,LIU ZI JUE”
- czes¢ druga -
ILUSTROWANY OPIS CWICZEN.

| Zdjecia zamieszczone w niniejszym artykule wykonaf jego autor
w szkole mistrza Shi De Hong, w Chinach, w 2014 roku.”/

1. Przygotowanie do wykonywania ¢wiczen:

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ witasnych barkow.
Nogi powinny by¢ nieznacznie, tj. ,lekko”, ugiete w kolanach, a kolana
,rozluznione”.

| Jesli nogi bedg catkowicie proste, lub zbyt mocno ugiete w kolanach, stawy
kolanowe, Sciegna oraz miesnie nog bedg napiete i sztywne. /

Rozluznij cate ciato.

Bez wktadania w to wysitku utrzymuj kregostup wraz z szyjg prosty, a gtowe
naturalnie uniesiong. Bez pochylania gtowy zbliz brode nieznacznie do szyi.
Zwro¢ szczegolng uwage, aby zadna czes¢ ciata nie byla napieta oraz aby
rozluzni¢ wszystkie mozliwe stawy, tj: srddstopia, kolan, bioder, kregostupa
( w tym karku), ramion, fokci, nadgarstkow oraz palcoéw dtoni i stop. Rece zwisajg
naturalnie po obu stronach ciata. Zamknij usta. Zeby osadzone w gérnej szczece
oraz w zuchwie powinny delikatnie styka¢ sie z sobg. Jezyk w jamie ustnej
utrzymywany jest ,ptasko”, a jego zakonczenie delikatnie dotyka do podniebienia.
Uwypuklij nieznacznie klatke piersiowg oraz delikatnie cofnij barki. Skieruj wzrok
w przéd i w dal oraz jednoczes$nie ukosnie w dot, dzieki czemu twoje powieki
beda rozluznione i odrobine opuszczone. Oddech jest naturalny. Wdechy i
wydechy nastepujg przez nos. Umyst powinien by¢ zrelaksowany, spokojny i
cichy. Usmiechnij sie do siebie mentalnie, wprawiajgc w dobry nastrgj. ©

Wedtug stéw mistrza Shi De Hong:

» Jesli stojgc lub ¢wiczgc czujesz sie wygodnie i komfortowo, oznacza to, ze twoj
system nerwowy jest pozytywnie zrelaksowany.”

Efekty:

e W wyniku rozluznienia ciata, uspokojenia umystu oraz pozytywnego
nastawienia do siebie, bioenergia Qi ptynie w gore ciata, poczgwszy od
punktéw ,Yong Quan” usytuowanych w podeszwach stdp, przez nogi i
tutéw, do rak i gtowy.

e Usprawniona zostaje cyrkulacja meridianowa Qi w obszarze tzw. ,Matego
Obiegu Energetycznego” ( Chin: ,Xiao Zhou Tian”). Ma ona miejsce w



meridianach ,Ren Mai” oraz ,Du Mai”, przebiegajgcych przez tutéw, szyje i
gtowe, zaréwno z przodu, jak i z tytu tutowia, wzdtuz pionowej osi ciata.

o Zwieksza sie przeptyw krwi w powyzszym obszarze ciata.

e Koncentracja na wnetrzu wtasnego organizmu w potgczeniu z mentalng
.pielegnacjg” energii zyciowej czyni umyst spokojnym i redukuje stres.

rys. 1.

H

rys 1: Graficzne przedstawienie cyrkulacji Qi w ramach ,Xiao Zhou Tian”.
Rysunek pochodzi z sieci Web.

2. Ruchy otwierajace:

fot.3.



fot.1, fot. 2, fot.3: Zdjecia mistrza Shi De Hong wykonujgcego wstepne ruchy
,otwierajgce” wystepujgce w systemie gigong Liu Zi Jue.

Odddychaj przez nos. Ugnij powoli nogi w kolanach. Opus$¢ nieznacznie biodra,
i zbliz do siebie przed sobg rece, naturalnie opuszczone z bokéw ciata. W trakcie
zblizania do siebie rgk, obracaj je jednoczesnie wokot wiasnej osi, od zewnatrz do
wewnatrz, tak, by umiesciwszy dtonie przed sobg na poziomie pachwiny, zewnetrzne
( ,g0rne”) czesci nadgarstkow skierowane byly ku sobie, a palce dtoni w strone
podtoza. Gdy to uczynisz, unie$ i rozsun nieznacznie dtonie, ,ustawiajgc” je poziomo
w stosunku do podfoza, z palcami skierowanymi ku sobie, a punktami ,lao gong” ku
podtozu. Rozsun dtonie na boki, przenoszgc je poziomo na wysokosci bioder
potkolistymi ruchami, od wewnatrz na zewnatrz. Zbliz dtonie do siebie przed Dolnym
Dan Tian, ruchem podobnym do nabierania dtonmi wody z miski. Po zakohczeniu
ruchu, palce dtoni powinny by¢ skierowane ku sobie, a punkty ,lao gong” ku gorze.
Opuszki srodkowych palcéw dtoni powinny by¢ oddalone od siebie na odlegtos¢ od
jednego do trzech centymetrow. Oddychajgc naturalnie, spokojnie i swobodnie, w
czasie trzech petnych oddechdw, unies powoli dtonie przed sobg, z poziomu Dolnego
Dan Tian, do poziomu Klatki piersiowej. W trakcie unoszenia dfoni klatka piersiowa
powinna by¢ nieznacznie uwypuklona, brzuch wciggniety, tokcie cofniete, a punkty
.lao gong” skierowane w goére. Wraz z unoszonymi dtonmi ,wodna” Qi, jest
,podnoszona” z Dolnego Dan Tian, ptynac w gore ciata do Srodkowego Dan Tian, i
dalej, az do ptuc. Po wykonaniu trzeciego wydechu, wraz z wdechem obré¢ dtonie
przed klatkg piersiowa, kierujgc punkty ,lao gong” ku podtozu, i z wydechem zacznij
je powoli opuszczac, delikatnie naciskajgc dtonmi w kierunku podtoza. Palce
opuszczanych dtoni powinny by¢ skierowane ku sobie, a ich odlegto$¢ od siebie
powinna taka sama, jak w trakcie ich unoszenia. Opuszczajgc dtonie utrzymuj je na
tej samej wysokosci, z punktami ,Jlao gong” skierowanymi ku podtozu. Opusé powoli
dtonie do poziomu pepka wykonujgc w tym czasie trzy petne oddechy, i kierujgc Qi z
ptuc, przez Srodkowy Dan Tian do Dolnego Dan Tian. Wzrok skierowany jest w
przod.

Ugnij nogi w kolanach i opus¢ posladki. Obré¢ rece wokét wiasnej osi do wewnatrz,
kierujgc punkty ,lao gong” w strone brzucha. Przenies ciezar ciata w tyt (bardziej na
piety) i rozsun powoli rece na zewngtrz, przyjmujgc postawe przypominajgcg
obejmowanie dtornmi niewidzialnej kuli. Utrzymuj przedramiona na wysokosci talii.

Powoli opus¢ wzrok, i skieruj go przed siebie, ukosnie w dét. Oddychajgc naturalnie i
ze spokojnym umystem, wyprostuj powoli nogi, unies posladki, przenies ciezar ciata
w przod, i jednoczesnie potdz lewg dion na podbrzuszu, a nastepnie prawg dton na
lewej. Ktadgc dtonie na podbrzuszu przenies nieznacznie tokcie na zewnatrz,
utrzymujac je rozluznione z bokdw ciata. Na skutek odsuniecia tokci od tutowia pachy
zostang odstoniete (,odkryte”). Kciuk lewej dtoni oparty jest o ciato przed pepkiem,
I wraz z palcem wskazujgcym lewej dtoni obejmuje kciuk prawej dtoni wsuniety pod
lewg dton.



