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CzlowieR jest wielRi,
gdy pierwiasteR Boski
jest w nim pobudzony.

Jest on wtedy czysty

i niezwyciezony.

Wiestaw Koluch

Ksigzke te dedykRujemy tym wszystRim,
RtOrzy nie sg obojetni
na niedole drugiego cztowieka.






PodzieRowanie

Dziekujemy wszystkim, ktorzy przyczynili sie do powsta-
nia tej ksigzki.

Serdecznie dziekujemy naszemu wydawcy Januszowi Na-
wrockiemu i Ewie Karczewskiej oraz catemu zespotowi Stu-
dia Astropsychologii.

Dzigkujemy naszym przyjaciolom Wiestawowi Omelianiu-
kowi i Leszkowi Mentelowi.

Dziekujemy tym, ktérzy przez wiele lat noszq nasz pier-
$cien i wymieniajq sie informacjami o jego cudownym dziata-
niu na ich organizmy oraz otoczenie, a takze tym, ktérzy ¢wicza
Koluch Chi i propaguja te ¢wiczenia wsréd swoich znajomych
i przyjaciot.

Dzigkujemy rowniez za przestane opinie, ktére moglismy
zamiesci¢ w tej ksigzce.

Kontakt z autorami:
koluchpierscien@op.pl






Wprowadzenie

Koluch Chi jest nowym systemem ¢wiczen usprawniaja-
cym nasze ciato, a przede wszystkim kregostup. Opracowali-
$my je w oparciu o chinskie ¢wiczenia Tai Chi oraz ¢wiczenia
uzywane w gimnastyce i jodze. Sktada si¢ z jedenastu prostych
sekwencji.

Koluch Chi zalecamy osobom w réznym wieku. Dzieciom
¢wiczenia te pomogg wypracowaé u siebie zgrabng i prostg
sylwetke. Kregostup w wieku dzieciecym jest jeszcze bardzo
podatny na wszelkiego rodzaju ingerencje. Niestety wiekszo$¢
naszych pociech spedza zbyt wiele czasu przed komputerem
i telewizorem. W tym czasie nawet nie zdajq sobie sprawy z te-
go, jak bardzo obcigzony jest kregostup. Wydawatoby sie, ze
przeciez to nic takiego, zadnej pracy, tylko siedzenie, taki re-
laks. A jednak przy owych niewygodnych pozycjach kregostup
jest najbardziej narazony na wygiecia i deformacje. Skrzywie-
niu kregostupa sprzyja réwniez nieodpowiednie siedzenie pod-
czas odrabiania lekcji oraz nieodpowiednie siedzenie w taw-
ce szkolnej. Noszenie ci¢zkich tornistrow réwniez nie jest uko-
jeniem dla i tak juz zmeczonych plecow. Osobiscie znam chtop-
ca, ktory nosi o§miokilogramowy plecak do szkoty. Sg w nim
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wszystkie ksigzki i pomoce, tak na wypadek, zeby niczego nie
zapomnie¢. U nastolatka, ktory konczy gimnazjum widacé juz,
ktore partie kregostupa wymagajq korekty. Z jego plecow, jak
z mapy, mozna odczyta¢ co robit podczas swoich lat szkol-
nych. Czy duzo ¢wiczyl? Czy odpowiednio siedziat w fawce?
Jaki nosit tornister? Jezeli stwierdzimy, ze nasze dziecko ma
niezgrabny kregostup, to jeszcze nie jest za pézno. Wszelkie
¢wiczenia pomagaja przy jego korekcie. Aby jednak maksy-
malnie wspomoc prace nad kregostupem opracowalismy spe-
cjalny system ¢wiczen, ktory nazwalis§my Koluch Chi.

Koluch Chi zalecamy nie tylko dzieciom. Kregostup osoby,
ktéra osiem lub wiecej godzin spedza w pracy, wcale nie jest
mniej narazony na skrzywienia. Nawet doro$li zapominajq
o prawidtowym siedzeniu na krzesle, o jakim uczono nas jesz-
cze w przedszkolu. Szczegélnie kobiety deformuja sobie kre-
gostup poprzez noszenie butéw na wysokich obcasach lub
nieprawidtowe podnoszenie ci¢zkich przedmiotow. Wszelkie
ciezary, ktore lezg na ziemi podnosi si¢ z przysiadu. Widac¢ to
na zawodach i treningach sitowych, kiedy to ciezarowiec pod-
noszac swoje ciezkie sztangi, kuca. Nigdy nie szarpie ciezaru
z prostych noég.

Koluch Chi jest tak prostym systemem ¢wiczen, ze poradza
sobie z nim takze i osoby starsze. Im réwniez ¢wiczenia te po-
moga odrobine wyprostowac sylwetke, a przede wszystkim zli-
kwidowacé réznego rodzaju béle i wzmocni¢ kondycje fizyczna,
a jednoczesnie psychiczng — w zdrowym ciele zdrowy duch.

