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Dziatanie Qi Gong palcow

Efekty, ktére mozna wywiera¢ na caly organizm poprzez pal-
ce, sa niezwykle réznorodne i zostaly potwierdzone przez
szereg badari naukowych. Chociaz ¢wiczenia te sa niezwykle
proste i delikatne, ich uzdrawiajaca moc jest ogromna, je-
§li tylko s3 one praktykowane regularnie. Poprzez stymulacje
waznych punktéw energetycznych (punkty akupunkturowe)
i kanatéw energetycznych (meridiany) mozna w przypad-
ku dolegliwosci dziata¢ konkretnie na odpowiednie narzady
i obszary ciala i szybko przynies¢ ulge.

Dotykanie réznych palcéw lub nawet tych samych pal-
céw kazdej reki taczy ze sobg okreslone obwody energetycz-
ne organizmu i wplywa na przeplyw Qi, czyli wzmacniajacej
energii zyciowej. Przepuszczalno$é nadgarstkéw dla swobod-
nego przeptywu Qi z punktéw Laogong do reszty ciata to
réwniez wazny element Qi Gong palcéw. Tak zwane punkty
Laogong (str. 36) sa waznymi punktami energetycznymi
w dloniach, przez ktdre cialo moze absorbowa¢ i uwalniaé
wigcej energii.

Ponadto Qi Gong palcéw wzmacnia koordynacje, kon-
centracj¢ i zdolno$¢ myslenia oraz wspiera potaczenia mie-
dzy prawa i lewa pétkula mézgu. Synchronizacja lewe;j
i prawej fali mozgowej, ktéra jest tutaj wspomagana, jest
jednym z aspektéw pozytywnego wplywu na choroby i do-
legliwosci. Powodem jest to, iz udowodniono, ze zdolnosci

samoleczenia sg aktywowane w wigkszym stopniu, gdy tylko

%
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QIGONG PALCOW

komérki mézgowe prawej i lewej potkuli wibrujg synchro-
nicznie z okreslong czgstotliwoscia. Synchronizacje t¢ mozna
wspiera¢ za pomoca Qi Gong palcéw — a przy okazji mozna
réwniez wykorzysta¢ jego inne efekty, takie jak zwigkszona
swiadomos¢.

Qi Gong palcédw wzmacnia komérki nerwowe i mig-
$niowe, co migdzy innymi wspomaga reakcj¢ i sprawnos¢
umystowa oraz fizyczng. Oprécz mézgu, Qi Gong palcéw
ma réwniez wzmacniajacy wplyw na wszystkie narzady we-
wnetrzne. Mozliwe jest ogélne i profilaktyczne wzmocnienie
organizmu lub przeciwdziatanie i tagodzenie okreslonych do-
legliwosci zdrowotnych i choréb za pomocg okreslonych ¢wi-
czeni. Poza tym oprécz dolegliwosci narzadowych, Qi Gong
palcéw sprawdza si¢ réwniez doskonale w przypadku proble-
méw psychosomatycznych i stresu oraz poprawia jako$é snu.
Pobudza caly uktad odpornosciowy i krwiono$ny, stymuluje
krazenie krwi i relaksuje migdzy innymi poprzez emitowane
podczas ¢wiczeni ciepto. Wzmacnia réwniez metabolizm i ak-
tywuje przeplyw limfy.

Osoby wykonujace prace biurowa chwala sobie te ¢éwi-
czenia, poniewaz przeciwdzialaja one zmeczeniu i apatii oraz
sprawiaja, ze ,,umyst pracuje lepiej”. Oznacza to, ze dang pracg
mozna wykona¢ przy mniejszym wysitku i w krétszym czasie.

