Wewnetrzne aspekty Liu Zi Yue

Niniejszy tekst zostaf opracowany na podstawie fragmentéw ksigzek
p.t.,,Gu Yin Liu Zi Yue” oraz ,,Song Rou Gong”.
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fot.1: Oktadka ksigzki p.t. ,Gu Yin Liu Zi Yue”.
fot.2: Oktadka ksigzki p.t.,Song Rou Gong”.

Kazdy system gigong jest zwigzany z naturg i prowadzi do osiggniecia przez
praktykujgcego go cziowieka petnej z nig harmonii. Jednym z nich jest Liu Zi Yue.
Wazng cechg gigong’u Liu Zi Yue jest naturalnos¢ intonowanych w trakcie praktyki
dzwiekéw. W dawnych chinskich ksiegach z czaséw panowania dynasti Tang
( 618 - 907 r. n.e.) zapisano, ze wymowa dzwiekow w Liu Zi Yue jest mimowolna
i wynika ze zgodnos$ci postepowania cztowieka z zasadami natury oraz jej energia,
tj. z Qi Swiata.

Przyktadowo:

Dzwiek ,,Si” wydawany jest przez cztowieka mimowolnie w chwili, gdy odczuwa on
bdl, jest zty lub zdenerwowany. Zgodnie z T.C.M, intonowanie dzwieku ,Si” moze
ztagodzi¢ bol watroby i znormalizowac jej funkcjonalno$¢. Zgodnie z powyzszym,
cztowiek majgcy problemy zdrowotne zwigzane z dysfunkcjonalnoscig watroby,
wykonujgc ¢wiczenie Liu Zi Yue, w trakcie ktérego intonuje dzwiek ,Si”, moze
ztagodzi¢ stagnacie Qi w swojej watrobie oraz zlagodzi¢ jej bol.
Dziatanie takie jest przyktadem postepowania w zgodzie z naturg.

Dzwiek ,,He” jest mimowolnie wydawany przez cztowieka w chwili, gdy sie z czego$
cieszy, lub gdy czuje sie sennie. Wydajemy go spontanicznie smiejgc sie, lub
przeciggle ziewajgc. Intonowanie dzwieku ,He” wywiera pozytywny wptyw na



funkcjonowanie serca, gdyz harmonizuje jego prace, usprawnia w nim cyrkulacje
bioenergii Qi, ponadto witalizuje oraz jednoczesnie uspakaja umyst.
Intonowanie dzwieku ,He” jest wskazane dla oséb z problemami kardiologicznymi.

Dzwiek ,,Hu” oddziatuje na zotgdek oraz sledzione. Zaleca sie, aby intonowac¢ go w
czasie, gdy zofgdek jest petny, lub odczuwamy w nim dyskomfort w postaci uczucia
gorgca badz pieczenia, czyli popularnie méwigc ,zgage”. Intonowanie dzwieku ,Hu”
optymalizuje ilos¢ Qi zaréwno w zotadku, jak i w sledzionie, regulujgc ich prawidtowg
funkcjonalnosc.

Przypuszcza sie, ze dzwiek ,,Sy” jest jednym z najstarszych dzwiekéw swiadomie
artykutowanych przez ludzi i zawartym w rozmaitych starozytnych jezykach.
Uwaza sie, ze jest on wydawany przez cztowieka nieumysinie, spontanicznie i
naturalnie w chwili, gdy jest on z czego$ niezadowolony lub czyms$ zmartwiony.
Ludzie wydajg go, gdy sie np. skaleczg, lub majg jakis trudny problem do
rozwigzania. Wydajgc dzwiek ,Sy” mozesz sprawic, ze trudna, wrecz kryzysowa,
zyciowa sytuacja, w ktorej sie znalazies, minie, i po chwili poczujesz sie lepiej, lub
nawet catkiem dobrze. Intonowanie tego dzwieku zaleca sie osobom majgcym
problemy zdrowotne z ptucami, gdyz reguluje on w nich cyrkulacje Qi oraz leczy
rozmaite schorzenia ptuc.

