SHAOLIN DA MO XI SUI JING — CZESC DRUGA

»,Lian Jing Hua Qi”
Cwiczenia rozbudzajace oraz oczyszczajace Jing,
przeksztalcajgce go w Qi oraz wywotujace
ukierunkowany i kontrolowany przeptyw Qi

~Jesli wstuchujesz sie w najgtebszg czesc siebie,

dostrzezesz w ciszy site, poczujesz w swoim oddechu zycie i przeptyw energii QI.
Gdy bedziesz w stanie kontrolowac swojg Qi za pomocg mysSli,

nic na swiecie nie bedzie w stanie oprzec sie twej woli

i ograniczac twoich mozliwosci.”

- powiedzenie Shaolin —

Shaolinski mnich Shi De Qiang medytujacy
przed rozpoczeciem wykonywania ¢wiczen gigong.



ILUSTROWANY OPIS PIERWSZEGO ETAPU CWICZEN
»SHAOLIN DA MO XI SUI JING”

Cwiczenie pierwsze:
»ROZPOCZNIJ PRAKTYKE ZE ZLACZONYMI Dt ONMI”
Opis ¢éwiczenia:

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami lub w pozycji ,,pétlotosu” (z jednym podudziem
potozonym na drugim), badz jesli zdotasz, w petnej pozycji .kwiatu lotosu”,
umieszczajgc prawg pies¢ na lewej dtoni przed dolnym Dan Tian. Pograz sie w
medytacji z zamknietymi lub potprzymknietymi oczami. Jesli oczy sg
potprzymkniete, wzrok jest opuszczony pod katem okoto 45 stopni i utkwiony w
podtozu. Skoncentruj sie wytgcznie na oddechu ,zatapiajac” energie Qi w dolnym
Dan Tian. Wykonaj dziesie¢ gtebokich przeponowych oddechéw odczuwajac w
ich trakcie funkcjonowanie przepony brzusznej. (Fot. 1)

Fot. 1

Biorac gteboki wdech rozsun dtonie po obu stronach ciata i unies nad gtowe tak,
aby wzniesione rece miaty ksztatt litery ,U”, a palce dtoni skierowane byty ku
sobie. Upewnij sie, ze twoje ciato jest wyprostowane, a rece wykonaty powyzszy
ruch w ptaszczyznie czotowej. Ztacz dtonie nad gtowg i wraz z wydechem opus$c¢
do poziomu klatki piersiowej, taczac je w religijnym gescie. Skoncentruj energie Qi
w Srodkowym Dan Tian. Zsynchronizuj ruchy z oddechem ( tj. wdechami i
wydechami). Utrzymuj te postawe przez czas trzech oddechoéw. (Fot. 2,3,4,5,6).



Fot. 2 Fot. 3

Fot. 4 Fot. 5 Fot. 6

Celem pierwszego ¢éwiczenia jest zrownowazenie procesow ,,Yin i Yang”
w organizmie.

Cwiczenie drugie:

»PCHNIJ OBURACZ WROTA BRAMY” - ,Shuang Shou Men Tui”
( éwiczenie to wystepuje rowniez pod nazwa ,,Uchwy¢ lejce”)

Opis wykonania drugiego ¢wiczenia:

Rozsun nieznacznie poziomo rece na wysokosci piersi i unies ztgczone w
nadgarstkach dtonie na wysokos¢ twarzy (ze ztgczonymi matymi palcami i kciukami)
,=unoszac duchowy kwiat lotosu” (Fot. 7).



Fot. 7

Skieruj Qi do gérnego Dan Tian. Utrzymuj te pozycje przez trzy oddechy, po czym
opusc¢ dionie na wysokosc¢ piersi, ponownie tagczac je w religijnym gescie i zatapiajgc
Qi w dolnym Dan Tian. Poszerz swiadomos¢ na trzy punkty Dan Tian, tj. dolny
Srodkowy i gdérny, skup sie na energetycznym otwarciu meridianéw w catym ciele i
odczuwaniu emisji Qi pomiedzy dtonmi. Wykonaj oburacz poziome pchniecie w
przéd, pozwalajgc Qi przeptyngé przez ramiona i skupiajgc site w trakcie
wykonywania pchniecia wzdtuz linii prostej biegnacej od brody az do podbrzusza. Po
wykonaniu pchniecia utrzymuj postawe siedzgcq z wyciggnietymi rekami przez czas
trzech oddechdéw, koncentrujgc site na poziomie linii prostej tworzonej przez
przedramiona i za pomocg oddechu nadal gromadzac Qi w dolnym Dan Tian.
Pozwdl, by energia przeptyneta przez wyciggniete w przéd ramiona az do dtoni (Fot.
8,9).