Koluch Chi wnosi w zycie spokéj, rado$¢ i harmonie. Lu-
dzie, ktorzy pozbyli sie swoich dolegliwosci sa pogodni i we-
seli. Wraca humor i dobry nastréj. Koluch Chi pomoze wszyst-
kim, ktorzy beda go sumiennie ¢wiczy¢, pozbyc¢ sie wielu pro-
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blemoéw. I tak np.: nastolatka za pomocg ¢wiczen pozbedzie
si¢ skrzywionego kregostupa i bez skrepowania wlozy stréj
kapielowy na plazy. Pani urzedniczka pozbedzie si¢ natarczy-
wego bolu w plecach, stanie si¢ pogodna, przez co poprawia
sie jej stosunki z kolezankami w pracy, a petenci beda mile
obstuzeni. Babcia znowu bedzie mogta pobawic sie ze swoim
ulubionym wnukiem na podtodze, poniewaz jej problemy bo-
lowe réwniez znikng lub znacznie sie ztagodza. Brzmi to tro-
che jak reklama nowego towaru w telewizji. Mysle jednak, ze
osoby, ktore beda ¢wiczyly Koluch Chi same przekonajq sie
o fantastycznym dziataniu tych ¢wiczen.

Zanim opracowali$my Koluch Chi, przez kilkanascie lat
¢wiczyliSmy Tai Chi, a szczegblnie Osiem Kawatkéw Brokatu
(odniesienie: ,,Pier$cien Atlantéw iinne sekrety zdrowia” -
Wiestaw Koluch). Tai Chi to sekwencje prostych ¢wiczen, ktdre
wykonuje si¢ bardzo wolno, plynnie, przy czym umyst sku-
piony jest tylko na ¢wiczeniach. Przez lata obserwowaliSmy
reakcje naszego organizmu na poszczeg6lne uklady ¢wiczen.
Dzisiaj mozemy powiedzie¢ jak wiele dobrodziejstw wniosty
one w nasze zycie. Efektem jest wyprostowana sylwetka, do-
bre zdrowie, wyciszenie i opanowanie.

Chi jest naturalng energia wypelniajaca caty wszechswiat.
Chi to boska energia, energia zycia. Nie mozna jej zobaczy¢,
ale mozna jg poczué. Energie Chi szczeg6lnie dobrze mozna
wyczué przy medytacjach i ¢wiczeniach. Kondycja naszego
zdrowia zalezy od tego, jak w naszym organizmie krazy Chi
i jak na nas oddziatywuje z zewnatrz.

Wyrdzniamy trzy rodzaje energii Chi:

* Chi niebianska - najwigksza; ciata niebieskie oddziaty-
wuja na ziemie¢ ina ludzi; ksiezyc wptywa na przypltywy
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i odplywy; stonice zmienia pory roku; deszcz wptywa na
zycie wszystkich organizméw na ziemi.

e Chi ziemianska — uzalezniona od Chi niebianskie;.

e Chi ludzka - uzalezniona od Chi niebianskiej i Chi zie-
mianskiej.

Wszystkie trzy energie Chi sga ze sobg $cisle zwigzane
i musza pozostawa¢ w harmonii i r6wnowadze. Chi ludzka jest
najmniejsza energia we wszechswiecie, ale to wtasnie ten maty
czlowiek wprowadza najwiecej dysharmonii w srodowisku.
Poprzez swoja ogromng ingerencje i nieodpowiednie postepo-
wanie sprawia, ze powstaja kataklizmy. Chi ziemska narusza-
na jest przez czlowieka i sama sie broni. Efektem sg trzesie-
nia ziemi i wybuchy wulkanéw. Ziemia gotowa da¢ nam wszyst-
kie swoje skarby, pod warunkiem, Ze pozostaniemy z nig
w réwnowadze.

Aby jednak czltowiek umiat zachowaé¢ réwnowage we
wszechs§wiecie musi nauczy¢ si¢ zachowania jej we wlasnym
organizmie. Tai Chi jest sposobem na osiggniecie fizycznej
i umystowo-duchowej harmonii. Sg to proste ¢wiczenia, cat-
kowicie pozbawione napiecia w mig¢éniach jak i w umysle.
Wykonane w catkowitym wyciszeniu sprawiaja, ze Chi pra-
widlowo krazy po naszym ciele. W efekcie pozbywamy sie blo-
kad energetycznych i nasz organizm staje sie zdrowy. Koluch
Chi dodatkowo przys$piesza regeneracje kregostupa oraz utrzy-
muje sprawnos¢ fizyczng naszych mieéni na wysokim pozio-
mie przy minimalnym wysitku.

