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Przedmowa

Co robisz, kiedy czujesz, ze dopada cig
grypa? Idziesz do apteki po lekarstwo do-
stepne bez recepty? Jedziesz do szpitala?
A moze wiedzac, Ze na grype nie ma le-
karstwa, wolisz przeczekaé wirusa? Zalu-
jesz, ze nie zaszczepiles si¢ przed sezonem
grypowym?

O zdrowie dbamy najlepiej, kiedy ro-
bimy to codziennie. W tym celu musimy
kierowa¢ si¢ konkretna i doglebna wiedza
o podstawowych zasadach utrzymania
dobrego stanu zdrowia naszego organi-
zmu. Méwiac o wiedzy doglebnej, nie
mam na mysli zrozumienia na poziomie
intelektualnym. Powinni$my raczej dazy¢
do poznania naszego ciata w taki sposéb,
w jakim chcieliby$my pozna¢ ukochana
osobe.

Troszczac sig o siebie, biorgc odpowie-
dzialno$¢ za swoje zycie, méwimy sobie,
ze jeste$Smy wazni i wzmacniamy poczu-
cie wlasnej wartoéci. Musimy zaczaé do-
strzega¢ bodzce odbierane przez czule
receptory naszego ciala i nauczy¢ sie roz-
poznawa¢ co wzmacnia, a co oslabia na-
sze zdrowie.

Podstawowg sprawa, ktéra powinni-
smy zrozumieg, jest to, ze kaidy Z nas nosi
w sobie uzdrawiajaca sile. Nasza rolg, jako

PRZEDMOWA

gospodarza wlasnego ciata, jest wspieranie
i rozwijanie tej leczniczej mocy. Uwazam,
ze wszyscy powinni$my nauczy¢ sie tego,
jak z wykorzystaniem naturalnych me-
tod dbania o siebie, mozemy zapobiegaé
i leczy¢ powszechne dolegliwosci, dzigki
czemu unikniemy wigkszosci klopotow
zdrowotnych. Nasz oddech, cale nasze
cialo i przeplywajaca przez nie energia
stang si¢ narzedziami, kiedy zrozumiemy
reguly rzadzace tymi aspektami naszego
organizmu i poznamy podstawowe spo-
soby ich wykorzystania.

Cwiczenia meridianéw to jedna
z najbardziej efektywnych metod samo-
uzdrawiania. S3 to ¢wiczenia skuteczne,
niewymagajace wysokich nakladéw fi-
nansowych, latwo przyswajalne i proste
do wykonania, a ich stosowanie nie nara-
za nas na ryzyko wystapienia szkodliwych
efektéw ubocznych.

Cwiczenia meridianéw opisane w tej
ksiazce bazuja na technikach i zasadach
Dahn jogi. Dahn joga to komplekso-
wa metoda treningowa ukierunkowana
na osiagniecie optymalnego poziomu
zdrowia, faczaca w sobie glebokie ¢wi-
czenia rozciagajace, medytacyjne tech-
niki kontroli oddechu oraz prac¢ nad
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swiadomoscig energetyczna. Jako twérca
Dahn jogi, ostatnie dwadziescia siedem
lat zycia pos$wigcilem na usystematyzo-
wanie i rozw6j tej nowej metody uzdra-
wiania. Dahn joga wzmacnia cialo i jego
naturalng moc uzdrawiania poprzez
przywrdcenie podstawowej sity witalne;j.
Cwiczenia meridianéw to nie tylko pod-
stawowy trening Dahn jogi, ale tez ogél-
ny rezim zdrowotny, ktéry wzbogacajac
ducha, jednoczes$nie wzmacnia zdrowie
tak fizyczne, jak i psychiczne.

