,»Jiu Gong Cao Fu Tu”

,,Dziewieé Cwiczen Oczyszczajacych Organizm”

»Za pomocg tych ¢wiczen mozesz uleczyé¢ liczne choroby oraz przedfuzyé
swoje zycie.”

Shi Su Gang si fu

fot.1. Shi Su Gang si fu (fot. autor, Chiny 2014 r.).



Wstep

Cwiczenia masazu praktykowane sg od tysigcleci we wszystkich kulturach i rejonach
$wiata. ,Dziewieé Cwiczen Oczyszczajgcych Organizm” kultywowanych bylo w
Chinach przez stulecia, zas najwiekszg popularnos¢ zyskaty one w czasach
panowania dynastii Qing (1644 — 1911). System ten skfada sie z dziewieciu ¢wiczen.
Osiem z nich polega na automasazu brzucha, ostatnie zas, tj. dziewiate,
wykonywane w postawie stojgcej i siedzgcej, na masazu plecéw oraz okreznych,
rotacyjnych ruchach tutowiem. Masaz brzucha potaczony jest z oddechem
skoordynowanym z ruchami oraz swiadomoscig cyrkulacji Qi we wnetrzu organizmu.
Poszczegodlne ¢wiczenia, z wyjgtkiem ostatniego, mozna wykonywac stojgc, siedzgc,
badz lezgc na wznak.

W ksigzce autorstwa Li Jing Wei oraz Zhu Jian Ping, pt.
»An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from the Ancient Texts”
zapisano:

| ,Dziewieé Cwiczeri Stuzgcych Ochronie Zycia” zostato opracowanych przez Fang
Kai, zyjacego w czasach panowania cesarzy Kangxi ( 1662-1722 r. n.e.) oraz
Qianlong’a (1723 — 1735 r. n.e.) z dynastii Qing. Fang Kai inteligentnie pofgczyt
starozytne cwiczenia ,Daoyin” chronigce zdrowie, opracowujgc ,llustrowany Zestaw
Cwiczerh Masazu Brzucha i Pobudzenia Cyrkulacji Qi”. W pézniejszym czasie
manuskrypt ten zostat opatrzony wstepem | ilustracjami oraz wydany przez Bai
Yanwei’a, ktéry zmienit jego nazwe na: ,Przedfuzanie zycia w dziewieciu krokach”’.
Ksigzka ta zawierata dziewieC rysunkow, z ktorych kazdy ilustrowat inne ¢wiczenie
Daoyin. W ksiedze tej zapisano, ze jeSli rownowaga pomiedzy Yin i Yang w
organizmie zostaje zaburzona, dysharmonia ta powinna zosta¢ usunieta, a
rownowaga przywrocona, wtasnie za pomocg cwiczen Daoyin. W wyniku
wykonywania Spokojnego masazu brzucha oraz okreznych, rotacyjnych ruchow
tutowia, zostajg usuniete zastoje Qi. Zgodnie z zasadami obowigzujgcymi w teoriach
wspoizaleznosci ,Yin i Yang” oraz ,Pieciu Elementéw”, wykonywanie powyzszych
¢wiczen moze pobudzaC | zwiekszaC site Zzyciowsg, eliminowa¢ choroby oraz
przediuzaé zycie. Cwiczenia te zostaly réwniez precyzyjnie opisane i barwnie
Zilustrowane w szesnastym tomie dzieta napisanego przez Zhou Shuguani,
Zyjgcego w konicowym okresie panowania dynastii Qing, pt. ,llustrowana Ksiega
Cwiczern Chronigcych Organy Wewnetrzne, Poprawiajacych Metabolizm,
Zwiekszajacych Elastyczno$é Sciegien oraz Oczyszczajacych Szpik Kostny’.
Zapisano tam, Zze masaz brzucha powinien by¢ przeprowadzany poczgwszy od
bocznej cze$ci jamy brzusznej, ku jej Srodkowi, ponadto za$, Zze niezwykle istotnym
czynnikiem warunkujgcym wifasciwe terapeutyczne oddziatywanie powyzszych
cwiczen jest wykonywanie kazdego z nich okreSlong ilos¢ razy. Zgodnie z
zapisanymi tam instrukcjami, masaz brzucha powinien by¢ wykonywany w skupieniu,
ze spokojnym umystem. W przypadku wykonywania automasazu w pozycji lezgcej,