Fot. 8 Fot. 9

Celem drugiego ¢wiczenia jest otwarcie meridianéw w catym ciele.

Cwiczenie trzecie:
»SKONCENTRUJ SPOKOJNIE UMYSt | ENERGIE QI” - ,,Qing Zuo Yi He Qi”

Shaolihscy mnisi mawiaja;:
~Wykonujgc to ¢wiczenie ,,0tworz klatke piersiowq i drogi oddechowe”.

Zginajgc rece w tokciach zbliz dtonie do klatki piersiowej jednoczesnie rozsuwajac
tokcie poziomo na boki na wysokosci ramion, ,otwierajac” tym samym klatke
piersiowg na gtebokie oddychanie. Ramiona, tokcie i barki powinny tworzy¢ jedng
linie, a kregostup ma by¢ prosty. Utrzymujgc dtonie z dala od siebie, z wdechem
napetnij ptuca powietrzem tworzac w obrebie ptuc wewnetrzne cidnienie rozciggajgce
miesnie klatki piersiowej i ,odpychajgce” ramiona od siebie. Wez trzy oddechy
skupiajgc sie na wyraznym odczuwaniu energii Qi w organizmie. Kazdy wdech
napetniajgc ptuca powietrzem jednoczesnie nieznacznie odsuwa dtonie od siebie, a
wydech nieco je do siebie zbliza. (Fot. 10)

Fot. 10

Cwiczenie trzecie stuzy skupieniu energii Qi w organizmie.



Cwiczenie czwarte:

,WYCIAGNIJ RECE, NAPREZ RAMIONA | OTWORZ MERIDIANY”
lub ,,Wyciagnij bron i otwérz meridiany” — ,, Shen Gong Dian Mai”

Shaolinscy mnisi mawiajg : ,Napnij ciato i otworz meridiany”.

Powoli rozsun rece na poziomie barkéw na boki na catg ich dtugosc¢, z palcami dtoni
skierowanymi w gore. Prawie niezauwazalnie ,falujgc” dtonmi w rytm oddechdéw
trzykrotnie wez oddech koncentrujgc sie na wzmacnianiu przeptywu energii i dalszym
otwieraniu meridianéw. (Fot.11)
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Fot. 11

Celem czwartego éwiczenia jest wzmocnienie przeptywu energii Qi przez rece i
otwarcie znajdujacych sie w nich meridianéw.



Cwiczenie piate:

,UNIES RECE SKUPIAJAC UWAGE NA ZOtADKU” - ,Xi Tuo Hai Wei”

Fot. 12

Wraz z wdechem powoli unies rece ponad gtowe i skieruj wzrok w goére. Z wydechem
zbliz je do siebie i skup na nich wzrok. Rece powinny byc¢ lekko ugiete w tokciach, z
kciukami skierowanym w gore. Wez gteboki wdech napetniajgc powietrzem klatke
piersiowg i jednoczesnie prostujgc i rozciggajac ciato. ,Wyciagnij® ciato w gore.
W trakcie delikatnego i spokojnego wydechu utrzymuj ,wyciggnietg” postawe ciata.
Spogladaj na dtonie przez okres trzech oddechow koncentrujgc sie na ,otwarciu
brzucha” i zrbwnowazeniu ilosci energii Yin i Yang w organizmie. (Fot. 12)

Cwiczenie piate ,,otwiera” dolny Dan Tian i rownowazy w organizmie energie
Yini Yang.



Cwiczenie széste:

~WYPROSTUJ TRZY SZCZYTY WIEZY”

Fot. 13

Opusc¢ powoli rece przed piersi, rozluzniajgc i opuszczajagc kolejno: ramiona, tokcie i
dtonie, jednoczesnie kierujac przeptywem Qi do podbrzusza. Utrzymuj tokcie blisko
ciata. Palce dtoni sg wyprostowane, a wewnetrzne strony dtoni skierowane
nieznacznie w przod. Wez trzy oddechy.

Cwiczenie széste ma za zadanie wzmocnié przeptyw Qi pod pachami oraz w
gornej czesci tutowia.