Efekty:

e Ruchy konczyn potgczone ze spokojnym, rytmicznym oddechem regulujg
wtasciwy obieg bioenergii we wnetrzu ciata.

e Krew sprawniej cyrkuluje w naczyniach krwionosnych, a Qi w meridianach.

e Umyst skupiony na wykonywanych ruchach zostaje ,przygotowany” do
nastepnych akcji wykonywanych w potgczeniu z intonacjg okreslonych
dzwiekow.

e W wykonanie powyzszych ruchow czynnie zaangazowane sg stawy
Srodstopia, kolan, bioder, ramion, tokci i nadgarstkéw, co przyczynia sie do ich
wzmocnienia oraz poprawy sprawnosci funkcjonalnej. Ma to szczegdlne
znaczenie dla osOb z niepetnosprawnoscig motoryczng oraz w podesziym
wieku, u ktorych ogdélna sprawno$¢ ruchowa jest ograniczona lub stopniowo
maleje.

e Zgodnie z T.C.M. ,za umystem ,Yi” podgza energia ,Qi", a za nig z kolei krew
Xue”. Narzady wewnetrzne przewaznie posiadajg zbyt mato Qi, wiec
wykonujgc powyzsze c¢wiczenie uzupetniamy w nich niedobdr energetyczny
oraz ukrwienie, optymalizujgc przez to ich funkcjonalnosc.

Przed wykonaniem pierwszego ¢wiczenia Liu Zi Jue rozluznij obszar ciata wokot
punktéw akupunkturowych ,Jian Jing Xue” usytuowanych na obojczykach. ( 1.)
Jesli w powyzszym obszarze odczuwasz napiecie fizyczne, rozmasuj go.

(1.): Punkt ,Jian Jing Xue” ( GB 21 — meridian pecherzyka zotciowego ), jest
wykorzystywany w akupunkturze lub akupresurze w przypadku wystepowania
bolu gtowy, bolu lub sztywnosci karku, napiecia i bolu barkow, lub bolu miesnia
czworobocznego grzbietu. W zwigzku z tym, ze znajduje sie on w mie$niach,
zazwyczaj oddziatujemy na niego manualnie, Sciskajgc lub masujgc miesnie
ramion kciukiem oraz palcem srodkowym przez okres okofo 5 sekund. Punkt ten
usytuowany jest w pofowie drogi pomiedzy stozkiem rotatorow barkowych, a
kolumng kregostupa. W zwigzku z tym, Ze osoba uciskajgca lub masujgca go
oddziatuje na siebie przeciwbolowo oraz witalizujgco, z oczywistych wzgledow
SzczegoIlng ostroznosc w oddziatywaniu na niego powinny zachowac kobiety w

cigzy.



rys 2.

rys 2: Punkt akupunkturowy ,Jian Jing Xue”. Na powyzszym rysunku jest on
oznaczony kolorem czerwonym. Rysunek pochodzi z sieci Web.

Cwiczenie pierwsze.
Dzwiek ,,SI”
watroba

fot.4. fot.5.

fot.4, fot.5: Zdjecia mistrza Shi De Hong praktykujgcego pierwsze ¢éwiczenie
Liu Zi Jue.

Pozostan w dotychczasowej postawie, stojgc stopami rozstawionymi na
szerokos¢ ramion. Podczas wykonywania pierwszego ¢wiczenia oczy sg szeroko



otwarte. Przenie$ dionie tuz przy ciele w tyt i w gére oraz rozsuh na boki, tak, aby
mate palce dtoni dotykaty do tutowia na wysokosci talii, a punkty ,lao gong”
skierowane byly w gore. Spogladaj prosto przed siebie. Wykonaj wdech, stosujgc
oddech tzw. ,odwrécony”. Wraz z wydechem obré¢é gorng czesc ciata o cwieré
obrotu w lewo, i intonujgc dzwiek ,SI” wysun prawg dtoh ukosnie w lewo, w gore.
( fot.4.) Skieruj wzrok w strone prawej dtoni, szeroko otwdrz oczy, i patrzgc
jednoczesnie na nig, ,przez nig” i ,za nig”. Gdy wraz z zakonczeniem wydechu
skonczysz wydawac¢ dzwiek ,SI”, powoli obrdo¢ ciato o ¢éwier¢ obrotu w prawo,
powracajgc do poprzedniej postawy, przenoszgc jednoczesnie powoli prawg dton
z powrotem do talii, z prawej strony ciata. Ruch przenoszenia dtoni do talii jest
powolny, i w jego trakcie wykonaj trzy ,odwrécone” petne oddechy. Gdy
przyjmiesz ponownie postawe wyjsciowa, skieruj wzrok przed siebie, ukosnie w
dot. Wykonaj kolejny wdech. Wraz z wydechem obré¢ gérng czesé ciata o cwierc
obrotu w prawo, i wysuwajgc lewg rekg ukosnie w gbére ponownie zaintonuj
dzwiek ,SI”. (fot.5.) Wszystkie detale wykonania powyzszego ruchu sg takie
same, jak podczas wykonywania go, gdy obracates ciato w lewo. Po zakonczeniu
wydechu i intonacji dzwieku ,SI” powrd¢ do postawy poczgtkowej, przenoszac
lewg dton do talii z lewej strony ciata. W trakcie przenoszenia lewej dtoni do talii
wykonaj trzy petne ,odwrocone” oddechy.

Powtdrz naprzemiennie powyzsze ¢wiczenie, ukosnie wysuwajgc raz jedna,
a raz drugg reke wraz ze skretem ciata i intonacjg dzwieku ,SI”.
Wysun po szesc¢ razy kazdg reke, intonujgc dzwiek ,SI”.

Dodatkowe informacje wazne dla prawidlowego wykonania éwiczenia:

Wiasciwa artykulacja dzwieku ,SI” jest wspomagana przez zeby.
Zeby ,gorne” - osadzone w czaszce, i ,dolne” - osadzone w zuchwie, powinny byé
ustawione wzgledem siebie rownolegle, pozostawiajgc szczeline pomiedzy
zebami i jezykiem. Intonujgc dzwiek ,SI” cofnij nieznacznie  kagciki ust.
Wymawiajgc z wydechem dzwiek ,Si" wysuwaj jednoczesnie reke, a zacznij jg
cofa¢ w kierunku tutowia wraz z wdechem przez nos. Podczas wykonywania
niniejszego ¢wiczenia wymagana jest scista koordynacja pomiedzy ruchami ciata i
oddechem.

Typowe btedy spotykane w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia:

e Brak koordynacji miedzy ruchami ciata i oddechem,

¢ Reka jest wysuwana w niewtasciwym kierunku,

e Srodek masy ciata (ciezar) jest przesuwany do przodu, lub przenoszony w
tyt, podczas obracania gornej czesci ciata. W konsekwencji tego nastepuje
wychylenie ciata i powstaje zbedne napiecie miesni antagonistycznych,
odpowiedzialnych za utrzymanie rownowagi.

o Zbyt gto$na intonacja dzwieku,

¢ Napiecie miesni konczyn.



EFEKTY:

Naprzemienne wysuwanie rgk ukosnie w goére, w prawo i w lewo, mechanicznie
wspomaga funkcjonalnos¢ watroby oraz usprawnia w niej krgzenie krwi oraz
bioenergii Qi.

Wiasciwie zmodulowany dzwigk energetyzuje ptuca.

Skretne obroty gornej czesci ciata pozytywnie oddziatujg masujgco na narzady
wewnetrzne usytuowane w obszarze talii oraz brzucha.

Ruchy ciata usprawniajg jego funkcjonalnos¢ w obszarze talii i kolan oraz
aktywizujg procesy trawienia. Ma to szczegolne znaczenie dla oséb ze
schorzeniami przewodu pokarmowego oraz dla ludzi w podesztym wieku.
Cwiczenie to udraznia biegngcy wokét tali meridian opasujgcy ,Dai Mai”,
usprawniajgc w nim przeptyw Qi.

Poprawia sie przeptyw Qi we wnetrzu catego ciata.