zaleca sie, aby wykonywac go lezgc na t6zku na plecach na wznak, z pfaskg
poduszkg pod gtowg. Nogi powinny spoczywac¢ swobodnie obok siebie. Brzuch
nalezy masowac delikatnie i powoli. Wykonanie kolejno po sobie o$miu ¢wiczen w
jednej serii jest liczone jako jedna sesja. Jeden petny cykl tych ¢wiczen sktada sie z
siedmiu kolejnych sesiji, a kazda z nich powinna kornczy¢ sie wykonaniem ostatniego
- dziewigtego cwiczenia, praktykowanego w pozycji siedzgcej, i polegajgcego na
wykonaniu dwudziestu jeden rotacyjnych ruchéw tutowiem. Cwiczenia powinny byé
praktykowane regularnie, najlepiej trzy razy dziennie, tj. rano - po przebudzeniu sig,
w potudnie oraz w poznych godzinach wieczornych - przed snem. Zarowno sesje
poranne, jak i wieczorne sg konieczne, natomiast sesja ,pofudniowa” moze zostac
pominieta, o ile jej wykonanie miato by kolidowa¢ z innymi obowigzkami Zycia
codziennego, i przez to praktyka masazu w tym czasie bytaby dla c¢wiczgcego
niekomfortowa. Przez pierwsze trzy dni praktyki, ¢wiczenia nalezy wykonywac jedno
po drugim, dwukrotnie w kazdej sesji. Przez kolejne trzy dni wskazane jest
wykonywanie kazdego z ¢wiczen pieciokrotnie w ciggu kazdej sesji, z kolei w ciggu
kolejnych trzech dni praktyki nalezy kazde z cwiczen wykonac siedmiokrotnie. |

Z powyzszych zalecen wynika, ze ilos¢ powtorzen kazdego ¢wiczenia w czasie
dziewieciodniowego cyklu powinna wzrastac co trzy dni.

Wykonywanie powyzszych éwiczen zaleca sie wszystkim chetnym,
za wyjatkiem kobiet w cigzy.
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fot.2.

fot.2. Oktadka ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from
the Ancient Texts”.

Efekty wykonywania éwiczen ,,Jiu Gong Cao Fu Tu”



Na skutek regularnego wykonywania ¢wiczen ,Jiu Gong Cao Fu Tu”, przewdd
pokarmowy zostaje oczyszczony ze szkodliwych, zastatych produktow przemiany
materii, narzady i organy wewnetrzne zwigzane z uktadem pokarmowym
oczyszczone z toksyn, a cate ciato z bioenergetycznej dysharmonii.

Cwiczenia te traktowane s3g jako wspomagajgce praktyke systemu gigong
»ohaolin Xi Sui Jing”.

Powyzszy system c¢wiczen zostat rowniez opisany i zilustrowany w wydanej w
Polsce ksigzce autorstwa Zeng Qingnan pt. ,Metody tradycyjnej chinskiej dbatosci o
zdrowie”.

ZENG QINGNAN

fot.3.

fot.3. Okfadka ksigzki autorstwa Zeng Qingnan pt. ,Metody tradycyjnej chinskiej
dbatosci o zdrowie”.

e Informacje na temat c¢wiczen automasazu ,Jiu Gong Cao Fu Tu” zawarte w
niniejszym opracowaniu pochodzg od Shi Su Gang si fu.

e Rysunki ilustrujgce przeptyw Qi w trakcie wykonywania ¢wiczen Jiu Gong Cao
Fu Tu oraz rysunek nr 20 wykonat Shi Su Gang si fu.

e Rysunki nr: 3,6,8,11,14,17,18 i 19 sg kopiami ilustracji z ksigzki wydanej w
Chinach w 1930 roku, pt. ,/lustrowana Ksiega Cwiczen Chronigcych Organy
Wewnetrzne, Poprawiajgcych Metabolizm, Zwiekszajgcych Elastycznosc
Sciegien i Oczyszczajgcych Szpik Kostny’.