Cwiczenie siédme:

,UTRZYMUJ RECE POZIOMO, PO CZYM OPUSC DtONIE” - Yi Zi Tong Huan”

Fot. 14

Rozsun z gtebokim wdechem poziomo rece na wysokosci ramion napetniajgc ptuca
powietrzem i odczuwajgc powiekszenie sie klatki piersiowej. (Fot. 14)
Z wydechem zatop Qi do podbrzusza. Utrzymuj rece poziomo w stosunku do
podtoza. Odetchnij trzykrotnie, z kazdym wdechem ,otwierajac” klatke piersiowg, a z
wydechem opuszczajac Qi do dolnego Dan Tian. Podczas wykonywania ¢wiczenia
skup sie na otwarciu wszystkich trzech punktéw Dan Tian, tj: dolnego, srodkowego i
gornego oraz na zakonczeniu petnego cyklu obiegu Qi.

Cwiczenie si6dme otwiera przeptyw Qi pomiedzy trzema punktami ,,Dan Tian”
oraz przeztzw. ,Xiao Zhou Tian” - tzn. ,,Maly obieg energetyczny”.

Cwiczenie 6sme:

»SMOK SIEGAJACY PRAWYM SZPONEM”
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Fot. 15
Skre¢ powoli tutdw w lewo przenoszac okreznym ruchem prawg dton na wysokosci
twarzy, formujac ja w ksztatt ,smoczej tapy”. Jednoczesnie opusé¢ lewg dton i umiesé
ja na tutowiu pod prawg pachg. Wykonujac powyzszy ruch podazaj wzrokiem za
ruchem prawej reki. Gdy wyciggniesz ,szponiastg smoczg tape”, przeslij strumien Qi
przez prawg reke. (Fot.15)

Cwiczenie 6sme ma za zadanie wzmocnié Qi oraz ptuca.

Cwiczenie dziewiate:
»SMOK SIEGAJACY LEWYM SZPONEM”
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Fot. 16 (po lewej) oraz (po prawej)
strona z chinskiej ksigzki nt. ,X.S.J.” opisujgca i ilustrujgca powyzsze ¢wiczenie.

Z wydechem rozsun poziomo ramiona na wysokosci barkow z dtonmi skierowanymi
wewnetrznymi stronami w przéd, a palcami na boki (Fot. 14). Utrzymuj te pozycje
przez kolejne dwa oddechy, opuszczajgc w tym czasie energie Qi do dolnego Dan
Tian. Powoli skre¢ tutbw w prawo opuszczajgc prawg dton i umieszczajac jg pod
pachg na zebrach na wysokosci ptuc po lewej stronie tutowia. Jednoczes$nie uformuj
lewg dion w ksztalt ,smoczej tapy”, przenies koliscie przed twarzg w prawo i
umieszczajgc przed twarzg z prawej strony ciata. Wzrok podaza za ruchem lewej
dtoni. Siedz przez chwile nieruchomo kierujac przeptywem Qi.

Cwiczenie dziewiagte wzmacnia ramiona, zwieksza ilos¢ Qi w organizmie oraz
dopetnia jej obieg, otwiera trzy Dan Tian (dolny, sSrodkowy i gérny) oraz
energetyzuje i wzmacnia watrobe.
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Cwiczenie dziesiate:

»UTRZYMUJ RECE NA POZIOMIE TWARZY”

Fot. 17 Fot. 18

Fot. 19

Rozsun tokcie na wysoko$ci ramion utrzymujgc dtonie na wysokosci piersi
wewnetrznymi stronami skierowane ku podtozu. Palce dfoni skierowane sag ku sobie
(Fot. 17). Rozsun catkowicie rece na boki na wysokosci barkéw. Dtonie sg
utrzymywane poziomo. Poprowadz Qi do punktéw Lao Gong w obu dtoniach oraz do
koncow palcéw (Fot. 18). Unies rece ponad gtowe formujac je w ksztatt litery ,U”.
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W trakcie unoszenia rgk skieruj wzrok w gore, a gdy dfonie znieruchomiejg ponad
gtowa, skup na nich wzrok (Fot. 19).
W trakcie éwiczenia dziesigtego energia Qi prowadzona jest w gére ciata.
Cwiczenie jedenaste:

»USPOKOJ UMYSt i OPUSC PLYNNIE Qi
PRZEZ ,,POTROJNY OGRZEWACZ” - ,,San Jiao Da Li”

