W takim przypadku, tak jak opis 
płuc w poprzednim paragrafie, może to stanowić źródło 
niezrozumienia.

Wiele powszechnie stosowanych słów będzie podob-
nie użytych w różnym kontekście i one również będą 
pisane wielką literą. Niektóre z nich to Pięć Żywiołów/
Pięć Faz (Drewno, Ziemia, Ogień, Metal i Woda), pato-
genne cechy środowiska, takie jak Wiatr, Zimno, Wil-
goć, Ciepło, Suchość, oraz inne słowa zastosowane jako 
chińskie medyczne desygnaty lub patologie. Weźmy na 



przykład słowo „krew”. Pisane małą literą, określa po-
toczne rozumienie tego słowa, jednak użycie wielkiej li-
tery oznacza poszerzone znaczenie: „Chi dowodzi Krwią, 
ale Krew jest matką Chi”. Jest to dobrze znana chińska 
zasada medycyny. Inne przykłady to Zastój Krwi lub Cie-
pło Krwi – chińskie definicje patologii.
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8. Obroty całych kończyn, ćwiczenia łokci 
i łopatek

Problemy z łokciami mogą wystąpić z powodu nadmier-
nego, długotrwałego wysiłku, zaawansowanego wieku 
lub urazu. Trudno jest wykonać ćwiczenie, jeśli anga-
żuje się tylko łokcie. Dlatego też poza bezpośrednim 
masażem, zazwyczaj aktywuje się łokcie pośrednio w in-
nych ćwiczeniach na kończyny górne. Tak się dzieje też 
w przypadku tego i następnego ćwiczenia, które wyko-
nane razem, korzystnie wpłyną na łokcie.

Cel
Fizyczny: Ćwiczenie łokci we wszystkich możliwych 
kierunkach, w tym napinanie (zginanie), wyciąganie 
(prostowanie) i rotacje. Ćwiczenie łopatek w różnych 
kierunkach, w tym wysuwanie (od kręgosłupa) i cofanie 
(do kręgosłupa) oraz ruchy okrężne. Tak jak w poprzed-
nim ćwiczeniu, następuje tutaj pompowanie łopatek do 
przodu, w kierunku żeber, i do tyłu, w kierunku odwrot-
nym. Jednocześnie mięśnie podłopatkowe, będące czę-
sto ukrytym źródłem bólów ramion i górnych partii ple-
ców, są masowane i rozciągane. Wytworzenie okrężnego 
rozciągania w mięśniach całej kończyny górnej uwalnia 
napięcie płynące z nerwów i poprawia krążenie krwi.
Energetyczny: Stymulacja przepływu chi poprzez 
wszystkie meridiany ręki (Płuc, Jelita Grubego, Jeli-
ta Cienkiego, Serca, Osierdzia Sanjiao oraz korzystny 
wpływ na te organy). Stymulacja przepływu chi przez 
całą kończynę górną, szczególnie punkty He – morze 
znajdujące się dookoła łokci. Punkty morza wpływa-
ją uspokajająco na umysł. Oprócz tego stymuluje się je 
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przy leczeniu problemów jelitowych. Dodatkowo stymu-
lacja punktów ręki Yang – morze pomaga w dolegliwo-
ściach ramion, szyi i twarzy.

Stosowane techniki
Konwencjonalne i rotacyjne rozciąganie. Aktywacja 
stawów.

Wykonanie
Stań prosto na podłodze. Stopy rozstaw mniej więcej na 
szerokość ramion. Ręce wyciągnij przed siebie. Dłonie 
skieruj wewnętrzną powierzchnią do góry i złącz je boka-
mi. Łokcie trzymaj jak najbliżej siebie, najlepiej, żeby 
się stykały (Ilustracja 5.7A na następnej stronie). W tej 
pozycji łopatki będą całkowicie wysunięte do tyłu od 
kręgosłupa i skierowane ku żebrom. Ugnij teraz łokcie 
poprzez przesunięcie ich na boki i do klatki piersiowej. 
Łopatki w tej chwili się przesuną do kręgosłupa. Prze-
suń dłonie do siebie, kierując je palcami w górę. Podczas 
wykonywania tej czynności obróć ramiona i nie odsuwaj 
od siebie brzegów dłoni. Wierzchnie części dłoni powin-
ny skierować się ku sobie pod kątem około 45 stopni 
(Ilustracja 5.7B na następnej stronie). Wyciągnij łokcie 
najdalej jak to możliwe na boki, obracając cały czas ra-
miona. Powierzchnie dłoni powinny teraz się stykać 
całkowicie, a palce powinny być skierowane ku klatce 
piersiowej (Ilustracja 5.7C na stronie 160). W tej pozycji 
łopatki są całkowicie odsunięte od żeber i przesunięte 
w stronę kręgosłupa.
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Ilustracja 5.7A i 5.7B 

