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1 Wstep

Niespetna pét roku temu oddatem w Wasze rece krétka prace o tym samym
tytule. Ku memu zadowoleniu cieszyta si¢ do§¢ dobrym uznaniem. Wiele
0s6b - zarowno praktykujacych buddyzm jak i tych, ktérzy z buddyzmem
za wiele wspdlnego nie mieli do tej pory - zainteresowalo si¢ tematem
wysylajac mi dodatkowe pytania. Rozpoczeli praktyke poktondw i ciesze
sig, ze forma ta im odpowiada i pomaga w problemach jakich doswiadczali.
Dlatego tez zdecydowatem si¢ na poprawienie wydanego artykutu, rozsz-
erzenie go o kolejne informacje i kontynuowanie badahi w tym temacie.

Praktyka poktonéw jest wykonywana czgsto w krajach wschodnich nawet
przez osoby nie zwiazane $ciSle z buddyzmem. Standardowo praktyka ta
sktada si¢ ze 108 poktonéw powtarzanych w jednym cyklu jednak nie ma
przeszkdd aby osoby nie wigzace tej praktyki z religia wykonywaty réwna
liczbe 100 poktonéw, co tez czgsto ma miejsce.

Swoje badania na temat zdrowotnych korzysci jakie przynosi ta praktyka
opre zaréwno na dos§wiadczeniach medycyny konwencjonalnej jak i medy-
cyny chirskiej co da nam rézny sposéb patrzenia na nasze ciato i umyst.
Nalezatoby rozpatrze¢ kwestie zdrowotne zaréwno w kategorii fizycznej jak
i duchowo-psychiczno-emocjonalnej, co réwniez uczynimy. W buddyzmie
wspomina si¢ przede wszystkim o pozytywnych wtasciwoSciach dotycza-
cych naszego umystu jednak poza zdrowiem psychicznym rozpatrzymy
rowniez wszelkie zalety ptynace dla naszego ciata fizycznego. Ostatecznie
jak tez postaram si¢ zaprezentowaé jedno z drugim idzie w parze i nie
spos6b ich od siebie oddzielié.

Na zachodzie wiele oséb podchodzi do praktyki poktonéw z dystansem.
Nie wpisaty si¢ one jeszcze w nasza kulture wigc jest to zrozumiate. Pa-
trzac na wszystko z boku moze si¢ czgsto wydawaé, ze praktyka poktonéw
jest maltretowaniem wtasnego ciala w imi¢ duchowych wartosci i po
latach doprowadzi nas do schorzen kregostupa czy kolan. Nic bardziej
mylnego. Bede prébowat wykazaé, ze prawidtowo wykonana praktyka
poklonéw przynosi wiele pozytywnych rezultatéw. Naturalnie musimy
przy tym omowié najczesciej popetniane bledy ktére faktycznie moga do-
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prowadzi¢ do katastrofalnych skutkéw i ktére niestety tak czesto pojawiaja
si¢ zwlaszcza u 0s6b rozpoczynajacych przygode z owg praktyka. Dlatego
tez warto zaczerpnaé rady u kwalifikowanego nauczyciela. Zapytaé go
o wskazéwki w wykonywaniu poktonéw i poprosic¢ aby zweryfikowat co
ewentualnie wykonujemy niepoprawnie.

Postaram sig¢ aby ta ksigzka nie byta tylko kolejnym buddyjskim materiatem
a stala si¢ czym$ uniwersalnym na tyle by kazdy bez wzgledu na wyznanie
i przekonania moégt znalez¢é w praktyce poktonéw metode na utrzymanie
zdrowia. Zadziwiajace bowiem jest to jak wiele zdrowotnych wtasciwosci
ma to jedno proste ¢wiczenie.
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2 Proste ¢wiczenie nie wymagajace wiele

Niezaleznie czy mamy na mysli poprawe swojego zdrowia w kwestiach
lepszej sylwetki, zrzucenia wagi, probleméw z kregostupem czy innych
schorzen; jedna z rzeczy ktére nas najbardziej zniechgcaja do rozpoczecia
dziatan jest wizja, ze musimy uda¢ si¢ w jakie§ specjalne miejsce (rehabili-
tant, sitownia, bieznia), robi¢ co$ skomplikowanego (zestaw ¢wiczen do-
branych indywidualnie, utozenie diety) badZ sam fakt, ze dbanie o zdrowie
jest kosztowne i wymaga od nas czasu gdzie jednego i drugiego nie mamy
zazwyczaj zbyt wiele. Oczywiscie nie twierdzg, ze praktyka poktonéw jest
cudownym narzgdziem na wszystko i dziata idealnie w krétkim czasie bez
wzgledu na tryb zycia jaki sobie obieramy; jednak sama w sobie przynosi
wiele zaskakujaco dobre rezultaty z naprawde niewielkim naktadem i uzu-
petniona zdrowym trybem zycia faktycznie moze by¢ dobrym wsparciem
na réznego rodzaju nasze bolaczki.

