Liu Zi Jue
- czes¢ pierwsza -

Geneza oraz charakterystyka systemu.

»Liu Zi Jue”, czyli ,,Szesé¢ Sekretnych Znakéw” jest petnym prozdrowotnej
mocy typem starozytnego chinskiego medycznego gigongu.
Praktykujg go od wiekéw miedzy innymi shaolinscy mnisi.

Zrodia pisane na temat ,,Liu Zi Jue”:

1. Ksigzka p.t. ,,Liu Zi Jue” opublikowana przez
,Chinese Health Qigong Association”:
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fot.1. fot.2.

fot. 1. Oktadka ksigzki p.t. ,Liu Zi Jue” wydanej w jezyku chinskim.
Fot.2. Oktadka ksigzki p.t. ,Liu Zi Jue” wydanej w jezyku angielskim.
Dotgczona jest do niej ptyta DVD na temat powyzszego systemu gigong.

W powyzszej ksigzce zapisano, ze ¢wiczenia Liu Zi Jue sg proste oraz petne
wdzieku, a w wyniku ich wykonywania nastepuje u ¢wiczgcego zauwazalna ogolna



poprawa stanu jego zdrowia. Delikatne ruchy tworzgce poszczegdlne ¢wiczenia,
wykonywane w koordynacji z oddechem, uspokajajg uczucia oraz emocje, w efekcie
czego wspomagajg leczenie przewlektych chorodb, takich jak np. hiperlipidemia. (...)

/ Hiperlipidemia, czyli: ,Zesp6t Zaburzen Metabolicznych”, objawia sie podwyzszonym
poziomem frakcji choresterolu lub tréjglicerydéw w surowicy krwi. Wynika to najczesciej z
nieprawidfowego odzywiania, siedzgcego trybu zZycia, nadwagi bgdz predyspozyciji
genetycznych.( przyp. autor.) /

» (-..) Qigong ten jest elementem tradycyjnej medycyny chinskiej, polegajgcej na
koordynowaniu oddechu z postawami fizycznymi w celu utrzymaniu zdrowia i
dobrego samopoczucia. W sktad gigong’u ,Liu Zi Jue” oprécz okreslonych ruchéw
wchodzi sze$S¢ dzwiekow. (...) Poprzez wdechy i wydechy oraz intonowanie
wiasciwie modulowanych szesciu dzwiekéw, Liu Zi Jue reguluje i kontroluje wzrost
lub spadek energii zyciowej Qi w organizmie ¢wiczacego. Cwiczenia skiadajg sie z
wykonywanych powoli i delikatnie ruchéw. Sg one bezpieczne oraz tatwe do
nauczenia sie oraz odpowiednie dla oséb w kazdym wieku i w kazdym stanie
zdrowia. Regularne wykonywanie ich wzmacnia watrobe, serce, sledzione, ptuca
oraz nerki, przyczyniajgc sie do zrownowazenia energii i funkcji narzgddéw
wewnetrznych. Wykazano rowniez, ze ¢wiczenia te uspokajajg i tagodzg stres.”

fot.3. fot.4. fot.5.



fot.6. fot.7. fot.8.

fot: od 3 do fot.8: Zdjecia z ksigzki p.t.,Liu Zi Jue”, opublikowanej przez
,Chinese Health Qigong Association.
Kazde z nich odpowiada jednemu z ¢wiczen tego systemu gigong.

fot.3. Pierwsze ¢wiczenie systemu gigong ,Liu Zi Jue” — dzwiek ,Si”.
fot.4. Drugie ¢éwiczenie systemu gigong ,Liu Zi Jue” — dzwiek ,He”.
fot.5. Trzecie éwiczenie systemu gigong ,Liu Zi Jue” — dzwiek ,Hu”.
fot 6. Czwarte ¢éwiczenie systemu gigong ,Liu Zi Jue” — dzwiek ,Chui” (czyt: ,Czuej”.)
fot.7. Piate ¢wiczenie systemu qigong ,Liu Zi Jue” — dzwiek ,Sy”.
fot.8. Szdste ¢wiczenie systemu qigong ,Liu Zi Jue” — dzwiek ,Xi”
Geneza i rozw@j systemu:

Badacze historii tego systemu qgigong uwazajg, ze po raz pierwszy termin
,Liu Zi Jue” pojawia sie w ksigzce Tao Hongjing’a napisanej w czasach Podtnocnej
oraz Potudniowej Dynastii (420 — 589), p.t. ,O dbaniu o zdrowie umystu oraz
przedtuzaniu zycia”. Jej autor byt wiodgcym przedstawicielem taoistycznej szkoty
Maoshan, znanym réwniez z dogtebnej znajomosci Tradycyjnej Medycyny Chinskiej.
W swojej ksigzce zapisat on miedzy innymi:

.Mamy tylko jeden sposob wdychania powietrza, za to az szesc¢ sposobow jego
wydychania , tj: CHUI, HU, XI, HE, XU oraz SI. CHUI usuwa gorgco, HU usuwa
Wiatr, XI eliminuje zmartwienia, HE wspiera krgzenie energii, XU usuwa zimno, a Sl
redukuje stres.(...) Ci, ktorzy cierpig na choroby serca, powinni praktykowa¢ CHUI i
HU w celu usuniecia zimna lub nadmiaru gorgca, z kolei ci, ktorzy cierpig na choroby
ptuc, powinni praktykowac¢ XU, aby ztagodzi¢ obrzeki. Osoby majgce problemy ze



Sledziong powinny praktykowa¢ Xl w celu wyeliminowania szkodliwego napiecia
emocjonalnego, natomiast tym, ktorzy cierpig na choroby watroby, z pewnoscig HE
pomoze je wyleczyc’.

Kolejng postacig, ktéra znaczgco przyczynita sie do rozpowszechnienia teorii i
praktyki tych ¢wiczen byt Zou Pu’an, zyjgcy w czasach dynastii Song. (960 — 1279)
W swojej ksigzce p.t.,Sztuka zachowania zdrowia — zastosowanie szesciu znakow w
¢wiczeniach oddechowych”, zaleca on:

,Nie stuchaj niczego podczas wydawania dzwiekéw. Gdy skornczysz wydawac
dzwiek, zamknij usta, pochyl nieco gfowe i powoli wdychaj przez nos Swieze
powietrze. Nie stuchaj niczego rowniez podczas wdechu”.

Przed rozpoczeciem praktyki Liu Zi Yue proponuje on wykonywanie czynnosci
wstepnych, takich jak: stukanie zebami o siebie, ,omiatanie” jezykiem dzigset i
zebdw (nie otwierajgc przy tym ust) oraz potykanie sliny.