»Jiu Gong Cao Fu Tu”

llustrowany Opis Dziewieciu Cwiczen Oczyszczajacych Organizm

Cwiczenie pierwsze

,,Oczyszczenie zoladka oraz ochrona Trzech Jiao *”

rys. 1. rys.2. rys.3.

rys.1, rys.2 Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi podczas
wykonywania pierwszego ¢wiczenia ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

rys.3. Rysunek z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from
the Ancient Texts”, przedstawiajgcy cztowieka praktykujgcego pierwsze c¢wiczenie
»Jiu Gong Cao Fu Tu”.



fot.8. fot.9.

fot. 4 —9 Shi Su Gang si fu praktykujgcy pierwsze ¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu Tu”
(fot. Guo Yin He, czerwiec 2015r.).



Opis wykonania éwiczenia

Stan naturalnie i swobodnie, ze stopami rozstawionymi wzgledem siebie na
szerokos¢ ramion. Zrelaksuj ciatlo oraz umyst. Potéz prawg dton na splocie
stonecznym, na poziomie Srodkowego Dan Tian, a nastepnie potéz trzy $rodkowe
palce lewej dtoni opuszkami na trzech srodkowych palcach prawej dtoni. Przesun
dtonie ponizej pepka. Rozpocznij masaz ciata od obszaru podbrzusza ponizej pepka,
uzywajgc trzech srodkowych palcow kazdej z dtoni. Najpierw delikatnie nacisnij
palcami na podbrzusze, a nastepnie w wdechem przesun dtonie po brzuchu
potkolistym ruchem w gore, naciskajgc lekko palcami na brzuch, i przesuwajgc je po
nim nad punktem Zhongwan (CV 12), usytuowanym na meridianie Ren Mali,
pomiedzy dolnym brzegiem mostka a pepkiem. Gdy to uczynisz, wraz z wydechem
przesun dfonie pot okreznie w dot, z drugiej strony brzucha, az do punktu
rozpoczecia masazu znajdujgcego sie pod pepkiem.

Masujgc powyzszy obszar, przesuwaj palce dtoni po brzuchu zgodnie z kierunkiem
ruchu wskazéwek zegara, a gdy wykonasz zalecang ilos¢ powtérzen, kolejng serie w
przeciwnym kierunku.

Wykonaj dlonmi dwadziescia jeden okreznych ruchow masujacych dionmi,
rozpoczynajac ruch w prawo, a nastepnie tyle samo okreznych ruchow dtonmi,
rozpoczynajac ruch w lewo. Kazdy pelny okrezny ruch wykonywany jest z
jednym petnym oddechem, tzn. zawiera jeden wdech i jeden wydech.

Scraping Zhongwan(CV 12) ‘ :
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rys. 4. fot.6.

rys.4, fot. 6 Rysunki oraz zdjecie z sieci Web przedstawiajgce usytuowanie punktu
Zhongwan. Znajduje sie on na brzuchu, pod rekojescig mostka, na centralnej osi



ciata, mniej wiecej w potowie odlegtosci pomiedzy pepkiem, a dotkiem mostkowo
zebrowym. Na zdjeciu nr 6 widoczny jest on jako punkt o kolorze niebieskim.

CYRKULACJA QI
Z wdechem

Qi wptywa z podtoza do punktow Yong Quan usytuowanych w podeszwach stop,
a nastepnie cyrkuluje przez nogi w gore ciata, przeptywajgc przez usytuowany
w kroczu punkt Hui Yin, nastepnie Dolny Dan Tian, docierajgc ostatecznie do
Srodkowego Dan Tian, w ktérym sie kumuluje. W tym czasie wykonujemy palcami
dtoni pétokrezny ruch masujgcy brzucha, rozpoczynajgc pod pepkiem, a konczac nad
punktem Zhongwan. Ruch wykonujemy tukiem w prawo i w gére, az do obszaru ciata
ponad punktem Zhongwan (rys.1.).

Z wydechem

Qi wyptywa ze Srodkowego Dan Tian, sptywa w dét ciata, dociera do punktéw Yong
Quan w podeszwach stép, a z nich ponownie wnika do podtoza. W tym czasie
wykonujemy potokrezny ruch masujgcy palcami obu dfoni, rozpoczynajgc nad
punktem Zhongwan, podazajgc tukiem w lewo i w dot, z powrotem do obszaru ciata
pod pepkiem, z ktérego ruch zostat rozpoczety wraz z wdechem (rys 2.).