Uzywajac tego podrecznika, najpierw
przyjrzyj si¢ spisowi tresciiodnajdz w nim
interesujaca ci¢ dolegliwo$¢. Nastepnie
zapoznaj si¢ z odpowiednim ¢wiczeniem,

ktére pomoze ci pozby¢ sie uciazliwych
symptomow. Stosujac ¢wiczenia zawarte
w tej ksiazee, nie tylko wesprzesz leczenie
bolesnych dolegliwosci, ale takze wzmoc-
nisz ogélny stan swojego zdrowia, dzigki
czemu zapobiegniesz kolejnym przypa-
dlosciom. Mozesz dowolnie dostosowy-
wac program ¢wiczen do swoich potrzeb
i mozliwosci.

Najwazniejsze jest, by ¢wiczy¢ regu-
larnie. Zadna z metod opisanych w tej
ksiazce nie zadziala, jedli nie zastosujesz
jej bezposrednio na swoim ciele. Wierze,
ze stala praktyka ¢wiczenn meridianéw
pomoze nam wszystkim w zachowaniu
optymalnego poziomu zdrowia.

Ilchi Lee

CWICZENIA MERIDIANOW
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ROZDZIAL 1
WSTEP

1. Ki, Zyciowa energia

2. Czym sg ¢wiczenia meridiandw

3. Korzysci z ¢wiczenn meridianéw

4. Dahn-jon, gléwne centrum energii
5. Oddech brzuszny

6. Jak korzystac z tej ksigzki
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1. Kl,ZYCIOWA ENERGIA

Istnienie energii ki, zwanej takze chi lub
g5, to podstawowa koncepcja azjatyckiej
filozofii, sztuki, medycyny i tradycji psy-
chofizycznego rozwoju. Stowo ki oznacza
energie witalna, kedra stanowi prawdziwa
istote wszelkiego stworzenia we wszech-
swiecie. Wickszos¢ ludzi postrzega ki jako
bioenergie lub podstawows sife zyciowa
przenikajaca nasz organizm.

Ki to pomost taczacy nasze cialo z umy-
stem; to pierwotne Zrédlo zycia, strumieni
witalnoéci swobodnie oplywajacy nasze
ciala. Staly proces taczenia i rozdzielania
poszczegélnych pasm energii ki wyznacza
rytm fenomenu zycia. Wszystko co istnie-
je podlega ciaglym zmianom. Whszystko co
nas otacza, wlacznie z nasza egzystencja,
jest wyrazem dziafania energii ki.

Chociaz w kazdej chwili naszego ist-

nienia jeste$my zanurzeni w tych energe-
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tycznych plywach to nie jeste$my w stanie
dostrzec pradéw ki bez odpowiednie-
go dostrojenia naszych zmystéw. To, ze
w wickszoéci polegamy na racjonalnym
mysleniu i komunikacji werbalnej spra-
wia, ze zanika nasza naturalna zdolno$¢
do wyczuwania przeplywu energii. Jed-
nak wciaz mozemy odzyskaé t¢ wrodzong
umiejetnos¢ dostrzegania tych, cho¢ nie-
znacznych, to jednak wszechobecnych
wibragji, ktore sa fundamentem naszego
zycia. Od nas zalezy czy przebudzimy
te zmysly. Poprzez usunigcie zatoréw
w $ciezkach energii i odzyskujac wrodzo-
ng zdolno$¢ wyczuwania energetycznych
pradéw, mozemy odbudowaé nasze zdro-
wie i naturalng réwnowage. Kiedy roz-
winiemy wrazliwo$¢ na odczuwanie ki,
bedziemy mogli wykorzysta¢ pelny po-
tencjal naszego ciata.

Zdjecie kirlianowskie
przedstawiajgce

przeptyw energii

przez lisc

CWICZENIA MERIDIANOW
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2. CZYM SA CWICZENIA MERIDIANOW?