ODDZIALYWANIA DODATKOWE:

Wedtug mistrza Shi De Hong:

,» Gdy wysuwamy ukos$nie rece w gore, intonujgc dzwiek ,,SI”, ,serce oraz pfuca
troszczg sie o tokcie, dbajgc o ich zdrowie”. Gdy rece znajdujg sie blisko tutowia,
a najmniejsze palce dfoni dotykaja talii, otwierajg sie punkty energetyczne
usytuowane pod pachami, i wyptywa z nich zgromadzona w watrobie szkodliwa
Qi, przesycona negatywnymi emocjami ( np. zto$cig). Wykonujgc niniejsze
¢wiczenie pozbywasz sie zatem ,przy okazji” szkodliwych emociji oraz energii.
W trakcie wykonywania tego cwiczenia, ,toksyczna” Qi jest usuwana z ciata
dwiema drogami:

1. Przez usta - wraz z wydychanym powietrzem,

2. Z punktow znajdujgcych sie pod pachami - wyptywajgc przez nie podczas
odsuwania rgk od ciafa.”

» Zgodnie z teorig Liu Zi Jue, dzwiek ,Si” poza oddziatywaniem na ptuca
oddziatuje gtownie na watrobe. Pomaga usungc¢ z niej, zuzytg, szkodliwg Qi.
Gdy wykonujesz niniejsze ¢wiczenie odsuwajgc reke, powiniene$ jednoczesnie
rozszerzy¢ szeroko oczy, spoglgdac ,na”, ,przez” i ,za” unoszong dton, gdyz
pomaga to udrozni¢ meridian watroby. W trakcie wykonywania ¢wiczenia oczy
stajg sie jasne, btyszczgce i rozSwietlone, a poniewaz watroba ,zwigzana” jest
meridianowo energetycznie z oczami, ¢wiczenie to wptywa korzystnie na zdrowie
oczu, likwidujgc np. ich przekrwienie.”

» Wraz z wydechem rozpocznij wydawac dzwiek “Siii”, jednoczes$nie wysuwajgc
reke ukosnie w bok i w gore, zwierajgc krocze i delikatnie uwypuklajgc brzuch.
Wydajgc dzwiek ,Siii”, wyprowadz wraz wydechem przez usta poza swoje ciafo
zanieczyszczenia z ptuc, a szkodliwg ,zastatg” i skazong emocjonalnie energie z
watroby z zagtebienia pod pachg”.



Cwiczenie Drugie.
Dzwigk ,,HE”
Serce

Wraz z wdechem umiesc¢ dtonie przy tutowiu. Krawedzie dtoni dotykajg do tutowia
z bokow ciata na poziomie talii. Palce dtoni skierowane sg w przod, a dzieki ich
rozluznieniu, rowniez naturalnie, nieznacznie w doét. Skieruj wzrok w przdd.
Minimalnie opus¢ biodra, uginajgc nogi w kolanach i opus¢ dtonie, wysuwajgc
rece przed siebie, ukosnie w dét, pod katem okoto 45 stopni. Rece sg rozluznione
i nieznacznie ugiete w tokciach. Po wysunieciu i opuszczeniu dtoni ukosnie w dot,
znajdujg sie one na poziomie bioder i oddalone sg od siebie na szerokosc¢ bioder.
Skieruj wzrok na dtonie. Powoli i delikatnie ugnij rece w tokciach i zbliz dtonie do
siebie, ruchem przypominajgcym nabieranie dtonmi wody. W chwili, gdy
najmniejsze palce dtoni zetkng sie z sobg podiuznie krawedziami (palce
skierowane sg w przod), dtonie powinny by¢ uniesione do poziomu pepka. Wzrok
nadal spoczywa na dtoniach. Unie$ dtonie stykajgce sie z sobg krawedziami do
poziomu piersi, powoli prostujgc nogi w kolanach, i zginajgc rece w tokciach.
Podczas unoszenia, zwré¢ stopniowo wnetrza dtoni  z punktami ,ao gong” w
kierunku ciata. Unie$ przed sobg dtonie do poziomu szyi. Opuszki srodkowych
palcow powinny znajdowac sie wysokosci brody. Przedramiona sg prawie
prostopadte do podtoza i rownolegte wzgledem siebie. Spogladaj w przdd i
nieznacznie w dot. Unies tokcie z bokow ciata na wysokos¢ ramion, jednoczesnie
obracajgc przedramiona spiralnie do wewnagtrz i kierujgc palce dioni w doét.
W trakcie obrotu rgk i powolnego zwracania palcow dtoni ku podtozu, ,przetocz”
dtonie wzajemnie po sobie, stykajgc je grzbietami. Opus¢ odrobine tutow w dét,
uginajgc nieznacznie nogi w kolanach. Opus$é powoli i spokojnie z wydechem
dtonie do poziomu pepka,( fot.7.) po czym rozsun je na boki na poziomie bioder.
Spogladaj w przéd i w dét. ( fot.8.)

W trakcie opuszczania dtoni intonuj spokojnie dzwigk ,He".



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

fot.6, fot.7, fot 8: Zdjecia mistrza Shi De Hong praktykujgcego drugie ¢wiczenie
Liu Zi Jue.

Kontynuujgc wykonywanie ¢wiczenia, obro¢ rece do wewnetrz i ponownie
uginajgc rece w tokciach zbliz do siebie przed brzuchem dtonie.Ruch ten
przypominaja nabieranie wody w dtonie z np. miski lub strumienia. Skieruj wzrok
na dtonie. Z kolejnym wdechem unie$ powoli przed sobg dionie, stykajgc je
krawedziami, i zgijajgc rece w fokciach. Unos$ powoli dtonie, jednoczesnie powoli
zblizajgc je do twarzy wewnetrznymi stronami ( z punktami ,lao gong”), do chwili,
gdy srodkowe palce dioni znajdg sie na wysokosci brody. Jednoczesnie powoli
wyprostuj nogi w kolanach i ,unies” ciato. ,Przetocz” dtonie przed twarzg ,do
siebie” unoszac jednoczesnie tokcie z bokow ciata na wysokos¢ ramion. Po
obréceniu dtoni, ich grzbiety powinny sie stykac, a palce by¢ skierowane w dét.
Rozluznij ramiona i wraz z wydechem oraz lekkim ugieciem nég w kolanach,
opusc¢ rece przed srodkowg osig ciata, intonujgc dzwiek ,HE”. W czasie, gdy
opuszczasz dtonie, stykajg sie one z sobg grzbietami. Gdy opuscisz dtonie do
poziomu podbrzusza, rozsun je na poziomie bioder na boki.
Punkty ,ao gong” skierowamne sg w dof, i nieco ukosnie na boki.
Skieruj wzrok przed siebie, ukosnie w dét.

Wykonaj ¢wiczenie szesciokrotnie.

Intonuj dzwiek ,HE” za kazdym razem, gdy opuszczasz dtonie przed srodkowg
osig ciata oraz rozsuwasz je na boki. Praktykujgc nie mysl o niczym, wéwczas
dzwiek ,He” wzmocni cyrkulacje Qi we wnetrzu ciata.
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Dodatkowe informacje istotne dla prawidlowego wykonania éwiczenia:

e We wiasciwe] intonacji dzwieku ,He” czynnie uczestniczy jezyk.
Wydajgc z wydechem dzwiek ,HE”, delikatnie dotykaj koncem jezyka do
podniebienia, tuz za zebami. Wydychaj powietrze tak, aby wyptywato z ust
miedzy jezykiem, a podniebieniem.

e Wdychaj powietrze przez nos, unoczac rece,

e Wydychaj powietrze przez usta, opuszczajgc i rozsuwajgc rece na boki.

e Unoszac rece z wdechem, uwypuklij tagodnie klatke piersiowg oraz unies
gtowe.

e Unoszac rece wyprostuj nogi, opuszczajgc rece ugnij nogi w kolanach.
(fot. 7, fot.8.)

e W czasie, gdy uginasz rece w tokciach i wykonujesz dtonmi przed sobg na
poziomie brzucha ruch przypominajgcy ,nabieranie w dtonie wody”, pochyl
gtowe w przdd i w dot oraz wceiggnij klatke piersiows.

EFEKTY:

1. Zgodnie z teorig T.C.M, wibracja wywotana intonacjg dzwieku ,He” wnika do
wnetrza organizmu i oddziatuje na serce. Wtasciwie wykonany wydech
potgczony z intonacjg dzwieku ,HE” pomaga pozby¢ sie z serca ,zastatej” Qi,
i wiasciwie reguluje jego funkcjonalnosgé.