UWAGI DODATKOWE
Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie skup uwage na palcach dtoni, ,sgsiadujgcych z sobg,
Jak klawisze’.

! Informacje na temat ,Trzech Jiao” (chin. San Jiao) znajdzie czytelnik w drugim

przypisie artykutu pt. ,,Shaolin Ba Duan Jin” stojgc - Czes$¢ Pierwsza:
Pochodzenie, charakterystyka, zasady oraz efekty zdrowotne
wykonywania ¢éwiczen”. Artykut dostepny jest miedzy innymi na stronie
internetowej www.shaolingigong.pl .

W T.C.M. ,Trzy Jiao” oznaczajg trzy obszary ciata i trzy centra energetyczne.
Tworzg je:

« Gorne Jiao (chin. | ££),

« Srodkowe Jiao (chin. §1 ££),

« Dolne Jiao (chin. T ££).


http://www.shaolinqigong.pl/

Cwiczenie drugie

,Oczyszczenie jelita cienkiego”

Uk Prbk "g‘%@
0 ¢

A= &AD)]

rys.5. rys.6. rys.7.

rys.5, rys 6: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi podczas
wykonywania drugiego ¢éwiczenia ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

rys.7. llustracja z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from
the Ancient Texts”, przedstawiajgca cztowieka praktykujgcego drugie ¢wiczenie ,Jiu
Gong Cao Fu Tu”.

Opis wykonania éwiczenia

Potéz ztgczone ditonie na brzuchu, na wysokosci punktu Qihai ( CV6 ), 1,5 cuna
ponizej pepka, na meridianie Renmai ( rys 8). Tak, jak w poprzednim ¢wiczeniu,
umies¢ trzy Srodkowe palce lewej dtoni na trzech srodkowych palcach prawej dtoni.
Palce prawej dtoni delikatnie naciskajg na brzuch, a lezgce na nich palce lewej dtoni
dodatkowo je do niego dociskajg. Dtonie przylegajgce do ciata utrzymywane sg
poziomo w stosunku do podtoza. Wraz z wdechem przesun ztgczone z sobg dtonie
po brzuchu pionowo w goére ciata, az do poziomu Srodkowego Dantian. Gdy je tam
umiescisz, punkt Laogong lewej dfoni znajduje sie na poziomie serca, a punkt
Laogong prawej dioni przed ptatem ptucnym, z prawej strony klatki piersiowej.
Wraz z wydechem przesun dtonie po brzuchu pionowo w dét ciata, do poziomu
Qihai (CV6).
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Powtérz ruch dwadziescia jeden razy w petnej koordynacji z oddechem.

fot.7. fot.8. fot.9. fot.10.

fot.7, fot.8. fot.9. fot.10: Shi Su Gang si fu prezentujgcy drugie ¢wiczenie
»~Jiu Gong Cao Fu Tu”. (fot. Guo Yin He, czerwiec 2015r.).

CYRKULACJA QI
Z wdechem

Qi wptywa do ciata z podtoza przez punkty Yongquan usytuowane w podeszwach
stop, cyrkuluje w gore ciata przez nogi i tutéw, docierajgc ostatecznie do Srodkowego
Dantian ( rys.5, fot.9).

Z wydechem

Qi sptywa ze Srodkowego Dantian w dét ciata do stép, i z punktdw ,Yongquan®
wnika do podtoza (rys. 6, fot.10).

~
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rys.8:

rys.8. Rysunek z sieci Web przedstawiajgcy usytuowanie punktu Qihai (< ), na
linii Srodkowej podbrzusza, okoto 1,5 cuna ponizej pepka (na meridianie Renmai).

