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W tej lekcji poznates$ kolejng partie ¢wiczen taoistycznych. Byty to:

e 12 ¢wiczen dla systemu nerwowego,
o Cwiczenie jelenia dla kobiet,

o Cwiczenie jelenia dla mezczyzn,

o Cwiczenie zurawia,

o Cwiczenie z0lwia,

o Cwiczenie splotu stonecznego.

Ponizej fragment lekcji — 12 ¢wiczen dla systemu nerwowego.

DWANASCIE CHINSKICH TAOISTYCZNYCH
CWICZEN DLA
SYSTEMU NERWOWEGO

Okoto 2000 lat temu przybyl do Chin pewien Europejczyk. Studiowat pilnie
taoizm 1 buddyzm. Na podstawie swojej wieloletniej nauki oraz przemyslen
doszedt do wniosku, ze wiele chordb, a w koncu starzenie si¢ 1 $mier¢, jest
spowodowanych zlym stanem uktadu nerwowego. Opracowat wigc 12 ¢wiczen,
ktore majg wzmacnia¢ 1 chroni¢ system nerwowy przed degeneracjg. Sg one
proste do wykonania i skuteczne.

Cwiczenie pierwsze. Stan prosto. Dlonie poléz na klatce piersiowej, powyze;
linii sutkow. Usmiechnij si¢, wyobrazajac sobie, ze jeste§ skromng osoba.



Cwiczenie drugie. Stan prosto. Wyprostowane rece unie§ rownolegle do
podlogi, jak lunatycy na filmach. Palce stop wbij mocno w ziemi¢. Rozdziaw
buzi¢ 1 pustym wzrokiem rozgladaj sie.

Whijanie palcéw w podtoge ma gleboki sens, gdyz na ich opuszkach jest wiele
receptorow taczacych si¢ z poszczegdlnymi narzadami ciata.

Cwiczenie trzecie. Stan prosto. Zaci$nij zeby. Splecione dfonmi rece wyciagnij
do géry, stan na palach. Potem opus¢ sig.

Cwiczenie czwarte. Stoisz prosto. Jedna dlon spoczywa na czubku Twojej
glowy. Druga reka wyciagnieta do gory. Kieruj oczy raz na lewo, raz na prawo.
Potem wykonuj to samo ¢wiczenie, ale zmien rece — tym razem ta dion
spoczywa na glowie, ktora byta w gorze, a ta, ktéra znajdowata si¢ na glowie
jest teraz w gorze.

Cwiczenie piate. Stdj prosto. Prawa reka na gorze, lewa dlof spoczywa na
glowie. Zréb wykrok (do przodu) prawa noga zgieta w kolanie. Udo jest wiec
rownolegle do podtogi. Zegnij prawa reke w tokciu 1 opus¢ do pasa. Przedramie
jest réwnolegle do podtogi. Potem opus¢ tez lewa reke na wysoko$¢ pasa,
podobnie jak prawa. Wykonuj ruchy, jakby$ chciat uderzy¢ kogo$ stojacego
przed sobg (cios prosty).

Nastepnie wykonaj ponownie to ¢wiczenie, ale zmieniajac rece.

Cwiczenie széste. Stan prosto. Twoje rece sa zaciniete w pigsci wzdhuz ciata.
Zréb wdech. Zegnij je w lokciach 1 wykonaj nimi na wydechu ruch, jakby$
kogo$ lub co$ pchat przed sobg. Zréb to ¢wiczenie 7 razy.

Cwiczenie siodme. Wykonaj obroty glowa raz w jedna strong, potem druga — ile
razy chcesz.

Cwiczenie 6sme. Stan prosto, nogi lekko zgiete w kolanach. Pochyl sie do dotu
(plecy proste!) 1 wykonaj dlonmi taki ruch, jakby$ pchal co§ do dolu. Potem
wyprostyj si¢. To ¢wiczenie wykonaj 7 razy.

Cwiczenie dziewiate. To éwiczenie podobne do tego z numerem 5, z tym ze w
tym przypadku nie zaciskasz dloni w pigsci.

Cwiczenie dziesiate. Wykonaj ponizsza pozycje ze zdjecia — w jodze nazywa
si¢ to ,,pies z glowa w dot”.

Cwiczenie jedenaste. Usiadz w siadzie prostym. Rece sple¢ na karku. Zrob
skton w przod.



Cwiczenie dwunaste. Stan prosto, rece miej splecione na karku. Wykonaj
daleki wykrok jedng z n6g do przodu tak, jakby$ robit przysiad na niej, druga
jest z tylu. Potem zmien nogi.
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