Az do czasow panowania dynastii Ming, (1368 — 1644) ¢wiczeniom Liu Zi Jue
nie towarzyszyly zadne ruchy ciata. Byly one ¢wiczeniami oddechowymi, w ktérych
tagodne wydechy potgczone byty z intonacjg okreslonych dzwiekow. W okresie
rzgdéw dynastii Ming system ten zostat wzbogacony o ruchy wykonywane w
koordynaciji z intonacjg okreslonych dzwiekéw. Powstaty woéwczas kolejne ksigzki na
temat Liu Zi Yue, w tym autorstwa Hu Wenhuan oraz Gao Lian. Zawieraty one
skréotowy opis ¢wiczen tego systemu, w ktérych potgczono kontrolowany oddech z
¢wiczeniami fizycznymi. Za ich pomocg miano usuwac¢ choroby oraz przedtuzac
zycie. Zapisano w nich miedzy innymi:

»,1. Otworz szeroko oczy wykonujgc ¢wiczenie XU oddziatujgce prozdrowotnie na
watrobe,

2. Unies ramiona wykonujgc ¢wiczenie Sl regulujgce zdrowie ptuc,

3. Unie$ gtowe i skrzyzuj rece w trakcie wykonywania c¢wiczenia HE majgcego
korzystny wptyw na serce.

4. Ugnij kolana w trakcie praktyki cwiczenia CHUl wzmacniajgcego nerki,

5. Uwydatnij usta wykonujgc c¢wiczenie HU, oddziatujgc za jego pomocg na
Sledzione,

6. Pofoz sie lub przysigdz wykonujgc cwiczenie Xl, usuwajgc z jego pomocg
nadmiar gorgca z Sanjiao”.

Istnieje wiele systemow gigong, w ktérych wystepujg elementy Liu Zi Jue.
W$réd nich mozna wymienié miedzy innymi: ,Yi Jin Jing” - (Cwiczenia wzmacniajgce
Sciegna i miesnie), ,E Mei Zhuang” - ( System gigong wykonywany w postawie
stojagcej z okolic gory E Mei), ,Xing Yi” nazywany réwniez ,Shi Er Xing” - (System
Qigong Dwunastu Form Zwierzecych), ,Ba Gua Zhang” - (styl tzw. ,wewnetrzny”
kung fu ,Dtoni O$miu Trygraméw”) oraz ,Da Yan Gong” - (System éwiczen ,Dzikiej
Gesi’). W powyzszych systemach wydawanie dzwiekow jedynie wspomaga



wykonywane ruchy, co odréznia je od Liu Zi Jue, w ktéorym dzwieczny wydech
stanowi kluczowy element praktyki.

Wiarygodnym opracowaniem dotyczacym tego tematu jest takze publikacja
medyczna autorstwa Ma Litang’a p.t.: ,Liu Zi Jue — ¢wiczenia dla zachowania
zdrowia oraz dobrej kondycji”.

Cwiczenia Liu Zi Jue sg w swych zatoZzeniach zgodne ze starozytnymi
teoriami przemian i wspoétzaleznosci ,Pieciu Zywiotdw”, tj. metalu, drewna, wody,
ognia i ziemi oraz ,Pieciu Organdw”, tj. serca, watroby, Sledziony, ptuc i nerek.
Sg one rowniez nierozerwalnie zwigzane z Tradycyjng Medycyng Chinska
( w skrocie: ,T.C.M” ). Uksztaltowanie ust podczas wydawania dzwiekdw, sposoby
ich intonacji, a takze kierunki ruchow ciata oraz wizualizacja mentalna, sg zgodne z
wewnetrzng cyrkulacjg energii Qi w sieci meridianow.
Podjete proby standaryzacji dzwiekéw i ruchow tego systemu qigong napotkaty
niestety na powazne problemy, wynikajgce z odmiennych poglagdéw jego praktykow
w obszarach wielu istotnych, kluczowych kwestii.

R&znice te przejawiajg sie miedzy innymi w:

e Wymowie dzwiekdéw, szczegodlnie: ,HE” wymawianego niekiedy jako ,KE”
oraz ,SI” wymawianego réwniez jako ,SY”,

e Uksztattowaniu aparatu artykulacyjnego w trakcie intonacji dzwiekow,

e Interpretacji zaleznosci pomiedzy intonowanymi dzwiekami a narzgdami
wewnetrznymi,

e Kolejnosci wykonywanych ¢éwiczen i intonowanych dzwiekéw,

o Kwestii, czy dzwieki w trakcie wykonywania ¢éwiczen w ogoéle powinny by¢
wydawane.

Pomimo powyzszych rozbieznosci, niewatpliwym faktem jest, ze pomiedzy wymowag
dzwiekbw a towarzyszgcymi im ruchami, zachodzi szczegdlna relacja.
Jej dogtebne wyjasnienie mozliwe bedzie zapewne dopiero po przeprowadzeniu
badan naukowych oraz precyzyjnym zweryfikowaniu zatozen teoretycznych tego
systemu.

Charakterystyka éwiczen:

1. Uksztaltowanie aparatu artykulacyjnego oraz prawidtowa wymowa.

Liu Zi Jue sktada sie z ¢wiczen zawierajgcych w sobie unikalny ,zestaw”
precyzyjnie artykutowanych dzwiekdw powigzanych z wdechami i wydechami.
Wykonywanie ich ma na celu regulacje oraz kontrole wzrostu lub spadku poziomu
energii zyciowej Qi we wnetrzu ciata ¢wiczgcego. Dzigki potgczeniu oddychania z
intonacjg dzwiekdéw: XU, HE, HU, Si, CHUI oraz Xl, ¢wiczenia te w unikatowy sposob
rbwnowazg energie i funkcjonowanie narzgdéw wewnetrznych. Niezwykle waznym
czynnikiem praktyki jest wiasciwe uksztaltowanie ust podczas intonaciji



poszczegodlnych dzwiekéw. Zalezy od tego wiasciwe ich brzmienie oraz
oddziatywanie terapeutyczne.

2. Kultywowanie energii poprzez potaczenie ruchéw z oddechami.

Koncentracja na oddychaniu oraz artykulacji okreslonych dzwiekéw pomaga
w regulacji wiasciwe] funkcjonalnosci narzgdéw wewnetrznych oraz wzmacnia
miesnie i kosci, poprawiajgc tym samym zdrowie i 0gdélng sprawnos¢ motoryczng.

W czasach Wschodniej Dynastii Jin (317 — 420), a wiec okoto 1600 lat temu,
Ge Hong opisat powyzsze efekty wykonywania ¢éwiczen Liu Zi Jue w nastepujgcych
stowach:

,Cl, ktorzy znajg prawdziwe znaczenie oddychania, cieszg sie dobrym
zdrowiem wynikajgcym z wtaSciwego przeptywu energii zZyciowej, natomiast ci, ktorzy
zZnajg sposoby zastosowania sity oraz metody rozluzniania sie, mogg spodziewac sie
dfugiego zycia”.

3. ,,Dynamiczny” spokoj oraz subtelnos¢ ruchéw.