Koluch Chi powstat wskutek do§wiadczen terapeutycznych
zwiazanych z ré6znymi technikami uzdrawiania i wspomaga-
nia organizmu m.in. z kregarstwem. Owa praktyka zmusita
nas do stworzenia systemu ¢wiczen, ktdore nie tylko uspraw-
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niaja prace kregostupa, ale i zapobiegaja réznym chorobom.
Ustawianie kregostupa jest fantastyczna rzecza, ale czesto krot-
kotrwata. Jesli nie zmienimy swoich nawykéw zwigzanych
z nieprawidtowym siadaniem, podnoszeniem ci¢zaréw, bra-
kiem ruchu i ¢wiczen, ustawienie kregostupa jest wtedy tylko
krotkotrwata ulga. Po kilku tygodniach niektérzy pacjenci znéw
do mnie wracajq z tymi samymi dolegliwo$ciami, poniewaz
nie robig nic w kierunku wzmocnienia i usprawnienia krego-
stupa. Nie znaja zresztg ¢wiczen, ktére pomoglyby im zapo-
biec tym nawrotom.
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Kregostup

95% choréb ma swoje podioze w schorzeniach kregostu-
pa. Kiedy kregostup jest zdrowy, nasze ciato i organy powinny
by¢ zdrowe. W zrozumieniu tej zaleznosci pomoze krotki opis
budowy kregostupa.

Kregostup zbudowany jest z 32-34 kregéw. Sa to:

o 7 kregbw szyjnych (C1-C 7),

e 12 kregow piersiowych (Th 1-Th 12) lub (T1-T12),

e 5 kregow ledzwiowych (L1-L5),

e 5 kregéw krzyzowych, zrosnietych ze sobg,

e 3-5 kregdéw guzicznych, ktore zrastajac sie utworzyly kosé
guziczng, zwana ko$cig ogonowa.

Przesuniecia kregéw i dyskéw moga powodowaé podraz-
nienia uktadu nerwowego i oddziatywac niekorzystnie na po-
szczegblne uktady i narzady oraz ich funkcjonowanie. Ponizej
przedstawione sg obszary oddziatywania danych kregéw oraz
dolegliwo$ci wynikajace z ich przesunigc.
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Kreg C1:

Obszar oddziatywania — doptyw krwi do glowy, przysadka
mozgowa, skora gltowy, kosci czesci twarzowej czaszki, mozg,
ucho wewnetrzne i srodkowe, wspétczulny uktad nerwowy.

Schorzenia - béle glowy, nerwowos¢, bezsennosé, bole glo-
Wy w grypie, wysokie ci$nienie krwi, migrena, zalamanie ner-
wowe, zanik pamieci, chroniczne zmeczenie, zawroty gtowy.

Kreg C2:

Obszar oddziatywania - oczy, nerwy wzrokowe i stuchowe,
zatoki, wyrostek sutkowy ucha, jezyk, czoto.

Schorzenia - dolegliwos$ci zatok, alergie, zez, gtuchota,
dolegliwos$ci oczu, béle uszu, omdlenia, niektére rodzaje sle-

poty.

Kreg C3:

Obszar oddziatywania - policzki, matzowiny uszne, kosci
czesci twarzowej czaszki, zeby, nerw twarzowy.

Schorzenia — nerwobdle, zapalenie nerwu, tradzik, wagry,
egzema.

Kreg C4:

Obszar oddziatywania - nos, wargi, usta, tragbka Eusta-
chiusza.

Schorzenia - katar sienny, upo$ledzenie stuchu, polipy.

Kreg C5:

Obszar oddzialywania — struny glosowe, gardto, krtan.
Schorzenia - zapalenie krtani, chrypka, bdl gardta, angina.
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Kreg C6:
Obszar oddziatywania — mie$nie karku, barki, migdatki.
Schorzenia - sztywnos¢ karku, béle ramion, zapalenie
migdatkow, krztusiec, dtawiec.

Kreg C7:

Obszar oddziatywania - tarczyca, kaletka maziowa stawu
barkowego, tokiec.

Schorzenia - zapalenie torebki stawowej, przeziebienia,
choroby tarczycy.

Kreg T1:

Obszar oddziatywania - przedramiona, nadgarstki, dtonie,
palce, przelyk, tchawica.

Schorzenia - astma, kaszel, trudnosci w oddychaniu, krétki
oddech, béle przedramion i dtoni.

Kreg T2:

Obszar oddzialywania - serce, zastawki, osierdzie, naczy-
nia wiencowe.

Schorzenia - zaburzenia czynnosci serca, bole w klatce pier-
siowej.

Kreg T3:

Obszar oddzialywania — pluca, oskrzela, optucna, klatka
piersiowa, piersi.

Schorzenia - zapalenie oskrzeli, zapalenie optucnej, zapa-
lenie ptuc, grypa, dolegliwosci piersi.
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Kreg T4:
Obszar oddziatywania - pecherzyk zétciowy, drogi z6tciowe.
Schorzenia — dolegliwos$ci pecherzyka zotciowego, zottacz-
ka, pétpasiec.