Intonowanie dzwieku ,,Chui” ( wym: ,czuej’) nie wymaga angazowania jezyka,
gdyz do jego wydawania wykorzystuje sie ruchomos¢ zuchwy. Cztowiek mimowolnie
wydaje go, gdy odczuwa chtdd, lub jesli w jego organizmie nastepuje stagnacja Qi
wynikajgca z zaburzen w pracy nerek. Intonowanie gtebokiego dzwieku ,Chui” zaleca
sie wiec szczegolnie osobom z chorymi nerkami. Intonujgc go mozna zharmonizowaé
prace nerek, odblokowac istniejgce w nich zatory i zastoje Qi oraz rozproszy¢
i usung¢ z nich starg, szkodliwg dla zdrowia bioenergie. Prowadzi to do
energetycznego odblokowania nerek i stworzenia wiasciwych warunkéw do ich
szybkiego powrotu do zdrowia.

Dzwiek ,,Xi” (wym: ,tji") wydawany jest przez ludzi w chwili, gdy jest im wygodnie,
czujg  sie komfortowo, sg  szczesliwi, i gdy sie usmiechaja.
| Przyktadowo: W Polsce ludzie doro$li zwracajg sie zartobliwie do matych dzieci
zwrotem” ,ty, ty bobasku”, wymawiajgc je pieszczotliwie: ,tji, tji bobasku. © /

Wdychanie powietrza nosem i wydychanie ustami potgczone z artykulacjg dzwieku
,XI” moze uleczy¢ schorzenia barkéw oraz usungé zastatg ,zimng” i chorobotwdrczg
Qi z organdw typu ,Zhang”. (1)

Praktykuj Liu Zi Yue w skupieniu, oddychajgc nosem. Wydychaj powietrze ustami
jedynie wowczas, gdy intonujesz poszczegodlne dzwieki w jednosci z przeptywem Qi.
\W przeciwienstwie do dzwiekow wydawanych w trakcie zwykltej mowy
i modulowanych jedynie poprzez struny gtosowe garda, w trakcie praktyki Liu Zi Yue
dzwieki wytwarzane sg przez powietrze przeptywajgce w trakcie oddychania przez



caty uktad oddechowy, i dopiero ostatecznie formowane przez wibrujgcy aparat
gtosowy.

Uwaza sie, ze ciche, prawie niestyszalne wydawanie ,szesciu oddechowych
dzwiekéw” jest dla organizmu zdrowsze, niz intonowanie ich zbyt gtosno.

Zaleca sie, aby kazdy z szesciu dzwiekdéw przed jego wyartykutowaniem byt najpierw
bezdzwiecznie i mentalnie ,zassany” w trakcie wdechu przez nos, ( z zamknigetymi
ustami ) i doprowadzony do konkretnego, ,przypisanego” mu organu. Dziatanie takie
doprowadza Qi do danego organu i ,przeptukuje” go nig, ponadto ,przeciera” droge
do poprowadzenia do niego z wydechem fali wibracji dzwiekowej. Ma to na celu
usuniecie juz na samym poczatku wykonywania kazdego z c¢wiczen ,metnej” i
szkodliwej dla zdrowia Qi zalegajgcej w danym organie. Podczas wewnetrznego
wstuchiwania sie w wyobrazony, niestyszalny dzwiek prowadzony przez wnetrze
ciatla w trakcie wdechu, nastepuje usuniecie toksycznej Qi z organu, do ktérego 6w
wyimaginowany dzwiek dociera. Kazdy oddech powinien by¢ spokojny i gtadki, gdyz
dzwieki wydawane w potgczeniu z szybkim oddechem sg bardzo energochtonne i
zaburzajg cyrkulacje bioenergii Qi w sercu. Aby oddech wykonaé wtasciwie, nalezy
najpierw z zamknieciem ustami nieznacznie unies¢ gtowe, wdychajgc jednoczesnie
nosem $Swieze powietrze, i uzupetniajgc przez to Qi w sercu, a dopiero potem
wykonac¢ spokojny i dzwieczny wydech. Nie nalezy oddychac gtosno lub sapac¢, gdyz
zuzywa to nadmiernie Qi serca. Nalezy pamietaé, ze dzwiek wynikajgcy z szybkiego
oddechu zuzywa bardzo duzo Qi.

