Dwanascie starozytnych metod masazu

Niniejszy tekst jest opracowaniem fragmentu ksigzki
p.t. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from the Ancient Texts”.
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fot.1. Zdjecie oktadki ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms
from the Ancient Texts”.

sRysunki ilustrujgce rozdziat p.t. Dwanascie Metod Masazu zamieszczone w
niniejszej ksigzce p.t. An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from the
Ancient Texts pochodzg z ksigzki anonimowego autora p.t. Sekretne Metody Masazu
i Cwiczenia Daoyin Stuzgce Ochronie Zdrowia, zawierajacej dwanascie rysunkéw
wykonanych atramentem. W niniejszym opracowaniu zamieszczono ich jednobarwne
kopie.”

Metoda pierwsza

Uspokojenie ptuc i rozproszenie nadmiaru wewnetrznego ciepta

Oddzialywanie: Leczy kaszel.



Sposoéb wykonania: Potdz sie na boku ktadgc obie rece pod szyja.
Zegnij nogi, az kolana znajdg sie powyzej brzucha. (rys.1.)

Dodatkowe informacje: Ta pozycja pomaga rozproszy¢ nadmiar wewnetrznego
ciepta z serca. Styszalny w czasie wykonywania ¢wiczenia lekki szum rozprasza
w ciele namiar ciepta. Jesli wewnetrzne ciepto w sercu przestanie oddziatywaé na
ptuca, duch zostanie odbudowany, a kaszel wyleczony.

Metoda druga

Wzmochienie ducha

Oddziatywanie: Leczy neurastenie.

Sposo6b wykonania: Potéz sie na plecach, obejmij dtonmi kolana i utrzymuj je jak
najblizej ciata.

Dodatkowe Informacje: Niniejsza pozycja pomaga w wytworzeniu sity, ozywia
ducha, rozprasza choroby i przedtuza zycie. (rys.2)

Metoda trzecia

Zwigkszenie Cyrkulacji QI w Plucach

Rys.3

Oddziatywanie: Przeciwdziata zastojowi Qi w ptucach.



Sposo6b wykonania: Przykucnij i potdz obie dionie na kolanach. Przytrzymujgc
sie dtornmi, odchyl sie jak najdalej w tyt, do momentu, az poczujesz rezonans
trzech Jiao w jamie brzusznej otoczonej otrzewna. (Rys.3)

Metoda czwarta

Usuwanie Stagnacji Qi i Niestrawnosci

Rys.4
Oddziatywanie: Przeciwdziata stagnacji Qi i likwiduje niestrawnosc.

Sposoéb wykonania: Stan prosto. Ugnij mocno jedng reke w tokciu, a drugg wysun
w bok. Kilkakrotnie zmien naprzemiennie pozycje rgk, zginajgc prostg reke w tokciu,
a zgietg reke prostujgc i wysuwajgc w bok. Po pewnym czasie wstrzymaj oddech tak
dtugo, az cate powietrze w ptucach zostanie zuzyte, kilkakrotnie stukajgc w tym
czasie o siebie zebami. (Rys.4)

Metoda pigta

Uderzanie w swiety niebianski beben.

rys.5

Oddzialywanie: Przeciwdziata zawrotom gtowy i problemom ze wzrokiem
spowodowanymi  zewnetrznymi czynnikami nadmiaru zimna lub wewnetrznego
ciepta w watrobie i w zotadku.



Sposoéb wykonania: Przykucnij, przykryj dtonmi uszy i potoz palce dtoni na tylnej
czesci czaszki. Zastukaj palcami dtoni w tyt glowy 49 razy, a nastepnie tyle samo
razy zastukaj o siebie zebami. (Rys.5)

Metoda szésta
Usuwanie Toksycznych Zwigzkéw z Wnetrza Ciata

Oddziatywanie: Usuwa wrzody wywotane przez toksyczne zwigzki krgzgce
w krwi

Sposo6b wykonania: Stan prosto. Obro¢ gtowe w lewo, a nastepnie w prawo.
Uderz 45 razy grzbietami piesci w swoje plecy, a nastepnie zastukaj tyle samo

razy zebami o siebie. (Rys.6)

Metoda siodma

Wzmocnienie Serca
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Oddziatywanie: Likwiduje lek.



Spos6b wykonania: Pozbadz sie niepotrzebnych mysli. Ukleknij, a nastepnie
usigdz opierajgc posladki na pietach. Oprzyj dtonie na podtozu i wstrzymujgc
chwilowo oddech dociskaj nimi ziemie ku sobie. Oczy sg szeroko otwarte.
Tym sposobem twoj umyst zostanie naturalnie uspokojony, a pragnienia
zredukowane. (Rys.7)

Metoda 6sma:

Regulacja Wiasciwego Funkcjonowania Nerek.

Rys.8
Oddziatywanie: Likwiduje bol w nerkach oraz leczy przepukline.

Sposo6b wykonania: Stan prosto. Stopniowo i powoli ogrzewaj nerki masujgc tyt
swoich plecéw na poziomie talii do chwili, az poczujesz, ze robi ci sie gorgco. Gdy
to nastgpi, nacisnij palcami na bolesne miejsca, wprowadzajgc w nie Qi.

W ten sposob zdotasz zlikwidowac bdl w nerkach i leczy¢ przepukling. (Rys.8)

Metoda dziewiata

Stymulacja Krazenia Krwi




Oddziatywanie: Zmniejsza bol reumatyczny.

Sposob wykonania: Usigdz ze zgietymi nogami. Chwy¢ jedng ze stép obiema
dtonmi i unie$ tak wysoko, jak tylko zdotasz. Powtarzaj to ¢wiczenie unoszac
naprzemiennymi raz jedna, a raz drugg stope do chwili, az twoje rece i nogi bedg
spocone. W ten sposob krgzenie Qi i krwi zostanie pobudzone i zharmonizowane,
bol reumatyczny ulegnie zmniejszeniu, a sam reumatyzm stopniowo leczony.
(Rys.9).

Metoda dziesiagta
Odzywianie Krwi

Rys.10
Oddzialywanie: Leczenie reumatyzmu, porazenia oraz atrofii dtoni i stop.

Sposéb Wykonania: Ugnij rece w tokciach i idgc powoli, naprzemiennie unos i
opuszczaj rece z bokoéw ciata tak, jak to czyni lecacy ptak. Po chwili zastukaj
zebami o siebie, a gdy usta wypetnig sie $ling, potknij ja. Cwiczenie to pomaga
odzywi¢ krew, likwiduje wewnetrzng wilgo¢, optymalizuje funkcjonalnosé
Sledziony oraz leczy paraliz. (Rys.10)

Metoda jedenasta

Utrzymywanie Mtodosci




Oddziatywanie: Uzupetnia braki w ilosci Qi w organizmie.

Sposob wykonania: Potdz sie na plecach. Przytrzymuj prawg dtonig lewg stope,
a lewag dtonig nacisnij na zewnetrzne narzady ptciowe. Niniejsze c¢wiczenie
pomaga uzupetni¢ i wzmocni¢ energie zyciowg oraz odmtodzic ciato. (Rys.11)

Metoda dwunasta

Regulacja Funkcjonowania Zotadka

Oddziatywanie: Likwiduje wymioty i biegunke spowodowang rozstrojem zotgdka
lub powstatg w wyniku ataku zimnego wiatru.

Sposo6b wykonania: Potdz sie na plecach. Potdz jedng reke czole, a drugg na
brzuchu i lekko nacisnij nimi na ciato. (Rys.12)
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