ZRODLA SHAOLINSKIEGO QIGONGU

czesc¢ druga

CZASY PREHISTORYCZNE

W czasach prehistorycznych ludzie pierwotni zyli w otoczeniu dziewiczej przyrody,
wsréd dzikich zwierzat. W zwigzku z tym, szybko odkryli, ze zaréwno dtugosé, jak i
jakos¢ ich zycia w duzej mierze zalezg od stanu ich zdrowia, sity oraz kondyciji.
Dbato$¢ o zdrowie przejawiata sie woéwczas miedzy innymi stosowaniem sie do
prostych, naturalnych zasad:

e aby budowacC site i wytrzymatosC starali sie regularnie i kalorycznie
odzywiac oraz pic¢ czystg wode pochodzgcg ze strumieni, potokdw i rzek;

e w celu unikniecia wychtodzenia organizmu nie pozostawali w bezruchu i
przebywali w miejscach ostonietych od wiatru oraz opadow
atmosferycznych;

e aby unikng¢ przegrzania organizmu i udaru stonecznego na skutek upatu,
odpoczywali w miejscach zacienionych i przewiewnych;

e W trosce o0 bezpieczenstwo, zamieszkiwali grupami w jaskiniach Ilub
prymitywnych domostwach, usytuowanych w bezpiecznych miejscach,
czesto otoczonych palisads.

Najprawdopodobniej tez nie snuli oni dtugoterminowych planéw zyciowych,
siegajgcych poza wykonywanie czynnosci dnia codziennego, nie posiadali pasji
wykraczajgcych poza trudy zycia codziennego, nie odczuwali potrzeby stawy i nie
przejawiali wielkich ambicji. Ich jednostajny, monotonny, prosty i spokojny tryb
zycia wptywat korzystnie na ich wewngtrzustrojowy metabolizm, a wywotujgce
choroby zmienne nastroje czy dtugotrwata nerwowosc¢ byty im z reguty obce.

W efekcie, ich stosunkowo prymitywny tryb zycia w zgodzie z naturg,
zaspokajajgcy gtéwnie podstawowe potrzeby, wptywat pozytywnie na ich zdrowie.
Zycie bez szkodliwego, dtugotrwatego stresu powodowato, Zze w ich ciatach nie
powstawaty i nie utrzymywaty sie chorobotworcze zaburzenia w cyrkulacji qi, ktéra
ptyneta gtadko i bez zastojéw. Taki tryb zycia mozna uzna¢ za pierwotny,
koncepcyjny zalgzek $wiadomego procesu szeroko rozumianej pielegnaciji
zdrowia i dbatosci o dtugie zycie (chin. yang sheng), z ktérego z czasem
stworzono ¢éwiczenia daoyin, a z nich z kolei, rozmaite systemy gigong.

Krokiem milowym w dziataniach majgcych na celu ochrone i pielegnacje
zdrowia byto odkrycie bioenergii qi przez starozytnych Chinczykéw. Szybko pojeli
oni, ze gi jest zaréwno przyczyna, jak i istotg wszelkiego zycia we wszechs$wiecie,



a wszelka materia, w tym namacalna fizyczno$¢ organizmow zywych, wynika ze
zmiany stanu jej skupienia poprzez zageszczanie sie i roznicowanie w materie
ozywiong i nieozywiong. Proces ten mozna poréwnaé do tworzenia sie gwiazd i
planet z rozproszonych we wszechswiecie drobin energii i materii, na skutek
dziatania grawitacji. Postrzegali oni ludzkie ciato, jako kompletny ,mikrokosmos”,
podlegajgcy tym samym prawom, co otaczajgcy je wszechswiat. Ustalili takze, ze
ptynny i nieskrepowany przeptyw qi we wnetrzu ciata, w duzej mierze decyduje o
stanie zdrowia, wiec juz w czasach tworzenia sie prymitywnych spofeczenstw
ludzie wykonywali rozmaite ruchy w celu usprawnienia krgzenia krwi i qi oraz
pozbycia sie wewnetrznego, chorobotwoérczego zimna i wilgoci. W réznych
kregach kulturowych dziatania te przyjmowaty rozmaite formy, jak np. tance i
obrzedy plemienne czy praktyki szamanistyczne.

Niektore ruchy gigongu wyraznie wskazujg na to, ze wywodzg sie one
wprost z dawnych, instynktownych prob odkrycia przez ludzi skutecznych
sposobow utrzymywania zdrowia. Zachowania te zaczety sie krystalizowaé w
obrebie zwyczajéw plemiennych pierwotnych spoteczenstw, majgcych na celu
wzmocnienie ciata i ochrone zdrowia ich cztonkow, gdyz wtasnie od tego w duzej
mierze zalezato ich przetrwanie. Jesli cztonkowie dawnej, niewielkiej spotecznosci
byli strachliwi, chorowici i stabi, cate plemie narazone byto na unicestwienie. Wiele
ruchow zawartych w rozmaitych starozytnych prozdrowotnych systemach
aktywnosci fizycznej posiada swoje zrédta w zaobserwowanych juz wéwczas
naturalnych zachowaniach ludzi i zwierzgt w reakcji na dany bodziec, np.:

e W przypadku zmeczenia reagujemy ziewaniem i przecigganiem sie,
przynoszgcym rozluznienie i powrot witalnosci;

e W celu ztagodzenia lub zlikwidowania miejscowego bdélu w jakims rejonie
ciala, np. skurczu miesnia, rozciggamy go, opukujemy, rozcieramy,
szczypiemy lub masujemy;

e W sytuacji, w ktérej czujemy sie bezradni, zwyczajowo wzruszamy
ramionami (pozwala nam to zdystansowaé sie psychicznie od danego
zdarzenia, i pozbyc¢ sie stresu);

e odczuwajgc pogorszenie sie ostrosci widzenia na skutek zmeczenia, z
reguty przecieramy oczy palcami dtoni, podobnie postepujemy, gdy nie
mozemy uwierzyc¢ to, co widzimy (,przecieramy oczy ze zdumienia”®);

e gdy jest nam zimno, w celu rozgrzania sie tupiemy nogami, potrzgsamy
ciatem i oklepujemy sie rekami.