Fot. 20

Uspokdj umyst i opusé dionie w dét ,zatapiajac” Qi w podbrzuszu. Pokieruj cyrkulacjg
Qi w dot przez ,Potrojny Ogrzewacz” (San Jiao). Opuszczajgc dionie w dét w
koncowej fazie ruchu umiesc lewg dton na prawej. Skup swiadomos$¢ w punkcie Hui
Yin (kobiety) lub w jgdrach (mezczyzni). Wykonaj ¢wiczenia mentalne rozbudzajgce
Jing i skieruj go w kierunku dolnego Dan Tian. (Fot. 20)

Cwiczenie jedenaste ma na celu zatapianie Qi w dolnym Dan Tian oraz
rozbudzenie i transformacje Jing w Qi.



13

Cwiczenie dwunaste:

,,ROZSUN | PONOWNIE UNIES W GORE DtONIE”

Fot. 21

Rozsunh dtonie na wysokosci talii i unie$ po bokach ciata (Fot. 21). Unies dtonie
ponad gtowe, akcentujgc na koncu ruch ,zapinajgcy” nadgarstkami. Wzrok skieruj w
gore na dtonie (Fot. 19).

Ruchy ¢wiczenia dwunastego otwieraja cyrkulacje Qi w zotadku.

Cwiczenie trzynaste:
,,OPUSC RECE NA WYSKOSCI TWARZY”

Opus¢ i roztéz rece bo obu stronach ciata na wysokosci ramion obracajgc je wokét
wlasnej osi tak, aby znalazty sie w potozeniu, jak na fot. 21, lecz by wewnetrzne
strony dtoni skierowane byty ku goérze. (Identyczne utozenie rgk dtoni wystepuje w
,D0a Mo Yi Jin Jing” w pierwszym ¢éwiczeniu o nazwie ,Wei Tuo Ukazuje Przestrzen”,
lecz wykonywane jest ono stojac.)

Cwiczenie trzynaste prowadzi Qi z dolnego Dan Tian przez $srodkowy i gérny do
punktu Bai Hui na szczycie glowy oraz z dolnego poprzez srodkowy Dan Tian
do punktéw Lao Gong w dioniach. Uaktywniony zostaje przyptyw Qi przez
meridiany rak oraz przez meridiany Ren Mai, Du Mai i Chong Mai.

Cwiczenie czternaste:
,USPOKOJ UMYSt | OPUSC QI”

Unies rece koliscie nad gtowe (Fot. 19), po czym opus$¢ dtonie do podbrzusza, przed
dolnym ,Dan Tian” opuszczajgc dtonie wzdtuz centralnej osi ciata i kladac lewg dton
na prawej (Fot. 20). Opuszczajgc z wydechem dtonie delikatnie naciskaj palcami
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lewej dtoni na palce prawej. Skoncentruj sie na poziomie dfoni we wnetrzu ciata i
poprowadz w dot wyimaginowany punkt skumulowanej energii Qi znajdujacy sie we
wnetrzu ciata na poziomie dfoni, ,wpychajgc” go sitg wizualizacji do punktu Dan Tian
w podbrzuszu. Ruch rak, oddech, wizualizacja oraz przeptyw Qi powinny przebiegac¢
jednoczesnie we wzajemnej koordynacji.

Uspokdj umyst i odetchnij trzykrotnie zatapiajac Qi w podbrzuszu.

Wizualizacja energii Qi przeptywajacej przez organizm w trakcie wykonywania
powyzszego ¢wiczenia obejmuje takie odczucia jak: zmiennos¢ organiczng Yin i
Yang, przemiany pustki w petnie oraz wewnetrznego ruchu (ciata, umystu oddechu i
energii) w gore i w doét.

Powtdrz raz jeszcze ten cykl skoordynowanego ruchu, wizualizacji, oddechu oraz
przeptywu Qi przez okres trzech oddechow.