Praktyka ¢wiczen qigong’u Liu Zi Jue wyrdznia sie wyjgtkowym potgczeniem spokoju
i delikatnosci w wykonywanych obszernych, powolnych i petnych gracji ruchach.
Przypominajg one pityngcg wode, lub sungce po niebie obtoki. ,Namacalnym”
efektem poprawnego wykonywania tych ¢éwiczen jest odczucie intensywnosci Qi,
prowadzgce do integracji ciata, umystu i ducha. W trakcie praktyki nalezy zwrécié
uwage na skoordynowanie z sobg w tym samym czasie:

a. réwnomiernej emisji dzwigkdw,

b. powolnego i swobodnego wykonywania ruchéw,

c. wiasciwego oddychania, ktére jest wymagane juz w postawie gotowosci,
przed rozpoczeciem wykonywania poszczegolnych ¢wiczen.

Potgczenie i skoordynowanie z sobg ww. cech sktadowych ruchow prowadzi do
osiggniecia przez ¢wiczgcego stanu ,dynamicznego” spokoju. Wspomaga on i
optymalizuje krgzenie energii Qi oraz wtasciwe funkcjonowanie narzgdéw
wewnetrznych.

4. Prostota, niezawodnos¢ i efektywnosé

Cwiczenia Liu Zi Jue oparte sg na intonacji szesciu dzwiekdw artykutowanych
podczas wydechu, wydawanych w trakcie wykonywania stosunkowo prostych
ruchow. Umyst powinien Sledzi¢ przeptyw Qi na kazdym etapie ruchu, gdyz
przyczynia sie to do wzmocnienia cyrkulacji bioenergii we wnetrzu ciata.
W zwigzku z tym, Zze te bezpieczne i niezawodne c¢wiczenia, pozbawione sg
skomplikowanych duchowych dagzen oraz trudnych i forsownych ruchdéw, sg
szczegolnie polecane osobom starszym oraz ostabionym.



Wskazoéwki do praktyki

Liu Zi Jue jest zestawem prozdrowotnych éwiczen qigong, podnoszgcych
0golng sprawnos¢ psychofizyczng, opartym na kontrolowanym ,prowadzeniu”
oddechu, intonaciji okreslonych dzwiekéw oraz wykonywaniu prostych ruchéw.

1. Wiasciwe uksztattowanie narzadu mowy.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy zwréci¢ baczng uwage na wiasciwe
utozenie jezyka i warg oraz zwigzany z tym przeptyw powietrza przez gardto i aparat
mowy w trakcie wydechu. Jest to istotne dla spowodowania i wzmocnienia cyrkulaciji
Qi, a tym samym dla wlasciwego funkcjonowania narzadéw wewnetrznych.
Poprawne uksztattowanie aparatu artykulacyjnego warunkuje prawidtowg wymowe
oraz witasciwy przeptyw powietrza podczas artykulacji kazdego z szesciu dzwiekow.

Poczatkujgcy praktycy tego systemu w trakcie wykonywania éwiczen mogg
skupi¢ sie na artykulacji dzwiekow az do momentu, gdy zaczng je wiasciwie
intonowac. Nastepnie powinni oni sprobowac potgczy¢ wydech z subtelng wymowag
dzwieku, by docelowo potgczy¢ go z delikatnym i ,cichym” sposobem oddychania.

Pierwsze trzy dzwieki nalezy artykutowaé spokojnym, réwnym i ,gtadkim tonem?”,
natomiast kazdy z kolejnych trzech dzwiekow jest precyzyjnie i odmiennie
modulowany. Kazdy z nich posiada odmienng tonacje, amplitude, barwe, natezenie
oraz brzmienie.

2. Polaczenie umystu z oddechem oraz z ruchem.

Umyst powinien by¢ ,zestrojony” z luznymi i obszernymi ruchami,
réwnomiernym i dtugim oddechem oraz wtasciwg intonacjg dzwieku. Trzeba jednak
podkresli¢, ze nadmierna koncentracja na tym procesie da odwrotny efekt od
zamierzonego. Powinno sie zatem praktykowa¢ w sposob naturalny i harmonijny, w
stanie relaksu, gdyz zbytnie skupienie mentalne moze doprowadzi¢ do usztywnienia
ciata i przyspieszenia oddechu. Podczas wykonywania ¢wiczen ciato powinno by¢
catkowicie rozluznione. Nadmierny wysitek jest niewskazany. Jedynie spokojny i
zrelaksowany umyst oraz rozluznione ciato stwarzajg wiasciwe warunki do
uspokojenia oddechu i ustabilizowania sie miarowego pulsu, a to z kolei prowadzi do
uzyskania optymalnego rytmu oddychania. Sztywne ruchy, wynikajgce z
nadmiernego myslenia, zaktocajg wewnetrzng réwnowage i funkcjonowanie
narzgdow wewnetrznych. Idealne potgczenie uzyskujemy dzieki spokojnej
koncentracji na oddechu, ktéremu towarzyszg odpowiednie ruchy ciata.

3. Subtelna kontrola oddechu.

Wsréd wielu sposobdw oddychania mozna wyrozni¢ miedzy innymi
oddychanie naturalne i oddychanie brzuszne, ktore z kolei dzieli sie na oddychanie



.proste” i ,oddech odwrécony”. W Liu Zi Jue wykorzystuje sie ,oddech odwrécony”.
Polega on na powiekszeniu objetosci klatki piersiowej i wciggnieciu brzucha podczas
wdechu wykonywanego przez nos. Podczas wydechu przez usta postepujemy
odwrotnie. Powyzsza metoda oddychania wspomaga ruchy przepony brzusznej w
gore i w dot, skutecznie masujgc narzady wewnetrzne i tym samym poprawiajgc
krazenie krwi oraz energii zyciowej. Osoby poczatkujgce powinny pamietaé, ze nie
nalezy zbytnio koncentrowac sie na oddechu, ktory powinien by¢ delikatny, dtugi i
gteboki. Nalezy unikaC wymuszonego oddechu, a przede wszystkim nie probowac
,na site” wciggac¢ lub uwydatnia¢ brzucha.

4. Potaczenie oddechu z powolnymi, luznymi i delikatnymi ruchami.

Gtowng ,osig” praktyki Liu Zi Jue jest oddychanie. Towarzyszg mu ruchy
wspomagajgce przeptyw energii zyciowej Qi, a to z kolei zwieksza elastycznos$é
stawdéw, poprawia funkcjonowanie i zwieksza site miesni oraz wzmacnia kosSci.
Jednoczesne, potgczone z sobg: oddychanie, artykulacja dzwiekéw oraz ruchy,
powinny by¢ swobodne, subtelne i powolne. Pozwoli to unikng¢ zakidcen w
rownomiernym i gtebokim oddechu oraz w artykulacji dzwiekow.