W zwigzku z powyzszym pomimo, ze wymawianie dzwieku ,Si” cicho, spokojnie
i niskim tonem nie wywotuje mocnego efektu akustycznego, dziata za to leczniczo.
Drgania intonowanych w Liu Zi Yue dzwiekow wywotujg wibracje Qi w klatce
piersiowej oraz w jamie brzusznej. Ustalono, ze energia fonacyjna drgan
dzwiekowych wydawanych w trakcie intonowania poszczegdlnych dzwiekéw podczas
praktyki Liu Zi Yue koncentruje sie na pasmach o czestotliwosci drgan ponizej 1000
Hz. Wynika z tego, ze same drgania dzwiekowe nie sg w stanie wywotac tak silnego
rezonansu, by oddziatywat on na narzady wewnetrzne, zatem dla osiggniecia
terapeutycznego efektu wykonywanych ¢éwiczen rownie istotne sg wtasciwe wdechy
i wydechy w trakcie ktérych intonowane sg tagodne dzwieki modulowane zaréwno
wargami, jak i zebami oraz rezonans powstajgcy w jamie ustnej.
Reasumujgc: Na organy Zang - Fu wplywa kompleksowo praca umystu, ruchy,
uksztattowanie ust, ci$nienie wdychanego i wydychanego powietrza oraz okreslony
dzwiekowy rezonans powstajagcy w jamie wustnej i uktadzie oddechowym.
Jedynie stosujgc je rownoczesnie i sumarycznie oddziatywajg one leczniczo.
Mentalnie z wdechem doprowadzamy Qi do okre$lonego organu, z wydechem zas i
intonacjg okreslonego dzwieku usuwamy z niego starg, szkodliwg Qi i wprowadzamy
w jej miejsce zdrowa, nowg Qi.

Liu Zi Yue i koncepcja pieciu elementéw



W Chinach powiada sie, ze ,Niebiosa dostarczajg nam pieciu typdw Qi, a ziemia pieé
smakow”. Piec typdw Qi wptywa przez nos i jest przechowywanych w sercu oraz
w ptucach, umozliwiajgc Pieciu Kolorom wnikanie przez usta do wnetrza ciata i
osiadanie w jelitach oraz w Zzotgdku, odzywiajgc pie¢ rodzajow Qi oraz ptyny
ustrojowe. W efekcie kohcowym czyni nas to zdrowymi i energicznymi. Zgodnie z
T.C.M. zycie ludzkie jest nieodtgczng czescig natury i jest Scisle zwigzane z niebem
oraz z ziemig. Czasami jednak cziowiek traci z nimi harmonijng interakcje, co
prowadzi do wystgpienia u niego choréb, lub nawet do $mierci. Jednym ze sposobow
wspomagajgcych cziowieka w jego powrocie do harmonii i jednosci z naturg jest
wiasnie praktyka gigong.

Koncepcja wspotzaleznosci pieciu elementow zawiera w sobie cykle ich wzajemnego
wzmachiania sig, stwarzania, hamowania i unicestwiania oraz leczenia choréb.

Relacje wzajemnego wspierania sie pieciu elementéw przebiegajg nastepujaco:

e Drewno wspiera ogien. (ptongce drewno podsyca i podtrzymuje ogien)

e ogien wspiera ziemie. (ze spalonego materiatu powstaje popidt)

e ziemia wspiera metal (ziemia zawiera w sobie miedzy innymi metale)

¢ metal wspiera wode (metal pod wptywem temperatury topi sie i przechodzi w
stan ptynny — ,wode”)

e woda wspiera drewno. (drewno unosi sie na wodzie, woda odzywia rosliny,
wspiera ich wzrost i jest im niezbedna do zycia.)

Relacje wzajemnego hamowania pieciu elementéw przebiegaja nastepujaco:

e drewno hamuje ziemie.(korzenie drzewa rozsadzajg ziemie)

e ziemie hamuje wode. ( ziemia zasypuje zbiorniki wodne)

¢ woda hamuje ogien, (woda gasi ogien)

e ogien hamuje metal, (ogien topi metal)

¢ metal hamuje drewno (za pomocg siekiery mozna np. $cig¢ drzewo)

W T.C.M pieciu organom Zhang przyporzadkowanych jest pie¢ tonacji pieciu
dzwiekow, ktore regulujg ich funkcjonalnosé.

Powigzanie pieciu tonacji z piecioma narzagdami:
Tonacja ,Gong” (powolnos¢) ze $ledziong,

Tonacja ,Shang” (nagtos¢) z ptucami,

Tonacja ,Zheng” (sita, moc) z sercem,

Tonacja ,Jiao” (dtugosc, ciggtosé) z watroba,

Tonacja ,Yu” (gtebokosc¢) z nerkami.