/ Punkt Qihai (GV 6) uznawany jest za jeden z najwazniejszych i najbardziej
efektywnych punktéw akupunkturowych, wykorzystywanych w praktyce qigong,
akupresurze oraz w masazu. Jego nazwa oznacza ,Morze Enerqii’, i zwigzana jest z
koncentracjg duzej ilosci Qi w obszarze brzucha, w ktérym jest on usytuowany.
W wyniku oddziatywania na ten punkt przywrocony zostaje optymalny poziom Qi w
jego bezposrednim otoczeniu oraz uzupetniony niedobor Yuan Qi w Dolnym
Dantian. W filozofii buddyjskiej oraz taoistycznej praktykuje sie energetyczne
oddychanie obszarem ciafa wokét tego punktu. Jego stymulacja wspomaga leczenie
czerwonki, neurastenii, obrzekdéw, nadci$nienia tetniczego, pomaga w
przezwyciezaniu przewlektego zmeczenia i wyczerpania, reguluje perystaltyke jelit
przeciwdziatajgc biegunce i zaparciom, impotencji, nieregularnym lub zbyt obfitym
menstruacjom oraz krwawieniu z macicy. /

UWAGI DODATKOWE

Wykonujgc drugie ¢wiczenie skoncentruj uwage na palcach dtoni. W czasie ich
przesuwania po brzuchu zwré¢ uwage, aby Qi docierata do trzewi pod nimi oraz do
obszaru Dolnego Dantian.

Cwiczenie trzecie

»Oczyszczenie jelita grubego
A = |ZArD]
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rys.9. Dwa rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi podczas
wykonywania trzeciego ¢wiczenia ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

rys.10. llustracja z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms
from the Ancient Texts”, przedstawiajgca cztowieka praktykujgcego trzecie ¢wiczenie
»<Jiu Gong Cao Fu Tu”.

Opis wykonania éwiczenia

Do wykonania trzeciego éwiczenia uzyj ponownie trzech palcow kazdej dtoni,
uktadajgc je na podbrzuszu tak samo, jak to miato miejsce poprzednio.
Przyt6z dtonie do podbrzusza na wysokosci Dolnego Dantian, tj. pod pepkiem, nieco
powyzej kosci miednicy tworzgcych spojenie tonowe. Przesun dfonie po brzuchu
potkolistym ruchem, tj. najpierw w bok, a nastepnie tukiem w gére, az do Srodkowe]
czesci klatki piersiowej, na wysokosci Srodowego Dantian. Nastepnie przesun dtonie
po brzuchu tukiem w bok i w dét, z przeciwnej jego strony, analogicznie do tego, jak
poprzednio przesuwates je po nim w goére, po czym ponownie umies¢ je na
podbrzuszu przed Dolnym Dantian.

CYRKULACJA QI
Z wdechem

W czasie, gdy przesuwasz dtonie po brzuchu w bok, a nastepnie w goére ciata,
poprowadz Qi z punktéw Yongquan usytuowanych w podeszwach stop, meridianami
biegngcymi przez nogi, do punktu Huiyin usytuowanego w centrum krocza, a
nastepnie w gore ciata, przez Dolny i Srodkowy Dantian, do punktu Baihui
usytuowanego na szczycie gtowy (rys.9 — sylwetka po lewej stronie).

Z wydechem

Przesuhh dtonie okreznie po brzuchu w dét, naciskajgc na brzuch trzema palcami
kazdej z nich ( jedna dtoh spoczywa na drugiej), zataczajgc nimi tuk pod pepkiem,
ponad kosc¢mi miednicy tworzgcych spojenie tonowe i umieszczajgc na podbrzuszu
przed Dolnym Dantian. W czasie, gdy przesuwasz dtonie po brzuchu tukiem w dét,
poprowadz Qi meridianami w dét ciata, z punktu Baihui, przez Srodkowy i Dolny
Dantian, punkt Huiyin, az do punktow Yongquan usytuowanych w podeszwach stop,
a z nich odprowadz jg do podtoza (rys.9 - sylwetka w srodku).

Wykonaj éwiczenie siedem razy, harmonizujac ruchy rak z oddechem oraz
wizualizacja cyrkulacji Qi.

Cwiczenie czwarte
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,Oczyszczenie jelit, poczawszy od zotagdka, az do odbytu”

rys.11. rys.12. rys.13.

rys.11, rys. 12. Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi
podczas wykonywania czwartego ¢wiczenia ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

rys.10. llustracja z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms
from the Ancient Texts”, przedstawiajgca cztowieka praktykujgcego czwarte
¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

Opis wykonania éwiczenia

Do wykonania czwartego ¢wiczenia ponownie uzyj trzech palcow kazdej z dioni,
umieszczajac jedne na drugich, na wysokosci Srodkowego Dantian. Naciénij palcami
na ciato, a nastepnie przesun je w dét, od poziomu Srodkowego Dan Tian, w
kierunku podbrzusza. Zatocz palcami dtoni tuk ponizej pepka, powyzej KkoSci
miednicy tworzgcych spojenie tonowe a nastepnie przesun je po brzuchu w gére
ciata, do Srodkowego Dantian. Uczyn to takg sama droga, ktérg przesuwate$ dionie
w dot, lecz z przeciwnej strony centralnej, pionowej osi ciata, przebiegajgcej przez
brzuch.