Praktyka ta jest fatwa do wykonania. W pelni rozumiem, ze poczatkowo
wykonanie 108 poktonéw moze wydawaé si¢ wielkim wyczynem.
Sam pamigtam moje pierwsze razy gdy ledwie wykonywatem ich
30 z rzedu; zejscie i wejscie po schodach - posiadajac zakwasy po odbytym
¢wiczeniu stawato si¢ niczym wejscie na Mount Everest; jednak wystarczy
kilka dni regularnej praktyki aby 108 powtdérzen stato si¢ czyms§ prostym
i bezproblemowym. Z pewnoscig pomocna jest tutaj motywacja grupy.
Wykonywanie poktonéw wspdlnie idzie gtadko, samodzielne podejscie
- zwlaszcza na poczatku moze napotkaé problemy gry naszego umyshu,
zniechecenie wysitkiem i chgé przerwania zbyt wczesnie. Czgsto bywa
bowiem tak, ze przekraczajac pewna ilo$¢ powtorek, ktéra wydaje si¢ juz
nie do zniesienia - dalsza praktyka idzie juz bez problemu, b6l odpuszcza
a umyst si¢ uspokaja. Posiadanie towarzyszy z pewnoScig ulatwia prze-
brnigcie przez ten etap.

Podkresle tutaj wage poprawnego wykonywania poktonéw. Wykonanie 108
poktonéw bez prawidlowej postawy moze faktycznie nie by¢ takie oczy-
wiste jak nam si¢ wydaje a do tego moze nam zaszkodzi¢ zamiast pomée.
Wiele os6b popetnia liczne btedy nie zdajac sobie z tego sprawy, ktdre
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by¢ moze nie utrudniajg zadania w momencie wykonywania ¢wiczenia
ale z czasem powtarzane moga nam narobic¢ problemdw; a przeciez nasz
cel jest zupelnie odwrotny! Dlatego tez bedziemy sobie o tym przypominac
jeszcze nie raz.

W zasadzie do praktyki poklonéw nie potrzebujemy zadnych narzedzi.
Pomocna jest mata pod kolana aby nie robi¢ poktonéw na gotej, twardej
podtodze jednak zawsze z powodzeniem mozemy ja zastapi¢ kocem badZz
innym kawalkiem materiatu np. czgscia odziezy. Sam w domowych warunk-
ach mam dosy¢ cienkg mate, ktéra z zadowalajacym rezultatem wystar-
cza mi do medytacji w pozycji siedzacej ale podczas praktyki poklonéw
potrzebuje dwie takie ztozone maty aby odpowiednio amortyzowac kolana.
Istotne jest tutaj dbanie o nie. Staramy si¢ je opuszczaé w taki sposéb
aby delikatnie osiadaty na podtozu, niemal bezdZzwigcznie. Co nie zmienia
faktu, ze dodatkowe zabezpieczenie odpowiednig mata begdzie niemalze
konieczne. Wielu mnichéw podejmuje si¢ praktyk pielgrzymki gdzie
co 3 kroki wykonuje si¢ 1 pokton. Czgsto robig wigc to na kamienistym
podtozu. Zazwyczaj i oni stosuja dodatkowe ochraniacze na kolana, ktére
przybieraja rézne formy. Czasem to kilkukrotnie ztozony kawatek materi-
atu, ktérym kolana sg obwiazane. Przy odpowiednim nastawieniu nie musi
sprawia¢ to probleméw jednak nie ma sensu umartwianie si¢. Jesli masz
mozliwo$¢ wykorzystania dodatkowych pomocnych §rodkéw, cokolwiek
bys nie robil - zawsze to wykorzystuj. Jesli tylko jeste$ w stanie czyms§
ztagodzi¢ twardo$¢ podtoza - zréb to. Zatem jedyne co tak naprawde potrze-
bujesz to kawatek miejsca na podtodze i co$ co zamortyzuje kolana wigc
praktyke t¢ mozna wykonaé niemalze wszedzie.

Praktyka poktonéw nie jest skomplikowana. Nie musisz dobieraé i zmienia¢
zestawOw ¢wiczen tak by staly si¢ skrojone na Twoje potrzeby i dolegli-
wosci. Jedli tylko nauczysz si¢ poprawnie wykonywaé peten poklon - to
jedno proste ¢wiczenie w niezmiennej formie moze towarzyszy¢ Ci przez
cate zycie. Mozesz ja robi¢ o kazdej porze dnia; dopasowac ja do wtasnego
rytmu. Zazwyczaj rekomendowane jest robienie poktonéw rano. Da Ci to
Swiezo$¢ na reszte dnia i nie bedziesz musiat martwic si¢, ze w gonitwie
zabrakto Ci tych 20 minut na wykonanie poktonéw. Jednak jesli tylko
masz w sobie odpowiednio sporo samodyscypliny inna pora réwniez bedzie
odpowiednia. Wykonanie poktonéw wieczorem, godzing badz dwie przed
zasnigciem moze wspomoc osoby, ktére do§wiadczaja probleméw z za-
sypianiem. Dotleniaja organizm, krew lepiej krazy. Wspomagaja kanaty
energetyczne, ktére swoja prace intensywniej wykonuja w nocy co za tym
idzie sen przychodzi nam tatwiej i jest glebszy. Zréb je jednak na tyle
wczesniej aby pobudzenie po ich wykonaniu nie zadziatatlo w druga strone.
Po poktonach zjedz kolacje i weZ prysznic. Daj sobie godzing badZ dwie
na wieczorne codzienne czynno$ci po poktonach.