WW. piec¢ tonacji moze spowodowac wzrost lub spadek ilosci Qi bgdz tez jej
schtodzenie lub podgrzanie w meridianach. Za ich pomocg mozna réwniez
regulowac¢ emocje, a wptywajgc korzystnie na emocje - wzmacnia¢ zdrowie.
Harmonia tonacji z brzmieniem wydawanych dzwiekéw, emocjami oraz energig Qi
z organami Zhang - Fu odblokowuje meridiany.

Te specyficzne wspoétzaleznosci tworzg skomplikowane interakcje wzajemnego
wzmachiania i hamowania pomiedzy piecioma elementami i intonowanymi w trakcie
praktyki Liu Zi Yue dzwiekami o okreslonej tonacji.

Tonacja ,Jiao” wnika do watroby. Przyporzgdkowana jest drewnu i posiada jego
cechy, za$ numerologicznie przyporzgdkowana jest jej cyfra ,3".

Brzmi wesoto, reprezentuje idee odrodzenia, odmtodzenia i wiosennej regeneracji
przyrody ozywionej.

Tonacja ,Zheng” zwigzana jest z elementem ognia, moze mie¢ wtasciwosci pozaru,
wnika do serca. Numerologicznie odpowiada jej cyfra ,5". Brzmi zywo i wesoto,
uosabia witalnosc¢ i radosc¢ zycia.

Tonacja ,Gong” ma wiasciwosci ziemi i wptywa do sledziony. W numerologii
przyporzadkowana jest jej cyfra ,1". Jest melodyjna, gteboka i uroczysta.

Tonacja ,Shang” posiada cechy metalu i wnika do ptuc. Numerologicznie
przyporzgdkowana jest jej cyfra ,2”. Jest czesto gtosna, wyraznie brzmigca, donosna,
poruszajgca i dzwieczna.

Tonacja ,Yu” ma wtasciwosci wody i wptywa do nerek. Numerologicznie odpowiada
jej cyfra ,6". Jej dzwiek jest czysty i ,migkki”, lecz jednoczesnie melancholijny,
nostalgiczny i smutny, jak piekna, lecz bezludna wyspa, ptynace po niebosktonie
chmury lub spokojna woda w rzece.

W Liu Zi Yue pierwszych pie¢ dzwiekow potgczonych jest z piecioma tonacjami:
1.Dzwigk Si z tonacjg Jiao,

2. Dzwiek He z tonacjg Zheng,

3. Dzwiek Hu z tonacjg Gong,

4. Dzwiek Sy z tonacjg Shang

5.Dzwigk Chui z tonacjg Yu.

Szoésty i ostatni z dzwiekdw intonowanych podczas praktyki Liu Zi Yue, tj. dzwiek Xi
(wym. ,tji") nie posiada przyporzgdkowanej sobie tonacji, gdyz badania nad
czestoscig drgan poszczegolnych dzwiekow wykazaty, iz dzwiek ,Xi” posiada wyzszg
czestotliwos¢ drgan od wystepujgcych w pozostatych dzwiekach. Jego czestotliwos¢
zwieksza site wibracji, a ta gtebokos¢ oddziatywania na organizm, obejmujgc caty
jego obszar, tj. trzech Jiao. Numerologicznie przyporzadkowana jest mu cyfra ,7".



W odniesieniu do pieciu organéw Zang oraz poszczegolnych czesci ciata, najnizsze
dzwieki generowane sg w obszarze klatki piersiowej i brzucha, nieco wyzsze w
obszarze zeber, a najwyzsze w rejonie plecoéw oraz talii.

Wewnetrzne powigzania dzwiekéw intonowanych w trakcie praktyki Liu Zi Yue:

6 dZzwiekow Xu/Si He Hu Sy Chui Xi/tji

5 organdéw Zang

oraz San Jiao Watroba Serce Sledziona Ptuca Nerki .

5 elementéw Drewno Ogien Ziemia Metal Woda (SZZJrI::

5 tonacji Jiao Zheng Gong Shan Yu S’rodkow’e

5 kierunkéw Wschod Potudnie Centrum Zachod Potnoc i Dolne

5 poér roku Wiosna Lato Péine lato |Jesien Zima Jiao.)
Pieé¢ tonacji

Pieciu organom Zang przyporzadkowanych jest pie¢ dzwiekdw o okreslonej
tonacji regulujgcych ich prawidtowe funkcjonowanie i uwydatniajgcych ich cechy.
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Tonacja Gong zwigzana jest ze $ledziong. Cechuje jg powolnosc.