5. Stopniowe pogtebianie praktyki.

Miejsce do wykonywania c¢wiczen Liu Zi Yue powinno by¢ przestronne,
spokojne i ciche. Naijlepiej ¢éwiczy¢é w luznym ubraniu, stroju sportowym lub w
dowolnym rodzaju wygodnej odziezy nie krepujacej ruchow i nie blokujgcej krgzenia
energii oraz krwi. Odziez powinna dawac¢ ¢wiczgcemu poczucie swobody i komfortu
ruchow. Wazne jest zrelaksowanie zaréwno ciata, jak i umystu, gdyz pomaga to
cwiczgcemu w osiggnieciu gtebokiej koncentraciji.

Praktyka powinna przebiegac stopniowo, a tempo ¢wiczen, ich intensywnosg,
dtugos¢ oddechu oraz ilos¢ powtdrzen, powinny by¢é dostosowywane do stanu
zdrowia c¢wiczgcego. Jest to szczegolnie wazne w przypadku oséb starszych i
ostabionych. Zaleca sie ,aby po zakonczeniu kazdej sesji ,rozetrze¢” dionie, a
nastepnie dtonmi twarz. Zacheca sie takze ¢wiczgcych do spaceru po zakonczeniu
sesji, aby organizm ¢wiczgcego tagodnie powrdcit do stanu poczgtkowego, z przed
jej rozpoczecia. Aby praktyka byta skuteczna, niezbedne jest jej regularnos¢ oraz
wiara ¢wiczgcego w pozytywne oddziatywanie ¢wiczen na jego zdrowie oraz ogolng
sprawnosg.

2. Ksigzka Kenneth S. Cohen, p.t.:

“The Way of Qigong the Art and Science of Chinese Energy
Healing’:
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fot.9: Okfadka ksigzki Kenneth S. Cohen, p..t.:
,1he Way of Qigong the Art and Science of Chinese Energy Healing”.

W powyzszej ksigzce znajduje sie rozdziat p.t.: ,,.Sze$¢ metod leczenia organéw
wewnetrznych za pomoca Qi”.

*** Kenneth S. Cohen w powyzszym rozdziale swojej ksigzki opisuje system Liu Zi
Jue. Wspaniale objasnia zasady wykonania poszczegolnych cwiczen, kilkakrotnie
wymienia w nim jednak inne dZwieki zalecane do intonowania w trakcie ich
wykonywania od wymienionych wczesniej w niniejszym artykule. W zwigzku z tym,
Ze sg one inne od poznanych przez autora niniejszego opracowania w trakcie nauki
tego systemy gigong u mistrza Shi De Hong, informacje zawarte w powyzszej
ksigzce, i zamieszczone ponizej, majg charakter gtobwnie porownawczy, Swiadczgc
o istnieniu wielu ,odtamow” tego systemu qigong.***

»oystem o nazwie ,Szes¢ Sekretnych Znakoéw” (Chin: ,Liu Zi Jue”.) jest klasycznym
systemem qigong, ktorego stworzenie przypisuje sie buddyjskiemu pustelnikowi
zyjacemu w Chinach w szdstym wieku naszej ery. Gtébwnym celem tworzgcych go
cwiczen jest, aby za pomocg ruchoéw potgczonych z oddechem oraz modulowanym
dzwiekiem oczysci¢ narzady wewnetrzne ze szkodliwych substanciji oraz zastatej,
,Lfoksycznej” dla organizmu Qi. Cwiczenia najlepiej jest wykonywaé stojgc, chociaz
mozna je rowniez praktykowacC siedzgc. Postawa siedzgca jest jednak mnigj
wskazana z uwagi na ograniczenie ruchu przepony brzusznej u osoby siedzacej,
a jest ona gtbwnym miesniem oddechowym cziowieka. Zaleca sie, aby przed
rozpoczeciem wykonywania ¢wiczen, trwa¢ przez kilka minut w stanie relaksu,
skupiajgc uwage na ,obserwacji” wtasnego oddechu, rozluzniajgc i uspokajajgc sie
do chwili, az oddech stanie sie on réwny, spokojny i gtadki. W tym czasie nalezy
réwniez osiggng¢ stan poczucia wygody ciata w postawie, w ktérej sie znajdujemy,
tak, aby pozbywszy sie dyskomfortu fizycznego, osiggng¢ poczucie rozluznienia,
wygody oraz fizycznej elastycznosci. W kazdym z szesSciu ¢wiczen ,Liu Zi Jue”
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Swieza Qi jest wdychana przez nos, a ,stara” i ,zuzyta” usuwana z ciata przez usta
w trakcie wydechu potgczonego ze spokojng intonacjg konkretnego, modulowanego
dzwieku.

1. Pluca:

Skup $wiadomo$¢é na swoich ptucach i stworz w swoim umysle ich
wyobrazenie. Wraz z wdechem wyobraz sobie, ze uzdrawiajgca Qi wptywa
wraz z powietrzem do wnetrza twojego ciata i wypetnia ptuca. Wyobraz sobie
Qi docierajgcg do oskrzeli, oskrzelikow, ptatow ptucnych i tworzgcych je
pecherzykéw. Wdychane powietrze wraz z Qi powinno dotrze¢ do wszystkich
tkanek i ptatow tworzgcych twoje ptuca. Wraz z cichym, ledwie styszalnym
wydechem przez usta, wydaj dtugotrwaty, modulowany dzwiek. ,ahh”.
Powtdrz ¢wiczenie jeszcze dwukrotnie.

(Wykonujgc powyzsze ¢wiczenie autor niniejszego opracowania intonuje dzwiek
»SI”)

2. Nerki:
Skup uwage na nerkach i wyobraz je sobie. Niech to wyobrazenie catkowicie
wypetni twojg Swiadomosc¢. Wdychaj swiezg Qi, kierujgc jg do nerek, a wraz z
wydechem i niskim, modulowanym dzwiekiem ,czuej” wydychaj starg, zastatg
i niepotrzebng Qi. Powtdrz ¢wiczenie co najmniej dwa razy.

(Podany dzwiek jest zgodny z dzwiekiem intonowanym w trakcie wykonywania
niniejszego ¢wiczenia przez autora opracowania).

3. Watroba:
Skup sie na wnetrzu swojego ciata i zlokalizuj mentalnie usytuowang w nim
watrobe. Bedgc swiadomym jej istnienia oraz potozenia, postaraj sie ja
poczu¢. Z kazdym wdechem przesytaj uzdrawiajgcg Qi do watroby, a z
wydechem usuwaj zalegajgce w niej toksyny, intonujgc w trakcie wydechu
modulowany dzwiek ,szuuu”. Powtérz to ¢wiczenie co najmniej dwukrotnie.
Wydajgc dzwiek ,sz...” uformuj usta na ksztatt litery ,U”.

(Autor opracowania wykonujgc powyzsze ¢wiczenie intonuje dzwiek ,Xu”.)