W starozytnych Chinach wyrézniono wiele rodzajéw zachowan
prozdrowotnych:

e tuna — metoda wykonywania c¢wiczen w potgczeniu z kontrolowanym
oddychaniem,

e daoyin — system terapeutycznych c¢wiczen fizycznych przywracajgcych i
podtrzymujgcych zdrowie,



e angiao — masaz wykonywany dtonmi lub stopami,

e xiulian — samodoskonalenie poprzez realizowanie rozmaitych wyrzeczen,
np. zycie w odosobnieniu i ascezie (praktykowane gtdwnie przez
owczesnych taoistow),

e jingzuo — praktykowanie medytacji w postawie siedzgcej,

e Xingqi — prowadzenie cyrkulacji gi przez meridiany za pomocg wizualizaciji,
w potgczeniu z kontrolowanych oddychaniem.

DAQOYIN

Z czasem, z posrod powyzszych metod aktywnosci prozdrowotnej
najbardziej upowszechnity sie C¢wiczenia okreslane jako daoyin. Wczesne
odniesienia do nich, zawarte zostaty miedzy innymi w rozdziale Keyi (tzn.
»hartowanie woli”) ksiegi Zhuangzi, w ktérej zapisano:

Aby przediuzy¢ zycie, oddychaj pozbywajgc sie starego powietrza i wchtaniajgc
nowe. Nasladuj ruchy wspinajgcego sie niedzwiedzia oraz ptaka
rozposcierajgcego skrzydta. Takie sg praktyki adeptéw daoyin i tych, ktérzy chcag
zbudowag silniejsze ciato oraz zamierzajg zy¢ tak dtugo jak Peng Zu®.

Innym historycznym tekstem odnoszgcym sie do teorii gi jest napis
wygrawerowany w czasach schytku Okresu Walczgcych Krolestw (475 — 221
p.n.e.) na niewielkim, dwunastosciennym, cylindrycznym jadeitowym naszyjniku,
nalezacym niegdy$ do Li Mugonga, zamieszkatego w miejscowosci Hefei, w
prowincji Anhui, a obecnie stanowigcego eksponat muzeum miasta Tianjin.
Wygrawerowano na nim nastepujgce stowa:

Wez gteboki wdech w celu zwiekszenia ilosci qi zgromadzonej w ptucach, i sitg
woli skieruj gi w dot, umieszczajgc jg w najnizszym zbiorniku. Nastepnie, z
powolnym wydechem, odeslij gi w gore tg samg drogg, ktérg sptyneta w dot.
Postaraj sie, aby z kazdym kolejnym oddechem zyciowa @i coraz bardziej
napetniata najnizszy zbiornik, a po catkowitym wypetnieniu go, swobodnie z niego
wyptywata. Dzieki wykonywaniu tego ¢wiczenia bedziesz zdrowy, natomiast osoby,
ktére postepuje inaczej, zachorujg i szybko umrg.

' Peng Zu (tzn. ,przodek Peng”) — legendarny Chinczyk stynny z diugowiecznosci, uwazany w
taocizmie za sSwietego. Podobno zyt w czasach dynastii Shang i dozyt wieku 800 lat. W kulturze
chinskiej jest jednym z symboli dlugowiecznosci, przyktadem skutecznosci odpowiednich zabiegow
zywieniowych oraz terapii seksualnych. Zgodnie z legenda, jego dtugowiecznos¢ wynikata z tego,
ze jego nazwisko zostato w niebie przypadkowo usuniete z listy $mierci.
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Rys. 1. Napis wygrawerowany na jadeitowym naszyjniku z czaséw Okresu Walczacych
Krélestw (475 — 221 p.n.e.)

Podczas prac archeologicznych prowadzonych w 1973 roku w grobowcach
Mawangdui, pochodzgcych z czaséw panowania dynastii Han (206 p.n.e. — 220
n.e.) usytuowanych w miejscowosci Changsha w prowincji Hunan, wykopano
miedzy innymi prostokatng, drewniang skrzynie. Zawierata ona starozytne
dokumenty medyczne zapisane ponad 23 tysigcami identyfikowalnych znakdw,
kilka uszkodzonych figurek oraz kolorowe, diugie na 140 cm i szerokie na 50 cm,
jedwabne ptétno, pokryte kolorowym malowidtem ukazujgcym ludzkie postacie
obojga pftci, wykonujgce rozmaite éwiczenia stuzgce ochronie zdrowia. Ustalono,
ze ptotno to zostato umieszczone w grobowcu nie pozniej, niz w roku 168 p.n.e. (w
dwunastym roku panowania cesarza Wendi z dynastii Han). Widniejgce na nim
postacie zostaty namalowane w czterech rzedach, a kazda z nich mierzy od
dwoch do dziewieciu centymetrow. W wiekszosci obrazujg one rozmaite ¢wiczenia
bez uzycia przyboréw, lecz w kilku przypadkach, prezentujg éwiczenia z uzyciem
kija, misy, pitki i torby. Obok rysunkéw widniejg napisy zawierajgce nazwy oraz
opisy ¢wiczen. Az trzydziesci jeden z namalowanych postaci prezentuje ¢wiczenia,
ktére mozemy rozpozna¢ w rozmaitych, istniejgcych obecnie systemach gigong.
Malowidto to nazywane jest ,mapg ¢wiczen ochrony zdrowia daoyin, lub
Lfysunkami ¢wiczen daoyin (rys. 2).