Powtoérz éwiczenie dwadziescia jeden razy.
CYRKULACJA QI

Z wdechem wchton Qi z podtoza do stép i poprowadz meridianami ndg z punktéw
Yongquan (usytuowanych w podeszwach stép), do punktu Huiyin (usytuowanego w
centrum krocza), a z niego meridianem Renmai do Srodkowego Dantian ( rys.11.).
Z wydechem odprowadz Qi ze Srodkowego Dantian do punktéw Yongquan tg samag
drogag, ktéra poprzednio poprowadzitas jg wraz w wdechem w goére ciata, a
nastepnie skieruj jej strumien do podtoza. W trakcie wydechu, naciskaj trzema
palcami dtoni na brzuch, przesuwajgc je po nim w doét, poczgwszy od poziomu klatki
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piersiowej, az miejsca ponad spojeniem lonowym (rys.12.).
W czasie wydechu skup uwage na palcach dtoni.
Cwiczenie piate
»Oczyszczenie organizmu z tluszczu”

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia zaleca sie w szczegodlnosci ludziom otytym.

(A Z_ 4% 51348
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rys.14. rys.1s. rys.16.

rys.14, rys 15. Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi podczas
wykonywania pigtego ¢wiczenia ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

rys.16. llustracja z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms
from the Ancient Texts”, przedstawiajgca cztowieka praktykujgcego pigte ¢éwiczenie
»Jiu Gong Cao Fu Tu”.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Potoz dion lewej reki na talii z lewej strony ciata i naturalnie jg rozluznij, a prawg na
podbrzuszu, pod pepkiem, na wysoko$¢ punktu Qihai (rys.14.). Uzyj czterech palcow
prawej dtoni, tj. wszystkich oprécz kciuka, do wykonania automasazu brzucha. Masuj
prawg dtonig brzuch, przesuwajgc jg wzdtuz niewidocznej linii, przebiegajgcej na nim
,PO Kwadracie”, tj:

Wraz z wdechem przesun poziomo prawg dton po podbrzuszu, zgodnie z
kierunkiem ruchu wskazowek zegara, poczgwszy od punktu Qihai, do prawej kosci
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biodrowej , uciskajgc (ugniatajgc) go jednoczesnie lekkimi pchnieciami palcéw.
Gdy to wykonasz, przesun prawg don po brzuchu pionowo w goére, a nastepnie
poziomo w lewo, pod prawym i lewym podzebrzem. Wraz z wydechem przesun dton
po brzuchu ku dotowi, w kierunku lewej koéci biodrowej, i ostatecznie poziomo w
prawo, do punktu Qihai pod pepkiem.

Powtérz éwiczenie dwadziescia jeden razy.
CYRKULACJA QI

Z wdechem Qi pobierana jest z podtoza, wnika do stop, a nastepnie ptynie z
punktéw Yongquan, do punktu Huiyin, i dalej meridianem Renmai przez Dolny
Dantian do Srodkowego Dantian ( rys.14).

Z wydechem Qi splywa w dot ciata, od Srodowego Dantian do Yongquan i
ostatecznie wnika do podtoza (rys.15).

Cwiczenie szdste

»Praktykuj je podobnie, jak éwiczenie piate, lecz naciskaj na brzuch
przylegajacymi do siebie dionmi, zataczajgc nimi kregi w prawo”

Opis wykonania éwiczenia

Masuj brzuch okreznie przylegajgcymi do siebie dtonmi, przesuwajgc je po nim w
kierunku przeciwnym do kierunku ruchu wskazéwek zegara.

Wykonaj dwadziescia jeden okreznych ruchéw masujacych.