4. Serce:
Uswiadom sobie potozenie serca w swoim ciele i odczuj jego funkcjonowanie.
Z kazdym wdechem wchifaniaj Qi i kieruj jg wprost do serca, pozwalajgc,by
przenikata ona do wszystkich jego tkanek, komoér, przedsionkdw i zastawek.
Wydychaj powietrze intonujgc dzwiek ,ho”.

( Wykonujgc powyzsze cwiczenie autor opracowania intonuje dzwigk ,He”)

5. Sledziona:
Uzmystdéw sobie potozenie Sledziony we wnetrzu swojego ciata. Postaraj sie jg
poczu€, jako ggbczasty organ usytuowany w poblizu zotgdka. Wdychaj
uzdrawiajgcg Qi, a wraz z wydechem i intonacjg dzwieku ,hu” pozbywaj sie
zalegajgcych w niej toksyn.
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(Intonowany dzwiek jest zgodny z dzwiekiem modulowanym przez autora
niniejszego opracowania w trakcie praktyki powyzszego ¢wiczenia)

6. Potréjny Ogrzewacz:
Postrzegaj ,,Potréjny Ogrzewacz” jako obszar ciata odpowiedzialny za pewne
jego funkcje, nie zas, jako konkretny narzad lub organ.
Jedna z funkcji Qi polega na wspomaganiu kontroli rbwnowagi ciepta i wilgoci
w trzech obszarach ciata. tj:

e ,,Gérnym ogrzewaczu” - tj. obszarze gtowy i klatki piersiowej, w tym: serca
oraz ptuc,

e ,Srodkowym Ogrzewaczu” —tj. obszarze splotu sfonecznego, w tym
Sledziony i zotadka.

e ,,Dolnym Ogrzewaczu” —tj. obszarze dolnej czesci brzucha, w tym: watroby i
nerek.

Wraz z wdechem skieruj ozdrowienczg, czystg Qi do wnetrza catego tutowia.
Wydech nastepuje wraz z modulowanym dzwiekiem "siii...". Podczas wydawania
dzwieku, uformuj usta w ksztalt usmiechu. Wyobraz sobie uczucie szczescia
obejmujgce cate twoje ciato, jako, ze gdy ciato jest ,usmiechniete i szczesliwe”
jest ono zdrowe. Powtérz éwiczenie dwa razy.”

(Autor niniejszego opracowania w trakcie wykonywania powyzszego cwiczenia
intonuje dzwigk ,Xi”. Biorgc pod uwage roznice w pisowni, mozna zatozyc, ze
wymieniony powyzej dzwiek jest zgodny z modulowanym przez autora
opracowania ).

Zalecenia do praktyki:

.Najlepiej jest wykonywac wszystkie szes¢ ¢wiczen tworzgcych ten system qgigong
w jednej serii, jedno po drugim, okreslong ilos¢ razy. Jesli dany organ jest chory,
w celu uzdrowienia go mozna wykona¢ wiekszg ilos¢ powtdérzen danego
cwiczenia, wptywajgc przez to korzystnie na stan jego funkcjonowania.

Jezeli dana osoba miata operacyjnie usuniety jako$ organ - np. ptat ptucny, ptat
watroby lub Sledzione, wazne jest, aby pomimo tego faktu nadal wykonywac
¢wiczenia gigong energetyzujgc ten ( nie istniejgcy fizycznie) organ. Nalezy tak
postepowaé, poniewaz wedtug tradycyjnej chinskiej medycyny, energetyczne
ciato cztowieka pomimo fizycznego usuniecia z niego jakiegos narzadu, lub jego
czesci, nadal istnieje w catosci, podobnie jak ma to miejsce w przypadku tzw.
konczyn fantomowych. Meridian, ktérym mentalnie rozprowadzana jest Qi
funkcjonuje pomimo dysfunkcji lub ubytku danego organu, przejmujgc
energetyczne funkcje tego narzadu, tak, jakby nie zostat on usuniety lub byt w
petni sprawny.”

3. Ksigzka autorstwa Jin Jing Zhong p.t.:
“Authentic Shaolin Heritrage Training Methods of 72 Arts of
Shaolin”.
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| Authentic Shaolin Herltage *
B4 TRAINING METHODS of
4 72 ARTS,of SHAOLIN

. 1.”“;'"' 1934 Jin Jing 7.||-m,5

fot.10.

fot.10: Okfadka ksigzki Jin Jing Zhong p.t.:
» Authentic Shaolin Heritage Training Methods of 72 Arts of Shaolin”.

W powyzszej ksigzce wydanej w 1934 roku, jej autor zapisat, ze wedtug stow jego
si fu (mistrza i nauczyciela) - nie zyjgcego juz shaolinskiego mnicha Shi Miao Xing
(wielkiego mistrza Shaolin kung fu), system gigong ,Szesciu Tajemnych Znakow” :

~Jest typem cwiczen wykorzystywanym w treningu klasztornych sztuk walki, gdyz
jego praktyka wywiera korzystny wptyw na funkcjonowanie narzgdoéw wewnetrznych
w organizmie czfowieka.” (...)

(...) ,Podczas wykonywania c¢wiczen wchodzgcych w sktad 72 Umiejetnosci
Mnichow Z Klasztoru Shaolin” niezwykle istotne jest, aby zachowac spokojny i
Jednocze$nie skoncentrowany umyst. Konieczne jest, aby w trakcie wykonywania
poszczegolnych c¢wiczen catkowicie zatraci¢ sie w ich praktyce. Nalezy pozbyc sie
wszelkich mysli, nie pozwalajgc, aby negatywne bodzZce zewnetrzne wnikaty do
umystu, wyzwalajgc procesy mysSlowe, a te z Kkolei rozpraszaty i niszczyty
koncentracje niezbedng do wfasciwego wykonania poszczegolnych cwiczen.
System qigong ,Szesciu Tajemnych Znakow jest sposobem leczenia schorzen
narzgdow wewnetrznych, a jego dziatanie polega na doprowadzeniu do ich
wzajemnego harmonijnego wspotdziatania. Osoba chora wykonujgc wchodzgce w
Jego sktad c¢wiczenia wyleczy swoje choroby oraz zbuduje frwafe zdrowie. Jest ono
niezbedne do wspierania dziatann opartych na wysokich walorach moralnych oraz
koniecznie potrzebne w dgZeniu do osiggniecia wewnetrznej czystoSci.
Jezeli praktykujgc kung fu bedziesz jednoczesnie wykonywat powyzsze c¢wiczenia
gigong, uzyskasz w kung fu wy$mienite rezultaty.” (...)