System meridianéw ciala to sie¢ kanatéw
lub $ciezek, kedrymi przeplywa energia
ki, biegnacych od stép do glowy a stam-
tad rozciagajacych si¢ na ramiona i do-
cierajacych do dfoni. Meridiany mozna
poréwna¢ do sieci rzecznych oplataja-
cych nasze ciala. Ten wysoce zlozony sys-
tem jest odpowiedzialny za dystrybucje
w organizmie energii ki, keéra odzywia
i wplywa na nasze cialo, umyst i ducha.
Punkty akupresurowe (lub akupunktu-
rowe), umiejscowione wzdluz meridia-
nowych $ciezek, sa portalami, poprzez
ktére energia przenika do ciata i z niego
wychodzi.

Zeby tatwiej poja¢ dziatanie systemu
meridianéw i punktéw akupresurowych,
wyobraz sobie cialo jako mape¢ pewne-
go obszaru. Meridiany to gléwne dro-
gi, a punkty akupresury to przystanki

WSTEP

autobusowe. Tak jak towary sa przewo-
zone autostradami do miejsc docelo-
wych, tak i nasze cialo transportuje za
pomoca meridianéw porcje energii do
narzagddéw i innych miejsc w organizmie.
Jezeli przeplyw energii poprzez meridia-
ny przebiega w niezaklécony sposéb, jest
ona odpowiednio rozdzielana w organi-
zmie i pomaga w zapewnieniu optymal-
nych warunkéw dziatania naszego ciata
i umystu.

W ciele ludzkim znajduje si¢ dwana-
$cie meridianéw gléwnych i osiem do-
datkowych, zwanych takze cudownymi.
Ogolnie w codziennym zyciu korzystamy
jedynie z czternastu meridianéw. Ki jest
dostarczane do wngtrza ciala wraz z od-
dechem. Nast¢pnie przeptywa kolejno
przez dwanascie meridianéw i gromadzi
sie¢ w dwdch sposréd oémiu meridiandw

11
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dodatkowych — jednym umiejscowionym
z tylu ciala i nazywanym naczyniem zarza-
dzajacym (Dok-mack) lub gtéwnym re-
gulatorem tylnym i drugim z przodu ciata
zwanym naczyniem poczecia (Im-ma-
ck) lub gléwnym regulatorem przednim.
Meridiany te spotykajg si¢, kiedy taczymy
wargi w momencie zamknigcia ust.

Dwanascie gléwnych meridianéw od-
powiada wewnetrznym narzadom i zgod-
nie z tym nazywane s3 meridianami:
nerek, watroby, $ledziony i trzustki, ser-
ca, pluc, osierdzia, pecherza moczowego,
pecherzyka zétciowego, zotadka, grube-
go jelita, cienkiego jelita oraz potréjnego
ogrzewacza (regulatora temperatury cia-
la). Te dwanadcie meridiandéw wystgpuje
w parach, rozlozone sa symetrycznie po
obu stronach ciata. Ki przeptywa przez
nie nieustannie, rozpoczynajac swéj bieg
w meridianie pluc, na meridianie watro-
by konczac.

Cwiczenia meridian6w sa opracowane
w taki sposob, by otwieraly energetyczne
kanaty w ciele i réwnowazyly poziom
energii powiazanych narzadow. Cwicze-
nia opisane w tym podreczniku wywodza
si¢ z technik i metod Dahn jogi.

Dahn joga to spdjna metoda psycho-
fizycznego treningu, ktéra taczy w sobie
glebokie ¢wiczenia rozciagajace, medy-
tacyjne techniki oddechowe i prakeyke
$wiadomosci energetycznej. Celem sto-
sowania Dahn jogi jest osiagniecie przez
¢wiczacych najwyzszego poziomu osobi-
stego potencjatu.

Tradycyjna nazwa Dahn jogi to Da-
hnhak, co w dostownym tlumaczeniu
znaczy ,badanie energii” W jezyku

12

koreanskim stowo dahn oznacza pierwot-
ng energie zyciowa, ktéra jest kluczowa
dla wszystkich zyjacych istot, zas stowo
hak oznacza badanie konkretnej teorii
lub filozofii. Stad osoby praktykujace Da-
hnhak mozna okredli¢ jako te, ktére od-
daja si¢ badaniu systemu energetycznego
w celu osiggniecia szeroko rozumianego
rozwoju osobistego.