Fot. 1.  Zdjecie malowidta ,rysunkéw ¢wiczeh daoyin” z Mawangdui

Rysunki znajdujgce sie na malowidle zostaty podzielone przez chinskich
badaczy na pieC kategorii:

o Cwiczenia imitujace zachowania zwierzat
Do tej kategorii zaliczono ruchy nasladujgce: lot polujgcego jastrzebia,
nawotujgcego zurawia, ruchy lecgcego mitycznego smoka, wydajgcego
okrzyk makaka, ptaka rozposcierajgcego skrzydta, postawy i ruchy
modliszki, niedzwiedzia chwytajgcego w potoku rybe oraz skaczgcego
wrébla.

o Cwiczeniarotacyjne oraz rozciaggajace miesnie i $ciegna
Skfadajg sie na nie rozmaite ruchy zwiekszajgce elastycznosé miesni i
Sciegien, a przez to zwiekszajace gibkosé catego ciata®.

o Cwiczenia zwiekszajace cyrkulacje qi
Skfadajg sie na nie: medytacja, gtebokie oddechy z uniesiong Ilub
odchylong w tyt gtowag, oddychanie zsynchronizowane =z ruchami
imitujgcymi poruszajgcego sie smoka, kontrolowany oddech, potykanie
ustami powietrza oraz metoda oddychania nasladujgca oddech jaskotki.

> Warto zauwazy¢, ze drugi czton terminu ,daoyin”, tj. ,yin”, w dawnych czasach oznaczat leczenie
choréb. Wiasnie dlatego éwiczenia przedstawione na tym malowidle najczesciej rozpoczynajg sie
wlasnie od ¢éwiczen typu yin, pomocnych w leczeniu wewnetrznych dolegliwosci, jak np. bdlu
obszaru talii, kolan, oczu, dolegliwosci brzucha, utraty stuchu oraz leczenia bdlu i dretwienia
spowodowanego wiatrem, zimnem lub wilgocia.



o Cwiczenia majace na celu wzmocnienie ciata
Cwiczenia te zawierajg wymachy, kopniecia, ruchy imitujgce nacigganie
tuku, pochylanie, zginanie i odchylanie tutowia.

e Masaz
Polega on na oklepywaniu plecéw oraz éwiczen wykonywanych w pozyciji
siedzgcej. Miaty one na celu tagodzenie boléw ramion i nég oraz leczenia
bélu wywotanego przez wiatr, zimno i wilgo€.

Wszystkie ww. éwiczenia zostaty opracowane zgodnie z teorig istnienia,
przebiegu oraz funkcji meridianéw. W czasie wykonywania ¢éwiczen wielkg wage
przyktada sie do wtasciwego oddychania. W celu wtadciwej regulacji przeptywu qi i
krwi, ¢wiczgcy powinien dostosowywaé¢ wdechy i wydechy do wykonywanych
przez siebie ruchéw tak, aby oddech naturalnie sie z nimi zsynchronizowat. Istotne
jest tez spokojne skupienie umystu na przebiegu meridianéw, na ktére aktualnie
wykonywane ruchy oddziatujg. Oznacza to, ze ¢wiczacy powinien skupi¢ uwage
wzdtuz przebiegu poszczegdlnych meridiandw, jednoczesnie kontrolujgc |
kontemplujac swoj spokojny, zharmonizowany z wykonywanymi ruchami oddech.
Skupienie psychiczne, kontrola oddechu oraz powoli wykonywane ruchy sg z sobg
Scisle powigzane i wzajemnie zintegrowane. Spokojna koncentracja psychiczna
umozliwia precyzyjne wykonywanie ruchow, poprzez ktore nastepuje
doprowadzenie gi do narzgdow wewnetrznych oraz stawow, ktore sg dodatkowo
funkcjonalnie uaktywniane i stymulowane poprzez obracanie i rozcigganie
konhczyn oraz tutowia, co korzystnie wptywa na zdrowie.

Ponadto, na skutek naprzemiennego, powolnego i delikatnego
wykonywania ruchow rotacyjnych i rozciggajgcych, sciegna ulegajg rozciggnieciu i
uelastycznieniu, a zakres ruchu w obrebie stawdéw zwiekszeniu. Napiecie i
sztywnos¢ miesniowo-stawowa powoli znikajg, ustepujgc miejsca rozluznieniu i
elastycznosci, przez co wykonywanie C¢wiczen wspomaga procesy
rekonwalescencji oraz wspiera farmakologiczne leczenie choréb (np. utraty
stuchu) i zwieksza odpornos¢ organizmu na zewnetrzne czynniki chorobotworcze.

Filozofia ¢wiczen daoyin zaleca spokojne wykonywanie okreslonych ruchéw
o umiarkowanym natezeniu, w stanie psychofizycznego relaksu, gdyz wptywa to
korzystnie na zdrowie. Ruchy tworzgce poszczegdlne ¢wiczenia sg harmonijne i
symetryczne, a sktadajg sie na nie ruchy: w przéd i w tyt, w gore i w dot, w lewo i w
prawo, ruchy wykonywane wysoko i nisko, obszernie i w niewielkim zakresie
ruchu. Stanowi to przejaw harmonii wspétdziatania yin i yang na drodze ludzkiego
zycia.

Ktadgc podczas ¢éwiczen nacisk na:

e optymalne usprawnienie krgzenia qi w obrebie meridianbw poprzez
wykonywanie okreslonych ruchow oraz przyjmowanie zalecanych postaw
statycznych,

e kontrole gi poprzez regulacje oddechu,

e odzywianie ducha przez kontrole i regulowanie aktywnosci swojego umystu,



kultywujemy esencje jing, energie qi oraz ducha shen, ktére sg od siebie
wspoétzalezne. Ponadto ruchy tworzgce ¢wiczenia  daoyin  likwidujg
nieprawidtowosci we wznoszeniu sie ,wodnej” gi nerek oraz opadania ,ognistej’ qi
serca, ktérych wzajemne, proporcjonalne interakcje tworzg wewnatrzorganiczng
rbwnowage procesow yin/yang we wnetrzu ciata.