(...) ,Leczenie narzgdéw wewnetrznym za pomocg systemu ,SzeSciu Sekretnych
Znakow i Dzwiekow” polega na tym, aby w ciggu kazdej doby przed porami ,.Zi - Wu”
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( tj. przed potudniem i przed potnocg), usigsc skupieniu w wygodnej pozycji, zastukac
zebami o siebie okre$long iloS¢ razy, a nastepnie przetkng¢ zgromadzong w ustach
Sline. Gdy to nastgpi, nalezy przeczyta¢ zasady obowigzujgce w praktyce systemu
qgigong ,Szesciu Sekretnych Znakoéw’, tj: ,He”, ,"HU”, ,HUI”, SI”, ,CHUI” oraz ,XI.
Jest mozliwe leczenie tg metodg schorzen organow  wewnetrznych.
Jej reguty brzmig nastepujgco:

Wymow z otwartymi oczami zapisany dzwiek ,XU”, leczgc watrobe.
Wymow z uniesionymi rekami zapisany dzwiek ,SI”, leczgc ptuca.
Wymow ze ztgczonymi ponad gtowg dtonmi zapisany dzwiek ,HE”, leczgc serce.

Otaczajgc dtonmi z zewnagtrz kolana wymow zapisany dzwiek ,CHUI” (czytaj: ,,Czuei’)
leczgc nerki.

Wymow zapisany dzwigk ,HU”, leczgc Sledzione.

Wymoéw zapisany dzwiek ,Xi”, oddziatujgc na ,Potréjny Ogrzewacz” (Chin: ,San
Jiao”).”

| W tradycyjnej chinskiej medycynie ,San Jiao” jest narzgdem tgczgcym funkcje wielu
wewnetrznych organdéw. Sktada sie on z trzech ,ogrzewaczy”: gérnego, srodkowego i
dolnego.

Ogrzewacz gorny tgczy w harmonijnym dziataniu funkcje serca oraz ptuc. Wspomaga
dystrybucje Qi oraz krwi z serca oraz ptuc do rozmaitych narzgdbéw oraz tkanek w celu ich
energetycznego oraz biologicznego odzywienia. Ogrzewacz srodkowy fgczy
w harmonijnym funkcjonowaniu $ledzione oraz zotgdek. Przyczynia sie do wfaSciwego
trawienia oraz wchfaniania skfadnikow odzywczych.

Ogrzewacz dolny fgczy w harmonijnym funkcjonowaniu prace nerek oraz pecherzyka
Zotciowego. ,Kontroluje” wydzielanie ,wodnej Qi” oraz wytwarzanie organicznych wydzielin. /

» (-..) Ten system gigong jest metodg oddziatywania dzwiekiem na Qi oraz na Jing.
Jak mozna uzyskac dobre wyniki w praktyce kung fu, je$li nie brzmig one wtasciwie?
Konieczne jest, aby wymowic te szes¢ dzwiekoéw przed kazdym treningiem, by za ich
pomocg usungc ze swego wnetrza wewnetrzne zto oraz uniemozliwi¢ wnikniecie do
wnetrza ciata szkodliwych czynnikbw z zewnatrz. Jest to niezbedne w celu skupienia
Qi we wnetrzu ciata oraz optymalnego wypetnienia nig catego jego wnetrza. Gdy to
nastagpi, sita miesni wzroSnie i bedzie wielka. Dzieki niej bedziesz w stanie uzyskac
dobre rezultaty w praktyce kung fu.”(...)

»(--.) Ozywczy dzwiek ,XU” oczyszcza oczy, ( a zywiot ) drzewa wspiera watrobe.
Za pomocg dzwigeku ,HE” w gorgce letnie dni ogienn w twoim sercu zmaleje i uspokoi
sie. ( Dzwieki) HE oraz S| zarzgdzajg gromadzeniem sie metalu oraz wody w
ptucach. Zimg ,CHUI” budzi do zycia Qi w ,Gong An’( tzn. ,Patacu Spokoju”).
W Potrojnym Ogrzewaczu, ,Zhang Gong” ( ti. Witadca Patacu”) zlikwiduje nadmiar
ciepta przy pomocy dzwieku ,XI”, natomiast dzwiek "HU” w ciggu czterech por roku
nieustannie wspiera trawienie skonsumowanego pozywienia.” (...)
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»(-..) Nalezy wystrzegac sie dzwiekow wydawanych w trakcie jedzenia. Oznacza to,
Ze sze$¢ dzwiekow zapisanych za pomocg szesciu sekretnych znakéw powinno by¢
precyzyjnie modulowanych niskim brzmieniem, prawie nie spotykanym w trakcie
,ZWyktego” dtugiego wydechu. Nalezy wystrzegac sie wstuchiwania sie w te dzwieki
wnetrzem uszu ( tzn. uchem wewnetrznym), gdyz (ucho wewnetrzne) nie jest do tego
przywykte i przystosowane.

Cwiczenie te sg w stanie ochronic ducha ( ,Shen”) oraz ,Pole Cynobrowe” (tj. obszar
Dolnego Dan Tian)”,

Shaolinski mistrz Chun Nian powiedziat:

,5ze$¢ sekretnych znakdéw jest kluczem do pozytywnej przemiany Zycia,
przedtuzenia go oraz wyeliminowania wielu chorob. Wykonuj je (tj. sktadajgce sie na
ten system qigong ¢wiczenia) systematycznie codziennie, o ustalonej porze, gdyz sg
one doskonatym sposobem na zachowanie zdrowia”.

Ksigzka autorstwa Yang Sen p.t.:
»The Immortal - True Accounts of the 250 Year Old Man Li Qinggyn”, tzn:
»Niesmiertelny - Prawdziwa relacja (z zycia) 250 letniego mezczyzny
Li Qingyun’a”.

£ The
- mmortal

True Accounts of the
S 250-Year-Old Man,
W | Li Qingyun

i—‘a

By Yang Sen

% Translated by
B Stuart Alve Olson

fot.11.

fot.11: Okfadka ksigzki pt: ,The Immortal — True Accounts of the 250- Year Old Man
Li Qingyun”. Widoczny na zdjeciu ( na okfadce ksigzki) Li Qingyun trzyma w dtoni
korzen zenszenia - rosliny symbolizujgcej dlugowiecznosc.

Kilka stéw o osobie Li Qingyun’a (z ,,Wikipedii):
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,Li Qingyun urodzit sie w powiecie Qijiang w Syczuanie, prowadzit wedrowny tryb
zycia. Podrézowat m.in. po Junanie, Gansu, Szansi, Tybecie, Annamie, i Syjamie.
W 1749 roku miat wstgpi¢ do chinskiej armii jako instruktor sztuk walki, doradca ds.
taktyki wojskowej oraz zielarz. Wedfug relacji mistrza taijiquan Da Liu, w wieku 130
lat Li miat podjg¢ u jednego z pustelnikow nauke kolejnych rodzajow sztuk walki oraz
c¢wiczen qgigong. (...) W 1927 roku na zaproszenie gubernatora Syczuanu - generata
Yang Sen’a udat sie do Wanxian, gdzie przy okazji powstato jedno z niewielu jego
zdje¢. Zmart z przyczyn naturalnych 6 maja 1933 roku, w czasie powrotu do domu.
(...) Sam Li podawat rok 1736, jako date swojego urodzenia, natomiast w archiwach
rzgdu cesarskiego w Chengdu znajdujg sie listy gratulacyjne z 1827 oraz 1877 roku,
ktére wystawiono mu z okazji jego 150 i 200- setnych urodzin. Wynika z nich, Zze Li
miat sie urodzi¢ w roku 1677.”