Cwiczenia te pomagaja réwniez zmniejszy¢ objawy tak
zwanego zespolu cie$ni nadgarstka, ktéry wiaze si¢ z bélem
i dretwieniem palcéw. Wystepuje on, gdy nerw posrodkowy
w nadgarstku ulega coraz wigkszemu $cisnieciu i jest zwykle

7
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Punkty akupunktury

Wazne punkty akupunktury znajdujace si¢ na tych meridia-
nach mozna réwniez stymulowal” poprzez ¢wiczenia, co ma
leczniczy wplyw na obszary ciata i narzady, z ktérymi sa one
energetycznie potaczone. Czesto te punkty energetyczne s
réwniez nazywane wejsciami (,bramami”) do meridianéw.
Jednocze$nie stymulacja tych punktéw prowadzi do produkeji
endorfin i przeciwzapalnego kortyzolu — jest to dziatanie, kté-
rego zwykle nie maja punkty ciata niezlokalizowane na uktadzie
meridianéw. Ponizej przedstawiono kilka waznych punktéw
akupunktury w Qi Gong palcéw wraz z dolegliwo$ciami,
w przypadku ktérych mozna je intensywniej wykorzystywac.
Jesli rozpoznasz ktéres z tych dolegliwosci u siebie, punkty
akupunktury mozesz traktowaé jako dodatek do gtéwnych
¢wiczen — lub niezaleznie od nich (opis na str. 61-62).
Niektére punkty sa réwniez wyraznie wymienione w ¢wicze-
niach ze wzgledu na ich znaczenie. W przypadku ostrych do-
legliwo$ci mozna przeprowadzaé terapi¢ kilka razy dziennie;
w przypadku przewlektych probleméw warto zastosowaé jed-

nodniowa przerw¢ miedzy masowaniem punktéw.

PUNKTY ENERGETYCZNE NA MERIDIANACH

e Stymulacja ptuc 9 (Lu9, Taiyuan): pomocna w przy-
padku suchych bton sluzowych, kaszlu, ostrych choréb
uktadu oddechowego, astmy, utraty glosu, a takze bélu

* Do stymulacji okreslonych punktéw niezwykle pomocne mogg okaza¢ si¢ pa-
feczki diagnostyczne, keére kupisz w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).

31
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serca (fagodny w spoczynku, silny podczas ruchu); waz-
ny punkt w przypadku urazéw, zatrué, zatrzymania od-
dechu i ogdlnego wyczerpania.

* Stymulacja ptuc 10 (LulO, Yuji): podkreslana w sta-
rozytnych pismach jako bardzo wazny punkt wzmac-
niajacy Qi pluc i harmonizujacy zotadek; dobry na
infekcje (napotny), astme, chrypke, kaszel z nudno$ciami,
zapalenie pochewki cie-
gna, zaburzenia apetytu
i odzywiania.

e Stymulacja ptuc 11
(Lull, Shaoshang): sku-
teczna w przypadku bélu

gardta i obrzgku gardia

ze $ci$nieciem, kaszlu,
chrypki, zapalenia za-

tok; réwniez pomocna

w psychozach.

*  Stymulagja jelita grubego 1 (Dil, Shangyang): dobra na
bél zgba, zapalenie dzigsel, dr¢twienie palcédw, wysoka go-
raczke, tradzik, zapalenie jamy ustnej; wspiera Qi ptuc.

* Stymulacja jelita grubego 2 (Di2, Erjian): pomaga przy
zaparciach, suchych stolcach i bélach brzucha.

* Stymulacja jelita grubego 3 (Di3, Sanjian): wspomaga
zaburzenia trawienia, obrz¢k palcéw i dloni, choroby

skéry, zapalenie krtani lub migdatkéw.

32
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Stymulacja jelita grubego 4 (Di4, Hegu): wzmacnia ruch
krwi i Qi (dlatego jest odpowiednia m.in. przy paralizu
grupy miegsni, np. po udarze), wspomaga obronna Qi,
wspiera przy alergiach, chorobach zatok i przezigbieniach
(zwlaszcza w poczatkach przezigbienia), bélach miesiacz-
kowych; jeden z najbardziej
u$mierzajacych bél punk-
téw ciala, dlatego wspoma-
ga przy wszystkich rodzajach
bélu (tradycyjna medycyna
tybetariska zaleca uciskanie
tego punktu przez okoto dwie
minuty w przypadku bdlu,
tak aby pojawito si¢ silniejsze
uczucie ucisku, ale bez uczu-