Kreg T5:
Obszar oddzialywania — watroba, splot stoneczny, krew.
Schorzenia - dolegliwo$ci watroby, gorgczka, niskie ci§nie-
nie krwi, anemia, zaburzenia uktadu krazenia, artretyzm.

Kreg T6:

Obszar oddzialywania — zotadek.

Schorzenia - dolegliwosci zotadka (takze nerwicowe), za-
burzenia trawienia, zgaga.

Kreg T7:
Obszar oddzialywania — trzustka, dwunastnica.
Schorzenia - wrzody, niezyt zotadka.

Kreg T8:
Obszar oddzialywania - sledziona.

Schorzenia - ostabienie systemu odpornosci.

Kreg T9:
Obszar oddzialywania — nadnercza.
Schorzenia - alergia, pokrzywka.

Kreg T10:
Obszar oddzialywania — nerki.
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Schorzenia - dolegliwo$ci nerek, zwapnienie tetnic, chro-
niczne zmeczenie, zapalenie miedniczek nerkowych.

Kreg T11:

Obszar oddziatywania — nerki, moczowody:

Schorzenia - schorzenia skérne, tj. tradzik, wagry, egzema,
czyraki.

Kreg T12:
Obszar oddzialywania — pachwina i moczowody.
Schorzenia - przepuklina, czyraki, zapalenie pgcherza.

Kreg L1:
Obszar oddzialywania - jelito grube, pachwiny:.
Schorzenia - zaparcia, zapalenie jelita grubego, biegunka,
rozwolnienie, niektére rodzaje przepukliny:.

Kreg L2:
Obszar oddziatlywania — wyrostek robaczkowy, brzuch, uda.
Schorzenia - skurcze, ktopoty z oddychaniem, nadkwaso-

ta, zylaki.

Kreg L3:

Obszar oddzialywania — narzady ptciowe, macica, pecherz,
kolano.

Schorzenia - dolegliwo$ci pecherza, nieregularne, bolesne
miesigczki, poronienia, moczenie nocne, impotencja, dolegli-
wosci klimakterium, béle kolan.
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Kreg L4:

Obszar oddzialywania — prostata, mi¢snie dolnej czesci
plecow.

Schorzenia - ischias, postrzat, trudne, bolesne i czeste od-
dawanie moczu, béle dolnej czesci plecow.

Kreg L5:

Obszar oddziatywania — staw skokowy, stopy, podudzie, rwa
kulszowa.

Schorzenia - zte ukrwienie podudzi, spuchniete kostki, sta-
be stawy skokowe, zimne stopy, stabe nogi, skurcze tydek.

Kos$¢ krzyzowa:
Obszar oddzialywania — ko$ci biodrowe, posladki.
Schorzenia - dolegliwos$ci stawéw biodrowych i miednicy,
skrzywienie kregostupa.

Kos¢ ogonowa:

Obszar oddzialywania — odbytnica, odbyt.

Schorzenia - hemoroidy, swedzenie odbytu, bole w dolnej
czesci kregostupa podczas siedzenia.

Kazdy kreg sktada sie z trzonu, tukéw i wyrostkow. Trzon
jest gtbwng czedcig kregu. Z trzonu wyrasta tuk. Trzon i tuk
otaczajq otwor kregowy. Suma wszystkich otworéw kregowych
tworzy kanat kregowy, w ktérym znajduje si¢ rdzen kregowy.
Tak wiec kregostup spelnia funkcje ochronng dla rdzenia kre-
gowego. Deformacja kregostupa powoduje ucisk kregéw na
rdzen kregowy. Biorac pod uwage fakt, ze wszystkie organy
i funkcje naszego ciata potaczone sa z rdzeniem kregowym,
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ktéry ma swdj poczatek w mozgu — nietrudno sie domysli¢
jakie to ma konsekwencje.

Prosze wyobrazi¢ sobie, ze rdzen kregowy jest piekng no-
woczesng autostradq. Jada po niej r6zne modele samocho-
déw (nerwy). Ruch w obie strony przebiega sprawnie. Nagle
na ktoryms odcinku drogi wydarzyt sie wypadek. Samochody
zatrzymujq sie i powstaje blokada. Ruch na jezdni przestaje
by¢ juz ptynny i zorganizowany. Gdzieniegdzie przejezdzaja
tylko pojedyncze samochody. W efekcie powstaje ogromne
zamieszanie. Samoché6d dostawczy na czas nie dostarcza pie-
czywa do sklepu, a autobus ma godzinne opdznienie. Sytu-
acja ta ma swoje odbicie w naszym kregostupie. Gdy kregi
wskutek przesunieé, wykrecen i uszkodzen uciskaja na rdzen
kregowy, tworzy sie blokada. Nerwy przestaja sprawnie funk-
cjonowac. Z opbéznieniem, albo wcale, dostarczaja energie badz
informacje do naszych organéw. W ten sposob powstaja bole,
zle samopoczucie i choroby.