W powyzszej ksigzce, jako dwustupiecdziesiecioletni starzec wyjawit on, ze jego
dtugie zycie w dobrym zdrowiu zawdzieczat w duzej mierze okreslonemu sposobowi
oddychania. Wyjasniajgc, omoéwit ,,Szes¢ rodzajow Qi oraz szes¢ dzwiekow”:

,Oddech powinien byc¢ delikatny, wyrafinowany, elegancki i subtelny.
Podczas wydechu powietrze powinno ptyngC przez wszystkie narzgdy zmystow,
natomiast w trakcie wdechu powietrze powinno powroéci¢ ( wnikac do ciata ) przez
wszystkie narzgdy zmystow. Wyjasnit, ze tzw. ,Szes$¢ Qi” ( termin ten moze byc¢
rozumiany, jako sze$¢ typow dzwiecznego energetyzujgcego oddechu, tzn. oddechu
potgczonego z intonacjg dzwiekéw: Chuei, Hu, Xi, He, Xu i Si) taoisci okreslajg jako
,52e$C Leczniczych Dzwiekéow”. Uwazat, ze ,Sze$S¢ Qi” wyrazamy poprzez
dmuchanie, wydychanie, S$miech, wydalanie (gazéw), syczgc, poprzez cichy
niestyszalny oddech oraz przez oddech podczas odpoczynku.
Powiedziat, ze ,Liu Zi Yue” jest buddyjskg metodg pozbycia sie chorob narzgdow
wewnetrznych, przytaczajgc poetycki utwor o tym systemie qigong w nastepujgcym
brzmieniu:

» Pozbywajgc sie z oddechem zuzytego powietrza kontrolujesz serce,
wydmuchujgc powietrze kontrolujesz nerki,
wydychajgc powietrze kontrolujesz Sledzione,
odpoczywajgc kontrolujesz ptuca,
uciszajgc oddech kontrolujesz watrobe,
chichoczgc ($migjgc sie) kontrolujesz Potréjny Ogrzewacz. (Chin: ,San Jiao”)”

Oznacza to, ze:

~Wydychajgc spokojnie powietrze wraz z intonacjg dzwieku ,He”, mozna leczyc¢
schorzenia serca,

wydmuchujgc powietrze z dzwiekiem ,Chui” uleczysz choroby nerek,

wydychajgc powietrze z artykulacjg dzwigku ,Hu” mozesz uleczy¢ niedomagania
Sledziony,

natomiast, gdy twdj oddech jest w stanie spoczynku, z dzwiekiem ,Xi” pozbedziesz
sie chorob ptuc,



16

intonujgc spokojnie i tagodnie dzwiek ,Xu” wyleczysz niedomagania watroby,
»,San Jiao” obejmuje swym zasiegiem zotgdek, jednak w zwigzku z jego kilkoma
réznymi obszarami (cze$ciami ,San Jiao”), w procesie trawienia bedg braty udziat
rozne ptyny.”

/ Jak wspomniatem powyzej, w T.C.M. ,San Jiao” nie jest postrzegany jako
konkretny organ, lecz sie¢ potgczen w obrebie ciata, do ktorej nalezy miedzy innymi
przesyfanie Qi do okreslonych organdw oraz zapewnienie swobodnego przyptywu
ptyndw organicznych w jego obszarze. W sktad ,Potréjnego Ogrzewacza” wchodzi
tzw. gorny, srodkowy i dolny ogrzewacz, a kazda z tych czesci spetnia okreslone,
odrebne funkcje./

,LI Qingyun powiedziat, ze:
L,Dzwieki ,,Chui, Hu, Xi, He, Xu i Si sg w stanie leczyc i wyleczy¢ wszelkie choroby
narzgdow wewnetrznych. (...)”

»(--.) Nawet, jesli nie jestes chory, za pomocg tych szeSciu ¢wiczen mozesz uspokoic¢
irracjonalne mysli i utrzyma¢ demony daleko od siebie ( tzn. uchroni¢ sie przed
szkodliwym dla zdrowia napieciem emocjonalnym). Zamierzajgc za pomocg tej
metody samodzielnie sie leczy¢, c¢wicz codziennie miedzy godzing 11:00 a 15:00.
Zamknij oczy, zastukaj spokojnie zebami o siebie szeSC razy, przetknij Sline, a
nastepnie wymow cicho te sze$¢ dzwiekow.”

»(-..) Osoby z chorobg serca powinny uniesc¢ rece, umiescic dfonie na szczycie
gtowy, a nastepnie zaintonowac 36 razy cicho dzwiek ,He",

Pacjenci z chorobami nerek powinni trzymac rece w okolicy kolan, a nastepnie
intonowac 36 razy dzwiek "Chui",

Ludzie z chorg wagtrobg powinni unieS¢ rece z obu stron ciata, umiescic dfonie z tytu
gtowy, a wiec stosunkowo blisko oczu, i intonowac 36 razy dzwiek "Xu".

Pacjenci z chorobami pfuc powinni umiescic rece za plecami i intonowac cicho 36
razy dzwiek "Xi",

Osoby majgce problemy ze $ledziong powinny pofozy¢ swoje rece na brzuchu,
uformowac okreznie wargi ust i intonowac 36 razy cicho dzwiek "Hu",

Osoby ze schorzeniami zotgdka powinny stojgc zamkngc oczy i intonowac 36 razy
cicho dzwiek ,XI".

Li Qingyuan uwazat, ze ¢wiczenia te sg najlepszym sposobem leczenia rozmaitych
schorzen wystepujgcych w obrebie brzucha, jednakze wedtug niego jedynie osoby
praktykujacy je sg w stanie doktadnie je zrozumie¢ i poznaé zdrowotne efekty ich

wykonywania.
Powiedziat on miedzy innymi:

~Wiele skorzystatem wykonujgc cwiczenia: Chui , Hu, Xi, He, Xu oraz Xi .
Zaczatem je wykonywacC w wieku trzydziestu lat, i praktykowatem codziennie przez
okoto 110 lat. Nawet wowczas, gdy zostatem taoistg , nigdy nie przestatem ich
praktykowac.”



17

Ksigzka autorstwa Li Jingwei oraz Zhu Jianping p.t.:
»AN lllustrated Handbook Of Traditional Chinese Health Preservation”.

©
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fot.13.

fot.13: Okfadka ksigzki Li Jingwei oraz Zhu Jianping p.t.:
LAn lllustrated Handbook Of Traditional Chinese Health Preservation”.