Cwiczenie czternaste gromadzi Qi w dolnym Dan Tian.
Cwiczenie pietnaste:

,,ROZSUN DtONIE NA WYSOKOSCI TWARZY
WNETRZAMI KU PODtOZU | OPUSC QI”

Rozsun poziomo rece, po czym unies dtonie ponad gtowe. Wewnetrzne strony dtoni
oraz wzrok skierowane sg w przod. Ztgcz palce dtoni na wysokos$ci czota (prawa dton
od wewnatrz).Opus¢ dionie w dét prowadzac swiadomos¢ od goérnego, przez
srodkowy do dolnego Dan Tian i zatapiajagc w nim Qi. W trakcie ruchu nastepuje
mentalne oczyszczajgce ,skanowanie” wnetrza ciata na poziomie opadajacych dtoni,
pozbywajgc sie negatywnych uwarunkowan i przemieniajagc je z pomoca
pozytywnych emocji i uczué. Wnetrza dtoni w trakcie ruchu sg stopniowo coraz
bardziej skierowywane ku podtozu. Potdéz palce lewej dioni na palcach prawe;j.
Przymknij oczy o odetchnij trzykrotnie uspokajajgc umyst i w dalszym ciggu
zatapiajac Qi w podbrzuszu (Fot. 20).

Cwiczenie pietnaste kumuluje Qi w dolnym Dan Tian oraz oczyszcza
energetycznie i mentalnie.

Cwiczenie szesnaste:

,ROZSUN RECE NA WYSOKOSCI TWARZY | SKIERUJ QI W DOL”
Rozsun dtonie do wysokosci barkéw. Utrzymuj dtonie poziomo, wewnetrznymi
stronami skierowanymi ku podtozu (Fot. 21).

Zadaniem c¢wiczenia szesnastego jest poprowadzenie Qi w goére ciala oraz
przez rece.
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Cwiczenie siedemnaste:

~SKRZYZUJ RECE, OPUSC | OTWORZ POLE ELIKSIRU”
Okreznym ruchem nieznacznie unie$ rece zblizajac je do siebie, nastepnie przenies
koliscie dtonie ku srodkowi ciata, opus¢ rece w doét krzyzujac je i umieszczajgc
jednoczesnie na udach: lewg reke pod prawg na prawym udzie, a lewag na prawym

udzie (Fot. 22).

Fot. 22

Celem ¢éwiczenia siedemnastego jest wyprowadzenie ,,statycznej Qi” z pola

eliksiru.

Cwiczenie osiemnaste:

»SKRZYZUJ RECE | OBEJMIJ DEONMI WLASNE RAMIONA”
»Pan Zou Gong Hun”
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Fot. 23

Z wdechem rozsun dtonie na boki i unie$ do poziomu ramion po obu stronach ciata
(Fot. 14), tak, by rece tworzyty linie prostg. Energia Qi unosi sie wéwczas wypetniajgc
gorng czesc¢ ciata.

Z wydechem skrzyzuj rece obejmujac swoje ramiona. Obejmij prawg rekg lewag reke
ktadac prawg dton na lewym ramieniu. Skrecajac gtowe w lewo podazaj wzrokiem za
ruchem prawej dtoni od chwili, gdy minie ona linie centralng ciata az do momentu,
gdy spocznie na lewym ramieniu. Zwro¢ twarz ponownie w przod i skieruj wzrok
bezposrednio przed siebie. Zamknij oczy i skoncentruj sie na Qi przeptywajacej
ptynnie przez Potréjny Ogrzewacz, San Jiao (Fot. 23).

Cwiczenie osiemnaste uzupetnia niedobér Qi w brzuchu i w klatce piersiowej
oraz likwiduje przeszkody w jej cyrkulacji w obrebie tutlowia w goére.

Cwiczenie dziewietnaste:

»RAZ JESZCZE SKRZYZUJ RECE | PONOWNIE OBEJMIJ SIE DtONMI”
Rozsun dtonie unoszgc przedramiona na wysokos$¢ piersi. Lokcie skierowane sg na
zewnatrz, a palce dtoni ku sobie. Roztéz rece na wysokosci ramion wnetrzami dtoni
ku podtozu. Przenie$s prawg dion pod lewe ptuco, a lewg dtorn umie$¢ na prawym
ramieniu (obejmij sie). Wykonaj takie same czynnos¢ jak w poprzednim c¢wiczeniu,
lecz na przeciwng strone ciata (Fot. 24).

Fot. 24

Celem ¢wiczenia dziewietnastego jest petne nasycenie tulowia energia Qi.
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Cwiczenie dwudzieste:
,,ROZSUN | UNIES RECE Z OTWARTYMI D£ONMI”

Rozsun dtonie poziomo i odetchnij trzykrotnie kierujac Qi do punktéw Lao Gong (Fot.
25).

Fot. 25

Celem ¢éwiczenia dwudziestego jest skierowanie Qi do dtoni.