Cwiczenie siodme
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,Ureguluj prawidtowa funkcjonalnosé¢ sledziony”

fot.11.

fot.11. Shi Su Gang si fu prezentujgcy siédme ¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu Tu”
(fot. Guo Yin He, czerwiec 2015r.).

rys.17. rys.18. rys.19.

rys.17, rys.18 Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi podczas
wykonywania siédmego ¢wiczenia ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.
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rys.19. llustracja z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms
from the Ancient Texts”, przedstawiajgca cztowieka praktykujgcego siéodme ¢éwiczenie
»<Jiu Gong Cao Fu Tu”.

Opis wykonania éwiczenia

Potéz prawg dton na klatce piersiowej nad lewg piersig, a lewg dton na talii tutowia,
pod lewym dolnym Zzebrem. Istniejg dwa warianty utozenia lewej dtoni na talii:

1. Kciuk skierowany jest do przodu, za$ pozostate cztery palce dtoni oparte sg o
tkanki miekkie tutowia, pod zebrami (rys. 19.).

2. Kciuk skierowany jest w tyt, a pozostate cztery palce lewej dtoni skierowane sg
do przodu (fot. 11.).

Z wdechem $cisnij delikatnie lewg dtonig obszar talii masujgc go. Wykorzystaj do
uciskowego masazu obszaru talii wszystkie palce lewej dfoni. W tym samym czasie
uzyj trzech palcéw prawej dioni, by nacisng¢ nimi na ciato nad lewg piersia,
a nastepnie przesun jg po tutowiu w dot, z lewej strony brzucha, az do szczytu
zewnetrznej  czesci lewego uda, tj. do poziomu zgiecia pachwinowego.
Z wydechem rozluznij ucisk palcow lewej dtoni na obszarze talii oraz przesun
okreznie prawg dton po podbrzuszu, pod pepkiem do szczytu zewnetrznej czesci
prawego uda , tj. do poziomu zgiecia pachwinowego prawej nogi, a nastepnie
przesun jg po ciele w gore, z prawej strony brzucha, i ostatecznie poziomo w lewo
po klatce piersiowej, do obszaru nad lewg piersia.

Zsynchronizuj ruchy obu ditoni z oddechem.
Powtorz éwiczenie dwadziescia jeden razy.

CYRKULACJA QI
Z wdechem

W trakcie, gdy uciskasz palcami lewej dtoni talie i przesuwasz prawg dton po ciele w
dot, Qi wnika z podtoza do stop, a z nich ptynie w gére ciata poczagwszy od punktu
Yongquan, przez Huiyin, Dolny Dantian, do Srodkowego Dantian.

Z wydechem

Rozluznij nacisk palcow lewej dtoni na talii oraz przesun prawg dton po ciele wg
opisanej powyzej ,drogi’, az do obszaru na klatce piersiowej ponad lewg piersia.
Wykonaj to z pomrukiem zadowolenia. Qi sptywa w dét ciata ze Srodkowego Dantian
do podtoza, podgzajgc tg samg drogg, ktérg do niego dotarta, ptyngc w trakcie
wdechu w gore ciata.
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Wykonujac niniejsze ¢wiczenie skoncentruj uwage na dtoniach oraz obszarach ciata,
ktore sg masowane.

Cwiczenie 6sme

,» Tonizuj funkcjonowanie watroby”

rys.20. rys.21. fot.12.

fot.12. Shi Su Gang si fu prezentujgcy 6sme ¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu Tu”
(fot. Guo Yin He, czerwiec 2015 r.).

rys. 20, rys. 21 llustracje z ksigzki pt. ,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong
Forms from the Ancient Texts”, przedstawiajgce cztowieka praktykujgcego 6sme
¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

Opis wykonania éwiczenia

Potdz dionie na ciele odwrotnie, niz miato to miejsce w siodmym ¢éwiczeniu, tzn. lewg
dton na klatce piersiowej nad prawg piersig, chwytajgc jednoczesnie delikatnie talie
palcami prawej dtoni z prawej strony ciata. Istniejg dwa sposoby utozenia prawej
dtoni na talii:

1. Kciuk prawej dtoni opartej o ciato w obszarze talii skierowany jest w przéd, a
pozostate palce w tyt (rys.21.).

2. Kciuk prawej dtoni skierowany jest w tyt, a pozostate cztery palce prawej dtoni
skierowane sg do przodu (fot.12.).
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Wykonaj 6sme ¢éwiczenie zgodnie z opisem wykonania ¢éwiczenia siédmego, z tg
réznicg, ze masaz ciata wykonaj trzema srodkowymi palcami lewej reki, pomrukujgc
w trakcie wydechu oraz uciskajgc talie palcami prawej dtoni podczas wdechu.