W celu osiggniecia zakfadanych efektéw, podczas wykonywania éwiczen
daoyin zaleca sie, aby:

e opanowac¢ nadmierne pobudzenie emocjonalne (dzieki temu, fizjologiczne,
wewnatrzorganiczne procesy wzrostu i zaniku nastepowaé bedg we
wiasciwych granicach, tempie, harmonii i rownowadze),

e poswieci¢ odpowiednig iloS¢ czasu na praktyke (jedynie w wyniku
regularnego wykonywania ¢wiczen mogg nastgpi¢ oczekiwane zmiany i
pozytywne rezultaty),

e kazdy ruch wykonywac koliscie, po wiekszym lub mniejszym okregu.

W zwigzku z tym, ze wszystko na swiecie cyklicznie, nieustannie obraca
sie, krazy, tagczy sie i zanika, poczgwszy od czgstek atomu, a skonczywszy na
galaktykach, rowniez ludzkie trzewia podlegajg tym regutom. Zgodnie z TCM,
organy ludzkie w wewnatrzorganicznych procesach wzrostu lub spadku
aktywnosci, oddziatujg na siebie nawzajem ,kolicie”, ze Sledziong i zotgdkiem
posrodku, sercem powyzej i nerkami ponizej, watrobg po lewej i ptucami po prawe;j
stronie. Chociaz nie odpowiada to wiernie anatomicznemu potozeniu ww.
narzgdow, obrazuje ich wspétzalezne, fizjologiczne interakcje. Zgodnie z
powyzszg zasadg, ruchy daoyin, w tym ruchy dtoni, nog i tutowia, powinny by¢
wykonywane po mniejszych lub wiekszych okregach, w ciggtych, cyklicznie
powtarzajgcych sie kombinacjach. Nalezy je wykonywac subtelnie i delikatnie, jak
.edwabnik przedacy jedwabng ni¢”, spokojnie jak ,obtoki ptyngce po niebosktonie”
oraz nieprzerwanie jak ,woda ptyngca w spokojnej rzece”.

Okrezne ruchy konczyn i tutowia o rdéznej obszernosci, doktadnie
odpowiadajg anatomicznym okreznym ruchom narzgdow wewnetrznych w réznych
czesciach ciata oraz stanowig odzwierciedlenie krgzenia materii i energii we
wszechswiecie. Wykonywanie ich zwigksza elastycznos¢ roznych czesci ciata,
wzmacnia miesnie, kosci oraz $ciegna. Poprzez spokojne, naprzemienne i
proporcjonalne wykonywanie ruchéw oraz kontrole cyrkulacji qi w narzadach
wewnetrznych, ¢wiczgcy osigga harmonie z naturg, tj. jednos¢ z Tao, co wptywa to
korzystnie na caly jego organizm, poprawia sylwetke, zapobiega licznym
schorzeniom i leczy wiele choréb, a przez to przedtuza mu zycie. Wykonywanie
okreznych, rotacyjnych ruchéw oraz przyjmowanie statycznych postaw przed, lub
po wykonaniu obrotu, zwieksza ilos¢ oraz site bodZzcow docierajgcych do nerwow,
kosci, miesni i stawow, przez co <¢wiczenia te wspaniale usprawniajg
funkcjonalnos¢ ukfadu nerwowego, utwardzajg kosci, wzmacniajg miesnie oraz
zwiekszajg elastycznosc¢ i zakres ruchu w obrebie poszczegolnych stawéw. Ruchy
rotacyjne (obrotowe) oddziatujg na miesnie, wiezadta i kosci z wiekszg sita, niz



ruchy proste, przez co usprawniajg wytwarzanie krwiotworczego szpiku kostnego
w jamach szpikowych kosci, i tym samym wtdrnie zwiekszajg wydolnos$c¢
metaboliczno-tlenowg ukfadu krwionosnego. Ponadto, ruchy spiralne i rotacyjne
oddziatujg z wiekszg sitg na meridiany i punkty akupunkturowe w catym ciele niz
ruchy prostoliniowe, wspomagajgc udraznianie meridiandéw, zwiekszajgc ilos¢ qi i
Krwi przeptywajgcych przez naczynia, usuwajgc zastoje pokarmu w przewodzie
pokarmowym i krgzenia krwi w naczyniach krwionosnych. Dzieki wykonywaniu
ruchow obrotowych w obrebie nadgarstkow, stawow skokowych, palcow ragk i nog,
konczyn oraz tutowia, mozliwe jest osigganie zatozonych efektow terapeutycznych
wykonywanych c¢wiczen, gdyz zgodnie z TCM zaktada sie, ze najwazniejsze na
meridianach punkty akupunkturowe (okreslane jako ,zrédtowe”) usytuowane sg
wiasnie w poblizu stawdéw nadgarstkow oraz kostek nég. Dotyczy to dwunastu
meridianow, w tym trzech meridianow yin i trzech meridianéw yang rgk oraz trzech
meridiandw yin oraz trzech meridianédw yang nog. Akupunkturowe punkty
,2Zrodtowe” na meridianach sg postrzegane jako zakonczenia i czesci organéw
wewnetrznych, przez ktére przeptywa, lub dociera do nich ostatecznie ,pierwotna
gi” (chin. yuan qi). W zwigzku z tym, ze zmiana chorobowa danego narzadu
czesto uwidacznia sie witasnie w punkcie zrodtowym jego meridianu, akupunktura i
masaz punktow zrodtowych odgrywajg wielkg role w zapobieganiu i leczeniu wielu
schorzen narzgdow wewnetrznych.

Punkty zrédtowe dwunastu meridianow
laczace sie z okreslonymi narzadami wewnetrznymi

1. Punkt zrédlowy taiyuan — meridian ptuc.

Rys. 2. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu taiyuan
zrodto: https://www.kindnesscollective.com (dostep: 27 czerwca 2019)


https://www.kindnesscollective.com/

2. Punkt zrédtowy hegu — meridian jelita grubego.

Hegu(LI 4)

Rys. 3. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu hegu
zrodto: http://www.acupuncture.com (dostep: 27 czerwca 2019)

3. Punkt zrédtowy chongyang — meridian zotadka.

Fot. 2.  Zdjecie, na ktérym zaznaczono czerwonym kolorem usytuowanie punktu
chongyang
zrédto: http://acupunctureschoolonline.com (dostep: 27 czerwca 2019)

4. Punkt zrédlowy taibai — meridian sledziony.

Fot. 3. Zdjecie, na ktérym zaznaczono usytuowanie na stopie punktu taibai
zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 27 czerwca 2019)


http://www.acupuncture.com/
http://www.tcmwindow.com/
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5. Punkt zrédlowy shenmen — meridian serca.