Tonacja Shang oddziatuje na ptuca. Jej cechami sg gwattownos$c¢ i nagtoscé.
Tonacja Zheng wptywa na serce. Cechuje jg sita.

Tonacja Jiao porusza watrobe. Cechujg jg ciggtos¢ i powolnosé.

Tonacja Yu oddziatuje na nerki. Cechujg jg gtebokosc¢ i wtdknistosc.

Ponadto:

Za pomocg pieciu dzwiekow mozna zwiekszyC lub zmniejszy¢ ilos¢ Qi
we wnetrzu meridianéw, bgdz tez schtodzic¢ lub podgrzac jg w nich.

Dzwieki oddziatujg rowniez na emocje i je reguluja.

Harmonia pomiedzy dzwiekami, emocjami i Qi w organach Zang-Fu
odblokowuje meridiany, wptywajgc korzystnie na ducha i wzmacniajgc
zdrowie.

Ruchy tworzgce ¢wiczenia Liu Zi Yue wzmacniajg wzajemne interakcje
pomiedzy piecioma dzwiekami i piecioma elementami, pobudzajgc badz
hamujagc ich wzajemne oddziatywanie na siebie.

Z szesciu dzwiekow Liu Zi Yue, piec pierwszych powigzanych jest z piecioma tonami:

a s PRE

Dzwiek Xi z tonem Jiao,
Dzwiek He z tonem Zheng,
Dzwiek Hu z tonem Gong,
Dzwiek Sy z tonem Shang,
Dzwiek Chui z tonem Yu.




W nazwach pieciu organdéw Zang oraz czesci ciata, dzwieki z klatki piersiowej i
brzucha sg niskie, a dzwieki obszaru zeber sg delikatniejsze i wyzsze, natomiast
obszaru plecow i bioder sg gtadkie, réwne i wysokie.

Liu Zi Yue i meridiany

Tzw. ,Dwanascie Gtownych Meridianow” jest wazng czescig catkowitego systemu
meridiandéw ludzkiego ciata. £aczg one organy Zang - Fu usytuowane w jego wnetrzu
Z jego zewnetrzng powtoka. ,Drogi” dwunastu gtéwnych meridianéw wiodg od ptuc do
dtoni. Sg to trzy meridiany Yin biegngce z ptuc do dtoni, trzy meridiany Yang z dtoni
do gtowy, trzy meridiany Yang nog biegnace z gtowy do nog oraz trzy meridiany Yin
nog biegngce z nog do brzucha i wnetrza tutowia. Wiedza o ich przebiegu oraz
funkcjach jest niezbednym minimum i ,esencjg” szerszej wiedzy wykorzystywanej w
praktyce Liu Zi Yue. Bez wiedzy o nich rozwazania o gtebokich wewnetrznych
aspektach Liu Zi Yue sg bezproduktywne i przypominac bedg ,dyskusje ze slepym o
kolorach”.

Dzwiek Sy kieruje Qi przez ptuca do meridianu reki Tai Yin oraz do meridianu jelita
grubego reki Yangming.

Dzwiek Hu kieruje Qi przez zotgdek do meridianu nogi Yangming oraz przez
Sledzione do meridianu Tai Yin.

Dzwiek He prowadzi Qi meridianem serca Shao Yin oraz meridianem jelita cienkiego
reki Tai Yin.

Dzwiek Chui prowadzi Qi przez nerki meridianami nég Shao Yin oraz meridianem
pecherza moczowego nog - Tai Yang.

Dzwiek Xi (,tji") — prowadzi Qi przez San Jiao, meridiany rgk Shao Yang oraz
meridiany osierdzia (biegngce przez rece) - Jue Yin.

Zasady praktyki Liu Zi Yue

=

Wdychaj Swieze, odzywcze powietrze, a wydychaj zuzyte.

Zharmonizuj ruchy z intonowanymi dzwiekami oraz oddechem.