Poktony to ¢wiczenie ktére uruchamia niemal kazdq parti¢ ciata. Poruszamy
caly organizm od st6p do glowy. Na zewnatrz jak i wewnatrz. Ciato
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jak 1 umyst. Co pdézZniej oméwimy. Poczatkowo praktyka ta moze sig
wydawaé czyms$ cigzkim i wyczerpujacym ale wystarczy 2 tygodnie aby
stata si¢ czyms§ prostym i codziennym oraz aby odczu¢ jej pozytywne efekty
zdrowotne w tym réwniez pogodnos$¢ ducha i ogdlne zadowolenie.

"To dla mnie bardzo naturalne. Przywyknigcie nie wymaga wiele czasu.
Nie wiem, dwa tygodnie... Poniewaz migSnie muszq si¢ przyzwyczaic,
ale jesli robisz to regularnie nie powinno byc Zle."

- Cztonkini Migdzynarodowego osrodka koreafiskiego zen w Nowym Yorku

"Jesli przychodzisz praktykowac po raz pierwszy, oznacza to bycie wyczer-
panym. Jakkolwiek to bardzo zbawienne, odnaleZ¢ swoje centrum i mie¢
czysty umyst."

- Stefan, lekarz, czlonek tego samego osrodka.

Jak wiadomo nie wielu Amerykanéw wykonuje poktony, lecz gdy raz si¢
tego podejma, szybko staja si¢ pogodniejsi i naenergetyzowani.

"Dziatanie poktonow jest takie same jak jogi, na zewnqtrz sq pewne roznice,
ale im wigcej wykonuje obydwie praktyki... nie widze Zadnej roznicy.
Dostrzegam te same korzysSci. Poktony majq w sobie swoistq moc."”

- John, nauczyciel Jogi w Nowym Yorku?

Tak jak wspomnialem wcze$niej wykonanie 100 poktonéw zajmie Ci je-
dynie 20min. BadZ fair sam ze soba... nie powiesz chyba, ze nie jestes
w stanie znalez¢ 20min dziennie. Nawet jesli nadal tak uwazasz, masz
napiety grafik - zwré¢ uwage, ze jak wspomnieli§my poktony poprawia
jakos¢ Twojego snu co sprawi, ze z powodzeniem mozesz zaczaé wstawac
wczesniej. Czasu tego starczy Ci nie tylko na poktony. Z pewno$cia spoko-
jniej zjesz $niadanie i doczytasz gazete. A to dopiero poczatek! Przeciez
dopiero rozpoczates czytaé ta ksiazkg! Pozytywdéw jakie niesie to jedno
proste ¢wiczenie jest o wiele wigcej!

"Powinienes medytowacé 20min dziennie. Jesli nie jestes w stanie to znak,

Ze powinienes medytowac codziennie przez godzing"
-powiedzenie zen

2Cytaty pochodza z nagrania SBS Supesyol http://www.youtube.com (rybysfer-
yczne)
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3 Jak prawidlowo wykonywa¢é praktyke poklonow?

Przed przystapieniem do poktonéw warto pomysleé o krétkiej rozgrzewce.
W pozycji stojacej mozna przej$¢ do lekkiego przysiadu i wykona¢ kilka
obrotowych ruchéw kolanami - na zewnatrz i do wewnatrz. Poczatkowo
poklony moga wydawac si¢ cigzkie do wykonania. Przy wstawaniu zalecane
jest aby$ trochg wspomdgt si¢ rekoma. Niektérzy sugerujg aby wykonad
lekkie odepchnigcie od maty w momencie wstawania.’

Wazne jest aby podczas wykonywania poklonéw nasze ciato zachowato
symetrig. Jesli zaczyna nas bole¢ kolano czgsto mamy tendencje do
przenoszenia cigzaru na druga noge, wtedy nasza sylwetka staje sig
niesymetryczna. Odciazy nas to chwilowo ale ostatecznie moze skonczy¢
si¢ problemem z wykonaniem dalszych poktonéw a co gorsza z biegiem
czasu z pewnoscia zaowocuje problemami z kolanami i krggostupem.