cia bélu — ucisk wykonuje si¢

po obu stronach i powtarza co

20 minut, az bél ustapi); pomaga na smutek, odprowadza
sttumione i niszczace emocje (uwaga: zdarza sig, ze thumio-
ne emocje znajduja ujscie w gwattowny sposéb — jesli czu-
jesz, ze nie jeste$ w stanie sobie z tym poradzi¢, nie masuj
dodatkowo tego punktu). Nie uciskaj tego punktu podczas
ciazy, biegunki lub w stanach nadmiernego pocenia sig!
Stymulagja jelita grubego 5 (Di5, Yangxi): pomaga przy
dolegliwo$ciach nadgarstka, zaburzeniach trawienia
u dzieci; ponadto moze by¢ pomocna w wielu przypad-
kach béléw gltowy lub dolegliwosci oczu poprzez wptyw
na Qi watroby (u$mierzenie tzw. objawdéw wiatru).

33
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Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia relaksacyjne stuza rozciagnieciu meridianéw bie-
gnacych wzdtuz dioni w celu pézniejszego zwigkszenia prze-
plywu Qi, a tym samym wspomagania ich przepuszczalnosci.
Dlatego zaleca si¢ wlaczenie ich do programu éwiczen przed
¢wiczeniami gléwnymi. Jesli masz czas, wykonaj je wszystkie
po kolei. W przeciwnym razie wybierz ¢wiczenia, z ktérymi

czujesz si¢ najbardziej komfortowo.

*  Wykonuj krazenie obu nadgarstkéw jednoczesnie przez

kilka minut na zewnatrz, a nastepnie do wewnatrz.

* DPocieraj dlonie o siebie tak, jak-
by$ je doktadnie myl. Zwré¢
uwage na przestrzenie miedzy
palcami, ktére mozesz maso-
waé kciukiem i palcem wska-
zujacym drugiej reki. Ma to
dodatkowy efekt wzmacniajacy
krazenie limfy, oczy i uszy.

* Odginaj kazdy palec do tytu po
kolei.

54
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Zginaj kazdy palec po kolei.

Umie$¢ palec wskazujacy na pa-
znokciu kciuka tej samej dloni,
rozluznij polaczenie, nastgpnie
umie$¢ keiuki na opuszkach pal-
coéw wskazujacych, a potem kolejno na opuszkach palcéw
srodkowego, serdecznego i matego. Nastgpnie wykonaj éwi-

czenie od tytu i powtérz je kilka razy mozliwie jak najszybciej.

Sple¢ palce i obré¢ rece tak, aby
wnetrza dloni byly skierowane
na zewnatrz. Na wydechu wy-
ciagnij ramiona do przodu tak
daleko, jak to mozliwe, aby sple-

cione dlonie i palce rozciagne-
ly si¢, a nastgpnie rozluznij na
wdechu. Powtérz ¢éwiczenie dziewigé razy. Nastgpnie po-
zostan w pozycji z wyciagnietymi ramionami i przytrzymaj
przez okoto dziesi¢¢ sekund, prébujac rozdzieli¢ dlonie.

Cwiczenie to ma wzmacniajacy wplyw na pracg mézgu.

Klasnij w dlonie raz, nastgpnie wnetrzem lewej dto-

ni w grzbiet prawej dfoni. Nastgpnie ponownie klasnij

55
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6 Gumowa pitka

Unies obie dionie przed siebie, kierujac wnetrze dloni do sie-
bie, tak aby kciuk wskazywat w strong ciata. Roztéz palce (1)
i stukaj o siebie gorng cz¢scia opuszkéw palcdw 36 razy (2).
Cwiczenie to réwniez dobrze wptywa w przypadku proble-

moéw z koncentracja.

] Krecenie kotek kciukami

Trzymaj dionie przed soba, tak aby dlo-
nie byly zwrécone do siebie, a palce
skierowane do géry, ale dionie si¢ nie
dotykaly. Dla odcigzenia mozesz unie$¢
tokcie. Mgiczyzni wykonuja kciuka-
mi po 49 kélek, kobiety natomiast po
36 kotek, najpierw od zewnatrz do we-

wnatrz, a nastgpnie od wewnatrz na

ZEWNatrz.
Cwiczenie to relaksuje nerwy i umyst

oraz pomaga przy za¢mie.

