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Taoisticke vezbe za zdravlje i dugovecnost — dragoceno naslede

Uime zdravlja i dugovecnosti ljudi iz celog sveta
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NAPOMENE I SAVETI ZA PRAKTIKANTE

Budite samouvereni

Radite vezbe ukazanim redosledom, korak po korak

Izbegavajte gnev, kontrolisite Zelje

Smatrajte da ste jos uvek mladi, pa se osmehujte

Pokreti moraju biti skladni, zaobljeni i meki

Taoisticke vezbe moze svako da praktikuje

Najbolje je vezbati odmah posle budenja, ili neposredno pre spavanja
Taoisticke vezbe jacaju reproduktivni sistem

12

19
19

22
25
29
35
38
45
51
54
71
75

95
95
96
96
97
97
98
98
99



Taoisticke vezbe ¢e poboljsati vas porodicni Zivot
Taoisticke vezbe lece impotenciju i prevremenu ejakulaciju
Taoisticke vezbe jacaju oslabljene vaginalne misice
Taoisticke veZbe pomazu kod hronicnog

bronhitisa, plucnog emfizema i astme

Taoisticke vezbe oslobadaju od bubuljica,

starackih pega, bora i crvenila nosa

Taoisticke veZbe sprecavaju i lece

varikocelu (prosirenje vena na testisima)

Taoisticke veZbe sprecavaju i leCe vaginitis

Taoisticke veZbe pomazu da se nakon

porodaja povrati predasnja vitkost

Taoisticke vezbe jacaju grudne misice

Taoisticke vezbe sprecavaju i lece hronicne karlicne infekcije
Taoisticke vezbe ispravijaju pogrbljenost i nepravilno drzanje tela
Taoisticke vezbe pomazu starijim ljudima

da obnove (ili sacuvaju) potenciju

Taoisticke veZbe pomazu u izleCenju neurastenije
Taoisticke vezbe lece i sprecavaju bolesti

srca i komplikacije nastale usled toga

Taoisticke veZbe sprecavaju srcane bolesti

nastale kao posledica plucnih bolesti

Taoisticke vezbe lece i sprecavaju apopleksicni udar (mozdani udar)

Taoisticke veZbe sprecavaju pojavu izraslina na kostima (osteofita)

Taoisticke vezbe lece i sprecavaju hipertenziju

Taoisticke vezbe lece i sprecavaju artritis

Taoisticke vezbe lece i sprecavaju upalu ramenih zglobova
ISKUSTVA PACIJENATA
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Li Tinjan: Taoisticke tajne su mi bile od velike
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Uvod

Taoisti¢ke vezbe za zdnhavlje i
dugovecénost - dragoceno naslede

Vezbe za zdravlje i dugovecnost Pjen Ci¢unga predsta-
vljaju fragment taoistickog sistema za jaCanje tela 1 ocuva-
nje zdravlja. To je jedinstveno sredstvo koje leci oslabljenu
polnu funkciju te mu nema ravnog ni u jednoj drugoj medi-
cinskoj praksi. U skladu s drevnim kineskim principom
,Proslost sluzi sadasnjosti”, ove vezbe pomazu svim ljudima
u obnavljanju zdravlja i prevenciji bolesti.

Primer: muskarac od priblizno 70 godina starosti, koji je
patio od polne nemoci, nakon dva meseca redovnog prakti-
kovanja ovih vezbi, uspeo je da obnovi potenciju. Izjavio je
kako oseCa da mu se ponovo vratila mladost.

Tradicionalna kineska medicina zasniva se na iskustvu
koje je dugo dve hiljade godina. Sve bolesti, kako smatraju
drevni kineski lekari, mogu biti izazvane spoljasnjim fakto-
rima (vetrom, hladno¢om, suvo¢om, vlaznoS¢u, vatrom i
toplotom), ili unutrasnjim (rados$cu, gnevom, nemirom,
zabrinutoS$cu, Zalo$¢u, stresomistrahom), kao ineredovnim
spavanjem 1ishranom. Svi ovi uzroci narusavaju balans jin i
jang energije u organizmu, zatim pravilnu cirkulaciju krvi,
kao Sto 1 zacCepljuju primarne i energetske kanale u telu.
Bolesti iscrpljuju zalihe vitalne energije.

Generalno posmatrano, neravnoteza energija i jeste
osnova svih bolesti. U Kini se ne govori uzalud: ,Patogeni
uticaji prodiru u telo 1 uniStavaju vitalnu energiju”.