Inna istotng kwestig jest utrzymywanie wyciszonego umystu. Jesli me-
dytujesz na co dzien wykonuj t¢ sama pracge umystu podczas poktonéw.
Mozesz liczy¢ oddechy badz skupié si¢ na powtarzaniu mantry. Skoordynuj
réwniez oddech. Z czasem sam dostosuje si¢ do rytmu poklonéw. Pamigtaj,
ze wszystko powinno ze soba wspotgrac - wtedy wykonywanie poktonéw
stanie si¢ trywialnie proste i przyniesie najlepszy rezultat.

PrzejdZmy teraz punkt po punkcie, kazdy ruch jaki nalezy wykonaé w prak-
tyce poktonu.

3Zrédto: dyskusja, wspélna analiza na grupie fb "Buddyzm Zen Chan Seon"
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1.Z¥6z dtonie razem i wykonaj p6t-pokton w pozycji stojacej. Powrd¢ do
pozycji wyprostowanej. (P6t-pokton wykonujemy tylko na poczatku i po
zakoriczeniu cyklu 100 badZ 108 pokton6w).*

2.0pus¢ w naturalny sposéb gtowe i kleknij, trzymajac rece w hap-jang
(ztozone razem).

3. Podczas przechodzenia z pozycji stojacej do klgczacej staraj si¢ zachowaé
kregostup w pionie. Przechylajac si¢ do przodu obciazasz go niepotrzebnie
i moze to doprowadzi¢ do skrzywien i schorzen.

4 Pamigtaj, ze kolana powinny lekko i delikatnie opa$¢ na podloze.
Opadanie z sifa i tym samym uderzanie kolanami o mate to jeden z najczest-
szych bledéw, ktéry réwniez moze doprowadzi¢ do probleméw zdrowot-
nych.

*Grafiki oraz thumaczenie kolejnych krokéw pochodza z podrecznika "HaengHae
- Monastic Practice" z dodaniem wtasnych komentarzy
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5.Klgkajac kolana dotykaja siebie lekko lub sa potozone réwnolegle. Twoje
kolana nie powinny by¢ szeroko rozdzielone. Potéz posladki na pigtach.
Umies¢ swoj duzy palec u prawej stopy na duzym palcu lewej stopy.

6. Potéz swoje dlonie na poditozu; w odlegtosci okoto 1,5-2 dtugosci dtoni;
na szerokosci kolan; z nachyleniem palcéw okoto 15 stopni do wewnatrz.

7. Nie przektadaj cigzaru swojego ciala na ramiona. Zwr6é prosze
szczego6lna uwage na punkt 6 i 7; Précz kolan i kregostupa czgsto zdarza
si¢ nadwyrezenie nadgarstkow poprzez niewtasciwe utozenie dioni badz
przektadanie cigzaru ciala na ramiona. Przetozenie cigzaru ciala na ramiona
ma miejsce zazwyczaj wtedy gdy nieprawidtowo pracujemy z krggostupem.
Wtedy prébujemy ratowaé si¢ i go odciazyé. Widzisz jak to wszystko
wspolnie si¢ scala? Przetozenie cigzaru na ramiona moze tez skutkowaé
problemami z barkami i bélem w topatkach.
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8.Pol6z czoto oraz tokcie na podlozu tak, aby czoto, oba lokcie i oba
kolana dotykaly podtogi (Jest to zwane: pie¢ punktéw na podlodze) Twoje
biodra powinny pozostac nisko, dotykajac pigt. Lokcie powinny dotykaé
zewnetrznej czesci kolan.

9.Konicéwki twoich palcéw powinny siggac tej samej dtugosci co czubek
glowy.

7 N

Zrédio: BraceAbility.com

10.Podnies si¢ do pozycji klgczacej. Stopy oprzyj tak aby ich poduszki
(miejsce zaznaczone na zdjeciu) stykaly si¢ z podtoga.
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11. Z¥6z ponownie swoje dtonie w Hap-jang i odepchnij si¢ od poditogi
stopami (wykorzystujac zaznaczony, przylegajacy do podtogi obszar).

12. Znéw pamigtaj aby nie obcigzaé kregostupa pochylajac go do przodu.
Podczas wstawania powiniene§ utrzymac go w pionie.

£3

13.Podnies sig, utrzymujac ztozone razem dlonie oraz stopy.
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14.Wykonujac ostatni pokton zakoncz praktyke pét-poktonem w pozycji
stojacej tak jak to zrobite$ przed rozpoczgciem praktyki.

Huh! Sporo tego prawda? Ale spokojnie! Nie zrazaj si¢! Zréb tyle
ile zapamigtates, wracaj do tego rozdziatu co jaki$§ czas. Mozesz sobie
go powtdrzy¢ przed badZ po wykonaniu codziennej praktyki poklonéw
w celu zweryfikowania jakie jeszcze btedy popetniasz. Idealnie byloby
jesli méglbys skorzystaé z pomocy kogos kto jest wykwalifikowany w tej
kwestii i zweryfikuje Twoja postawe patrzac z boku.