(Obroty całych kończyn, ćwiczenia łokci i łopatek)

Obracaj dalej ramiona i rozpocznij prostowanie łokci 
i rozsuwanie łopatek od siebie. Palce dłoni powinny kie-
rować się w dół, a wierzch dłoni – rozsunąć się i formo-
wać ponownie kąt około 45 stopni. Palce serdeczne po-
winny się zetknąć (Ilustracja 5.7D na następnej stronie). 
Teraz, cały czas obracając ramiona, obróć dłonie tak, aby 
wnętrza skierowane były w górę, a małe palce stykały 
się bokami. Jednocześnie wyprostuj (lecz nie maksy-
malnie) łokcie i połącz je ze sobą. Twoje ręce będą teraz 
wyprostowane, a łopatki wysunięte w stronę żeber, tak 
jak w pozycji wyjściowej (Ilustracja 5.7A). To jest pełne 
ćwiczenie.
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Ilustracje 5.7C (Obroty całych kończyn, ćwiczenia łokci i łopatek)

Ilustracja 5.7D (Pełne rotacje kończyny górnej – 

ćwiczenia łokci i łopatek)
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Postaraj się płynnie wykonywać ruchy. Ramiona po-
winny zawsze się obracać, dłonie – zawsze ze sobą sty-
kać, a łokcie powinny być złączone tylko w pozycji wyj-
ściowej. Postaraj się również nie unosić barków do góry 
w stronę uszu przez całe ćwiczenie. To pozwoli skoncen-
trować się na ruchu ramion w okolicy łopatek. Nie ma 
konkretnie ustalonej liczby powtórzeń tego ćwiczenia. 
Należy pracować nad nim tyle, aż stanie się wygodne. 
Może to potrwać nawet kilka tygodni. Po takim czasie 
wykonuj je tyle razy, ile chcesz, aż poczujesz, że ramiona, 
łopatki, górne części pleców i szyja są bardziej otwarte 
i rozluźnione. Jak w przypadku każdego ćwiczenia w tej 
książce, nie powinieneś odczuwać przeciążenia lub zmę-
czenia ani podczas ćwiczeń, ani po nich.

Zauważ, że w tej wersji ćwiczenia wykonałeś 25 proc. 
obrotu ramienia podczas pierwszego 180-stopniowego 
łuku, czyli od momentu, kiedy dłonie skierowane są do 
góry z przodu, do momentu, kiedy stykają się wierzch-
nimi częściami z palcami skierowanymi w stronę klatki 
piersiowej. Ostatnie 75 proc. obrotu dokonuje się pod-
czas pozostałych 180 stopni łuku, kiedy dłonie powraca-
ją do pozycji wyjściowej. Jeżeli taki typ ćwiczenia jest dla 
ciebie nowy i być może nie masz wystarczająco otwartych 
mięśni i stawów ramion, moment, kiedy trzeba szybciej 
kręcić barkami w drugiej połowie obrotu, jest dla ciebie 
prostszy. Z czasem, kiedy opanujesz już schemat ruchów, 
możesz zastosować inną modyfikację. W porównaniu 
z poprzednią wersją jest tu zastosowana tylko jedna 
zmiana. Obrót ramion łączy się z ich uginaniem i roz-
ciąganiem, a kiedy palce układają się w kierunku klatki 
piersiowej, wnętrza dłoni są skierowane do góry. Podczas 
gdy ręce masz wyprostowane przed sobą, stykają się boki 
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palców wskazujących, a kiedy palce skierowane są do 
klatki piersiowej, połączone są boki małych palców.