W powyzszej ksigzce zapisano:

(...) ,informacje na temat systemu ,Szesciu Znakéw” stworzonego w celu leczenia
chorob narzgdow wewnetrznych odnotowano po raz pierwszy w zapiskach p.t.
,Kultywowanie Systemu Znakéw Przedfuzajgcych Zycie”, zebranych przez Tao
Hongjing’a z dynastii Liang ( 502 -557 r. n.e.)”

(...) ,Istnieje szeS¢ sposobow wydychania powietrza, a mianowicie: Chui, Hu, Xi, He,
Xu oraz Si. System ,SzeSciu Znakéw” jest stosowany w leczeniu réznych choréb.”

(...) ,Chui” rozprasza Wiatr, ,Hu” usuwa ciepto, ,Xi’ likwiduje rozstroj nerwowy i
niepokoj, ,He” fagodzi ucisk w klatce piersiowej, ,Xu” przeciwdziata utracie
atrakcyjnosci, natomiast ,Xi” przeciwdziata zmeczeniu. Ponadto, za pomocg ,Xu”
mozna sie pozby¢ wzdecia (nabrzmienia) w obszarze klatki piersiowej,
spowodowanego przez choroby ptuc. Tak wiec, jest to seria ¢wiczen leczgcych
schorzenia poprzez oddychanie potgczone z cichg intonacjg dzwieku.”

W ciggu wiekéw praktykowania tych c¢wiczen, odkryto w nich wiele nowych,
leczniczych cech. Jeden z mistrzow tego systemu qigong, zyjgcy w czasach dynastii
Sui (581- 618) przyporzadkowat te szesS¢ dzwiekdéw konkretnym organom
wewnetrznym, na ktére one oddziatujg. Uczynit to nastepujgco:

Dzwiek ,He” potgczyt z sercem,
Dzwiek ,Hu” potgczyt ze sledziong,
Dzwiek ,Si” potgczyt z ptucami,
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Dzwiek ,Xu” potgczyt z watrobg,
Dzwiek ,Xi' potgczyt z ,San Jiao”, tj. z tzw. ,Potrojnym Ogrzewaczem”.

Przed tysigc czterystu laty, w czasach dynastii Sui, ¢wiczenia te wykonywane byty
nastepujgco:

e Aby leczy¢ schorzenia watroby nalezato cicho intonowac¢ dzwiek , Xu” majgc
szeroko otwarte oczy,

e W przypadku chorob ptuc nalezato cicho recytowac dzwiek ,Si,

¢ Aby leczy¢ niedomagania serca nalezato unies¢ rece, i ze skrzyzowanymi za
gtowa rekami cicho intonowac dzwiek ,He”,

e Jesli ktos miat chore nerki, wymawiat dzwiek ,Chui” siedzgc na podtozu i
obejmujgc dtonmi ztgczone kolana,

e Gdy chora byta sledziona, wymawiano cicho dzwiek ,hu”, wydymajgc przy tym
uformowane okreznie wargi ust,

e W przypadku schorzen wystepujgcych w obszarze ,San Jiao”, kladziono sie i
intonowano dzwiek ,Xi”.

Z czasem do wymawianych cicho szesciu dzwiekow zostaty dodane ruchy
wspomagajgce ich lecznicze oddziatywanie. Tym sposobem, ten spokojny i
statyczny gigong zostat rozwiniety w gigong dynamiczny, tzn. zawierajgcy ruchy,
uzyskujgc swojg ostateczng, praktykowang obecnie forme. Na przestrzeni lat
pojawito sie wiele prac na temat systemu qgigong ,Szesciu Znakéw i Dzwigkow”,
wsréd nich miedzy innymi oSmiotomowe dzieto napisane przez Xu Wenbi w 1771
roku p.t.: ,Istota Dlugowiecznosci”. W pierwszym jego tomie opisany zostat ten
leczniczy qgigong oraz terapia za pomocag wtasciwego odzywiania sie ( dietetyka).
Zostaty w nim réwniez zamieszczone eseje zwigzane z systemem ,Szesciu
Znakow”, opatrzone wyrazistymi rysunkami, jako pomocne w praktyce sztuki
walki. Rysunek zamieszczony ponizej ( rys 1.) pochodzi z edycji tego wtasnie
dzieta wydanego drukiem w 1775 roku.

rys.1.

rys.1: Qigong ,Liu Zi Jue” praktykowany w postawie siedzgce;.



19

Zalecenia do praktyki:

(...) , Kazdego dnia przed potnocg i potudniem, usigdz prosto, zastukaj o siebie
(okreslong iloS¢ razy) zebami, a nastepnie przetknij zgromadzong w ustach Sline.
Nastepnie zaintonuj kolejno szes$¢ dzwiekoéw, ti. He, Xu, Hu, Si, Chui oraz Xi,
wtasciwie ksztattujgc przy tym usta. Zgodnie z obowigzujgcymi zasadami leczenia
chorob organdéw (narzgdow) wewnetrznych, staraj sie stopniowo wydfuzac¢ czas
intonowania poszczegdlnych dzwiekéw, wzmacniajgc przy tym (pogtebiajgc) oddech.
Wsréd szesciu powyzszych znakéw, ,Xu” oraz ,Xi” mozna tatwo z sobg pomylic.
"Xu” jest dzwiekiem, ktorego wfasciwa intonacja wymaga odpowiedniego
uksztattowania ust, natomiast ,Xi” jest zwyktym, prostym dzwiekiem.”

Dodatkowe uwagi:

(...) Cwiczenia qgigong ,Szesciu Znakéw” powinny byé regularnie wykonywane
wtedy, gdy jestes chory. Nie ma potrzeby codziennego wykonywania ich, gdy jestes
zdrowy. W przypadku wystepowania choréb w konkretnych organach wewnetrznych,
zamiast intonowania wszystkich szesciu dzwiekow, mozesz intonowacé jedynie
okreslone dzwieki ukierunkowane na chore organy, tj. ,Xu” dla uzdrowienia watroby,
,He” dla poprawy zdrowia serca, ,Si” dla uzdrowienia ptuc, ,chui” dla przywrécenia
zdrowia nerek, ,Hu” dla sledziony, a ,Xi” dla ,San Jiao”. Jezeli ostabionych lub
chorych jest kilka organow, dzwieki mogg by¢ intonowane tgcznie, jeden po drugim.

Energetyczno - kolorystyczno - organiczne powigzania:

1. ,He’- ogien - serce - czerwony.
2. ,Hu” - ziemia - Sledziona - zotty.
3. ,Si” - metal - ptuca - srebrny.
4. ,Chui” - woda- nerki - niebieski
5. ,Xu’- drewno - watroba - zielony
6. ,Xi”-,San Jiao” - (Potrojny Ogrzewacz).
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fot.14. Cwiczenia ,Liu Zi Jue”.
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