"Najlepsze w kwestii poktondw pod wzgledem formy jest nie podchodzenie
do nich jak do ¢wiczen w celu zdrowia fizycznego. Uzywaj swojego
ciala w duchowej praktyce. Jesli praktykujesz poktony w tym duchu, nie
przyspieszasz ich, utrzymujesz je lekkie i z wtasciwa postawa. Robisz kazdy
z nich starannie i poprawnie, nie rozbijasz kolan i rak. Jesli chodzi o aspekt
fizyczny: najlepszym ¢wiczeniem przygotowujacym do poklonéw sa same
poktony. Jesli mozesz zrobi¢ tylko trzy poprawnie, zréb trzy. Jutro sprébuj
czterech. Rob przerwy. Zachowaj obecnos¢, zachowaj motywacje. Znam
kogos, kto zaczat poktony posiadajac nadwagg, uzalezniony od papierosow
i nieszczgsliwy; mogt wykonaé nie wigcej niz dwadziescia lub trzydziesci
dziennie. Po jakim§$ czasie zmienit swoja sytuacje stajac si¢ osoba w petni
zdrowa, przestat pali¢ i do dzi§ wykonuje okoto 250 poklonéw dziennie.
Ta osoba nigdy nie uprawiala sportu, ale miata czyste serce i zapat do
gorliwej praktyki. Praktykowata wigc na dobre i rozkwitta jak stonecznik.
Mysle, ze to jest to cos co jest konieczne!">

Shttps://dharmawheel.net autor DGA
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W momencie gdy ktadziemy rgce na macie podczas opadania badz podczas
wstawania kregostup rozciagamy pochylajac si¢ trochg do przodu. Taka
postawa przejSciowa przypomina nieco ruchy kota gdy ten rozciaga swdj
kregostup. Ten manewr réwniez jest bardzo istotny dla zachowania naszego
zdrowia.

Zostato mi zadane pytanie czy rece zamiast ztozonych razem mozna trzy-
mac np na udach, podtrzymujac si¢ tak podczas wstawania. Nie uwazam
zeby byt to najlepszy sposéb. Zwréé uwage, ze wtedy nasze migsénie zu-
petnie inaczej pracuja, bytbym skionny stwierdzié, ze kregostup réwniez
jest nieco bardziej obcigzony. Dodatkowo skupiamy si¢ na bélu nég,
ktéry wystepuje jedynie do momentu rozruszania si¢ koficzyn i ustapi
jesli bedziemy wykonywaé poklony dalej. Dlatego takie wspieranie si¢
dlonmi potozonymi na udach jest jedynie pozorna pomoca. Jesli mamy
opory przed sktadaniem dtoni razem bo odczuwamy tutaj pewien rytuat
religijny mégitbym jako alternatywe polecic robienie poktonéw z catkowicie
roztozonymi rekami, zataczajac nimi kota jak na zdjgciach dotaczonych
ponizej - bedzie to zdecydowanie lepsze.
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7rédto: Blog Naver.com / Shalom [esoang]

Aby ulatwié sobie liczenie pokltonéw mozesz uzy¢ mali. To tradycyjny
sposob liczenia poktonéw. Mala to 108 koralikéw nawleczonych na sznurek,
stuzy do liczenia mantr badZ wlasnie poklonéw. Mozna znaleZ¢ inne
alternatywne dlugosci, ktére zazwyczaj stanowia dzielnik liczby 108. Malg
taka, jak i inne pomocne w medytacji przedmioty mozesz znaleZ¢é w naszym
sklepie: http://www.sklepbuddyjski.pl/ do ktérego odwiedzin serdecznie
zapraszamy.

Zrédlo: http://www.sklepbuddyjski.pl
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6 Kolana

Kolejnym biedem jest opadanie z ogromna sita na kolana (o czym juz
wczesniej wspominaliSmy). Zazwyczaj jest to konsekwencja tego co
omowiliSmy w poprzednim rozdziale, a mianowicie nachyleniem krg-
gostupa. Jesli schodzimy / podnosimy si¢ z prostym kregostupem nie
tylko kregi zachowamy zdrowe ale réwniez kolana ktére delikatnie opadna
na podioze. Warto o tym pamigtaé.
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Analiza funkcjonowania stawéw kolanowych

Kolor z6tty: pomiar osoby wykonujacej poktony

Kolor niebieski: $rednia oséb nie wykonujacych poktonéw o podobnej pici
i wieku

Wartos$¢ w pionie: Efektywnos$¢ stawu kolanowego

Kolumny (imig¢/wiek/ptec)

1. 30lat/Mgzczyzna; 2. S0lat/Megzczyzna; 3. 40lat/Kobieta; 4. 50lat/Kobieta

Zrédio: Blog Naver.com / Shalom [esoang]

Wiek kolan (wg. sprawnos$ci) oséb praktykujacych poktony szacuje sig
na mniejszy niz rzeczywisty wiek tych oséb. Jest to doskonate ¢wiczenie
zapobiegajace reumatyzmowi i artretyzmowi. Niekiedy réznica w wieku
kolan siega nawet kilkunastu lat.®