2. Zgodnie z T.C.M. unoszenie i opuszczanie rgk przyczynia sie do usprawniania
funkcjonowania nerek, wptywajac korzystnie na cyrkulacje tzw. ,wodnej Qi” w
sieci meridianéw we wnetrzu ciata.

3. ,Wodna Qi” unosi sie we wnetrzu ciata i dociera do serca, usuwajgc z niego
nadmiar ,ognia”, nie dopuszczajgc do wystgpienia w nim szkodliwego dla
zdrowia tzw. ,pozaru serca” (Chin: Xin Huo”). Ogrzana w sercu ,wodna Qi”
sptywa meridianami w doéf ciata, i po dotarciu do nerek ogrzewa je, oddziatujgc
korzystnie na stan ich zdrowia oraz prawidlowg funkcjonalnosc.
Powyzsze, wspoizalezne oddziatywanie na siebie serca i nerek jest korzystne
dla obu tych narzgddéw, wzmacniajgc je oraz regulujgc ich optymalnie
funkcjonowanie.

4. Ptynne, delikatne i ciggte ruchy ndg, rak (w tym: dtoni, nadgarstkéw i tokci)
oraz ramion, zwiekszajg ich elastyczno$¢ oraz poprawiajg koordynacje
ruchowg. Zapobiega to chorobom zwyrodnieniowym stawdéw gérnej czesci
ciata. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb w srednim i podesziym wieku.
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Wedtug stéw mistrza Shi De Hong:

W T.C.M powiada sie, ze ,jezyk jest korzeniem/ kietkiem serca’.

Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie unies wraz z wdechem koniec jezyka w jamie
ustnej i dotknij nim podniebienia, utatwiajgc tym dotarcie ,Wodnej Qi” do serca.
Z sercem powigzane sg nerKi.

Gdy wykonujesz to ¢wiczenie ,\\WWodna Qi” wyptywa z nerek, przemieszcza sie W
gore ciafa, i dociera miedzy innymi do serca, schtadzajgc w nim szkodliwy dla
zdrowia nadmiar ognia, natomiast ,,Ognista Qi” opada w déf ciata, ogrzewajgc
~Wodng Qi” zgromadzong w nerkach. Cyrkulacja ta jest korzystna dla zdrowia
obu tych organow.”

,Cwiczenie to pomaga wchianiaé dobrg energie z zewnatrz do wnetrza ciata.”

~Wykonywanie tego ¢wiczenia jest korzystne dla ludzi w podesztym wieku oraz
dla 0s6b majgcych problemy zdrowotne z obreczg barkowsg.”

,Unoszgc dfonie ,podnosimy” Qi z nerek, a opuszczajgc je sprowadzamy
wewnetrzny ogien w dot ciata, zmniejszajgc jego zar.”

L~Serce i ptuca ,zarzgdzajg” tokciami. Serce nalezy do zywiotu ognia.

Dzwiek, ktoéry wydajemy podczas wykonywania tego ¢wiczenia oznacza rzeke
(Chin. ,He”), ( np. Zétta Rzeka - ,Huang He”).

W éwiczeniu tym metaforyczny nurt rzecznej wody gasi wewnetrzny ptomien
trawigcy serce.

Po opuszczeniu i rozdzieleniu rgk na wysokosci talii wykonujemy nadgarstkami
niewielki ruch obrotowy. Rownowazymy nim iloS¢ Qi w sercu, gdyz przez rece
przebiegajg miedzy innymi dwa meridiany ,Yin”, powigzane z sercem.

Z kolei, aby wydoby¢ , ,wycisngc¢” i uaktywni¢ wodng Qi z nerek, opuszczamy
ciato, uwypuklajgc miesnie grzbietu na poziomie nerek.”

»,Z wdechem unosimy rece, a z wydechem opuszczamy.
Obracamy nadgarstki z wdechem, a ruch zblizenia dfoni, z punktami ,lao gong”
skierowanymi w gore, wykonujemy z wydechem.”

,DZwiek ,He” oczyszcza krew ze ztogow i zanieczyszczen, usuwa zepsutg krew.
Wykonujgc to éwiczenie ,,otworz” swoje serce duchowo i emocjonalnie.”

,W trakcie opuszczania dfoni od poziomu czota, przed centralng osig ciata, ich
palce skierowane sg w dot. Opuszczajgc dfonie opuszczaj jednoczesnie biodra,
wykonujgc niewielki przysiad z rownoczesnym uwypukleniem mies$ni grzbietu na
poziomie nerek spowodujesz tym, wypchniesz ,Wodng Qi” w gdre ciata. Jesli
wykonujgc powyzsze c¢wiczenie nie ugniesz nog, wytworzysz zbyt duzo ognistej
Qi, nie rbwnowazac jej ilosci wodng Qi, co moze sie odbi¢ negatywnie na twoim
zdrowiu.”
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Cwiczenie trzecie.
Dzwiek ,,HU”
Sledziona oraz Zotadek

yangming

Sp1

fot.9. rys.3. rys.4.

fot.9: Zdjecie mistrza Shi De Hong praktykujgcego trzecie ¢wiczenie Liu Zi Jue.
rys. 3: Rysunek przedstawiajgcy przebieg meridiany sledziony ,Taiyin”.

rys. 4: Rysunek przedstawiajgcy przebieg meridianu zotgdka ,Yangming.
Rysunki pochodzg z sieci Web.

Trzecie ¢wiczenie Liu Zi Jue reguluje funkcjonalnos¢ sledziony oraz Zotadka,
ponadto usuwa z nich szkodliwg dla zdrowia ,starg”, zastatg bioenergie.

Po rozsunieciu dtoni na boki w poprzednim ¢éwiczeniu ( fot 8.), utrzymuj
przedramiona na poziomie zeber. Obré¢ rece do wewnatrz ( fot 9.), a nastepnie
prostujgc nogi w kolanach zbliz dtonie do brzucha. Punkty ,lao gong” dfoni
skierowane sg w strone brzucha. Wykonaj wdech, nastepnie z dtugim i spokojnym
wydechem, zaintonuj dzwiek ,HU”, uginajgc nogi w kolanach i ponownie
odsuwajgc ditonie od siebie do postawy widocznej na zdjeciu nr 9.
Wysuwajgc dtonie w przéd, rozsun je nieco na boki i unies w gore na wysokos¢
piersi.( fot. 9). Po odsunieciu dtoni utrzymuj rece w potozeniu przypominajgcym
obejmowanie nimi niewidzialnej kuli. Gdy zakonczysz wydech ( pofgczony z
wydawaniem dzwieku ,HU”), powoli wyprostuj nogi w kolanach, delikatnie zbliz
rece do ciata na wysokos$ci pepka, utrzymujgc dtonie w odlegtosci okoto 5 -10 cm
od niego. Z kolejnym wydechem ponownie przysigdz odsuwajgc rece od ciata,
tak, jak poprzednio, intonujgc przy tym dzwiek ,HU”.

Wzrok skierowany jest ukosnie przed siebie, ukosnie w dot.
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DODATKOWE INFORMACJE DOTYCZACE WYKONANIA TRZECIEGO
CWICZENIA LIU ZI JUE:

e We wiasciwej intonacji dzwieku ,HU” aktywnie uczestniczy gardto.
Aby poprawnie wykona¢ wydech potgczony z intonacjg dzwieku ,HU”,
nalezy zaokraglic jezyk we wnetrzu jamy ustnej, uformowacC wargi
okreznie i wysungc je nieco do przodu, tworzac z nich okragty, niewielki
otwor. Wydech powietrza powinien nastepowac przez tak uksztattowane
usta. ( fot. 9)

e \Wdech nastepuje wraz ze zblizaniem dtoni do brzucha, na wysokosSci

pepka.
e Wydech ma miejsce wraz z:

1. Odsunieciem dfoni od brzucha w przdd, i rozsunieciem ich nieco na boki,
2. Intonacjg dzwieku ,HU”,

3. Uwypukleniem brzucha oraz talii,

4. Obnizeniem postawu ciata, poprzez ugiecie ndég w kolanach,

5. Przeniesieniem ciezaru ciata nieco w tyt, bardziej na piety.

EFEKTY:

Zgodnie z teorig T.C.M, intonacja dzwieku ,HU” oddziatuje na sledzione oraz na
zotgdek. Intonacja tego dzwieku potgczona z umiejetnym wydechem pozwala na
pozycie sie ze sSledziony oraz z zotgdka ,stechiej, metnej, zastatej i szkodliwej dla
zdrowia energii Qi” oraz wiasciwie uregulowac ich optymalng funkcjonalnosc.
Podczas zblizania rgk do pepka nastepuje zwiekszenie wewnetrznego obiegu Qi w
obrebie jamy brzusznej oraz koncentracja bioenergii w tym obszarze. Rozszerzanie
oraz kurczenie sie brzucha w trakcie wykonywania tego ¢éwiczenia dziata masujgco
na zotgdek oraz jelita, wzmacnia zotgdek i sledzione, reguluje ich funkcjonalnos¢, c
Co jest pomocne w leczeniu niestrawnosci.