Cwiczenia meridianéw obejmuja od-
powiednie techniki oddechowe oraz
rézne ¢wiczenia rozciagajace. Polacze-
nie oddechu z ruchem ciala wzmacnia
procesy metaboliczne. W celu osiagnie-
cia optymalnych efektéw tych ¢wiczen,
ruch, oddech i $wiadomo$¢ energetycz-
na muszg by¢ ze soba zsynchronizowa-
ne. Rozpocznij ruch podczas wdechu.
Wstrzymaj oddech w chwili przyjecia
whasciwej dla danego ¢wiczenia posta-
wy i powoli wydychaj powietrze wra-
cajac do pozycji wyjsciowej. Cialo
powinno pozostawaé wycentrowane na
punkcie Dahn-jon, czyli centrum ener-
gii umiejscowionym w podbrzuszu, za$
swiadomos¢ nalezy zestroi¢ z obszarem
rozcigganym w danym ruchu. Podczas
wydechu wyobraz sobie, ze wszelkie za-
stale, energetyczne ztogi opuszczaja two-
je cialo. Wyobraz sobie, ze prowadzisz ze
swym cialem dialog, skup si¢ na swoich
odczuciach i dostrzegaj zmiany powstale
w wyniku tej rozmowy.

Wazne jest, zebys praktykowat ¢wicze-
nia meridianéw w sposéb, ktéry jest dla
twojego ciala odpowiedni. Dla przyktadu,
osoby wysportowane moga wykonywa¢
¢wiczenia bardziej intensywnie, a ci, ktd-
rzy sa w stabszej formie powinni poruszaé

CWICZENIA MERIDIANOW
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si¢ spokojniej. Nawet ludzie chorzy oraz
osoby w podesztym wicku moga czerpa¢
korzysci z tych ¢wiczen, stosujac tech-
niki delikatnego pocierania i masowa-
nia calego ciala polaczone z oddechem
i $wiadomo$cia energetyczng. Rozpoczy-
najac prakeyke, staraj si¢ w pierwszym
rzedzie opanowad technike poruszania,
nie skupiajac si¢ poczatkowo na dostraja-
niu swojego oddechu do wykonywanego
ruchu. Kiedy juz ruch w danym ¢wicze-
niu be¢dziesz wykonywaé w sposéb na-
turalny, zacznij dostosowywaé go do
swojego potencjalu oddechowego (twdj
oddech podczas ¢wiczenn powinien by¢
bezwysitkowy).

W podreczniku, keéry whasnie czytasz,
znajdziesz opis wielu akupresurowych
punktéw ciata. W tradycyjnej medycy-
nie chinskiej punkty te maja poetyckie
nazwy, ktére w sposéb bezposredni suge-
rujg leczniczg whaciwoé¢ lub lokalizacje
danego punktu.

W zachodnim $wiecie stosowane s3
skréty, keore wskazujg nazwy konkret-
nych narzadéw i umiejscowienie meridia-
nu. W tabeli obok znajdziesz skrétowe
oznaczenia wszystkich meridianéw. Do-
datkowo kazdemu punktowi przydzielo-
no numer identyfikacyjny, by okresli¢ jego

WSTEP

lokalizacje wzdtuz danego meridianu. Al-
fanumeryczne oznaczenia punktdw, takie
jak N1, PM8 sa powszechnie stosowane
w fachowej terminologii uzywanej przez
profesjonalnych akupunkturzystéw. Uzyj
przedstawionej obok tabeli, zeby odnalez¢
skrétowa nazwe dla kazdego meridianu.
W tej ksiazce punkty akupresurowe opisa-
ne s3 zaréwno kodem alfanumerycznym,
jak i tradycyjna koreanska nazwa.