8na podstawie youtube.com SBS Supesyol oraz kanatu rybysferyczne
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W tym samym koreafiskim szpitalu z ktérego wczesniej omawialiSmy zd-
jecie korekty skoliozy kregostupa wykonano badania dotyczace tego jak
poktony dzialaja na sprawnos$¢ stawu kolanowego. Badaniu podjety sig
cztery osoby w réznym wielu i o réznej pici ktére regularnie wykonuja
poktony. Poréwnano wyniki ich badan z wynikami os6b, ktére nie pode-
jmuja si¢ podobnych ¢wiczen. Wyniki zaskoczytly pozytywnie; bowiem
u wszystkich czterech os6b wartoSci wykazaty znaczne przekroczenie prze-
cigtnych wynikow.

Sam mam pewne niemite doswiadczenie zwiazane z kolanami. Zawsze
miatem z nimi problem, jeszcze zanim zaczalem praktyke buddyjska za-
zywalem suplementy i jedna z moich obaw tak jak u wielu 0séb byto to
jak praktyka poktonéw zadziata na moje kolana. Poczatkowo moje obawy
si¢ potwierdzilty i szybko problemy z kolanami si¢ zwigkszyty. Przer-
walem poklony stwierdzajac, ze to nie dla mnie do czasu, az ktérego$ dnia
po regularnej medytacji nauczyciel pokazal mi jak poprawnie wykony-
waé poklony. Moje problemy z kolanami sa zwiazane z ostabionymi
nerkami na skutek zaniedban siggajacych dziecifistwa, w tym réwniez
alergii pokarmowej. Nerki odpowiedzialne sa m.in. za procesy produkcji
szpiku. Chorobom, ktére dotycza nerek (w tym problemy z tarczyca) czgsto
towarzysza béle w stawach kolanowych i zmiany w tokciach. Odkad pamig-
tam miatem problemy z kolanami, ktére czesto bolaty mnie (jak mi si¢ dtugo
wydawato) bez powodu. Praktyka poktonéw, od kiedy zaczatem ja wykony-
waé poprawnie nie tylko polepszyla stan moich stawéw kolanowych ale
i skutecznie wspiera mnie w stabilizacji energetycznej meridianu (kanatéw
energetycznych) nerek, co za tym idzie béle w kolanach odeszly niemalze
bezpowrotnie. Zaniedbania stworzone latami nie znikna w krétkim okresie
czasu i same poklony to oczywiscie nie wszystko. Konieczna jest chocby
odpowiednia dieta; jednak odczuwam problemy z nerkami oraz kolanami
za kazdym razem gdy na dluzszy czas odpuszcze sobie praktyke poklonéw.
O tym jak poktony wspieraja nas w pracy przeptywu energii (nie tylko
nerek ale catego organizmu) powiemy jednak sobie dale;j.

"Robitam to kazdego ranka od ponad roku i dolegliwosci moich kolan
i barkow catkowicie ustqpity. Nigdy nie miaty sig lepiej."”
- Alice, International Zen Center, New York®

Jak wspominali§my juz wcze$niej; jesli wykonujesz poklony niepoprawnie
moze si¢ zdarzy¢, ze uszkodzisz sobie chrzastki w stawie kolanowym. Jed-
nak prawidtowe wykonywanie poktonéw przyczynia si¢ do wzmocnienia
migsni oraz zmniejszenia degeneracj¢ stawu kolanowego. Gdy spojrze¢ na
poktony jako forma éwiczenia fizycznego jest to Swietny wybdr aby zadbaé
o swoje kolana.

“youtube.com SBS Supesyol oraz kanatu rybysferyczne
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1. Gérne zdjecie: Glowa - spadek temp. o0 0,3°C
2. Srodkowe zdjecia: Klatka piersiowa: pomiar po praktyce - spadek o 1°C
Pomiar podczas snu (poréwnanie bez i z praktyka) spadek o 1,4°C
3. Dolne zdjgcie - Dolna czg$¢ ciata - Wzrost temperatury o 0.8°C
Zrédto: Blog naver.com / Shalom [esoang]
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Wartosci wzrostu i spadku temperatury mogtyby si¢ wydawaé niewielkie
jednak prosz¢ wziac¢ pod uwage, ze juz niepeten 1 stopien to dla naszego
organizmu naprawde spora zmiana i moze mie¢ niewyobrazalne rezultaty
na dluzsza metg. Wystarczy, zZe przypomnicie sobie jak duza réznice od-
czuwa czlowiek w momencie gdy jego ciatlo ma zalecana temp. 36,6°C
a temperaturg stanu goraczki 37,6°C. To réwniez réznica tylko jednego
stopnia.