Taoisti¢ke vezbe za dugovecnost

Oslanjajuci se na tu teoriju, kineski lekari poklanjaju veli-
ku paznju otpornosti organizma, tj. ouvanju vitalne ener-
gije, koja ne dopusta uzroc¢nicima bolesti da nanesu coveku
Stetu, kao i regulisanju prirodne harmonije jin 1 jang'. Oni
lece bolesti u skladu s principima zdravog ljudskog tela:
,2Sacuvajte zZivotnu energiju tela i ona nece dozvoliti nika-
kvim uticajima da izazovu bolest”.

Sacuvati 1 osnaziti vitalnu energiju tako Sto ¢emo kori-
stiti zdravu hranu ili lekove, znaci oslanjati se samo na pasi-
vna sredstva. U datom slucaju su najvaznije - fiziCke vezbe.
Cuveni lekari iz proslosti uvek su tome poklanjali ogroman
znacaj. Tako je Hua Tao, jedan od najpoznatijih kineskih isce-
litelja, kojije ziveo uvreme Istocne Hanske dinastije (25-220
g.nove ere), obucavao specijalnim vezbama koje je nazvao:
,Igra pet Zivotinja”. Sacuvane su njegove reci: ,Ljudskom
telu su potrebne fizicke vezbe i opterecenje, medutim, u tome
ne treba preterivati. Kretanje oslobada od gasova, omo-
gucava pravilnu cirkulaciju krvi, sprecava bolesti. Pogledajte
primer: Sarke na vratima nikada ne podlezu crvotocini, a
tekuca voda nikad ne moze da se ubajati”. Osim toga, govo-
rio je: ,Kada se oseCate loSe, ustanite i uradite vezbe Igre pet
Zivotinja. Odmah ¢e vam biti lakSe jer Cete se preznojiti. Telo
Ce vam se opustiti, a apetit poboljSati” (iz knjige , Istorija dinas-
tije Han”, poglavlje , Biografija Hua Tao”).

Dase zdravlje moze ojacati pomocu fizickih vezbibilo je
poznato 1 Evropljanima. Tako je Aristotel pisao: ,Za zivot je
neophodan pokret”, a poznati francuski lekar XVIII veka,
Tiso, jednom prilikom je rekao: , Uloga kretanja u leCenju
bolesti je toliko velika da ono zamenjuje svaki lek”. Pokojni

Hhu kineskoj mitologiji i filozofiji, Jin simbolizuje Zenski princip, a
Jang muski. Covekovo zdravlje direktno zavisi od njihovog balansa
u telu.
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premijer Narodne Republike Kine, Dzou En Laj govorioje:
,2Ukoliko biramo izmedu hrane, svezeg vazduha i kretanja,
najvaznije Ce biti kretanje”. Svi govore o tesnoj vezi izmedu
fizickih vezbi i zdravlja, dugovecnosti, sprecavanju bolesti i
njihovom lecenju. Svaka osoba koja je dozivela duboku sta-
rost sloziCe se s tim.

TaoistiCke vezbe za zdravlje 1 dugovecnost, kojima uci
Pjen Ci¢ung, predstavljaju ravnomerne i skladne kretnje koje
su praktikovali jo$ drevni taoisti. Ove vezbe su narocito dobre
zastarije osobe, aliiza one koji suiscrpljeni nakon prelezanih
bolesti. Za njihovo praktikovanje nije potrebno mnogo mesta
ililepo vreme. Mogu se raditi u bilo koje doba dana, a dobre
rezultate postici Cete vrlo brzo, ¢im pocnete da ih praktiku-
jete.

Sam Pjen Ci¢ung je napunio sedmu deceniju Zivotaiove
vezbe praktikuje vec vise od 40 godina. Jos uvek je snazan,
poput zdravog muskarca u srednjim godinama. Tehnika
praktikovanja ovih vezbibila je strogo Cuvana tajna i dostup-
na samo uskom krugu taoista. Pjen Ci¢ung Zivi u izolaciji,
medutim, s obzirom na to da je velikodusna osoba koja se
raduje sreci drugih ljudi, odlucio je da ovo tajno ucenje poklo-
ni celom svetu. Obucio je taoistickim vezbama mnoge ljude.
Objavljivanje ove knjige, sjedne strane sluziza oCuvanje dre-
vne kineske tradicije, a s druge, donosi korist celom savre-
menom covecanstvu.