SKR()TOWI% OZNACZENIA
MERIDIANOW

GRP  Gtownego regulatora
przedniego

GRT

G’réwnego regulatora tylnego

JC  Jelita cienkiego

JG  Jelita grubego

N Nerek

O Osierdzia

P Ptuc

PM  Pecherza moczowego

PZ  Pecherzyka zotciowego
S Serca

ST gledziony i trzustki

W Watroby

Z Zotadka

13
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ONALNY

CWICZENIE KRAZENIOWE
(str. 24)

CHOROBY TARCZYCY

Tarczyca to maly gruczot w ksztalcie mo-
tyla umiejscowiony pod krtania, przed
tchawica. Hormony wydzielane przez
tarczyce reguluja procesy metabolicz-

ne organizmu, wspomagajac przemiane
pokarméw w energie, wykorzystanie tej
energii na biezace potrzeby lub magazy-
nowanie jej na przyszlos¢é.

Hormony tarczycy maja wplyw do-
sfownie na kazdy uklad narzadéw w or-
ganizmie. Zapewniaja poszczegdlnym
organom informacj¢ o tym, jak szybko
powinny pracowa¢. Reguluja takze kon-
sumpcje¢ tlenowa i temperature ciata.

Zwigkszona produkcja hormonéw
przez nadaktywna tarczyce nazywana jest
nadczynnoscig tarczycy i skutkuje zwick-
$Zong przemiang materii organizmu.
Wydzielanie zbyt matej ilosci hormonéw
nazywane jest niedoczynnoscia tarczycy,
w takim przypadku metabolizm organi-
zmu zwalnia.

Cwiczenia opisane w tym rozdziale
pomoga przywrdci¢ rébwnowage w funk-
cjonowaniu tarczycy.

66 CWICZENIA MERIDIANOW
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1. ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWEJ
WYPYCHANIEM RAMION

WSKAZOWKI: wypychajac ramiona, dtonie zegnij pod katem
90 stopni. Przekrecaj gtowe i podazaj wzrokiem za dtonig '

skierowang za plecy. Przy przekrecaniu glowy powinienes

czuc napigcie rozciggajace miesnie karku. "3‘\‘
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@ Rozstaw nogi na szero- @ Zrob wdech. Skrec tutow W
kosc ramion, stopy ustaw w lewo, wypychajac lewa
rownolegle do siebie. Skrzy-  reke za siebie a prawg przed
zuj ramiona na piersiach, siebie, dtonie utrzymuj na
wnetrza dfoni obroc w stro-  wysokosci barkow.
ne klatki piersiowej, ale nie

dotykaj jej.

© Przekrec gtowe w lewo, spogladajac na lewa dfon. Po-

czuj napiecie migsni karku. Zrob wydech i wroc do pozycji /
wyjsciowe]. Powtorz, skrecajac tutow w prawo i wypycha- /
Jjac ramiona w przeciwne strony. Zrob 3 powtorzenia. q -
i «N
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2. SKLON Z POZYCJI STOJACEJ

KORZYSCI: pobudza meridian pecherza moczowego i rownowazy prace tarczycy. Do-

starcza energii naczyniu poczecia (Dok-maek) co pomaga w dostarczaniu krwi do serca.

Optymalizuje prace migsni ramion i barkow, watroby i innych narzadow.
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@ Stan prosto ze zfgczonymi
stopami. Wyciagnij przed sie-
bie rece i splec palce obu dfo-
ni. Zrob wdech, robiac skton
tutowia z bioder, i siegnij sple-
cionymi palcami do podtogi.
Staraj sie delikatnie pogtebic
skton, uginajgc rece w tfok-
ciach. Kolana utrzymuj proste,
jednak bez napinania migsni
nog. Sprobuj dotknac podto-
gi cafa powierzchnig wnetrza
dfoni. Nastepnie przenies dto-
nie, dotykajac ich wnetrzem
podfogi po prawej i lewej stro-

nie stop oraz za pigtami.
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Meridian pecherza moczowego