Jesli kto$ nie czuje si¢ najlepiej czgsto nie ma ochoty na praktyke poktonéw.
Warto jednak rozwazy¢ czy lzejsza forma, wykonanie kilku poktonéw
wolniej nie przyniesie nam ulgi. Poktony sa dobrym narzedziem na redukcje
stresu oraz innych przezywanych emocji. Podczas takich do§wiadczen
emocjonalnych zwykle wzrasta temperatura gérnej czgsci ciata. Jak widaé
na powyzszych zdjeciach poktony sprawiaja, zZe temperatura gérnej czgsci
ciata ulega redukcji za to sprowadzana jest w dolne partie.

Ztosé  Strach Obrzydzenie Szczescie Smutek Zaskoczenie Meutralnosé

1197914

Miepokdj Mitosé  Depresja Pogarda Duma Wstyd Zazdrosé

i

Zrédto: http://www.crazynauka.pl
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Jesli dotykaja ciebie problemy zwiazane z rozgrzaniem gornej czgsci ciata,
badz w druga strong wychtodzenia dolnej poktony beda Swietnym lekarst-
wem. Teraz zrobig krok w strong medycyny chinskiej ktéra specjalizuje si¢
w zlokalizowaniu zastojéw zimna i ruchdw goraca w naszym ciele.

Goraco idzie do géry. Nadmiar goraca moze powodowaé béle glowy.
Goraco jest réwniez czynnikiem towarzyszacym réznego rodzaju stanom
zapalnym np. podrazniajacym zoladek, wywotuja zgage, refluks, podraz-
niaja blong Sluzowa, osuszaja drogi oddechowe. Nadmierny zastdj goraca
w sercu moze réwniez prowadzi¢ do choréb na tle psychicznym, paranoi,
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stresu. W watrobie - agresji. Ta zndw czgsto oddaje goraco przez zotadek
kierujac je do géry powodujac znéw omoéwione juz problemy. Poklony
wigc §wietnie sprowadzaja nadmiar goraca w dét ciata.
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Zrédlo: Youtube.com SBS Supesyol oraz kanat rybysferyczne;
blog naver.com / Shalom [esoang]

Nie dotyczy to tylko koniczyn dolnych jak widaé na kolejnym zataczonym
zdjeciu. Mozna by powiedzieé, ze praktyka poktonéw wyréwnuje tem-
perature calego naszego ciala. Tonizuje energetyke calego organizmu.
To znaczy w partiach wychtodzonych podnosi temperature natomiast prze-
grzanych obniza ja. Tym samym jest réwniez dobrym narzedziem w walce
ze stanami depresji.

Wyzigbiony organizm to czgsto nasze wieloletnie zaniedbania. Sam réwniez
miatem problem z lekko wyzigbionym ciatem na skutek wcze$niej wspomni-
anych nieodpowiednio pracujacych nerek oraz niewtasciwej diety; u innych
czesto to kwestia warunkéw pracy badZ wilasnie zaniedban zywieniowych.
Wielokrotnie zdarza sig, ze nie jesteSmy Swiadomi problemu. Po prostu
nie lubimy zimna i myS$limy, ze to naturalne, iz jesteSmy zmarzluchami.
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Nic bardziej mylnego. To pierwsze objawy wyzigbienia organizmu. Orga-
nizm z reguly pozostaje nadal ciepty w miejscu tutowia ale rgce i nogi staja
si¢ zimne. Codzienna praktyka poklonéw sprawia, ze temperatura koficzyn
ulega poprawie co towarzyszy nam przez reszt¢ dnia.

Uderzenia goraca gdrnej czesci ciata to kolejny objaw, ktérego sam do§wiad-
czatem. Nerki wykonuja najintensywniejsza prac¢ w godzinach wiec-
zornych dlatego osoby majace braki energetyczne w nerkach i ich meridi-
anie odczuwaja uderzenia tgpego goraca gdrnej czesci ciata w tych godzi-
nach. Ciepto twarzy i piekace, rozpalone uszy. Podczas gdy wykonuje regu-
larnie poklony takie kwestie przestaly mnie dotyczy¢. Te same dolegliwosci
moga zaobserwowaé réwniez panie w momencie przechodzenia menopauzy.
Energia Yin nerek na skutek starzenia si¢ zostaje wyczerpana i w momencie
ich intensywnej wieczornej pracy nie radza sobie z ttumieniem powstatego
goraca. Nerki bowiem koreluja silnie z uktadem ptciowym.

Innymi problemami jest réwniez zast6j energii i krwi (co koreluje z temper-
aturg ciata). Rezultatem jest sucha skora stép, béle nég badz tworzace sig
zylaki. Praktyka poklonéw réwniez moze wspomoc nas w leczeniu tych
dolegliwosci. W kwestii zylakow, nie usunie z pewnoscig juz powstatych
ale zredukuje bol koriczyn i zapobiega powstawaniu kolejnych skrzepéw
krwi.