Za prawidlowa sylwetke naszego ciata (réowny kregostup) od-
powiadajgq miesnie i wigzadta. Od ich sprawnosci zalezy, w ja-
kiej jestesmy formie. Zdarza si¢ czesto, ze kto§ mowi — ale mnie
boli kregostup. Tak naprawde bola miesnie, ktére go podtrzy-
muja. Najczestsza przyczyna bolu jest brak ruchu albo nacia-
gniecie na skutek szarpnie¢. Miesnie sa pewnego rodzaju od-
ciggaczami. Mozna poréwna¢ je do lin trzymajacych wysoki
maszt telewizyjny. Maszt bez pomocy lin nie bytby w stanie sam
sie utrzymac. To liny zapewniajq mu stabilno$¢ i réwne stanie.
Tak samo mie$nie i wigzadta trzymaja nasz kregostup. Bez nich
kregostup nie bytby w stanie utrzymacé prostej sylwetki.

Oprocz nabytych wad wyr6zniamy ortopedyczne schorze-
nia kregostupa:
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¢ Jlordoza szyjna - wygiecie kregostupa do przodu na odcin-
ku szyjnym,

e lordoza ledzZwiowa — wygiecie kregostupa do przodu na
odcinku ledZwiowym,

 kifoza piersiowa — wygiecie kregostupa do tytu na odcinku
piersiowym,

e kifoza krzyzowa — wygiecie kregostupa do tytu na odcinku
krzyzowym,

* skolioza — skrzywienie boczne kregostupa, wystepuje zwykle
na odcinku ledZwiowym i piersiowym, skolioza podwdjna.
Ustawienie kregostupa jest rzecza nieodzowng w procesie

kazdego leczenia. W wielu krajach, lekarze zanim podejma sie

leczenia, kieruja pacjenta najpierw do kregarza, poniewaz
wiedza, ze ustawienie kregostupa jest pierwszym i najwazniej-
szym krokiem w uzdrawianiu. Jednak samo ustawienie bez
zadnych wskazowek ze strony kregarza lub lekarza nie przy-
niesie oczekiwanych, 100% efektéw. Pacjent sam poprzez ¢wi-
czenia i higieniczny tryb zycia musi zadba¢ o kondycje swojego
kregostupa. Nie bede tu opisywat catego zabiegu nastawiania
kregostupa, poniewaz rozdziat ten poswigecony jest cwiczeniom

Koluch Chi. Zreszta ustawiania kregostupa nie mozna nauczy¢

sie z opisu czy z ksigzki. Jest to bardzo trudna metoda wyma-

gajaca wielu lat praktyki i do§wiadczen. Po wielu latach prak-
tykowania moge jednoznacznie stwierdzi¢, ze aby zajmowac sie
kregarstwem trzeba mie¢ specjalne predyspozycje czuciowe

i zdolnosci hiropraktyczne. Na ponad 220 uczniéw w ezotery-

ce, ktorych ucze m. in. reiki, konchowania, bioenergoterapii,

shiatsu, manupunktury, chromoterapii, Tai Chi, jest tylko dwoch,
ktorzy maja do tego predyspozycje. Dopiero po kilku latach beda
mogli rozpoczaé samodzielng praktyke kregarska. Moja prak-
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tyka w tej dziedzinie jest juz na poziomie zaawansowanym. Licz-
ba zabiegéw wynosi ponad 2500. Mimo wszystko zdarzaja sie
osoby, ktére wymagajq specjalnego mojego podejscia, specjal-
nego nastawienia. Sa dla mnie jak gdyby nowym doswiadcze-
niem, dlatego uwazam, ze proces uczenia si¢ powinien prze-
biega¢ kilka lati by¢ zindywidualizowany. W zaleznosci od zdol-
noéci u jednych moze trwaé cztery lata, u innych dwa. Nie sa-
dze, ze po dwumiesiecznym kursie masazu, ten ktos jest juz
masazysta. Uplynie wiele lat praktyki zanim stanie si¢ on do-
brym fachowcem. W przypadku kregarstwa uczen musi prak-
tykowac¢ pod okiem swojego nauczyciela przez kilka lat, zanim
zostanie wypuszczony na szerokie wody. W kregarstwie nie ma
mozliwosci, aby po dwoch miesigcach nauki zosta¢ kregarzem,
a potem samemu zdobywaé do$wiadczenie. Maty biad, moc-
niejszy nacisk moze spowodowaé uszkodzenie nerwu krego-
wego. Moze to by¢ nieodwracalnym procesem, a osoba potrze-
bujgca zamiast zosta¢ uleczona moze by¢ trwale uszkodzona.
Dobry kregarz przed zabiegiem musi wzig¢ pod uwage wszyst-
ko co jest zwigzane z jego pacjentem, np. jak daleko postepuje
osteoporoza, czy pacjent miat juz operowany kregostup, a na-
wet czy na wyglad jego sylwetki nie maja wplywu problemy
natury psychicznej lub karmiczne;.