A
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8 Trzej studzy opuszczajg gtowy

Trzymaj dionie przed soba, 1
tak aby wnetrza dloni byty
skierowane do siebie, a pal-
ce do gébry, ale dlonie nie
dotykaly si¢. Lokcie mozesz
oprze¢ w celu zmniejszenia
nacisku. Teraz zginaj kolej-
no palce $rodkowe (1), male
(2) i wreszcie serdeczne (3)
w drugim stawie. Me¢zczyZzni
wykonuja to ¢wiczenie facznie
49 razy, a kobiety 30 razy.
Mozesz réwniez wykony-
wac to ¢wiczenie czgciej, aby
jeszcze intensywniej wzmocnic

uklad sercowo-naczyniowy.

9 Wachajacy jelen

Zegnij jednocze$nie palce
wskazujacy, srodkowy i ser-
deczny (mezczyzni 49 razy,
kobiety 36 razy). To ¢wicze-
nie jest dobre miedzy innymi

na béle brzucha.
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zewngetrznej strony kciuka dziecka, wykonujac $redni nacisk.
Ruch wykonuj zawsze od opuszka palca do stawu kciuka
dziecka.

W przypadku niemowlat zaleca si¢ uciskanie ponizszych
punktéw energetycznych na obu dloniach (1) i stopach (2)
krétko (maksymalnie przez 20-30 sekund) i bardzo delikat-
nie, uciskajac punkty jeden po drugim, nie jednocze$nie:
na uspokojenie punkt 1, na kolke punkt 2, na biegunke

punkt 3.

Punkt 2 (kolki, réwniez uspokajajaco) Punkt 2 (kolki)

Punkt 1 (uspokojenie)

@ Punkt 3 (biegunka)

Punkt 3 (biegunka)

Réwniez masowanie punktéw Sifeng (str. 41) ma dzialanie
zapobiegawcze i wspomagajace w przypadku zaburzen tra-
wienia u niemowlat i malych dzieci.

W przypadku zaparé¢ nalezy kilka razy dziennie przez kilka
minut przesuwaé palcem wskazujacym wzdtuz boku od sta-
wu palca do opuszka palca. W odwrotnym kierunku, tj. od
opuszka palca do stawu palca, masuj boki palca wskazujacego

w przypadku biegunki.
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ZALACZNIK

Wykaz dolegliwosci

Z ponizszej listy dowiesz sig, ktére ¢wiczenia sg szczegblnie za-

lecane w przypadku poszczeg6lnych dolegliwosci. W kazdym

przypadku podany jest numer ¢éwiczenia oraz numer strony

dla wariantéw ¢wiczen. Wigcej objawéw dolegliwosci znaj-

dziesz w opisach rozpoczynajacych si¢ na str. 31 (punkty

akupunktury na dloniach).

Alergia 30, 33

Apetyt (brak apetytu) 32, 41, éwiczenia str. 94

Brzuch (bl brzucha) 32, 42, éwiczenia str. 75, 103

Goraczka 12, dodatkowe cwiczenia str. 106-107

Hormony (zaburzenia hormonalne) 30

Infekeje (ostre infekeje i podatnos¢ na infekeje) 27, 32, 37,
dodatkowe ¢wiczenia str. 106-107

Koncentracja (brak koncentracji) 16, 50, 53, 59, 63, 72, 74,
84, 94, 100

Menopauza (objawy) 30

Menstruacja (problemy menstruacyjne) 29, 37, 63, 76

Nerki (dolegliwosci nerek) 93, 101

Oczy (dolegliwosci oczu) 54

Palce (ostabienie czucia w palcach rano) 35, 56, 89

Phuca (dolegliwosci ptuc) 26, 27, 31, 32, 73, 80, 86, 89, 104,
Cwiczenia str. 104

Sen (zaburzenia snu) 28, 46, 73, 81, 95, éwiczenia str. 94

Serce i krazenie (problemy z sercem i krazeniem) 20, 25, 28,
29, 30, 32, 34, 36, 42,75,76,79, 81, 85, 88, 89,92, 96, 97

m
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Stres 17, 34

Trawienie (problemy z trawieniem) 29, 30, 32, 33, 41, 79,
81,102

Watroba (dolegliwosci watroby) 25, 28, 30, 33, 37, 41, 73,
77,79

Zaparcia 27, 32, 87, 97, 102

Zmeczenie 17, 48,73

Zrodta

Gera, Bernadett, Guolin Qigong, Irisiana Verlag 2014.