Fot. 4. Zdjecie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu shenmen
zrodto: https://selfhelphealth.wordpress.com (dostep: 27 czerwca 209)

6. Punkt zrédlowy wangu — meridian jelita cienkiego.

Fot. 5.  Zdjecie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu wangu
zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 27 czerwca 2019)

7. Punkt zrédtowy jingu — meridian pecherza moczowego.

Fuyang (U.B.59) ————{—~— ®

Kunlun (U.B.6)) — — —

Shenmai (U.B.62) — — — Zhiyin (U.B.67)

—

Pushen (U.B.61)—

Jinmen (U.B.63)

Jinggu (U.B.6s) Shugu (U.B.65)

~N
Foot-Tonggu (U.B.66)

Rys. 4. Rysunek na ktérym zaznaczono miedzy innymi usytuowanie punktu jingu
zrodto: http://www.innerpath.com.au (dostep: 27 czerwca 2019)


https://selfhelphealth.wordpress.com/
http://www.tcmwindow.com/
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8. Punkt zrédlowy taixi — meridian nerek.

Fot. 6.  Zdjecie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu taixi
zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 27 czerwca 2019)

9. Punkt zrédtowy daling — meridian osierdzia.

Fot. 7.  Zdjecie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu daling
zrédto: https://www.acupressure.com.au (dostep: 27 czerwca 2019)

10. Punkt zrédtowy yangchi — meridian potréjnego ogrzewacza.

Fot. 8.  Zdjgcie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu yangchi
Zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 27 czerwca 2019)


http://www.tcmwindow.com/
https://www.acupressure.com.au/
http://www.tcmwindow.com/
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11.Punkt zrédtowy giuxu — meridian pecherzyka zétciowego.

Fot. 9. Zdjecie na ktéorym zaznaczono usytuowanie punktu giuxu
zrodto: https://pl.pinterest.com (dostep: 27 czerwca 2019)

12.Punkt zrédiowy taichong — meridian watroby.

Fot. 10.  Zdjecie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu taichong
Zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 27 czerwca 2019)

Waznymi elementami praktyki daoyin sg: wtasciwy sposéb oddychania oraz
skupienie uwagi na przeptywie qi. Miarowy, spokojny i gteboki oddech utrzymuje
naturalny i ,zrelaksowany” stan funkcjonalny organizmu, wzmacnia przepone,
stymuluje organy wewnetrzne oraz poprawia cyrkulacje qi i krwi. W wyniku kontroli
oddechu nastepuje regulacja optymalnego przeptywu qi, a wykonywanie ruchéw
rozciggajgcych i rotacyjnych, zwieksza elastycznos¢ ciata, ruchomo$¢ stawow,
poprawia rownowage oraz kondycje. Z kolei skupienie uwagi wzdtuz przebiegu
okreslonych meridianéw (w trakcie wykonywanych ruchéw), oczyszcza je i
udraznia, a takze zwieksza w ich przeptyw qi, co jest niezwykle wazne w
profilaktyce prozdrowotnej.

Zaleca sig, aby podczas ruchu ciata w gore wykonywac¢ wdech, natomiast z
wydechem wysuwaé konczyny oraz wykonywaé ruchy w przéd, ruchy opadania i
cofania ciata. Oddech brzuszny powinien naturalnie ,zgra¢ sie” koordynacyjnie z
wykonywanymi ruchami, przez co w pewnym sensie powinien staé sie
nieSwiadomy. Nalezy c¢wiczy¢ w skupieniu, nie spieszgc sie, oddychajgc
naturalnie, gteboko i rownomiernie, unikajgc przy tym nadmiernej kontroli


https://pl.pinterest.com/
http://www.tcmwindow.com/
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oddechu. Osoby poczatkujgce, w trakcie wykonywania ¢wiczen powinny unikac
nadmiernej koncentracji, spokojnie skupiajgc uwage na prawidtowym wykonaniu
poszczegdlnych ruchéw, gdyz unikng wodwczas szkodliwego napiecia
psychicznego i poprawnie wykonajg poszczegolne ruchy.

Na skutek systematycznego wykonywania ¢wiczen daoyin cztowiek jest w
stanie regulowac¢ przeptyw @i oraz krwi w swoim organizmie oraz zwiekszy¢
elastycznos¢ i gibkos¢ swojego ciata, co pozytywnie wptywa na poprawe jego
zdrowia fizycznego oraz psychicznego oraz na dtugosc jego zycia.

Kompletny system cwiczen daoyin zostat prawdopodobnie
usystematyzowany w czasach panowania dynastii Qin oraz Han (221 p.n.e — 220
n.e.). Z czasem idea wykonywania prozdrowotnych c¢wiczen przyjeta sie i
rozprzestrzenita na terenie catego Panstwa Srodka, a w wyniku ich stopniowego
ewolucyjnego rozwoju stworzono rozmaite systemy gigong, takich jak chocby: Liu
Zi Jue, Wu Qin Xi, Ba Duan Jin i Yi Jin Jing i wiele innych.

Podstawowe zasady wykonywania éwiczen daoyin

W starozytnych Chinach uwazano, ze kierunki odzwierciedlajg koncepcje
wszechswiata, wiec osoba praktykujgca ¢wiczenia daoyin powinna by¢ swiadoma
Kierunku, w ktérym sie porusza i wykonuje poszczegdlne ruchy. Koncepcja ta
uwzglednia ,szes¢ kierunkdw ruchu daoyin” (chin. liu he):

e ruch w gore,

e ruch w dot,

e ruch na zachod,
e ruch na wschod,
e ruch na poinoc,

e ruch na potudnie.