Wskazówka: Czytelnicy praktykujący neigong i zaawan-
sowani w tego rodzaju ćwiczeniach mogą włączyć jeszcze 
dwa składniki do poprzedniej wersji podstawowej. Do ru-
chu ramion może być dodane wygięcie kręgosłupa w kształt 
litery C tak, aby zgiął się podczas prostowania rąk z przodu 
i prostował podczas przesuwania palców w kierunku klat-
ki piersiowej. Dodatkowo zastosuj odwrócone oddychanie. 
Nabieraj powietrze podczas zginania kręgosłupa, wydychaj 
je podczas prostowania. To znacznie zwiększa przestrzenie 
międzykręgowe, rozciąga rdzeń kręgowy w celu jego uela-
stycznienia oraz pozbycia się napięcia nerwowego. Dodat-
kowo masowane są wewnętrzne organy, korzystają na tym 
Serce i Płuca, zwiększa się przepływ chi oraz krążenie krwi 
w ramionach, plecach i kręgosłupie.
Uwaga: Nie korzystaj z tej modyfikacji, jeżeli nie prze-
szedłeś treningu neigong w dziedzinie skrętu kręgosłupa 
C i odwróconego oddychania. Nie są to ćwiczenia, któ-
rych można się nauczyć z książki czy z płyty z progra-
mem ćwiczeń.

9. Rozciąganie przedramion w pozycji siedzącej

Cel
Fizyczny: Jest to jedno z ćwiczeń mających na celu 
rozciąganie przedramion i przedłużenie znajdujących 
się tam mięśni. Dodatkowo otwierane są dłonie i pal-
ce. Większość mięśni dłoni i palców jest przyczepiona 
w konkretnych miejscach w przedramieniu, dlatego też 
rozciąganie jest obopólnie korzystne dla tych dwóch par-
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tii ciała. Prawie wszystkie codzienne czynności zawierają 
w sobie chwytanie i trzymanie, czyli zamykanie i otwie-
ranie dłoni. Może to zacisnąć i skrócić mięśnie ręki od 
łokcia do palców. Rozciąganie zawarte w poniższym ćwi-
czeniu odwraca ten proces.
Energetyczny: Stymulacja przepływu chi przez części 
meridianów znajdujące się w przedramieniu. Począt-
kowe otwarcie meridianów ręki Yin (Płuc, Serca, Osier-
dzia) i jednoczesne zamknięcie meridianów Yang (Jelita 
Grubego, Jelita Cienkiego i Sanjiao). Otwarcie i stymu-
lacja punktów Ying – źródło, Shu – strumień oraz Jing – 
rzeka znajdujących się dookoła dłoni i nadgarstków oraz 
punktów He – morze dookoła łokci. Ćwiczenie wpływa 
korzystnie na cały organizm poprzez związek każdego 
z palców dłoni z Pięcioma Żywiołami Taoizmu. Szczegó-
łowe informacje znajdują się w ćwiczeniu drugim na pal-
ce i dłonie „Rozciąganie i wyginanie palców dłoni w tył”. 
Otwarcie punktu Laogong na środku wnętrza dłoni.

Stosowane techniki
Wydłużanie i rozciąganie. Wydłużanie tkanki. Skoncen-
trowane oddychanie.

Wykonanie
Uklęknij na macie do ćwiczeń lub innym miękkim podło-
żu. Kolana powinny być nieznacznie oddalone od siebie. 
Umieść dłonie płasko na podłodze i skieruj palce do siebie 
(Ilustracja 5.8 na następnej stronie). Wszystkie palce powin-
ny być złączone. Rozciąganie będzie tym łatwiejsze, im bliżej 
kolan umieścisz dłonie. Jeśli położysz je dalej, utrudnisz so-
bie ćwiczenie. Najpierw umieść końce palców jak najbliżej 
kolan. Możesz nawet je zetknąć ze sobą. Ciało powinno być 
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nachylone do przodu, a kończyny górne ustawione prosto-
padle do podłogi. Stopniowo przesuwaj pośladki na pięty, 
zwiększając rozciąganie w dłoniach i przedramionach (Ilu-
stracja 5.9 na następnej stronie). Spróbuj usiąść na piętach. 
Następnie pochyl się do przodu i wróć do pozycji wyjścio-
wej, a jednocześnie przesuń dłonie do przodu. Następnie 
ponownie zbliż pośladki do pięt, aż poczujesz intensywne 
rozciąganie w przedramionach. Kiedy poczujesz, że nie dasz 
rady rozciągnąć się bardziej i ta postawa zaczyna być nie-
wygodna, zastosuj technikę skoncentrowanego oddychania, 
aby odprężyć się w osiągniętej pozycji. Z każdym wydechem 
uwalniaj napięcie i uczucie niewygody. Dzięki zastosowaniu 
odprężających oddechów możesz zauważyć, że rozciągnięcie 
się zwiększy. Jeżeli zdarzy się, że poczujesz ból w nadgarst-
kach, kiedy się zacisną maksymalnie, pochyl się nieco do 
przodu, aby otworzyć wierzchnią stronę nadgarstków, ale 
utrzymuj napięcie mięśni w przedramionach i dłoniach.