Gleditsch, Jochen M., Reflexzonen und Somatotopien, wyda-
nie 9, Urban & Fischer Verlag 2005.

Kubiena, Gertrude, Mosch-Kang, You Song, Koreanische und
chinesische Handakupunktur, wydanie 2, Wilhelm Maud-
rich Verlag 2002.

Schwegler, Johann S., Der Mensch — Anatomie und Physiologie,
wydanie 5, Thieme Verlag 2011.
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MASAZ MERIDIANOW
Cindy Black

Masaz meridianéw ma szerokie zastosowanie, od
czakr, terapie nerwowo-mie$niowa i masaz leczniczy
réwniez u sportowcow. Dzieki tej ksigzce poznasz pod-
stawowe zasady masazu, ktére wprowadza ci¢ w tajni-
ki Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Poznasz zwigzek
natury i ludzkiego zycia, znaczenie energii Qi, Yin,
Yang, teori¢ i praktyke Pieciu Przemian i zegar cia-
ta. Zgtebisz wiedze o dwunastu meridianach, ktére sg
kanatami energetycznymi w ciele. Z czgéci praktycznej
dowiesz sig, jak odnalez¢ punkty meridianéw i aku-
punktury, by wspomaga¢ zdrowie i pokona¢ choroby.
Nauczysz sie pokonywaé czeste zachodnie dolegliwosci z perspektywy masa-
zu. Dzieki niemu uaktywnisz procesy samouzdrawiania i bedziesz maogt prze-
kaza¢ je innym. Masaz meridianéw - samodzielna i prosta terapia.

CWICZENIA MERIDIANOW
lichi Lee

Czy wiesz, ze w twoim ciele znajduje si¢ sie¢ kanatow
energetycznych — meridianéw, ktérymi ptynie zycio-
¢WICZE NIA dajna energia chi? Jezeli jej przeplyw przebiega prawi-

MERI DIANO dtowo, zostaje odpowiednio rozdzielona w organizmie
I i utrzymuje twoje ciato w zdrowiu. Jezeli jednak me-
" ridiany sa zablokowane, ciato choruje. Cwiczenia me-

)| ridianéw pomagaja odblokowa¢ kanaty energetyczne,
/ﬂ_ zapewniajac niczym niezaklécony przeptyw energii
: £ chi. To proste, uwazne ruchy, potaczone z oddycha-
IW niem, bazujace na rozciaganiu, utrzymaniu pozycji,
""" quchu podobnym do tai chi, rotacji stawéw i akupre-
surze. Stosujac je, wzmocnisz odpornos¢ i pozbedziesz si¢ dolegliwosci, takich
jak bol gtowy, karku i plecéw, przezigbienie, cukrzyca, nadci$nienie, choroby
serca i tarczycy. Cwiczenia, ktére przywracajg energie i zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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PRANAJAMA — UZDRAWIAJACE
TECHNIKI ODDECHOWE
Jerry Givens

Lo[3

Zwieksz energie, pozbadz sie stanéw lekowych
i wzmocnij odporno$¢ poprzez jogiczne ¢wiczenia od-
dechowe! Pomoze ci w tym pranajama - terapia, kto-
ra stymuluje, rozszerza i réwnowazy twoja energie
zyciowq (prane). Z jej pomocg poprawisz koncentra-
cje, funkcjonowanie uktadu pokarmowego i prace ser-
ca. W potaczeniu z joga bedzie to doskonaly sposéb
na stres oraz rozciagniecie kregostupa, co pomoze ci
w utrzymaniu prawidlowej postawy ciata. Dlatego nie
czekaj dtuzej, wez gteboki wdech i... zobacz, co znaj-
dziesz w tej ksiazce! Az 60 ¢wiczen oddechowych! Ich
praktyka zajmie ci od 5 do 15 minut dziennie. Autor nie tylko pokaze ci, jak pra-
widtowo oddychad, ale podpowie réwniez, jak dzieki pranajamie zréwnowazy¢
czakry i wple§¢ w t¢ praktyke mudry. Zdrowy i spokojny oddech z pranajama!