Kregarz musi by¢ osoba rozwinietg duchowo. Oprocz kre-
garstwa powinien przyswoi¢ sobie wiele innych metod uzdra-
wiania z pogranicza medycyny konwencjonalnej i niekonwen-
cjonalnej. Ze wzgledu na uzywanie terminéw: konwencjonal-
ny, niekonwencjonalny, dla lepszego zrozumienia bede uzy-
wat w ksigzce dwoch nazw. Moim zdaniem jednak jest tylko
jedna medycyna. Medycyna, ktéra stuzy uzdrawianiu. Nie
powinno by¢ zadnych podziatéw. Jakie metody beda uzyte
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zalezy tylko od odpowiedzialno$ci osoby leczacej (lekarza, te-
rapeuty). Liczy si¢ zawsze koncowy wynik.

Kregarz powinien chociaz cze$ciowo znac¢ zagadnienia i ter-
miny, ktérymi postuguje sie lekarz medycyny konwencjonal-
nej. Musi réwniez dobrze zna¢ anatomie, co jest nieodzowne
w momencie konsultacji z lekarzem. Uwazam, ze w ciezkich
przypadkach kregostupa, gdzie pacjent leczony byt operacyj-
nie lub farmakologicznie, kregarz nie powinien sam, bez kon-
sultacji z lekarzem podejmowac zadnych dziatan zwiazanych
z procesem uzdrawiania pacjenta.

Konczac wyzsze uczelnie oraz wiele innych kierunkéw uzupet-
niajacych (ekonomia, psychologia, kierunki zwigzane z wycho-
waniem fizycznym - judo, samoobrona, sumo, Tai Chi) zaliczy-
tem ponad 400 godzin przedmiotéw zwigzanych z anatomia czto-
wieka. Byly to miedzy innymi takie przedmioty jak: anatomia
centralnego systemu nerwowego, fizjologia centralnego systemu
nerwowego, podstawowa anatomia. Dodatkowo zaliczytem 120
godzin shiatsu, 60 godzin bioenergoterapii, 250 godzin home-
opatii, w ktorej holistycznie poznajemy cztowieka z catq psycho-
logia i fizyczna jego budowa. Uwazam jednak, ze sama teoria bez
praktyki jest tylko papierkiem do chwalenia si¢ przez préznia-
kow (chociaz w naszym prawie dyplom nieodzowny jest do pro-
wadzenia praktyki). Jak juz wczeéniej wspomniatem, mam za
sobg ponad 2500 ustawien kregostupa. Mysle, ze po takiej ilosci
mozna juz zabiera¢ glos na temat kregarstwa, by¢ nauczycielem,
a nawet pisa¢ ksigzke. Trening czyni mistrza. Musimy jednak
zawsze wyzby¢ sie jednej rzeczy — rutyny. Do kazdego pacjenta
podchodzimy z petng koncentracja, w moim przypadku z mo-
dlitwa, co pozwala mi si¢ wyciszy¢ i skupi¢ mysli na osobie, kto-
ra lezy przede mna na stole do masazu.
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Jest to tylko maly promil informacji o tym, jak powinien
postepowaé dobry kregarz. Wspomniatem juz wezesniej, ze
jest to rozdziat o Koluch Chi, a nie o kregarstwie. Na temat
schorzen i budowy kregostupa odsytam do bogatej literatury
medycznej. Opisywanie technik i metod kregarskich mija sie
tutaj z celem, poniewaz jeszcze raz powtarzam: nie mozna tego
nauczy¢ sie z ksigzki.

Jest naprawde niewielu dobrych fachowcéw w dziedzinie
kregarstwa, pomimo, ze oglasza si¢ ich bardzo wielu. Osobi-
$cie jestem wdzieczny, Ze na swojej drodze spotkatem krega-
rza, mistrza Reiki, Ryszarda Friedensberga, od ktérego mo-
gltem nauczy¢ sie jednej z metod ustawiania kregostupa.