@ Powrdé do pozycji stojace]
wcigz ze splecionymi palcami
dfoni. Wyciagnij ramiona nad
gfowa, wnetrza dfoni skieruj ku
gorze i odchyl gtowe do tytu.
Rozciagaj sie, patrzac na dtonie.
Zrob wydech i opusc dfonie przed

sobg na wysokosc podbrzusza.
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3. ROZCIAGANIE KU NIEBU

© Stan, rozstawiajgc stopy na
szerokosc ramion. Ugnij obie
rece, jakbys miat eksponowac

bicepsy i zacisnij dfonie w pigsci.

#
y

a0

@ Zrob wdech, ugnij kolana i unies
oba ramiona nad gtowg. Odchyl glowe
do tytu i rozprostuj palce ku gorze.

(3] Utrzymuj proste plecy, prostujac
palce dtoni. Wznies wzrok ku nie-
bu. Zrob wydech. Powroc do pozycji

z kroku 1. Powtorz dwukrotnie.
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4. UNOSZENIE GLOWY

KORZYSCI: cwiczenie to wspomaga przeptyw energii ki przez szyje w strone glowy,
co pobudza gruczof tarczycy do wzmozonej produkcji hormonow.

@ Potoz sie na plecach. Obejmij krtan obiema dfonmi, utozo-
nymi jedna na druga.
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@ Zrob wdech. Podnies gtowe a brode wypchnij w kierunku
klatki piersiowej. Pozostan w tej pozycji przez 10 sekund jed-
noczesnie delikatnie uciskaj krtan dtonmi.
(3] Wypusc powietrze przez usta i powroc do pozycji z kroku 1.
Powtérzjeszcze raz.
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5. UNOSZENIE NOG NAD GLOWA

@ Potoz sie na plecach. Oddychaj normalnie.

% \l i

N
i

@ Potoz rece po bokach cia-
ta, odwracajac wnetrza dtoni do
podtogi. Zrob wdech. Unies nogi
powyzej bioder. Nastepnie konty-

nuuj unoszenie bioder, przenoszac

nogi nad gtowa. Dotknij palcami
stop do podfogi za twojg glowa.

© Pozostan w tej pozycji przez kil-
ka sekund. Zrob wydech. Powroc
do pozycji z kroku 1. Powtorz 3 razy.

=
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gl _—
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6. WYGIECIEW TYL

@ Ukleknij, siadajac na pietach z palcami
stop wygietymi do przodu. Dfonie potoz
na nerkach z palcami dtoni skierowanymi

do podtogi. Ztacz kolana.

@ Zréb wdech. Wypnij piers. Przechyl
gfowe i gorng czesc tutowia do tytu. Ko-
rzystaj z podparcia dfoni, by utrzymac
rownowage.

© Zrob wydech. Pochyl gorng czesé tu-
towia i gtowe do przodu, rozluznij kark,
pozwalajac, by broda opartfa sie o klatke
piersiowg. Dfonie pofoz na podeszwach
stop. Powtorz.
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7. WYPADY Z UNOSZENIEM GLOWY

@ Rozstaw stopy ponad szerokosc
ramion. Dtonie potoz na biodrach.

@ Zrob wdech. Przekrec stopy w lewo,

skrecajac tutow w lewg strone. Ugnij lewe

kolano, utrzymujac wyprostowane plecy

i prawa noge. Lewg dfon potoz na lewym
udzie, zas prawa dfon potoz na tylnej stro-

nie prawego uda.
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(3] Odchyl gtowe do tytu
i przycisnij dfonie do ud.

O Zrob wydech. Powroc do pozycji z kroku 1.
Powtorz, zamieniajgc nogi. Zrob 2 obustronne

powtorzenia.
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8. SKRETY RAMION

WSKAZOWKA: cwiczenie to wykonuj na stojgco lub w pozycji kleczace.
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(1) Skrzyzuj nadgarstki i splec palce obu dfoni.