Dr Sju Zenhe, predsednik bolnice Guananmen, direktor Naucno
istraZivackog instituta tradicionalne kineske medicine, predsednik
konsultativnog saveta bolnice Guananmen
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Uime zdnavlja i dugoveénosti
Jjudiiz celog sveta

Zivot je dragocen poklon i svaki Govek Zeli da bude zdrav
1da zivi Sto je moguce duze. U mladosti sam imao srecu da
sretnem stareSinu manastira taoisticke skole HuasSan, koji
me je naucio vezbama za zdravlje i dugovecnost. Redovno
ih praktikujem vec 40 godina i one mi donose ogromnu
dobrobit. Cak i sad, na pragu sedme decenije, ja sam zdrav,
prepunsnage i energije, inimalo ne oseCam teret svojih godi-
na. Uvek sam Zeleo da ove vezbe budu dostupne mnogim
ljudima, medutim, pravila taoistickih monaha su strogaija
sam 1h se pridrzavao tako Sto sam se celog zivota bavio
vezbama izbegavajuci radoznale poglede.

Poslednjih godina se u Stampi pojavilo mnogo radova
kineskih iinostranih autora, u kojima su se razmatrala pita-
nja oCuvanja zdravlja i dugovecnosti. U jednom medicin-
skom Casopisu slucajno sam pronasao ¢lanak svog prijatelja
Gu Dajfina pod nazivom ,, Vezbe koje jacaju musku snagu”.
Toje bio deojedne, meni poznate, taoistiCke vezbe. Rezultati
su bili opisani tako primamljivo da sumnogi pozeleli da prak-
tikuju tu vezbu. Aliznao sam da je, pre nego Sto pocne da se
praktikuje ova vezba, neophodno ovladati i drugim, zagre-
vajuCimipripremnim, vezbama. U suprotnom, umesto pozi-
tivnih rezultata, dobi¢emo negativne. U Casopisu nisam
pronasao ni re€ napisanu 0 njima, pa sam zato resio da ih
objavim sam. Tako su se pojavile tri taoisticke pripremne
vezbe, sad ve€ poznatog ,,Dakosuena”.
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Nakon toga sam dobio mnogo pisama Citalaca u kojima
sumise zahvaljivaliisaopstavali o odlicnim rezultatima koje
su postigli praktikujuciove vezbe. Nadalje ve¢ nisam mogao
da skrivam svoje znanje. TaoistiCke vezbe su dragoceno
naslede kineskog naroda, a sve taoisticke skole Huasan su
veC izumrle. Tada sam imao oko 70 godina. Trebalo je
pozuriti. Ukoliko ja ne budem govorio o tim vezbama, svi
napori mnogih pokolenja taoista, koji su razradili ovajmetod
1 vekovima ga prenosili na nova pokolenja, bi¢e uzaludni.
Dobivsi podrsku doktora M.S. Nj., poznatog americkog bio-
loga, Kineza po nacionalnosti, Sju Zenhe, bivseg predsed-
nika bolnice Guananmen, kao 1 drugih ljudi, pripremio sam
sve materijale 1 sastavio iz njih knjigu. Zahvaljujem svima
onima koji su mi pomogli u toku rada - prijateljima - taoi-
stima, kolegama, studentima i gospodi Sun Tao i Vu Kson
Haja iz Honkonga. Ova knjiga je rezultat kolektivnog stva-
ralastva 1 svi mi, koji smo u tome ucestvovali, Zelimo samo
jedno: da pomognemo ljudima da steknu dobro zdravlje i
dugovecnost.

Prirodni zakoni zZivota su — rodenje, starost, bolest ismrt.
Ko to moze da izbegne? Niko.

Tokom evolucije, ljudska bica su dobila intelekt i stekla
sposobnost razmisljanja. Nakon toga, razuman Covek je
poceo da se bavi potragom za sredstvima koja bi mu omo-
gucila da saCuva zdravlje 1zivi Sto je moguce duze. Medutim,
sve do sada mi nismo spoznali nacin kako da izbegnemo sta-
rost 1 smrt. Izmedu ostalog, u procesu borbe s prirodom,
covek je spoznao nekoliko osnovnih zakona Zivota 1 dobio
mogucnost da ith privremeno odgodi.

Neko je primetio: ,Zivot zavisi od kretanja”. Sportske
terapije kao Sto su tr¢anje, igre s loptom, plivanje, voznja bici-
klom 1 dr., postali su popularni. Da bismo se bavili takvom
vrstom sporta, potrebno je da ulazemo veliki miSi¢ni napor.
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Taoisti¢ke vezbe za dugovecnost

Medutim, to ne mogu da ucine svi. Mnoge osobe imaju pro-
bleme s cirkulacijom, ili sa disajnim sistemom, 1, ukoliko
pocnu da se bave aktivnim vrstama sporta, zadihace se, puls
Ce im se ubrzati i postati neujednacen. Za njih fizicke vezbe
predstavljaju tesko breme. Osim toga, nepravilno kretanje
moze da dovede do povrede. Cesto sportisti, kaoiosobe koje
se bave zahtevnim fizickim poslom, rano stare 1 umiru. Za
bavljenje sportom neophodno je specijalno opremljeno
mesto, kaoimnogo slobodnog vremena. Zar ne postojineki
jednostavniji, aline manje efikasan nacin da produzimo mla-
dost? U ovoj knjizi Cuvas upoznatis takvim veZzbama za zdra-
vlje 1 dugovecnost - tajnim znanjem drevnih taoista.