3. Witasciwie uksztattuj usta intonujgc poszczegdlne dzwieki, gdyz jedynie
wowczas mozliwe bedzie nadanie im wiadciwej tonacji i brzmienia.
Wykorzystaj naturalne formowanie ksztattu ust w trakcie ich intonowania.

4. Wykonuj ruchy Liu Zi Yue precyzyjnie i z gracje, gdyz reguluja, otwieraja,
zamykajg, wznoszg i opuszczajg one rézne potgczone z sobg czesci ciata,
harmonizuje cyrkulacje Qi i ustalajg wtasciwg aktywnos¢ funkcjonalng
organow Zang Fu.

5. W kazdym ruchu Liu Zi Yue nastepuje kierowanie przeptywem Qi w

meridianach oraz napinanie i rozluznianie meridianow.

no



6. Intonuj dzwieki, wykonujgc ruchy w synchronizacji z oddechem oraz
unoszeniem i opuszczaniem odbytu. W trakcie wdechu uno$ odbyt zaciskajgc
oraz zwierajgc posladki, a w trakcie wydechu opuszczaj i rozluzniaj go.
Potgczenie napinania i zaciskania odbytu z jego rozluznianiem tworzy balans
Yin/Yang i wymusza cyrkulacje Qi w obrebie stawdw biodrowych otwierajac i
usprawniajgc jej przyptyw w gore ciata przez plecy.

Koordynacja miedzy umystem a cyrkulacja Qi

Zaleca sie, aby w trakcie praktyki Liu Zi Yue skupi¢ sie na regulacji przeptywu Qi we
wnetrzu ciala przy rownoczesnym  utrzymywaniu  spokojnego  umystu.
Umyst wykorzystuje sie do kierowania przeptywem Qi we wnetrzu organizmu w gore
(wznoszenia Qi), w dot ( opadania Qi), na zewnatrz ( do powtoki zewnetrznej ciata),
do wewnatrz (do organdéw, narzgdow, stawow i kosci), a takze do otwierania i
zamykania jej przeptywu we wnetrzu ciata. Nalezy to czyni¢ nieprzerwanie, powoli,
ptynnie i elegancko, tgczac z gracjg ruchy ,ptyngce naturalnie, jak obtoki po niebie lub
woda w rzece”.

Postepowanie takie jest ponadto jednym ze sposobow kontroli i pozytywnego
regulowania wtasnych emaociji.

Pomimo, ze Liu Zi Yue czesto wydaje sie osobom poczgtkujgcym proste i tatwe
W nauce, zawiera w sobie gtebokie tresci i obszerne medyczne wewnetrzne
powigzania. U adeptow praktykujgcych go dtugo i wnikliwie w oparciu o gtebokag
wiedze z zakresu TCM, na skutek praktyki powoli zmienia sie sposob ich zycia.

RELAKS

W celu osiggniecia korzysci zdrowotnych w praktyce Liu Zi Yue niezwykle wazne
jest, aby zrelaksowac zaréwno umyst jak i ciato, gdyz niemozliwy jest relaks ciata bez
relaksu umystu. Relaks ciata wigze sie z rozluznieniem miesni, wiezadet, stawow
oraz wnetrza ciata. Ruchy Liu Zi Yue wykorzystuja wewnetrzng energie Qi do
kierowania ciatem. Manifestuje sie to w postaci miekkich, eleganckich i tagodnych
ruchow wykonywanych w stanie petnego relaksu. W przeciwienstwie do szorstkich,
gwattownych, sztywnych i bojowych akcji wykorzystywanych np. w sztukach walki,
w Liu Zi Yue wystepujg ruchy powolne, koliste i elastyczne, wykonywane w poczuciu
wygody i fagodnej adaptacji zmian oraz ptynnej ciggtosci. W praktyce wykorzystuje
sie Dolny Dantian jako podstawe i zarazem centrum obrotu ciata, otwarcia i
zamkniecia ruchdw, wznoszenia i opadania. Kazdy ruch catosciowo i rownoczesnie
aktywizuje cate ciato oraz umyst.

NEI GONG

Wewnetrzna praca (nei gong) decyduje o jakosci Qi, bystrosci lub ograniczonosci
proceséw umystowych, miekkosci lub twardosci, spokoju lub gwattownosci, eleganc;i
lub prostocie oraz twoich relacjach z otoczeniem. W zwigzku powyzszym, metna,
zastata Qi rani i szkodzi zaréwno tobie, jak i osobom w twym otoczeniu.