Swiadomo$é wykonywania ruchu w ktérym$ z ww. kierunkdw ma na celu
uzmystowienie ¢wiczgcemu, ze jest on integralng czescig Swiata w obrebie
ktérego sie porusza w zjednoczeniu z ,niebem i ziemig”’. Koncepcja ta jest
korzeniem c¢wiczen daoyin, a te z kolei stanowig klucz do praktyki gigong.
Wykonywanie przez cztowieka ¢wiczen ze swiadomoscig otaczajgcego go swiata
ktérego jest czescig, podtrzymuje i rozwija jego naturalng zywotnosc¢.

Zgodnie ze stowami starozytnego chinskiego powiedzenia:

Cwiczacy daoyin porusza sie pomigedzy niebem i ziemig w szeéciu kierunkach, w
zgodzie z naturalng cyrkulacjg qi, po$rdd dziewieciu regiondw $wiata otaczajgcych
Chiny. Wykorzystuje dwanascie gtéwnych potgczen stawdw, dziewie¢ naturalnych
otworéw ciata i funkcjonalno$¢ pieciu organdw zang, gdyz wszystkie one s3g
potgczone z sobg przez qi nieba.
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W ksiedze Nei Jing, ktorej autorstwo przypisuje sie cesarzowi Huang Di,
zapisano natomiast: ,\W obrebie sze$ciu potgczen istniejgcych w c¢wiczeniach
mozna wyroznic trzy potaczenia wewnetrzne i trzy potgczenia zewnetrzne”.

Trzy potaczenia wewnetrzne polegajg na:

e potgczeniu intencji z qi,
e zjednoczeniu gi z umystem,
e kontroli umystu poprzez swiadomg praktyke w szesciu kierunkach.

Trzy potaczenia zewnetrzne polegajg na:

e koordynacji ruchow wykonywanych w szesciu kierunkach i w trzech
ptaszczyznach przestrzennych, tj. géra — dot, lewo — prawo i przéd — tyt,

e poprawnosci technicznej wykonywanych ruchow,

o wiasciwej kontroli oddechu.

W ¢wiczeniach daoyin stosuje sie szes¢ gtébwnych typow aktywnosci:

e ruchy wznoszenia, opadania, otwierania i zamykania (chin. sheng jiang kai
he),

o Swiadome wdychanie Swiezego powietrza i wydychanie ,zuzytego” (chin. tu
gu na xin),

e wewnetrzne oczyszczanie poprzez pozbywanie sie starej, ,metnej”,
chorobotworczej qi (chin. sheng qing jiang zhuo),

e obroty ciata potgczone ze spoglgdaniem w tyt (chin. niu shen hui wang),

e rozluznianie powiezi i rozcigganie ciata (chin. shu jin zhan ti),

e przyjmowanie postawy ,jezdzca siedzgcego na koniu” i wykonywanie
ruchéw imitujgcych napinanie tuku (chin. yue ma wang gong)®>.

Osoba praktykujgca z zamiarem doswiadczenia potgczenia intencji i qi, qi i
umystu oraz umystu i ducha, ostatecznie osigga harmonijng jednos¢ ww.
elementéw, a same cwiczenia stopniowo stajg sie dla niej formg kultywacji jej
wrodzonej natury oraz daru zycia. Holistyczne spojrzenie na cztowieka zyjgcego w
harmonii z naturg pozwala dostrzec, ze wraz z otaczajgcym go swiatem, tworzy on
nieroztgczng catose.

Nalezy jednak pamietac, ze ¢wiczenia daoyin stworzone zostaty ponad dwa
tysigce lat temu i byly one dostosowane do potrzeb ludzi zyjgcych w tamtych
odlegtych czasach. Owczesny $wiat réznit sie znacznie od tego, ktéry znamy
dzisiaj. Nie bylo skazen chemicznych, dziury ozonowej, zanieczyszczonego
srodowiska i przeludnienia. Byt to Swiat z bogatszg faung i florg, nieskazong
przyrodg oraz mniejszg liczbg ludzi, ktorzy nie zyli w stanie dtugotrwatego stresu i
nieustannej pogoni za sukcesem. W tamtych czasach ¢wiczenia daoyin i zawarte

* Postawy te wystepuja miedzy innymi w systemie gigong znanego pod nazwg Osiem Kawatkow
Brokatu (chin. Ba Duan Jin).
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w nich proporcje dbatosci o zdrowie realizowane poprzez aktywnos¢ fizyczng i
higiene psychiczng byly optymalne. By ty...

Obecnie sprawy majg sie catkiem inaczej. Rozwdj cywilizacji doprowadzit
do gwattownych zmian klimatycznych, wymierania gatunkow, zatrucia Srodowiska i
zmiany trybu zycia ludzi, z pierwotnie koczowniczego, nastepnie wiejskiego, na
miejski. Nasze otoczenie — w tym powietrze, ziemia, zbiorniki wodne, rzeki, rosliny,
zywnos$¢, napoje, tworzywa wykorzystywane w przemysle (np. meblowym lub
odziezowym), sprzet elektroniczny i elektryczny (emitujgcy promieniowanie),
chemiczne Srodki czystosci, sposoby przemieszczania sie nie sprzyjajg
utrzymaniu zdrowia. Morza i oceany sg dramatycznie zanieczyszczone, a ich
naturalne zasoby sg na wyczerpaniu. Wiele gatunkéw roslin i zwierzat wygineto w
ostatnich latach, a wsrdéd nadal istniejgcych, coraz wiecej jest modyfikowanych
genetycznie. Zmiany w srodowisku naturalnym wptywajg nieustanie réwniez na
nasze zdrowie i samopoczucie, wiec chcgc nie chcgc, zmuszeni jesteSmy do
gwattownej ewolucyjnej adaptacji w celu przetrwania i rozwoju.