Wykonaj éwiczenie dwadziescia jeden razy.
Cwiczenie dziewiate

»Wzmocnij kregostup”

fot.13. fot.14. rys.22.

fot.13, fot.14 Shi Su Gang si fu prezentujgcy dziewigte ¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu
Tu” (fot. Guo Yin He, czerwiec 2015 r.).

rys. 22. Rysunek autorstwa Shi Su Gang si fu, przedstawiajgcy cztowieka
praktykujgcego dziewigte ¢wiczenie ,Jiu Gong Cao Fu Tu”.

Opis wykonania éwiczenia
CZESC PIERWSZA

Pot6z dtonie na odcinku ledzwiowym plecéw, ktadgc palce na obszarze Kkosci
krzyzowej (fot.13). Nacisnij dlonmi na plecy, a nastepnie nadal nimi je uciskajac,
przesunh je po nich w gore (fot.14). Gdy skonczysz przesuwaé dtonie po plecach w
gore, ponownie nadu$ nimi na plecy, a nastepnie przesun je po nich w dof, do
poziomu odcinka ledzwiowego, ponownie umieszczajgc palce dtoni na obszarze
kosci krzyzowe.
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Powtérz ruchy przesuwania dtoni po plecach w goére oraz w dét
dwadziescia jeden razy.

CZESC DRUGA

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami. Rozluznij rece i umies¢ dtonie na kolanach, lekko
zginajgc palce dtoni. Delikatnie nacisnij kciukami na wewnetrzne strony kolan. Obroc¢
gorng czesc ciata w lewo, odchyl sie w tyt, a nastepnie wychyl i pochyl w przad.
Przetocz tutdbw w prawo, i ,wrdo¢” do postawy wyjsciowej siedzgc prosto.

Szczegoétowy opis wykonania éwiczenia

Rozpoczynajgc skret ciata w lewo, najpierw odchyl sie w prawo i w tyt, odsuwajgc
klatke piersiowg oraz ramiona od lewego kolana. Obré¢ tutdw w lewo i pochyl sie w
kierunku lewego kolana, po czym ,przetocz” tutéw w przéd. Zwrdé¢ uwage, aby w
trakcie przetaczania tutowia pochyli¢ w przéd gorng czesé ciata. Po przetoczeniu
ciatla w przéd zacznij obracac sie w prawo, odchylajgc klatke piersiowg oraz ramiona
od prawego kolana w lewo i w tyt. Wykonujgc ten ruch, ugnij kregostup w odcinku
ledzwiowym. Praktykuj rotacyjne ruchy tutowiem, ,przetaczajgc” go okreznie powoli,
lekko i swobodnie, z poczuciem wygody.

Oddychaj w koordynacji z rotacjg ciata, tzn. jeden peiny rotacyjny obrét ciata
powinien zosta¢ wykonany z jednym petnym oddechem, tj. jednym wdechem i
jednym wydechem. Wykonaj wdech wychylajgc ciato w bok i w przéd oraz wydech
wychylajgc sie w drugg strone i w tyt, az do ponownego przyjecia ,wyjsciowej”
postawy, tj. siedzgc prosto.

Oddychaj brzusznie, koncentrujgc $wiadomos¢ w Dolnym Dantian.

Omawiajgc niniejsze ¢wiczenie, Shi Su Gang si fu powiedziat:
» 1 worzgc centrum energetyczne w obszarze podbrzusza oraz kregow ledzwiowych,
Z czasem bedziesz w stanie oddychac energetycznie przez nerki”.

Powtorz to éwiczenie dwadziescia jeden razy, a nastepnie wykonaj je
ponownie dwadziescia jeden razy, rozpoczynajac ruch w przeciwnym kierunku,
tj. wychylajac sie najpierw w prawo.

Opracowat:
Stawomir Pawtowski

Gdynia czerwiec 2015r.