Poprzez wewnetrzng kultywacje (tj. nei gong) mozesz uzyska¢ gtadkg cyrkulacje Qi
i spokojny umyst, gromadzgc tym sposobem tzw. Prawdziwg Qi, ktéra powstaje
wowczas, gdy osiggasz ,TIAN” ( tzn. peten spokdj i pogodny stan ducha), DAN
( pozbycie sie zgdzy stawy i bogactwa), XU (dzwiek) oraz WU ( pustke).

Regulacja i kontrola emocji, wlasciwa dieta oraz codzienne dobre uczynki sg
podstawowymi czynnikami tworzacymi gtadkg cyrkulacje Qi. Poprzez emocje
aktywizujemy cyrkulacje Qi i jest to sednem regulacji emocji za pomocg ¢wiczen.

Przyktadowo: Gdy z jakiego$ powodu jestes rozpalony jak pozbawiony wody pusty
kociot stojgcy na palenisku w ktorym ptonie ogien, kociot nalezy bezdyskusyjnie
schtodzi¢. Ponadto, po dokonani tego, dla przywrécenia wewnetrznej rownowagi
powinienes odzywic¢ swojg Qi wykonujgc ¢wiczenia. Cyrkulacja Qi jest w duzej mierze
zalezna od emociji. Gniew jest przyczyng wznoszenia sie Qi, rados¢ prowadzi do jej
sptyniecia w dot, smutek powoduje opadanie i rozproszenie Qi, strach wywotuje
nietad w cyrkulacji Qi, a zmartwienia jej stagnacje. Wedtug T.C.M, gtdwng przyczyng
przemiany ,zdrowe]” Qi w szkodliwy energetyczny ptomien spalajgcy nas od
wewnatrz, jest pozadliwos¢. Energetyczny pozar wigze sie z przyspieszonym i
zwiekszonym zuzyciem (spalaniem) Qi w organizmie, i w efekcie prowadzi do jego
ostabienia (wypalenia).

Aktywizacja Qi w Liu Zi Yue polega na jej mentalnym kierowaniu przez oddech,
zachowujgc spokojny i zrelaksowany umyst. Jedynie unikajgc wybuchow
niekontrolowanego gniewu, pozadliwosci i zmartwien, Qi bedzie ptyneta réwno i
gtadko. W przeciwnym wypadku bedzie ona w nietadzie, a praktyka gigong moze
doprowadzi¢ do zaburzen zdrowotnych.

Podsumowanie:

Liu Zi Yue nalezy praktykowa¢ w stanie psychofizycznego relaksu. Poszczegdlne
ruchy nalezy wykonywac precyzyjnie, ptynnie i powoli, w koordynacji z oddechem
oraz spokojng intonacjg okreslonych dzwiekéw wydawanych we witasciwej tonaciji.
Jednoczesnie, nalezy $wiadomie mentalnie prowadzi¢c Qi meridianami do
okresSlonych organdw ciata, wpierajgc jej cyrkulacje napinaniem i rozluznianiem
meridiandw oraz unoszeniem i opuszczaniem odbytu w synchronizacji z oddechem.
Pozytywny prozdrowotny efekt wykonywanych ¢wiczen jest mozliwy do osiggniecia
jedynie w przypadku praktykowania w spokoju i relaksie, rownoczesnym i
poprawnym wykonywaniem ruchu w koordynacji z oddechem, intonowanym
dzwiekiem oraz mentalnym prowadzeniem Qi.

Przypisy:
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(1) Organy Zang - Fu.