W zwigzku z tym, zaleznie od miejsca i trybu zycia, powinnismy dostosowac
intensywno$¢ praktyki ¢wiczeh daoyin do swoich indywidualnych potrzeb oraz
mozliwosci, nie postrzegajgc ich, jako sztywnego, niereformowalnego zestawu
ruchow, lecz jako szerokg i elastyczng oferte skierowang indywidualnie do
kazdego z nas. Stanowig one doskonatg metode regulacji i wsparcia zdrowia
wiasnego ciata i umystu oraz adaptacyjnego dostosowania sie do otaczajgcego,
zmieniajgcego sie nieustannie srodowiska. Jest to mozliwe, gdyz zatozenia daoyin
bazujg na obiektywnych prawach przyrody, natury oraz holistycznym spojrzeniu na
zwigzek i jednos¢ cztowieka z otaczajgcym go $wiatem. Zgodnie z teorig TCM,
kazdy z nas sktada sie z ciata, qgi i umystu. Ciato jest widoczne, fizyczne i
namacalne, umyst niewidoczny i nienamacalny, a energia gi czym$ posrednim
pomiedzy nimi, bedagc elementem tgczgcym ciato z umystem. Jedynie w stanie
harmonii i zjednoczenia tych trzech elementow, mozemy by¢ w pemni zdrowi.
Wykonujgc poprawnie ¢wiczenia daoyin osiggamy stopniowo jedno$¢ ciata, qi |
umystu, utrzymujgc je w dynamicznej rownowadze, a dzieki niej osiggajac
zdrowie. Na skutek regularnej praktyki daoyin, mozemy poprawi¢ swojg
koordynacje ruchowg, réwnowage oraz osiggngc¢ jednos$¢ ruchdéw konczyn i
tutowia we wspomnianych szesciu kierunkach (chin. liu he).

Miejsce praktyki

Wiasciwe miejsce wykonywania ¢wiczen jest rownie wazne, jak nastawienie
¢wiczacego do samej praktyki, gdyz, o ile wewnetrznymi czynnikami
rozpraszajgcymi i utrudniajgcymi praktyke sg np. pobudzenie emocjonalne lub
nattok mysli, o tyle czynnikami zewnetrznymi bedg np. hatas, przechodzacy w
poblizu ludzie, bawigce sie obok miejsca ¢wiczen dzieci, pobliski ruch drogowy,
znajdujgce sie nieopodal zwierzeta, itp. Czynniki te mogg dekoncentrowac |
rozpraszac¢, utrudniajgc lub wrecz uniemozliwiajgc ¢wiczgcemu utrzymanie
medytacyjnego skupienia, niezbednego do poprawnego wykonania c¢wiczen.
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Warto réwniez zadbaé¢ o to, aby éwiczy¢ w miejscu czystym, bioenergetycznie
zbalansowanym (leSna polana, tgka, plaza, spokojne i przewietrzone ciepte
pomieszczenie), nie zas w miejscu wietrznym, narazonym na przeciggi, badz
usytuowane w poblizu cmentarza (teren cmentarza zawiera ogromng przewage
energii yin, ostabiajgc potencjat yang u ¢wiczacego), miejsc promieniowania
geodezyjnego, zrodet promieniowania elektromagnetycznego (np. anteny) czy
punktéw uboju zwierzat. Nie wymaga to chyba dalszego uzasadniania.

OD DAOQYIN DO SHAOLINSKIEGO QIGONGU

Wiele z istniejgcych obecnie systeméw gigong wywodzi sie z éwiczen
daoyin i w wiekszosci opierajg sie one na obowigzujgcych w daoyin zasadach. Ich
praktyka rowniez oddziatuje jednoczesnie na esencje jing, bioenergie gi oraz
ducha shen, a tworzace je ¢wiczenia nalezy wykonywaé w stanie fizycznego
relaksu, fagodnego skupienia, wyciszenia emocjonalnego, w cichym, spokojnym i
sprzyjajgcym praktyce miejscu. Zasady te obejmujg réwniez systemy qigong
praktykowane w klasztorze Shaolin.

Pierwszym etapem praktyki shaolinskiego qigongu jest emocjonalne
wyciszenie Cwiczgcego oraz oproznienie umystu z rozpraszajgcych mysli.
Spokojny i opanowany umyst stanowi podstawe proceséw przemiany miesni i
Sciegien (Shaolin Yi Jin Jing) oraz przeptukiwania szpiku kostnego (Shaolin Xi Sui
Jing). Przemywanie, lub raczej przeptukiwanie uktadu nerwowego, szpiku
kostnego oraz mobzgu, jest Swiadomg praktykg fizyczno-energetyczno-
emocjonalno-duchowg. Wymaga ona od ¢wiczgcego oczyszczenia umystu z
wszelkich pragnien i pozadan, jak np. chciwosci, zachtannosci, pragnienia
posiadania czegos, itp., stanowigcych emocjonalne przeszkody w praktyce.

Shaolinscy mnisi sugeruja, aby owg wewnetrzng przemiane rozpocza¢ od
czynienia dobrych uczynkdéw oraz pomagania innym ludziom w pielegnowaniu ich
wrodzonej natury. Dziatania te mogg polega¢ np. na rzuceniu palenia,
zaprzestaniu picia alkoholu, dbaniu o kulture stowa, powstrzymywaniu sie od
agresji, chciwosci, pobtazliwosci lub tolerancji dla ztych zachowan swoich, lub
innych o0sob, arogancji, nadmiernej podejrzliwosci, pobtazaniu lenistwu, itp.
Postepowanie takie wptywa pozytywnie na duchowy rozwdj oraz przemiane
Swiadomosci. Jest ono z reguty tatwe do zaakceptowania, lecz trudne w
praktycznej realizacji.