Nie zawsze mamy mozli-
wos¢ korzystania z ustug kre-
garza. Jesli mamy boéle w ple-
cach zwiazane z r6znego ro-
dzaju schorzeniami kregostu-
pa, proponowatbym typowy
drazek gimnastyczny. Czasami
na bol kregostupa pomaga
zwykly zwis na drazku, po-
wstaje wtedy tzw. trakcja kre-
gostupa: ciato nasze rozciaga
sie pod wptywem wtasnego
ciezaru, jednoczeénie rozcig- _
gajac nasz kregostup. Zwis na drgzku
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Wielu sportowcow stosuje te metode. Chwytaja sie reko-
ma drazka lub drabinek, nogi podciagaja lekko do gory i lek-
ko skrecajq si¢ na boki. Powoduje to, ze delikatnie wysuniete
kregi wchodza na swoje miejsce, a s6l miedzykregowa wsku-
tek zwisu i skretow naszego ciata kruszy sie, nie powodujac
usztywnien kregostupa. Charakteryzuje sie to lekkim chrup-
nigciem. Mysle, ze wigkszo$¢ oséb doswiadczyta tego uczucia
chrupniecia w kregostupie, na skutek zawieszania si¢ na ga-
tezi, drazku lub na skutek ¢wiczen gimnastycznych. Drazek
taki mozemy kupi¢ w sklepie sportowym. Zawieszamy go np.
miedzy futrynami. Po zastosowaniu ¢wiczen Koluch Chi, chwy-
tamy sie drazka i podkulamy kolana. Staramy sie, aby przy
zwisie nasze rece byly wyprostowane. Nie wykonujemy tu zad-
nych gwaltownych ruchéw, szarpnieé, skrecenn. Wisimy od 5

Wepieranie sie na kotkach - zwis
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do 15 sekund. Po okoto 3 minutowej przerwie powtarzamy te
czynno$¢ raz jeszcze.

Innym sposobem na rozciagganie kregostupa jest wspiera-
nie sie na kotkach.

Jak wspomnialem, nie opisuje tu metody ustawiania
kregostupa. Chciatbym jednak poleci¢ metode rozcierania kre-
gostupa z zastosowaniem olejku z dziurawca. Olejek ten ma
niesamowite dziatanie przy leczeniu dyskopatii. Zalecam go
rowniez do masazu catego ciala, przede wszystkim dla os6b
w starszym wieku, ktére majq postepujaca osteoporoze. Ole-
jek z dziurawca nie tylko uelastycznia naszg skore i tkanki
miekkie. Hamuje tez proces degeneracji i odwadniania kraz-
ka kregowego. Stosowa¢ go mozemy na wszystkie nasze sta-
wy, nawet najwieksze.

Aby zwiekszy¢ powodzenie terapii kregostupa polecam
dostarczenie wapna dla organizmu. Dla naszego organizmu
najbardziej przyswajalnym wapnem jest wapno pochodzace
ze skorupek jaj. Skorupki gotujemy okolo 5 minut, w celu
pozbycia sie bakterii. Nastepnie mielimy je w mtynku do kawy:
Porcja dzienna takiego wapna wynosi 2-3 tyzeczki. Mogg one
stuzy¢ jako dodatek do kanapek, jogurtéw, satatek.

Juz po kilku tygodniach stosowania tej terapii (wcieranie
oleju z dziurawca i spozywanie naturalnego wapna) bedzie-
my mogli zaobserwowad, ze nasze stawy i kosci sg w znacznie
lepszej kondycji.

Olejek z dziurawca mozemy przygotowac sami. Dziurawiec
(hypericum) jest rosling dziko rosnaca na suchych i stonecz-
nych obszarach. Ma piecioptatkowe, zZ6tte kwiaty i drobne li-
$cie. Kwitnie w miesigcach letnich, od czerwca do wrze$nia.
Jednak najwigkszy okres jego kwitnienia przypada na pocza-
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tek lipca. W lecznictwie dziurawiec wptywa kojaco na nerwy
oraz choroby przewodu pokarmowego.

Aby nasz olejek posiadat jak najwigksze wtasciwosci lecz-
nicze, musi by¢ sporzadzany w atmosferze harmonii. Pierwsza
wazng rzecza jest pora zbioru kwiatoéw. Wszystkie rosliny po-
zostaja pod wptywem jakiejs$ planety (patrz: ,,Kadzidetka i in-
ne sekrety zdrowia”, Wiestaw Koluch). Kwiaty dziurawca swo-
im ksztaltem przypominaja stonice. Sg zéttego koloru, rosng
na nastonecznionych terenach i dobrze znosza susze. Nietrud-
no domysli¢ sie, ze dziurawiec pozostaje pod wptywem Ston-
ca. Dlatego tez kwiaty tej rosliny nalezy zbiera¢ w godzinach,
kiedy Storice ma najwiekszy wptyw na naszg planete Ziemie.
Wedtug tablicy La Sallea zbieramy je w nastepujacych godzi-
nach:

— poniedziatek - 12, 17;
- wtorek - 9, 14;

- $roda - 18;

— czwartek - 10, 15;

- piatek - 7;

— sobota-11, 16;

— niedziela — 13.

Kwiaty dziurawca powinny by¢ zbierane w atmosferze spo-
koju, modlitwy i medytacji. Przynajmniej w tym czasie nie
powinni§my mys$le¢ o niczym przykrym i stresujgcym nas.
Niech ten zbiér bedzie pieknym aktem mitosci, a stowo BOG
niech wypelnia nasz umyst. Niezaleznie od wyznania kazdy
moze odmawia¢ swoje ulubione modlitwy. Osobiscie poleca-
my ,Ojcze nasz”, ,Zdrowas Mario” oraz stare sanskryckie
modlitwy oczyszczajace. Oto kilka z nich:
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,Om wajra satwa hung”
Niech piorun Bodhisattwy Vajrapani oczy$ci mnie.