@ Zrob wdech. Ugnij tokcie i unies dfonie do
klatki piersiowej. Nie przerywajac ruchu, wy-
pchnij rece przed siebie. Opusc wyprostowane

rece na wysokosc podbrzusza.
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(3] Wypnij piers i odchyl glowe do tyty,

utrzymaj proste plecy.

@ Zrob wydech. Powroc do pozycji z kro-
ku 1.1 zamien pozycje dfoni. Wykonaj po

dwa powtorzenia dla obu pozycji dfoni.
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9. WYGIECIE SZYIW TYL

@ Usigdz w pozycji potlotosu

z dtonmi opartymi na kolanach.

Odchyl gtowe do tytu najdale;

\ _jak mozesz.

e éRP 22 (Chun-dol)

Punkt akupresurowy zlokali-
zowany w zagtebieniu szyi, tuz
pod krtania.

@ Otworz usta. Skup sie na punkcie aku-
presurowym GRP 22. Utrzymujac od-
chylong gfowe, rozluznij zuchwe tak, by
naturalnie opadta w dot, jak podczas ziewa-

nia. Nastepnie zamknij szczeke do lekkiego
{ zetknigcia zebow ze sobg. Powtorz 36 razy.

© Przechyl gtowe na prawa strone, roz-
ciggajac lewg strone szyi. Powoli, okrez-
nymi ruchami, najpierw zgodnie z ruchem

wskazowek zegara, a nastepnie w prze-

ciwng strong, poruszaj gtowg, rozluzniajac

migsnie szyi.
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

lichi Lee - szanowany wychowawca, wizjoner, autor bestselleréw
New York Timesa. Zajmuje sie nauczaniem zasad pracy z energia
i rozwijania petnego potencjatu ludzkiego mdzgu. Opracowat
wiele metod treningu umyst-ciato, w tym Body & Brain Yoga oraz
Brain Education, ktére pomogty ludziom na catym swiecie zy¢
zdrowiej i szczesliwiej. Petni funkcje prezesa University of Brain
Education i International Brain Education Association.

Cwiczenia meridianéw to proste, uwazne ruchy potaczone z oddychaniem,
ktére stymuluja i aktywuja przeptyw energii chi w Twoim ciele.

W tej jedynej na polskim rynku ksigzce, opisujacej ¢wiczenia meridiandw, znaj-
dziesz konkretne praktyki pomocne w ztagodzeniu wielu codziennych dolegli-
wosci. Dzieki nim pokonasz réznego rodzaju bdl, np. gtowy, karku czy plecéw,
a takze przeziebienie i grype, zaparcia, zapalenie pecherza, bezsennosc, oty-
to$¢, zmeczenie. Mozna je zastosowac takze w przypadku powaznych scho-
rzen, takich jak cukrzyca, osteoporoza, udar mézgu oraz choroby tarczycy,
serca czy przewodu pokarmowego. Autor przedstawia réwniez ¢wiczenia dla
kobiet w cigzy (dopasowane do kazdego trymestru) oraz po porodzie. Kazde
¢wiczenie zostato doktadnie opisane oraz opatrzone szczegétowymi zdjeciami,
dzieki ktérym fatwiej bedzie je wykonac. Zamieszczona na koncu ksigzki mapa
meridianéw oraz ich charakterystyka pomoga w odnalezieniu poszczegdlnych
punktéw na Twoim ciele.

Cwiczenia, ktére przywracaja energie i zdrowie!
Patroni:

P g‘*‘uwm% .,
@}}P'&?HJ s Wellnessday.eu

BIOLIT EURO

4@1’ A Talizman.pl @ Psychotronika.pl
Q SKLEP ZE SICZESCIEM Pierwszy polski portal psychotroniczny
SZTUKATER.PL
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