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Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

Tao wywodzi si¢ z chinskiej filozofii oraz z medycyny.

Jest 8 filarow taoizmu. S3 to:
e filozofia,
e tao ozywcze, ktorego podstawami si¢ tutaj zajmiemy,
e zrownowazone odzywianie,

tao zapomnianych pokarméw (zidt leczniczych),

tao sztuki uzdrawiania,

tao madros$ci seksualnej,

tao mistrzostwa 1

tao sukcesu.

Tao ozywcze dzieli si¢ na:
e (¢wiczenia lecznicze,
e medytacje i kontemplacje,
e techniki oddechowe.

Cwiczenia pieciu zwierzat

Smok
Tygrys
Niedzwiedz
Orzel
Malpa

Osiem ¢wiczen kierunkowych

Polnocny zachod. Wyobraz sobie, Zze podnosisz niewidzialng sztangg. Stan
prosto, w lekkim rozkroku, nogi moga by¢ leciutko ugiete w kolanach. Pochyl si¢
do przodu, dbajac o to, by plecy pozostawaty proste — nie wyginaj ich w kabtak.
Nastepnie chwy¢ gryf niewidzialnej sztangi, czyli drazek, na ktorym sg cigzary, 1



unie$ z nim tutow do goéry, do momentu catkowitego wyprostowania si¢. Potem
zegnij ramiona ze sztangg, przyciagajac j3 do klatki piersiowej. Na koncu unie$
rece do gory.

Poélnoc. Tym razem wyobraz sobie, ze jeste§ lucznikiem 1 strzelasz z tuku.
Pamigtasz, jak to si¢ robi? Stan prosto, wyciagnij jedng reke przed siebie, jakby$
trzymat drazek tuku przed soba, a drugg wygnij w lokciu tak, jakby$ napinat
cigciwe. Potem zmien rece 1 powtorz ¢wiczenie.

Polnocny wschod. Stan prosto 1 zrob powoli skton do przodu. Wyobraz sobie, ze
jestes gora.

Wschod. Stan prosto, rece wzdhuz ciala. Wykonaj skret tutlowia 1 glowy w jedna
strone, potem w druga.

Poludniowy wschéd. Stan prosto 1 uno$ si¢ na palcach stop, potem powoli si¢ na
nie opuszczaj.

Poludnie. Wykonuj ruchy okrezne biodrami, jakby$ krecit hula hop kilka lub
wiecej razy w jedng strong, potem w drugg.

Poludniowy zachod. Ustaw si¢ w pozycji bokserskiej. Zrob lekki rozkrok. Jedna
noga niech bedzie z przodu, druga z tylu. Nogi sg lekko ugiete w kolanach, dtonie
zaci$nigte w piesci, zgiete w tokciach, jakby$ chciat kogo$§ uderzy¢. Tutéw musi
by¢ troche w skrecie w strone nogi znajdujacej sie z tylu. Poczuj, ze jeste§ grozny.

Zachoéd. Stan prosto. Oddychaj gleboko. Uno$ powoli jedng z rak do gory, niech
bedzie ona wyprostowana. Twoj wzrok niech za nig podaza. Unoszenie wykonuj
podczas wdechu. Potem opuszczaj t¢ rgke powoli wydychajac powietrze. To samo
zréb z druga rgka.

Dwanascie ¢wiczen zodiakalnych

1-3. Usigdz w siadzie skrzyznym, pig§ci miej zaci$nigte. Przymknij oczy,
obserwujac swoj czubek nosa. Wykonuj to ¢wiczenie od 5 do 30 minut.

3-5. UsiadZz w siadzie skrzyznym — ewentualnie prostym. Splecione dlonie potoz
na glowie. Wykonaj 36 stuknie¢ zebami o zg¢by. Potem zréb 9 spokojnych,
powolnych oddechow.

5-7. Siedz spokojnie. Pot6z dlonie na uszy, a palcami opukuj glowe nad uszami 36
razy.



7-9. Usigdz wygodnie 1 wykonaj szerokie krazenie tulowia kilka — kilkana$cie
razy w jedna, a potem w drugg strong.

9-11. Wykonaj krazenie jezykiem w buzi 36 razy w jedng i 36 razy w druga
stron¢. Nagromadzong w jamie ustnej $ling potknij w trzech porcjach.

11-13. Potrzyj energicznie dlonie o siebie tak, by staty si¢ cieple. Potem zacznij
masowaé okolice nerek z tylu 36 razy. Po tym ¢wiczeniu zrob kilkana$cie
spokojnych oddechow.

13-15. Usiadz wygodnie. Wez gleboki wdech, wstrzymaj oddech, gdy ptuca juz
bedg pelne. W tym czasie wyobraz sobie, ze masz ogien w brzuchu. Zréb
spokojny wydech.

15-17. Czy pamigtasz, jak kiedys$ na lekcji w-fu wykonywate$ tak zwany rowerek
nogami w pozycji lezacej? Teraz zrobisz to samo, ale rekami, stojac lub siedzac.
Oczywiscie r¢ce beda zgiete w strone przeciwng, niz nogi w rowerku.

17-19. Usiadz w siadzie prostym. Unie§ wyprostowane rece do gory i staraj si¢ je
wyciggnac€ jak najwyzej w gore.

19-21. Usigdz w siadzie prostym 1 wykonaj skton do stop z prostymi plecami.
21-23. To ¢wiczenie jest identyczne, jak to z godzin 9-11.

23-1. To ¢wiczenie wykonuje si¢, jak te z godzin 13-15, z tym ze dodatkowo na
wstrzymaniu oddechu staraj si¢ mocno zacisng¢ zwieracze odbytu.
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