Cwiczenie dwudzieste pierwsze:

»UTRZYMUJAC POZIOMO RECE ZAMKNIJ PIESCI”
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Fot. 26

Utrzymujac poprzednig postawe ciata zamknij piesci i skieruj do nich strumien Qi.
(Fot. 26)

Cwiczenie dwudzieste pierwsze kumuluje Qi w konczynach gérnych.

Cwiczenie dwudzieste drugie:

,» UGNIJ RECE | OPUSC PIESCI”
Opusc¢ piesci opierajgc je po obu stronach ciata na wysokosci talii. Kciuki piesci
skierowane sg w goére (Fot. 27). Otwierajgc dtonie przesun je na brame zycia, Ming
Men, faczac kciuki i palce wskazujgce (Fot. 28).

Fot. 27 Fot. 28

Cwiczenie dwudzieste drugie wzmacnia Qi nerek, odzywia pieé organéw Zang
oraz wytwarza obronng Wei Qi.

Cwiczenie dwudzieste trzecie:

,UNIES W GORE RECE”
Zamknij dtonie w piesci unies je obracajgc wokoét osi do piersi. Lokcie skierowane sg
na boki (Fot. 29). Unies piesci ponad gtowe (Fot. 30), otworz dtonie i umies¢ je nad
gtowg formujac rece na ksztatt litery ,U”. Wzrok spoczywa na dtoniach (Fot. 31).
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Fot. 29 Fot. 30 Fot. 31

Cwiczenie dwudzieste trzecie ,,prowadzi” Qi w gére.

Cwiczenie dwudzieste czwarte:

»USPOKOJ UMYSt | OPUSC QI”
Opusc¢ dionie do wysokosci ramion, palce dtoni skierowane ku gorze, wnetrza dtoni
na boki (Fot.11).

Cwiczenie dwudzieste czwarte ma na celu powolne zatapianie Qi w dolnym Dan
Tian.

Cwiczenie dwudzieste piate:

~ZAMKNIJ PIESC | OPUSC QI”
Opusc¢ rece umieszczajac prawg pies¢ we wnetrzu otwartej lewej dtoni na wysokosci
dolnego Dan Tian, tak jak w pozycji rozpoczynajgcej ¢wiczenie.
Uspokodj umyst i pograz sie w medytacji (Fot. 32).
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Fot. 32

Cwiczenie dwudzieste piate harmonizuje ciato, energie Qi i ducha Shen.

CWICZENIA KONCZACE CYKL CWICZEN ,,XI SUI”:

Po wykonaniu serii ¢wiczeh ,X.S.J.” doktadnie dynamicznie rozmasuj kolistymi
ruchami dtoni twarz, brwi, czoto, nos, brode, usta, uszy, szyje, policzki, kark oraz
gtowe. Zapewni to energetyczne odzywienie twarzy, wzmocnienie ochronnej Wei Qi
wokot gtowy, chronigcej organizm przed wirusami, oraz zdrowg cere. Ozyw modzg
,Lopukiwaniem niebianskiego bebna” (tj. gtowy) oraz ostukiwaniem koniuszkami
palcow okolic punktu Bai Hui na szczycie gtowy. Umiesc lewg dtoh nad punktem Bai
Hui, a prawg potdz na niej i masuj energetycznie okreznymi ruchami szczyt glowy a
nastepnie odsun dtonie od powierzchni glowy i oddziatuj na punkt Bai Hui wytgcznie
za pomocg Qi (Fot. 33). Wykonaj ¢wiczenie ,Otwarcia Gornej Bramy”, energetyzujac
mozg. Wykonaj dziesiec cykli tego ¢wiczenia poruszajgc koliscie dtonmi ponad gtowg
zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara, i kolejnych dziesie¢ w przeciwnym
kierunku (Fot. 34). Kazde ,pierwsze” pét okregu wykonaj z wdechem, a ,drugie” pét z
wydechem. Naenergetyzuj rdzen kregowy oraz mézg (Fot. 35), wzmocnij Qi nerek
(Fot. 36). Wykonaj ¢wiczenie ,Siedz w ciszy” (Fot. 37), z dlonmi umieszczonymi na
kolanach, regulujac ostatecznie cyrkulacje Qi, usuwajgc zastoje krwi oraz
wzmachniajgc Wei Qi i uodparniajac sie na rozmaite choroby.

Po wykonaniu powyzszych ¢wiczen rozpocznij automasaz z wykorzystaniem
przyborow.
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Fot. 33 Fot. 34 Fot. 35

Fot. 36 Fot. 37
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