Wedtug stéw mistrza Shi De Hong:

» W ¢wiczeniu tym, w czasie wdechu Qi ptynie meridianem ,Taiyin”, poczgwszy od
duzego palca stopy, przez wewnetrzng czeS¢ uda, az do $ledziony. ( rys 3.)
Uginajgc w trakcie wydechu nogi w kolanach, ,wypychasz” wodng Qi z nerek. Dzieje
sie tak, gdyz zgodnie z teorig T.C.M kolana sg funkcjonalnie i energetycznie
powigzane z nerkami. Wraz z wydechem wodna Qi unosi sie, przeptywajgc miedzy
innymi przez meridian i obszar zofgdka. ( rys. 4.) Usuwane sg wowczas ze Sledziony
szkodliwe toksyny oraz zastata QI, ktora wptywa pod lewg pache,(patrz rys. nr.3.),i z
niej emitowana jest na zewnagtrz ciata, za$ pozostata energia wptywa nastepnie do
klatki piersiowej. Jesli w czasie wykonywania c¢wiczenia zewrzesz krocze i skupisz
sie na zotgdku, usuniesz toksyny zaréwno ze Sledziony, jak i z Zzotgdka.”
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W trakcie wdechu brzuch naturalnie sie zapada, natomiast w trakcie wydechu
uwypuklamy go. Ponadto, jednoczes$nie wraz z uwypukleniem brzucha, rowniez
boki tutowia (po obu stronach brzucha) oraz plecy ( na poziomie nerek) zostajg
uwypuklone, ,jak nadmuchiwany powietrzem balon”. W nerkach znajduje sie Qi
Lprzed urodzeniowa”, natomiast w $ledzionie i w zotgdku Qi ,po urodzeniowa”.
Praktykujgc gigong jestesmy w stanie wzmacniaC¢ w organizmie oba jej typy. Nie
mozna zapominac, ze dla wytwarzania i pielegnacji Qi istotne sg takze wtasciwe
odzywianie oraz oddychanie.” (...)

,Dzwiek ,HU” stymuluje usytuowany  na brzuchu punkt akupunkturowy
,Guanyuan’( CV 4, meridian ,Ren Mai”.)

':
_ ‘ Lo ST
"’“"';Af»“.':.'f:."l.""

rys.5. rys.6.
rys. 5, rys.6, rys.7: Rysunki z sieci Web, na ktérych przestawiono usytuowanie na
podbrzuszu punktu ,Guanyuan”.

(...) ,Jesli nerki sg w dobrym stanie, wowczas ,produkujg” esencje niezbedng do
wytwarzania szpiku kostnego, ktéry wedtug T.C.M. wytwarza i odzywia mdzg oraz
rdzen kregowy. Zgodnie z T.C.M. mozg jest czeScig i gtbwnym skupiskiem szpiku
kostnego. W jezyku chinskim szpik kostny okreSlany jest stowem ,sui”, zawartym
w nazwie systemu qigong ,Xi Sui Jing”, przy pomocy ktérego dagzy sie miedzy
innymi do oczyszczania i naenergetyzowania szpiku kostnego, moézgu oraz
uktadu nerwowego.”

(...) » Gdy wykonujesz trzecie ¢wiczenie Liu Zi Jue, odsuwaj z wydechem dfonie
od ciata na poziomie Zofgdka, natomiast z wdechem zblizaj je do tufowia na
wysokoSci pepka, nie dotykajgc jednak dfornmi brzucha. W trakcie odsuwania
dfoni mozesz miec¢ uczucie, jakby niewidzialna sita odpychata twoje rece od ciafa.
Tg sitg jest Qi. Wewnetrzne wibracje odczuwane w rekach i dfoniach w trakcie
wykonywania tego cwiczenia majg swoje Zzrodto w intonacji dzwieku ,HU”
pobudzajgco cyrkulacje Qi w obszarze brzucha, przez to jej sita wzrasta i moze
by¢ ona wyraznie odczuwalna.”

Wykonaj éwiczenie szes¢ razy.
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Cwiczenie czwarte
Dzwiek ,,Xu”
ptuca

fot.10. fot.11. fot.12.

fot.10, fot.11, fot.12: Zdjecia mistrza Shi De Hong praktykujgcego czwarte
¢wiczenie systemu gigong ,Liu Zi Jue”.

Kontynuuj wykonywanie ¢wiczen Liu Zi Jue pozostajgc postawie z nogami
nieznacznie ugietymi w kolanach. Opus$¢ przed sobg dionie do poziomu i na
szerokos¢ bioder, tak, aby byty zwrécone wewnetrznymi stronami (z punktami
.la0 gong”) w gore. Palce dtoni skierowane sg ku sobie, znajdujg sie na jednym
poziomie, w odlegtos¢ okoto 10 centymetrow od siebie. Skieruj wzrok przed
siebie, ukosnie w dét. Powoli wyprostuj nogi w kolanach i stan prosto.

Wraz z wdechem:

Wysun dtonie przed siebie, unoszgc je na wysokos$¢ szyi. Punkty ,lao gong”
skierowane sg ku sobie. Obrd¢ spiralnie rece w nadgarstkach, kierujgc punkty
.la0 gong” najpierw w dot, nastepnie w strone ciata, po czym ku sobie, i na
koniec w gore. W czasie obrotu rgk w nadgarstkach tokcie utrzymywane sg
wasko. Skieruj palce dtoni na boki, zbliz przedramiona do klatki piersiowej a
nadgarstki do szyi. Obro¢ przedramiona wokét wiasnej osi, kierujgc w tyt
palce dtoni utrzymywanych ponad ramionami. Unie$ dtonie na poziom
zuchwy, z obu jej stron, i zginajgc szyje odchyl glowe w tyt, kierujgc wzrok w
przdd i ukosnie w gére. Sciggnij fopatki, zblizajgc je do kregostupa, rozciggnij
ramiona i klatke piersiowg. Unie$ ramiona, tokcie oraz dtonie. (fot 11.)

Nastepnie w trakcie bezdechu:

1. Nieznacznie przykucnij, rozluzniajgc i opuszczajgc uniesione przed chwilg
wraz z wdechem ramiona.
2. Umiesc dtonie przed sobg na poziomie szyi, wyprostuj szyje.
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3. ,Ustaw” gtowe pionowo, i skieruj wzrok prosto przed siebie.
4. Obroc¢ rece w nadgarstkach, kierujgc dtonie wewnetrznymi stronami w przod.
Palce dtoni skierowane sg w gore. (fot.10.)

Wraz z wydechem:

Wypchnij powoli dfonie przed siebie w przéd, na poziomie i szerokosci ramion,
intonujgc jednoczesnie dzwiek ,SY”. Jest on podobny do dZzwieku brzeczgcego w
locie komara. Palce dioni sg skierowane w goére i naturalnie rozdzielone, nie
stykajac sie z soba. (fot.12.)