U proslostije postojalo mnogo razlicitih taoistickih Skola
1 pravaca, pri ¢emu je svaka skola praktikovala svoj nacin
dostizanjazdravljaidugovecnosti. Vezbe, koje Cete upoznati
u ovoj knjizi, razradili su monasi taoisticke Skole u planina-
ma Hua San. Monasi - taoisti, prenosili su ta znanja od usta
do usta tokom mnogih pokolenja, nikada ne poveravajuci
svoju tajnu zapisu na papiru. Vezbe ukljucuju pokrete imiro-
vanja,inamenjene su isceljenju spoljasnjih iunutrasnjih orga-
na. U njih spadaju Cigong (disajni pokreti), masaza, Dudicu
(meki pokreti), kao i harmonizacija Zivotne energije i disa-
nje na usta. Ove vezbe poseduju i karakteristiCna svojstva,
koja ne lice ni na jedan drugi ozdravljujuci kompleks vezbi
a to su kretnje ciadan (donjim delom stomaka).

Zastojevazanupravo tajdeo tela? Ciadan je termin koji
se koristi u taoistickoj Skoli HuaSanskih planina. U tradicio-
nalnoj kineskoj medicini on oznacava bubrege, unutrasn;i
organ koji je povezan sa urogenitalnim sistemom.

U skladu s drevnim nacelima kineske medicine, upravo
bubrezi predstavljaju taj unutrasnji izvor gde se akumulira
vitalna energija i gde se, samim tim, nalazi i izvor Zivota.
Proces rasta, razvoja i starenja ljudskog tela tesno je pove-
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zan sa radom bubrega. Oni kod kojih je taj organ zdrav i
dobroradi, zive duze i rede oboljevaju. Oni, pak, ¢ijisububre-
zislabiirade loSe, rano stare i umiru. Uglavnom, prvi uzrok
zdravljailibolesti, ranog ili poznog starenja lezi u snaziivital-
nosti bubrega. Upravo zato kineski lekari uvek naglasavaju
kako je vazno baviti se zdravljem tog unutrasnjeg organa.

Nakon sprovodenja specijalnih istrazivanja, naucnici su
ustanovili da starokineski termin ,bubrezi” odgovara savre-
menim shvatanjima zapadne medicine koja se odnose na
hipotalamus i sistem polnih zZlezda. Savremena medicina je
otkrila da unutrasnji polni organi proizvode hormone koji
igraju vaznu ulogu u obezbedivanju normalnog funkcioni-
sanja i razvoja drugih organa ljudskog tela. Starenje nastu-
pa onda kada nastupi promena (smanjenje) u sekreciji pol-
nih hormona. Uspesi gerontologije omogucavaju da se pret-
postavi kako ¢e ve¢ u najblizoj buduénosti covek moci da
reguliSe rad nervnog sistemaisekreciju polnih hormonaida
na taj nacin produzi svoju mladost u proseku za 50 godina.

U istorijskim dokumentima sacuvala su se svedocCanstva
o tome da su joS u XI veku taoisti uspeli da dobiju prili¢no
Cistkoncentrat polnog hormona (u tim vremenima su ga na-
zivali, Qiushi” 1dobijali su ga iz ljudske mokrace). Kristalima
,Qiushi” taoisti su lecili dijabetes 1 druge bolesti, izazvane
poremecajimaradazlezda sa unutrasnjim lu¢enjem. Britan-
ski nau¢nik DZejms Nidem dokazao je da su do tog izne-
nadujuceg otkric¢a dosli Kinezi 800 godina pre nego Stoje on
postao poznat zapadnoj medicini. Godine 1889. u Francuskoyj
je izveden hrabar eksperiment: lekar je sam sebi ubrizgao
iscedak iz testikula psa ili svinje (potkoZne injekcije, po 1 mm
zajedan tretman, u trajanju od dve nedelje). Zatim je nared-
ne Cetiri nedelje primetio znacajno poboljSanje svog fizickog
stanja. Taj francuskilekar je ¢akizjavio da je ,pronasao sred-
stvo za vraanje mladosti”.
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Taoisti¢ke vezbe za dugovecnost

Danas mnogi koriste razli¢ite pilule ,protiv starosti”, u
kojima se sadrze muskiizenski polni hormoni, kaoirazlicite
vitamine koji pomazu organizmu da se suprotstavi starenju.