Teoria funkcjonowania i powigzan organdéw Zang - Fu, znana takze pod nazwg
»1eorii Zang Xiang” jest kluczowg czescig tradycyjnej medycyny chinskiej (T.C.M)
oraz praktyki gigong. W oparciu o nig bada sie i diagnozuje fizjologie oraz patologie
w funkcjonowaniu narzadéw wewnetrznych cztowieka, a takze, poprzez
obserwowanie zewnetrznych oznak i przejawow, ich wzajemne interakcje.
W duzym uproszczeniu i zgodnie z T.C.M mozna powiedzie¢, ze w tutowiu cztowieka
znajduje sie pie¢ organdbw Zhang, szes¢ Fu, narzady ,nadzwyczajne”, miesnie,
Sciegna, kosci i meridiany. Teoria Zang - Fu opiera sie na dziataniu sit Yin/ Yang oraz
Teorii Pieciu Elementow. Zgodnie z powyzszym, pie¢ organéw ,Zang’ tworzg:
watroba, serce, Sledziona, ptuca oraz nerki, ktére sg przyporzgdkowane w Teorii
Pieciu Elementow elementom: drewna, ognia, ziemi, metalu i wody. Ich wzajemnie
zwigzki pobudzania i hamowania stanowig homeostaze Iudzkiego ciata.
Funkcjonalnos¢ pieciu organéw Zang i szesciu Fu determinuje wazne czynnosci
zyciowe naszych organizméw. Z narzgdami Zang potgczonych jest interakcyjnie pie¢
organow zmystow. Nerki tgczg sie z uszami, watroba z oczami, ptuca z nosem, serce
z jezykiem, a sledziona z ustami. Choroba ktéregos$ z narzgddéw uwidacznia sie w
danym, przyporzadkowanym mu organie. Przykladowo: objawem chorej watroby
bedg zoéttawe biatka oczu. Pie¢ organdéw Zang oddziatuje ponadto dominujgco na
pie¢ typow tkanek miekkich, tj: ptuca wplywajg na skore (a ta z kolei na wiosy),
Sledziona oddziatuje na miesnie, serce ma wptyw na naczynia krwionosne,
watroba oddziatuje na sciegna, a nerki na kosci.

Pie¢ organdw Zang i sze$¢ Fu posiadajg wewnetrzne i zewnetrzne potgczenia za
pomocg meridianow. Wystepujgcy w terminie ,Zang — Fu” wyraz ,Zang" oznacza
miedzy innymi przechowywanie czego$ - np. odpowiedniej iloSci bioenergii Qi
niezbednej do utrzymania istotnych czynnosci fizjologicznych narzadoéw i organdw.
Zgodnie z powyzszym, serce ,przechowuje” umyst, ptuca uduchowiong cielesnosg,
watroba eteryczng dusze, $ledziona intencje, a nerki site woli i determinacje.
Analogicznie do przywodczej funkcji rzgdu w danym kraju, pie¢ organéw Zhang
odpowiada za funkcjonowanie ciata.

Przyktadowo: Serce odpowiada za mysli oraz wynikajgce z nich $wiadome i
przemyslane dziatania. Wtasciwie funkcjonujgce serce wspiera inne organy typu
Zang w ich prawidtowym funkcjonowaniu, jednak jego dysfunkcje rowniez wptywajg
na dziatanie narzadow Zang, destabilizujgc ich dziatanie, i przez to powaznie
szkodzac zdrowiu.

Cwiczenia gigong harmonizujg funkcje narzadéw Zang- Fu i pomagajg w
utrzymywaniu psychofizycznego zdrowia. Poprzez skoncentrowanie umystu w
Dantian, praktyka gigong moze koordynowac zaréwno pozar serca, jak i nadmiar
wody z nerek, utrzymujgc optymalny, dynamiczny balans Yin / Yang miedzy nimi
oraz odzywiajgc ,Trzy Skarby”, tj. esencje Jing, energie Qi oraz ducha Shen.
W konsekwencji powyzszego, w wyniku praktyki gigong mozna poprawic jakos¢ snu i
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doprowadzi¢ do réwnowagi emocjonalnej. Nastepuje to poprzez zréwnowazenie
ilosci ognistej Qi z wydobywajgcej sie serca oraz wodnej Qi wyptywajgcej z nerek.
Wykonujac ¢wiczenia gigong mozna zlikwidowa¢ zawroty gtowy, szum w uszach,
bezsennos¢, usung¢ zte wspomnienia, kotatanie serca, bole ledzwiowe, nocny
niepokoj i nadpobudliwos¢ seksualng. Koncentracja w obszarze Dolnego Dantien
zmniejsza ogien serca i rozgrzewa sledzione. Uzdrawiajgc $ledzione i zotgdek
wywieramy pozytywny wptyw na transport ptynow i produktow spozywczych w
przewodzie pokarmowym, a w konsekwencji pobudzamy wytwarzanie Qi i krwi, czym
poprawiamy trawienie, zwiekszamy apetyt i utrwalamy szeroko pojmowane zdrowie.

Opracowaf
Stawomir Pawlowski
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