Po zakonczeniu wydechu, w trakcie kolejnego bezdechu obracamy rece przed
sobg wokot witasnej osi. Kierujemy punkty ao gong”, najpierw w kierunku
podtoza, a nastepnie w gore. Ruch ten przypomina gest wyciggania rgk w prosbie
0 jatmuzne. Zbliz nastepnie przedramiona i dtonie do tutowia, obracajgc
nadgarstki z dtonmi (punkty ,lao gong” skierowane sg w gére), tak, jakbys
obracat w rotacji ,na zewnagtrz” dwie trzymane na dioniach tace.
Pod koniec ruchu dtonie znajdujg sie po obu stronach zuchwy, ponad ramionami,
a ich palce skierowane sg w tyt.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

W czasie, gdy unosimy rece, Qi ptynie w gore ciata. Obrét dfoni wykonywany
przy zuchwie pofgczony z napieciem miesni i wyzwoleniem sity pomaga w pracy
sercu i pfucom, wzmacnia ramiona oraz tokcie. Zblizajgc dfonie co zuchwy, topatki
sg zwarte, wzrok skierowany w gore, a przedramiona cofniete pionowo w tyt.
Odchylenie gtowy w tyt poprawia elastyczno$¢ odcinka szyjnego kregostupa.
Przy wdechu nalezy brzuch wciggnagc, a przy wydechu naturalnie rozluznic.” (...)
Na skutek intonowania dzwieku ,,SY” organy wewnetrzne ulegajg wzmocnieniu.
(....) Cwiczac pamietaj, ze ptuca zarzadzajg cyrkulacja Qi w calym twoim ciele.
Wdychaj i wydychaj powietrze powoli, tak, by wptywato do twoich ptuc gtadko,
a wydostawato sie z nich naturalnie, zgodnie z réznicg ciSnienia panujgcego we
wnetrzu i na zewngtrz twojego ciata. Oddech taki przypomina nadmuchiwanie
balonu i powolne spuszczanie z niego powietrza.”

Poprawna intonacja dzwieku ,SY” uwarunkowana jest wtasciwym usytuowaniem
wzgledem siebie zebéw osadzonych w gérnej szczece oraz w zuchwie. Podczas
wydechu i wydawania dzwieku, nalezy zwrocic uwage, aby zeby osadzone w
gornej szczece oraz w zuchwie znajdowaty sie wzgledem siebie réwnolegle.
Powinny by¢ one utrzymywane niewielkiej odlegtosci od siebie, z waskg szczeling
pomiedzy nimi. Koniec jezyka powinien delikatnie dotyka¢ we wnetrzu jamy ustnej
do zeby zakorzenione w dzigSle zuchwy. Wydychaj powietrze przez wagska
przestrzen pomiedzy zebami gérnej szczeki i zuchwy, intonujgc jednoczes$nie
dzwiek ,SY” oraz wypychajgc dtonie poziomo w przéd. Po zakonczeniu ruchu i
wydechu potgczonego z intonacjg dzwieku, obré¢é nadgarstki do wewnatrz, tak,
aby skierowac palce dtoni nawzajem ku sobie, a wnetrza dtoni z punktami ,lao
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gong” w kierunku wiasnego ciata. W trakcie zblizania rgk do ciata wdychaj
powietrze przez nos.

Uwaga: Uniesienie dtoni, rgk i przedramion przy twarzy, rozsuniecie ramion i
,=rozciggniecie” klatki piersiowej wraz z odchylaniem gtowy w tyt, nalezy wykonac
wraz z wdechem w jednej, ptynnej akcji.

ZALECENIA:

Ruchy: uniesienia rgk do wysokosci barkéw, rozsuniecia ramion, rozciggniecia i
uwypuklenia klatki piersiowej oraz odchylenie gtowy w tyt zginajac szyje, powinny
by¢ wykonane w jednym ciggu potgczonych z sobg ruchow, jednym po drugim.
Gdy odchylasz gtowe w tyt, przyciggnij nieco brode do siebie.

EFEKTY:

Wykonujgc czwarte ¢wiczenie Liu Zi Jue regulujesz wtasciwg funkcjonalnosc
watroby. Ponadto, zgodnie z T.C.M., intonacja dzwieku ,SY” oddziatuje rowniez
na ptuca, tak wiec wtasciwe wykonanie tego c¢wiczenia powoduje, ze wraz
wydechem ,metna i zastata Qi” jest z ptuc usuwana oraz przywracana ich
optymalna funkcjonalnosc.

Rozsuwanie ramion wraz z rozcigganiem i uwypuklaniem klatki piersiowej oraz
odchyleniem gtowy w tyt, przyczynia sie do petniejszego wypetnienia wnek w
ptucach $wiezym powietrzem. Wcigganie w trakcie wdechu podbrzusza
powoduje, ze ,wodna Qi” unosi sie z Dolnego Dan Tian (usytuowanego w
brzuchu, ponizej pepka), w gore ciata, docierajgc do klatki piersiowej, a w nie
miedzy innymi do ptuc korzystnie je energetyzujgc. Jednoczesne wprowadzenie
do ptuc sSwiezego powietrza i czystej, Swiezej Qi zwieksza efektywnos$¢ proceséw
wymiany tlenowej w ptucach.

Unoszenie rgk do poziomu barkdw, rozluznianie ramion oraz wykonywanie
pchnie¢ dtonmi w przéd pobudza punkty usytuowane na ciele wokot ramion,
efektywnie redukujgc zmeczenie miesni obreczy barkowej, szyi i plecow,
przeciwdziatajgc schorzeniom i bélom karku, zapaleniom tkanek otaczajgcych
stawy szyi i ramion oraz przeciwdziatajgc szybkim nawrotom przemeczenia
miesni w powyzszych obszarach ciata.

Cwiczenie piate
Dzwiek ,,CHUI” (wymawiaj: ,Czuei”)
Nerki

Rozluznij nadgarstki i skieruj palce dtoni w przdd. Punkty ,lao gong” we wnetrzach
dtoni skierowane sg ku poditozu. Rozsun rece na boki na poziomie ramion,
kierujgc palce dtoni na boki. Obréé rece wokot wiasnej osi do wewnatrz i przenies
tukiem za siebie, umieszczajgc dtonie na plecach na punktach ,Yaoyan” ( rys 7).
Palce dtoni zwrécone sg w dot. (fot. 13) Skieruj wzrok przed siebie, ukosnie dot.
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rys.7.

rys.7: Rysunek z sieci Web, przedstawiajgcy tutow cztowieka
z zaznaczonym czerwong obwodkg punktem ,Yaoyan”.

1. Punkty ,Yaoyan” ( GV 3) usytuowane sg na plecach, o 3,5 ,cuna” w bok od
dolnej granicy kregu ,L-4”. Masowanie ciata w ich obszarze tagodzi bol
plecéw, wzmacnia nerki i miesnie grzbietu w okolicy ledzwiowe;.
Sg to ,lokalne” punkty wykorzystywane w leczeniu za pomocg akupunktury
ostrego i przewlektego bolu odcinka ledzwiowego kregostupa, bez wzgledu na
jego etiologie.