Ilustracja 5.8 (Rozciąganie przedramion w pozycji siedzącej)
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Ilustracja 5.9 (Rozciąganie przedramion w pozycji siedzącej)

Kiedy dojdziesz do etapu, kiedy wygodnie rozciągniesz 
przedramiona z dłońmi umieszczonymi kilkanaście centy-
metrów od kolan, siedząc jednocześnie na piętach, możesz 
połączyć to ćwiczenie z ćwiczeniami na rozciąganie pal-
ców stóp w pozycji siedzącej z rozdziału dotyczącego stóp.

10. Dłonie w modlitwie, pozycja za plecami

Cel
Fizyczny: Jest to kontynuacja poprzedniego ćwiczenia. 
Początkowo możesz nie dać rady wykonać tego ćwicze-
nia, jednak kiedy poświęcisz dłuższy czas na poprzednie, 
okaże się to łatwiejsze. Może ci w tym pomóc również 
ćwiczenie jedenaste z tego rozdziału, czyli „Splatanie 
palców dłoni za plecami – rozciąganie ramion” w zależ-
ności od tego, gdzie znajduje się obszar napięcia.
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Poprzednie ćwiczenie skupia się na ramionach 
i przedniej części nadgarstka. Poniższe koncentruje się 
nieco bardziej na przyśrodkowej stronie dłoni i przedra-
mienia i obecnych tam ścięgnach i mięśniach. Taki ro-
dzaj ćwiczenia bardziej wpływa na problemy z nerwem 
łokciowym. Otwiera również przód klatki piersiowej 
i rozciąga przód ramion. To korzystnie wpływa na mię-
śnie naramienne (przednie mięśnie ramion), na mięśnie 
piersiowe większe (górne mięśnie klatki piersiowej) oraz 
na stawy, które łączą żebra z mostkiem.
Energetyczny: Taki sam jak w poprzednim ćwicze-
niu. Dodatkowo ćwiczenie to koncentruje się bardziej 
na meridianach Serca i Jelita Cienkiego, dzięki czemu 

Ilustracja 5.10 (Dłonie w modlitwie, pozycja za plecami)
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dostarcza większych korzyści tym organom i systemom 
energii z nimi związanym. Podczas otwarcia klatki pier-
siowej otwierają się również punkty akupunktury zwane 
Tan Zhong znajdujące się pośrodku klatki piersiowej. 
To korzystnie wpływa na Płuca i usprawnia przepływ 
chi przez cały organizm.

Stosowane techniki
Wydłużanie i rozciąganie. Przedłużanie tkanki. Joga 
taoistyczna. Skoncentrowane oddychanie.

Wykonanie
Ćwiczenie można wykonywać stojąc lub siedząc, nale-
żałoby się tylko upewnić, że za plecami jest dużo wol-
nej przestrzeni. Umieść dłonie za plecami, w dolnej ich 
części, kierując je do siebie wnętrzem i zetknij palce 
ze sobą. Stopniowo przesuwaj dłonie w górę pleców. 
Odruchowo palce zaczną obracać się do góry, a dło-
nie – coraz bardziej stykać ze sobą wewnętrzną stroną. 
Twoim celem jest przesunięcie dłoni jak najwyżej i cał-
kowite ich złączenie. Mają być złożone jak do modlitwy. 
Boki dłoni przy małych palcach mają dotykać pleców 
(Ilustracja 5.10 na następnej stronie). Kiedy już osią-
gniesz tę pozycję, rozpocznij stosowanie techniki skon-
centrowanego oddychania. Kieruj oddechy w rozciąga-
ne obszary i uwalniaj ewentualne napięcia, które mo-
żesz odczuwać przy wydechach. Stopniowo zwiększaj 
rozciąganie poprzez wysuwanie łokci w tył. To jeszcze 
bardziej otworzy klatkę piersiową i przód ramion oraz 
boki nadgarstków od strony małych palców.
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