,Om bhur bhuwa swaha, tat sawithur wareniam,
bhargo dewasja dhimahi, dhijo jo nah pracziodajat”
O Boska Matko, ktora przenikasz wszystkie trzy Swiaty
i jasniejesz jak tysigce storic chwata Ci i czesé,
medytuje nad Twym Boskim Blaskiem i prosze Cie,
oczy$¢ maj intelekt i rozjasnij moje zrozumienie.

»Asatoma sad gamaja, tamasoma dziotir
gamaja, mritjorma amritam gamaja”
Prowadz nas od nieprawdy do prawdy, prowadz nas od ciem-
nosci do swiatta, prowadz nas od $mierci do nieSmiertelnosci.

Kwiaty zrywamy w stoneczny dzien, o okreslonej porze dnia.
Muszg by¢ one w pelni kwitnienia. Zrywamy same kwiaty, bez
lidci i todyzek. Swiezo zerwane wktadamy do duzego stoika.
Kwiaty powinny by¢ utozone do$¢ $cisle, ale nie moga by¢ zgnie-
cione. Do stoika wlewamy olej tak, aby zakryt kwiaty.

Przygotowywanie oleju
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Najbardziej nadajacymi si¢ olejami sg: olej z pestek wino-
gron iolej z ryzu. Inne oleje nie sa wskazane, poniewaz po
masazu bedq pozostawiaty na ciele przykry zapach. Przygoto-
wany w ten sposob olej wystawiamy codziennie na $wiatto sto-
neczne. Stoika nie przykrywamy. Platki dziurawca zawieraja
bordowy barwnik i juz nastepnego dnia olejek zacznie zmie-
nia¢ swdj kolor. Po uptywie okoto trzech tygodni powstaje kla-
rowna, bordowa, oleista esencja. Nalezy ja odcedzi¢, przelaé
do wigkszego naczynia przez gaze i wymiesza¢ w proporcji 1:3
jeszcze raz z takim samym olejem.

Uwaga: po wsmarowaniu olejku z dziurawca nie wolno bez-
posrednio wychodzi¢ na storice, poniewaz moze to spowodo-
wac lekkie poparzenia.



Cwiczenia Koluch CHI

CWICZENIEI

Stajemy wyprostowani w lekkim rozkroku, rece opuszcza-
my w dot, uginamy lekko kolana (zdj. 1a). Unosimy jedno-
SN .

Zdjecie 1a
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Zdjecie 1b

Zdjecie 1c
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cze$nie obie dlonie w gére, nad gltowe, prostujemy nogi w ko-
lanach, unosimy si¢ na palcach (zdj. 1b, 1c). Zataczamy ogrom-
ne koto i wracamy do pozycji wyjsciowej (zdj. 1d). Zataczajac
koto powstaje ochronny kokon, ktéry zabezpiecza nasza aure.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

Zdjecie 1d

Oddychanie - przy uginaniu kolan wykonujemy wdech,
przy podnoszeniu sie i unoszeniu rgk wykonujemy wydech.
Wracajac do pozycji wyj$ciowe]j opuszczamy dtonie i powoli
nabieramy powietrza, wdech. Technika oddychania przy tym
¢wiczeniu jest bardzo prosta:

- wdech - opuszczone dlonie, ugiete kolana,
- wydech - dlonie uniesione, kolana wyprostowane.
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Oddziatywanie:
- rozciagganie tulowia i kregostupa,
— wzmocnienie nog,
— wzmocnienie ramion.
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STUIMO
ASTROPSYCHOLOGIH

www.studioastro.pl

Teraz mozesz przez calq dobe korzystac z dobroczynne] mocy piramid,
MWie musisz caly czas przebywac pod piramidyg, ale mozesz mied fa
Zawsze przy sobie.

Zastanawiasz sig jak to mozliwe?

Wystarczy skorzystad z Pierseienia Mooy WK Jego dziatanie
pormoze Ci uchronic sig preed wieloma chorobamic

Ksia7ka dostarcza wielu porad na powszechne duhgllwuﬁﬂ

Siedzaca praca, gﬂdzm}r spedzone przed komputerem oy diwiganie
nadmierny’ch ciezarow prowadzg do schorzen | bolu krezostupa.

Wydatng pomocy dla naszego organizmu jest autorski Zestaw
cwiczen Koluch Chi. |est to piaczenie popularnego Tai Chi,
gimnastvkl 1 jogi — idealne w swe| prostocie Cwiczenia, kbore
proynoszg wymierne korzysci dla ludzi w kazdym wieku.

Proste, ale niezawodne sposoby na to,
by skonczyc z chorobami.

Poletamy Fatranat onedialoy
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