Ugnij nieznacznie nogi w kolanach, opusc¢ biodra i przesun jednoczesnie dtonie w
dét ciata, sungc nimi po plecach, z poziomu talii, przez biodra i uda. Ugnij rece w
tokciach i przenies z tytu ciata tukiem w przéd i w gore, unoszac dtonie przed sobg
do poziomu pepka. Dionie skierowanymi sg wewnetrznymi stronami do wewnatrz.
Punkty ,ao gong” w ,sercach dtoni” skierowane sg ku sobie.
| Postawa ta przypomina cztowieka, ktéry stoi w niewielkim przysiadzie i trzyma
przed sobg w réwnolegle utrzymywanych na poziomie Zzeber dtoniach
niewidoczng kule, np. pitke plazowa. (fot.15.) Skieruj wzrok w przdd i ukosnie w
dét. Wraz z wydechem zaintonuj dzwiek ,CHUI" (wymawiaj: ,czuej’),
przesuwajgc dtonie po swoim ciele w dot, a nastepnie unoszgc rece przed sobg
w przéd oraz w goére. Po zakonczeniu wydechu i artykulacji dzwieku ,CHUI”,
powoli wyprostuj nogi w kolanach, stan prosto, i jednoczesnie ponownie zbliz
dtonie do siebie, delikatnie dotykajgc ich wewnetrznymi stronami do tutowia, z obu
stron brzucha, na poziomie tali. Palce dtoni skierowane sg ukos$nie,
przysrodkowo w dét, w kierunku Dolnego Dan Tian, a kciuki przylegajac poziomo
do brzucha, skierowane sg wzajemnie ku sobie. Przesun dtonie, przylegajace
wewnetrznymi stronami do ciata, do tali, kierujgc palce dtoni w dot. Skieruj wzrok
w przod, ukosnie w dot. Przenie$ dtonie w tyt wokat talii i potdz na plecach po obu
stronach kregostupa, przykrywajgc nimi punkty ,Yaoyan”, po czym delikatnie
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naci$nij dtonmi na ciato. Palce dioni umieszczone na plecach skierowane sg
przysrodkowo, ukosnie w dot, w kierunku kosci ogonowej. Wzrok nadal
skierowany jest w przdd i zarazem ukos$nie w dot. Ugnij lekko nogi w kolanach i
lekko przykucnij, przenoszac jednoczesnie rece w doét z tytu ciata. Ugnij rece w
tokciach i ponownie przenies je przed siebie, tukiem z tytu ciata, w przéd i w goére,
unoszgc dtonie na wysokos¢ pepka. Wewnetrzne strony dtoni skierowanymi sg ku
sobie, a palce wskazujgce utrzymywane sg poziomo w stosunku do podtoza.
( fot.13, fot.14, fot.15.) Wzrok skierowany jest w przod i ukosnie w dot.
Powtérz éwiczenie szes¢ razy, za kazdym razem wymawiajgc z wydechem
dzwiek ,CHUI” w czasie opuszczania dfoni i unoszenia ich przed soba.

Wiasciwa intonacja dzwieku ,CHUI” jest uzyskiwana dzieki poprawnemu
uksztattowanie ust. Podczas wydechu potgczonego z artykulacjg dzwieku ,CHUI”
(czytaj: ,CZUEJ”), w koncowej fazie artykulacji dzwieku, gdy brzmi juz jedynie
litera ,J”, cofnij jezyk oraz kaciki ust, zwracajgc uwage, aby zeby osadzone w
gornej szczece oraz w zuchwie znajdowaty sie wzgledem siebie réwnolegle.
Takie uksztattowanie ust umozliwi ci wykonanie wydechu powietrza przez gardto,
tak, aby w jamie ustnej przeptywato ono po obu stronach jezyka. Wdech
nastepuje nosem w trakcie zblizania rgk do ciata i umieszczania dtoni przy tutowiu
z obu stron ciata, na poziomie talii. Ruchy zginania nég w kolanach, opuszczenia
rgk i przeniesienia ich w przéd i w gore, powinny by¢é wykonane z moca,
zdecydowaniem i z petnig ducha, przez co akcja ta jest wykonywana z ptynnym
przyspieszeniem ulegajgcym naturalnemu wyhamowaniu po uniesieniu rgk do
poziomu brzucha. W czasie opuszczania i przenoszenia rgk, ramiona sg
rozluznione. Ruch opuszczania rgk wspomagany jest ptynnym ,zamachem”
zainicjowanym i wykonanym catym ciatem.

EFEKTY:

Zgodnie z T.C.M., umiejetny wydech potgczony z intonacjg dzwieku ,CHUI”
oddziatuje na nerki, usuwajgc z nich starg, ,metng” i szkodliwg dla zdrowia Qi
oraz przywracajgc ich optymalne funkcjonowanie. Teoria T.C.M. zakfada, ze
obszar talii jest ,domem?” dla nerek. W zwigzku z tym, Zze nerki znajdujg sie w ciele
po obu stronach kregostupa, na wysokosci jego odcinka ledzwiowego, funkcja
obszaru talii jest Scisle zwigzana z ich aktywnoscig funkcjonalng. Masaz dtorimi
dolnej czesci plecow, talii oraz brzucha, wzmacnia talie oraz nerki, poprawiajgc
ich funkcjonalnos¢ oraz zapobiegajgc starzeniu sie.
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fot.13. fot.14. fot.15.

Cwiczenie to wzmacnia nerki i energie Yang Qi w catym ciele.

Zgodnie ze stowami mistrza Shi De Hong:

~Wykonujgc to ¢wiczenie, najpierw rozsun poziomo rece na boki, na wysokosci
ramion. Punkty ,lao gong” w dfoniach skierowane sg w kierunku podfoza. Opusc¢
dfonie i potéz je na plecach na wysokosci nerek, umieszczajgc kciuki poziomo po
obu stronach tuftowia i kierujgc je w przod, natomiast pozostate palce dfoni
kierujgc ukosnie i przysrodkowo w dot, w kierunku kosci krzyzowej. ( fot .13)
Po potozeniu dtoni na plecach punkty ,lao gong” skierowane sg w strone ciafa.
Artykutujgc dzwiek ,CHUI” przysigdz, uginajgc nieznacznie nogi w kolanach,
sungc jednoczes$nie dtonmi w dot ciata po posladkach i udach. Skieruj punkty ,/lao
gong” usytuowane na dfoniach ku sobie, | wysun dtonie w przdd, unoszgc je w
gore na wysokosc¢ splotu stonecznego. Intonujgc dzwiek ,,CHUI” wypchnij brzuch
i nieco przysigdz. W trakcie unoszenia dfoni poprowadz Qi ze stoép w gore ciata
meridianami przebiegajgcymi przez nogi, biegngcymi po ich wewnetrznych
stronach, do punktu Hui Yin, a nastepnie kosci ogonowej, i dalej wzdtuz dolnej
czesci kregostupa, az do nerek. Wyobraz sobie, ze w trakcie dalszej czeSci
wydechu dzwiek ,CHUI” wyprowadza z nerek wszelkie szkodliwe toksyny, ktore
nastepnie sg wydalane z organizmu wraz z wydychanym przez usta powietrzem.”

Cwiczenie szoste
Dzwiek ,,XI” ( wymawiaj: ,SJI”)
San Jiao
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Opusc rece z przodu ciata, umieszczajgc dtonie przed dolng czescig brzucha. Wzrok
skierowany jest w przdd i ukosnie w doét. Obrd¢ rece wokot osi do wewnatrz i skieruj
punkty ,Lao gong” na zewnatrz, na boki ciata. Punkt ,Jao gong” w prawej dtoni
skierowany jest w prawo, a lewej dtoni w lewo. Grzbiety dtoni znajdujg sie blisko
siebie, a palce dtoni skierowane sg w dét. Skieruj wzrok na dtonie ( fot. 16.)

Z wdechem przez nos powoli wyprostuj kolana, stan prosto, unie$ tokcie i dtonie do
poziomu piersi. Lokcie skierowane sg na boki, a dtonie znajdujg sie przed rekojescig
mostka klatki piersiowe;.

Z wydechem unie$ przed sobg dtonie na wysokos¢ twarzy, rozsun jtukami” w gore i
na boki, intonujgc jednoczesnie dzwiegk ,XI”.

Po roztozeniu rgk na boki, dtonie znajdujg sie na wysokosci gtowy, a punkty ,lao
gong” w dtoniach skierowane sg w gore. W czasie unoszenia rgk ponad gtowe, tuz
przed ich roztozeniem na boki, podgzaj wzrokiem za unoszonymi dtornmi, zginajgc
kark i odchylajgc gtowe w tyt. Gdy rozktadasz dtonie na boki, pozostaw odchylong w
tyt gtowe, a wzrok skieruj w gore i ukosnie w przéd. (fot.17.)

Ugnij lekko nogi w kolanach, przenies rece z powrotem tg samg droga, ktorg je
rozsungtes przed klatke piersiowg. Gdy dionie i tokcie znajdg sie ponownie na
wysokosci ramion, przedramiona utrzymywana sg réwnolegle do podtoza, a palce
dtoni skierowane ku sobie. Punkty ,lao gong” w dtoniach zwrdécone sg ku podtozu.
Skieruj wzrok ponownie przed siebie, ukosnie w dot. ( fot.18.)