"Uczucia takie jak mitos$¢ czy szczeScie pochodza z serca, wkurzenie umiejs-
cawia si¢ w gardle - to cieplo idace od watroby przez zotadek i przetyk,
a zawstydzenie to najczgsciej czerwone uszy i rumiefice. Emocje osiadaja
i oddziatuja na poszczeg6lne czgsci ciata.

Energia Yang to ciepto, to ruch, to zycie. W chwili zagrozenia serce
zaczyna bi¢ mocniej. Przygotowuje si¢ do pompowania duzej ilosci krwi,
ciato nastawione jest na ucieczke. Zto$¢ powoduje napigcie migsni. Nasz
organizm automatycznie reaguje na pewne sytuacje i emocje stawiajac nas
w gotowosci. Pobudza energie obszaréw ciata, ktére moga by¢ konieczne
do intensywniejszej pracy.

Nawet w naszym jezyku wskazujemy na te reakcje. ,,ma ztamane serce”,
,-mie¢ motylki w brzuchu”, ,strach ma wielkie oczy”, ,,gula mu skoczyta”,
"zalewa sig¢ z0tcia", "watrobowy charakter"”, "braé co$ za duzo na swoje
barki". Czy faktycznie to tylko stowa czy mimo wszystko maja one wiele
wspdlnego z tym co dzieje si¢ w naszym organizmie? Prawda jest taka,

ze sa naprawde trafne!"!”

" "Ludzie bardzo czesto postrzegajq emocje jako cos powstajgcego w relacji
zinnymi" - zauwaza prof. Antonio Damasio z University of Southern Califor-
nia. Tymczasem to tylko czes¢ prawdy. Myslimy np. "partner strasznie mnie
zeztoscit" zamiast "to ja zeztoscitam/em sig" lub "twoja wiadomos¢ mnie
zasmucita" zamiast "jest mi smutno po przeczytaniu twojej wiadomosci”.

http://psychologiawygladu.pl wraz z wtasnymi komentarzami
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Roznica jest subtelna, a jednak jest. "Emocje sq przeciez tez odzwierciedle-
niem tego, jak osoba radzi sobie ze Srodowiskiem zewngtrznym: zagroZeni-
ami i mozliwosciami" - dodaje. Aby 7y¢ w Swiecie potrzebujemy tak ciata,
jak i umystu, a wbrew obowiqzujqcemu przez wieki rozdzielajqcemu je
dualizmowi, przeciez wcale nie dziatajq niezaleznie.” Doznania w ciele
sq przeciez waznym sygnatem dajacym wigkszy wglad w siebie, nie fan-
aberiq. W stresujqcych sytuacjach boli cig brzuch, ktuje w klatce piersiowej,
spinasz sig? To, co mozemy odczuwac jako zbedny, uciqzliwy dyskomfort
moze zwracac uwage na jakqs niezaspokojonq potrzebe czy trudnosé, nad
ktorg warto sig pochylié¢. Czasem cos dzieje sig w nas samych, np. doswiad-
czamy leku, czasem ciato daje sygnat "uwazaj na sytuacje zewnetrzne'".
Naukowcy zauwazajq, Ze Swiadome rozpoznanie wzorow reagowania ciata
na poszczegolne emocje moze nam pomoc je identyfikowac i odpowiednio
na nie odpowiadac."

- jak napisali w artykule "Bodily maps of emotions, PNAS.org" oraz na
psychologiawygladu.pl odno$nie grafiki przedstawiajacej mapg emocji.

Znéw wrécimy jednak do nieprawidlowej postawy kregostupa. W momen-
cie gdy pochylamy si¢ do przodu, doprowadzajac tym samym do obciaze-
nia kregostupa dzieje si¢ jeszcze jedna ciekawa rzecz. Moze pojawic sig
odwrotny skutek niz ten ktérego oczekujemy. Temperatura gérnej czesci
ciata zwigksza sig. Cale goraco gromadzi si¢ w glowie, ktéra podczas
wzmozonego wysitku zwigzanego z wykonywaniem poktonéw opuszczana
jest na dét. Tym bardziej zauwaz jak istotna jest prawidlowa postawa
podczas tego jakze prostego ¢wiczenia!

Poklony sa forma wysitku ktéry przy odpowiednim dostosowaniu tempa
bedzie idealnym treningiem nawet dla oséb majacych problemy z sercem
czy ci$nieniem.

Zaczetam od 20 poktonow ze wzgledu na wade serca. Powoli zwigkszatam
ilos¢ o kilka poktonow. Czas zwigkszania ilosci codziennie wykonanych
poktonow trwat okoto 3 miesigcy. Staratam sie nie nadwyreiaé serca
i powoli dostrajac sig do zwigkszonych ilosci. Dosztam do 100 poktonow
w jednej sesji. To dziata! Czutam sie znacznie lepiej. Ustqpity bole, mogtam
bez problemu korzystac¢ ze schodow.”

- Halina!!

"Komentarz pod nagraniem z youtube.com SBS Supesyol oraz kanatu rybysfer-
yczne
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