SZYBKI KURS MEDYTAC]I
| CWICZEN ODDECHOWYCH
Benjamin W. Decker

Medytacja — chciatby$ zacza¢, ale nie wiesz jak? Ktora
technike wybra¢? Poznaj najlepsze praktyki i zdecyduj
sam! Od medytacji $wiadomego oddechu zazen i min-
dfulness po medytacje podczas chodzenia, medytacje
na stres i technike skanowania ciata. W tym podrecz-
niku znajdziesz 10 najskuteczniejszych technik wraz
z terapig ¢wiczen oddechowych. Opisane w nim pro-
ste praktyki utatwiajg zbudowanie statej rutyny me-
A dytacyjnej, ktéra wzmocni zdrowie, pozwoli odzyskac

poczucie relaksu i uzyska¢ stan spokojnego umystu.

Autor, do$wiadczony nauczyciel, oferuje 10-dniowy
program do nauki medytacji dla poczatkujacych. A i profesjonalistéw ucieszy
Tatwos¢ i r6znorodnos¢ zaprezentowana w tej ksiazce. To prawdziwy poradnik,
ktory pozwoli ci od razu medytowaé i nauczy¢ sie, jak prawidtowo oddychadé.
Wybierz technike i medytuj z pewnoscia!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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BIBLIA ENERGETYCZNE]J

ANATOMII CZLtOWIEKA

Cyndi Dale

Kiedy chorujesz, mozesz zaobserwowa¢ namacalne

NDI DALE, objawy choroby - bol, brak apetytu, zmeczenie, wy-

ﬁ ? sypke czy katar. Ale czy wiesz, ze twdj pelny powrét

' ’ do zdrowia nie jest uzalezniony tylko od pozbycia

B] B L [ A sie¢ fizycznych symptoméw? Aby najskuteczniej po-

- moc sobie lub komu$ wyzdrowie¢ i ulzy¢ w cierpie-

" - niu, trzeba poznac i pracowac z subtelnymi energiami,

8 & 2 ( \ ktére wywotuja brak réwnowagi i chorobe. Ta ksiaz-

%N i\ | '; ka to nieocenione zrédlo, ktore umozliwi ci poznanie

- fizycznych, energetycznych i duchowych elementéw

zdrowia. Poznasz wszystkie najwazniejsze techniki

uzdrawiania, subtelng anatomie, zrozumiesz, w jaki spos6b integracyjne pota-

czenie medycyny konwencjonalnej z alternatywng przyniesie optymalne efek-
ty dla twojego zdrowia. ZnajdZ swoja technike energetycznego uzdrawiania.

cy

VI T iy

+

CZAKRY DLA ZAAWANSOWANYCH
Cyndi Dale

Bole, rak, choroby serca, alergie, bakterie, lek, depre-
sja... Jesli zawiodles si¢ na alopatycznym leczeniu,
powinienes$ zainteresowac si¢ holistycznymi technika-
mi uzdrawiajacymi. Czy wiesz, ze twoje zdrowie za-
lezy od kondycji czakr? Czakry a choroby - zrozum
te zalezno$¢ i osiagnij uzdrowienie. Ekspertka od
uzdrawiania i pracy z energia powraca z nowa idea!
Przedstawia system czterech $ciezek uzdrawiania. Ta
metoda, oparta na medycynie naturalnej, taczy prace
z czakrami z praca z energia kundalini, intuicjg, aura,
wysokimi wibracjami i oczyszczaniem energetycznym.
Autorka porusza tez kwestie zwigzane z kwantowos$cia, $wiadomoscia, a in-
formacje zawarte w ksiazce wykorzystasz w rozwoju duchowym i osobistym.
Usun blokady energii i osiggnij prawdziwe uzdrowienie poprzez cztery $ciezki.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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MEDYTACJA CZAKRALNA
April Pfender