Ugnij lekko nogi w kolanach, opus¢ biodra w dot i delikatnie przykucnij.
Zwr6¢ uwage, aby ugig¢ nogi w kolanach pod odpowiednim katem oraz aby po ich
ugieciu kolana nie byty wysuniete na boki, bgdz skierowane przysrodkowo do
wewnatrz. Patrzac na sylwetke tak stojgcego cztowieka od przodu, rzut pionowy jego
noég powinien by¢ prostopadty do podtoza, i przypomina¢ ksztatt ,II”, nie zas
wykrzywiony na zewnatrz, tj: ,()’, badz do wewnatrz, t{: ) (.
Jednocze$nie opus¢ powoli przed sobg dionie do poziomu pepka, a nastepnie
rozsun je na boki, kazdg na odlegtos¢ okoto 15 centymetrow od kosci udowej. Punkty
.lao gong” w dtoniach zwrécone sg w dot oraz ukosnie na boki. Skieruj wzrok przed
siebie, ukosnie w dot. ( fot.19) Po zakonczeniu wydechu opusé dtonie, obréé¢ rece
wokot osi i ponownie przyjmij postawe, jak na fot.16. Nieznacznie ugnij szyje i pochyl
gtowe w przod, kierujgc wzrok na dionie. Unies przed sobg dionie, tak, jak
poprzednio, i ponownie roztéz rece na boki, kierujgc wzrok w goére i przéd oraz
intonujgc dzwiek ,XI".

Powtérz éwiczenie szes¢ razy.

Poprawna intonacja dzwieku ,XI” zalezna jest wlasciwego potozenia wzgledem siebie
zebow znajdujgcych sie w gornej szczece oraz w zuchwie, a takze od ,utozenia”
jezyka. W trakcie wydechu potgczonego z artykulacjg dzwieku ,XI” jezyk w jamie
ustnej powinien by¢ nieco uniesiony, i dotyka¢ kohncem do zebdw osadzonych z
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przodu w zuchwie. Kaciki ust powinny byé rozchylone, cofniete nieco w tyt oraz
jednoczesnie lekko uniesione w gére, tak, by wyraz twarzy przypominat usmiech.
Zbliz do siebie zeby trzonowe, wydychajgc powietrze przez szczeline miedzy zebami.

EFEKTY:

Zgodnie z teorig T.C.M, wydech potgczony z intonacjg dzwieku ,XI” oddziatuje
gtéwnie na energie Qi ptyngca meridianem ,Shaoyang” przez ,San Jiao”.

~
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rys.8

rys.8: Rysunek z sieci Web na ktérych przedstawiony zostat przebieg meridianu
~ohaoyang” we wnetrzu ludzkiego ciata.

W efekcie rozktadania rgk na boki ( w trakcie wykonywania niniejszego ¢éwiczenia),
zostaje najpierw uregulowany przeptyw Qi w meridianach ,Yang” rak; tj. w meridianie
Potréjnego Ogrzewacza, meridianie Jelita Cienkiego oraz w meridianie jelita
Grubego, a nastepnie w catym ciele. Podczas wykonywania ¢wiczenia, powyzsze
meridiany rozszerzajg sie, na skutek czego przeptywa nimi wieksza, niz zazwyczaj
ilos¢ energii. Po dotarciu do okreslonych narzgdéw i organéw poprawia ona ich
funkcjonalnosc.

Qi szkodliwa dla zdrowia podgza wraz z wibracjg dzwieku XI” w gore ciata przez
obszar catego ,San Jiao”, poczgwszy od Dolnego Jiao az do Gdérnego Jiao, i jest
usuwana z organizmu wraz z wydychanym powietrzem.
Cigg wykonywanych ruchéw rak, takich jak: unoszenie, rozposcieranie, wycigganie,
nacisk, rozluznianie, obracanie wokét osi oraz zblizanie dtoni do ciata, wspomaga
rozwoj gtebokiego oddychania, poprawia dotlenienie catego organizmu oraz
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pozytywnie oddziatuje na serce. Te dwie funkcje sg wspotzalezne, wspdlnie regulujgc
przeptyw krwi oraz Qi przez wnetrze ciata.

fot.17 fot.18. fot.19.

RUCHY KONCZACE PRAKTYKE LIU ZI YUE:
Wedtug mistrza Shi De Hong:

LIstnieje wiele systemow qigong promujgcych zdrowie. Jednym z nich jest gigong
,Szesciu Znakéw i Dzwiekéw”. Jego historia liczy sobie dwa tysigclecia. Cwiczac
go powinnismy byc spokojni, zrelaksowani i szczeSliwi.

Gdy w ostatnim ¢wiczeniu rozktadamy rece na boki i odchylamy gtowe w tyt,
wzrok kierujemy w gore.

Gdy opuszczamy rece, przysiadamy uginajgc kolana i prostujemy gtowe, wzrok
kierujemy przed siebie.

Po opuszczeniu dtoni do poziomu bioder, rozchylamy je ukosnie w przod i na
boki, obracajgc przedramiona wokot osi, wykonujgc ruch przypominajgcy objecie
dfonmi niewidzialnej kuli. Ruch ten wystepuje rowniez w pierwszym cwiczeniu Liu
Zi Jue. Utrzymuj dtonie przed brzuchem obejmujgc nimi niewidzialng kule, po
czym potdz lewg dton na podbrzuszu na wysokosci Dolnego Dan Tian, a
nastepnie prawg dfon na lewej dfoni. Kciuk prawej dfoni objety jest przez palec
wskazujgcy oraz kciuk lewej dfoni. Gdy pofozysz dfonie na podbrzuszu wyprostuj
nogi, odetchnij spokojnie szeSc¢ razy, poczym dostaw powoli lewg stope do prawej
stopy, i opusc¢ naturalnie dfonie z bokéw ciata.”

Opis ruchéw konczacych praktyke Liu Zi Jue:

Rozsun dtonie na boki na poziomie brzucha, obracajgc przedramiona wokot
wiasnej osi tak, aby punkty ,lao gong” skierowane byty do wewnatrz. Potéz powoli
lewg dton na podbrzuszu, a nastepnie prawg dton na lewej, tak, aby kciuk prawej
dtoni zostat objety przez palec wskazujacy i kciuk lewej dtoni. Rozmasuj brzuch
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dtorimi, przesuwajgc je po nim okreznie wokdt pepka. Masujgc brzuch, przesun
po nim najpierw dtonie szes¢ okregdw w prawo, przeciwnie do ruchu wskazowek
zegara, a nastepnie sze$S¢ okregdbw w lewo, zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazowek zegara. Pocieranie dtorimi brzucha wokét pepka kieruje Qi do miejsca
jej wtasciwej lokalizacji w jego obszarze, ponadto pomaga ¢wiczgcemu powrdcic
do stanu przyjemnego rozluznienia, ktdérego doswiadczat przed rozpoczeciem
wykonywania c¢wiczen. Po zakonhczeniu masazu brzucha przytrzymaj dtonie
przylegajgce do podbrzusza i odetchnij sze$¢ razy, po czym powoli wyprostuj nogi
w kolanach i stan prosto w petni rozluzniony i zrelaksowany. Opusc¢ dtonie tak,
aby zwisaty naturalnie i swobodnie po bokach ciata z obu jego stron. Skieruj
wzrok przed siebie, ukosnie w dét.

Wykonywanie powyzszych ¢wiczen w stanie relaksu ciata ze spokojnym
umystem, pozwala na zgromadzenie Qi, regulacje jej niezakidoconego i
optymalnego przeptywu siecig meridianow do organow i narzgdow wewnetrznych.
Wplywa to korzystnie na zdrowie catego organizmu i pozwala na dtugie
utrzymywanie zdrowia.

fot.20.

fot.20: Mistrz Shi De Hong wraz z polskimi uczniami w swojej szkole kung fu
usytuowanej na terenie Centrum Treningowego Sztuk Walki Klasztoru Shaolin.
Za mistrzem Shi De Hong w czerwonej koszulce stoi Barttomiej Dymek ©
(Chiny, sierpien 2014r.)
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