,2Hormonska” kozmetika, kojom je u poslednje vreme
pretrpano trziste, sadrzi hormone koje upija koza. Prodiruci
u telo, oni ubrzavaju proces razmene materije u Celijama
koze, usled Cega ona postaje mnogo meksa, neznija i ela-
sticnija.

Medutim, svimetodi podmladivanja - lekovi, injekcije 1
transplantacije, donose samo trenutni rezultat, koji je dale-
ko od idealnog. Organizam svakog ¢oveka jedinstven je na
svoj nacin. Stanje zdravlja, bioloSko funkcionisanje, ishrana,
higijena, kao i razne navike, na jedinstven nacin se kombi-
nuju uorganizmu svakoga od nas. Stoga i hormoni kojiupra-
vljaju tim procesima moraju dabuduuravnotezi. Sadaje vec
poznato koliko krhka moze da bude ta ravnoteza 1 kako
pogresno prepisan lek moze da poremeti hormonalnibalans,
luCenje hormona ili funkcionisanje razlicitih zlezda. Posle-
dice hormonalnog disbalansa su bolesti. Mali hormonalni
disbalans krije u sebi bolesti unutrasnjih organa.

Nedavno su nemacki naucnici objavili rezultate svojih
istrazivanja, gde se govori o tome da ljudski bubreg cestone
moze da preradi sinteticke hormone koji se sadrze u mno-
gim lekovima. To moze da dovede do zacepljenja Zucnih
kanala 1 da izazove razlivanje zuci. Transplantacija zivotinj-
skih organa u Coveka preti joS tezim komplikacijama.

Najbolji proizvodac ljudskih hormona je ljudsko telo;
zato je najbolje 1 najbezbednije pomoci samom organizmu
da uspostavi naruseni hormonalni balans. Zato su drevni
taoistiirazradili svoje ozdravljujuce vezbe. U te vezbe ulaze
razliiti pokreti, koji ukljucuju stezanje, trenje imasazu pol-
nih organa, Sto dovodi do samoregulacije Zlezda sa unu-
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trasnjim lucenjem i povecanja koli¢ine polnih hormona.
Lekari koji deluju u skladu s principima tradicionalne kine-
ske medicine imaju izraz ,jacati kicmu 1 ozdravljati bubre-
ge”. S obzirom na to da je medicina ve¢ otkrila koliko veliki
znacaj imaju hormoni u ¢ovekovom organizmu, ozbiljna
istrazivanja nasleda taoista — iscelitelja bice novi putokaz u
borbi protiv starosti i bolesti.

Vekovima su kineski taoistiistrazivali raznovrsne nacine
za ozdravljenje i produZzetak zivota. Ne tako davno, materi-
jalistiCki Zapad uopsSte nije uzimao za ozbiljno taoisticku
medicinu. Nazivali suje nenau¢nom ibezmalo su joj se pod-
smevali. Medutim, s razvojem medicine, ljudi su postepeno
poceli da shvataju da je drevno znanje, koje su oni sa visine
nazivali,besmislicom i obmanom”, zapravo niSta manje efi-
kasno od savremenog. Tek sada smo osvestili da znanja, koje
su taoisti prenosili s pokolenja na pokolenje, predstavljaju
dragoceno naslede civilizacije, te da je doslo vreme da na
njih obratimo dostojnu paznju i da ih stavimo u sluzbu Cita-
vom ¢ovecanstvu.

TaoistiCke vezbe imaju brojne varijetete. Medutim, za
ovu knjigu sam odabrao samo nekoliko najjednostavnijih i
efikasnih vezbi kojima nije tesko ovladati. U njihovoj osno-
vilezijedan opsti princip — normalizacija bioloskih funkcija
ljudskog tela, isceljenje telesnih Celija i aktiviranje Celijske
razmene, stimulacija proizvodnje polnih hormona, cirkula-
cije, procis€enje glavnih i pomoc¢nih energetskih kanala,
regulisanje funkcionisanja unutrasnjih organa, povecanje
otpornosti na bolesti, normalizacija opste razmene materi-
ja, ucilju produzenja mladostiiuspostavljanja snage organ-
izma.

Drevni naucnici su govorili ,Dabismo ostali zdravi, potre-
bno je da se kreCemo”, 1,,Zdravo telo nece dopustiti prodor
bolesti”.
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