Czy wiesz, ze blokada energii w czakrze korony moze
wywolywac bole gtowy i depresje! Energia zablokowa-
na w czakrze gardta oznacza problemy z komunikacja,
choroby tarczycy i uktadu oddechowego! Poznaj serie
autorskich medytacji, ktére pomogg ci otworzy¢ kazda
czakre, odblokowa¢ energie, ktéra w nich zalega i po-
kona¢ choroby! Dzieki tej ksiazce nauczysz sie diagno-
zowac i usuwacé blokady w czakrach, a takze poznasz
mantry i mudry dedykowane kazdej z nich. Odkry-
jesz skuteczne terapie, afirmacje, wizualizacje, olejki
eteryczne i ziota, ktére pomoga ci utrzymac¢ harmonie
energetyczng w czakrach. Ta ksigzka oferuje wszystko, czego potrzebujesz, aby
stworzy¢ wewnetrzng rownowage i wzbi¢ sie na szczyt rozwoju duchowego!
Aktywuj kazdg czakre i otworz si¢ na nowa energie!

CZAKRY —
KOMPLETNY PRZEWODNIK
April Pfender

Czy wiesz, ze czakra podstawy odpowiada za twoje
poczucie bezpieczenistwa, stabilizacje i odwage? Cha-
rakteryzuje sie intensywnym rubinowym kolorem
i potozona jest u podstawy kregostupa. Energia za-
blokowana w czakrze podstawy moze prowadzi¢ do
zaburzen odzywiania, otylosci czy chronicznego zme-
czenia. Dowiedz sig, w jaki sposdéb oczysci¢ i zrowno-
wazy¢ swoje czakry, by osiagna¢ uzdrowienie duchowe,
dobrobyt i dobre samopoczucie! W tym kompletnym
przewodniku znajdziesz doktadne opisy 12 czakr, ktore
znajdujq sie w twoim ciele i wokét niego. Tak! 12 czakr,
poniewaz oprécz podstawowych 7 czakr, posiadasz jeszcze 5 czakr transcenden-
talnych! Dzigki tej ksiazce poznasz skuteczne terapie, takie jak medytacje, man-
try czy praktyki duchowe, ktére podpowiedzg ci, jak odblokowac¢ czakry i stangé
na $ciezce rozwoju duchowego! Zadbaj o zdrowie swoich czakr!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Szukasz prostego i btyskawicznego sposobu na poprawe zdrowia?

Cwiczenia masazu Qi Gong, skoncentrowane na dfoniach i palcach, to klucz
do alternatywnego uzdrawiania, ktory przyniesie ci niewiarygodne korzysci
zdrowotne. Niezaleznie od twojego tempa zycia czy ograniczen zdrowotnych,
Qi Gong palcow oferuje tatwy i dostepny sposob na uzdrowienie.

Ksigzka skierowana jest do:

Osob w roznym wieku, pracujgcych intensywnie, majacych problemy ze
zdrowiem, a takze dzieci - kazdy moze skorzystac z dobrodziejstw prostych
¢wiczen Qi Gong. Te elastyczne techniki sg idealne do praktyki w dowolnym
miejscu i czasie, doskonale wpasowujgc sie w zabiegany harmonogram dnia.

Muzykow i 0s6b pracujgcych przy komputerze - éwiczenia Qi Gong wzmocnig
nie tylko palce i wptyng na poprawe zrecznosci, ale réwniez ztagodzg napiecie
w rekach, przynoszac ulge.

Cwiczenia Qi Gong zapewnig ci:

Lepsze zdrowie - skupienie na dtoniach i palcach to klucz do réwnowagi ener-
getycznej organizmu. Poznanie punktow akupunkturowych i regularne prak-
tykowanie zaprezentowanych ¢wiczen wzmocni uktady i narzady wewnetrzne.

Odprezenie i ukojenie - techniki oddechowe dodatkowo wzmocnig skutecz-
no$¢ cwiczen Qi Gong. W sytuacjach stresowych czy przy napieciu karku
stosowanie odpowiednich technik przyniesie ulge i zrelaksuje.

Wyostrzenie umystu - ¢wiczenia Qi Gong korzystnie wptywajg na prace twojego
maAzgu, wzmacniajgc koncentracje i zdolnos¢ myslenia. Majg doskonaty wptyw
na efektywnos$c i skupienie.

Proste i przyjemne ¢wiczenia Qi Gong dla palcow i dtoni

Patroni:
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