Nalezy podkresli¢, ze chociaz najwazniejsze sg czyny, to nalezy docenié
role pozytywnej motywacji. Pomimo potocznego powiedzenia, ze ,dobrymi
checiami jest piekto wybrukowane”, nie nalezy zapominac¢, ze z reguty wiasnie
checi poprzedzajg dziatanie, tj. zrobienie pierwszego kroku we wiasciwym
kierunku. Traktujmy wiec kazdy, najdrobniejszy nawet dobry uczynek, mysl czy
zamiar jako niezwykle wartosciowe, bez wzgledu na to, jak niepozorne wydajg sie
by¢ na pierwszy rzut oka. Postepujgc tak, nie nalezy jednak popadaé w
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bezkrytyczne samozadowolenie, lecz pielegnowac i jednoczesnie rozwija¢c w sobie
skromno$¢ i nieustannie szukac¢ sposobdéw do samodoskonalenia sie.

Zatozenia teoretyczne shaolinskiego gigongu pokrywajg sie z zatozeniami
daoyin i TCM. Zgodnie z nimi, w ludzkim ciele znajdujg sie dwie grupy narzagdow:
narzady zang oraz fu. Pierwsza grupa — zang, sktada sie z narzadow tzw.
.petnych”, typu migzszowego, majgcych charakter yin. Nalezg do nich: serce,
ptuca, $ledziona, watroba, nerki i osierdzie. Przetwarzajg i magazynujg one
esencje jing oraz bioenergie gi. Druga grupa narzgddéw — fu, zawiera narzady tzw.
.puste”, majgce charakter yang. Nalezg do nich: jelito cienkie, jelito grube,
zotgdek, pecherzyk zotciowy, pecherz moczowy oraz tzw. potréjny ogrzewacz
(sanjiao). Przetwarzajg one zywnos$¢ oraz transportujg produkty przemiany materii.
Kazdy z ww. narzgadow ,pustych” jest potgczony energetycznie z narzgdem
Lpetnym”; tj.

e serce z jelitem cienkim,

e watroba z pecherzykiem zotciowym,
e Sledziona z zotadkiem,

e pluca z jelitem grubym,

e nerki z pecherzem moczowym.

Ponadto kazdy organ ma swoje ,maksimum energetyczne” w ciggu doby.
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Rys. 5. Diagram obrazujgcy dobowe krgzenie qi w obrebie okreslonych meridianow i
organow (rys. |. Katzer)
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W wyniku regularnego wykonywania ¢wiczeh gigong, w obszarze ciata
fizycznego rozwijamy miesnie oraz wzmacniamy Sciegna i kosci, natomiast
wewnetrznie, oddziatujemy na wiasng esencje jing, bioenergie qi oraz ducha shen.
O ile kosci, $ciegna, miesnie oraz znajdujgce sie we wnetrzu tutowia organy zang
— fu (z wyjatkiem potrojnego ogrzewacza), sg fizyczne i namacalne, o tyle jing, qi i
shen nie sg widzialne, lecz odczuwalne. Ciato materialne w swym dziataniu opiera
sie wiec na nienamacalnych czesciach wewnetrznych, z ktérych qi stanowi site
napedowg ludzkiego zycia. To, co jest w nas materialne i namacalne oraz to, co
jest niewidoczne i nienamacalne, wzajemnie sie przenika i wspiera. Ostatecznie
to, co widzialne, mozna przeksztatci¢ w to, co niewidzialne, a za pomocg tego co
niewidzialne mozna oddziatywac¢ na to co namacalne i widzialne.

Dobrym przyktadem harmonijnego wspotdziatania tego aspektu fizycznego
z aspektem energetycznym sg krew i qi. Jak wiadomo, w miesniach istniejg
wieksze i mniejsze naczynia krwiono$ne i niezwykle cienkie kapilary. To wtasnie
nimi ptynie krew wraz z (i docierajgc do kazdej, nawet najmniejszej czesci
naszego ciata.

SHAOLIN YI JIN JING ORAZ X1 SUI JING

Aby poprzez gigong kompleksowo oddziatywa¢ na siebie we wszystkich
sferach, nalezy rozpoczg¢ praktyke od najtrudniejszego zadania, tj. od
uspokojenia ducha, przechodzgc nastepnie do treningu qi, po czym do treningu
powiezi, po nim do treningu $ciegien i na kohcu mies$ni oraz kosci. Chinczycy
powiadajg:

Trudno c¢wiczy¢ sciegna, jeszcze trudniej powiezi, a najtrudniej gi. Pomimo tych
trudnosci nie nalezy rezygnowa¢ z c¢wiczen czesci namacalnych, a jeszcze
bardziej niewskazanym jest porzucenie oddziatywania na sfery niewidzialne
organizmu.

Podczas wykonywania ¢wiczen gigong Shaolin Yi Jin Jing nalezy zachowac
Swiadomos$¢ tego, co sie dzieje w nas i wokot nas. Aby to osiggngé: ,[...] nalezy
skupi¢ umyst, rozluzni¢ cate ciato, w tym rece i nogi, mie¢ otwarte oczy, uwaznie
nastuchiwa¢ oraz oddycha¢ naturalnie”.  Postawa taka oddziatuje
wewnatrzorganiczne, gdyz zgodnie z TCM: ,[...] watroba ,odzwierciedla sie” w
oczach i ,otwiera” oczy, nerki ,przenikajg” przez uszy i majg wptyw na stuch, serce
tgczy sie z jezykiem, ptuca sg potgczone z nosem, a Sledziona z rekami i nogami”.
W zwigzku z tym, w celu ochrony zdrowia powinnismy pielegnowaé w sobie
pierwotng qi (chin. yuan qi), chroni¢ gi w nerkach, odzywia¢ gqi w watrobie,
regulowac gi w ptucach, utrzymywac gi w zotgdku, harmonizowac qi w Sledzionie,
wchtaniaé czystg i zdrowg qi oraz pozbywac sie qi starej, metnej i szkodliwej, a
ponadto, za pomocg otaczajgcej organizm bioenergii (chin. wei qi ) chroni¢ sie
przed otaczajgcymi nas zewnetrznymi czynnikami chorobotworczymi.
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Na stan naszego zdrowia niebagatelny wptyw wywierajg takze emocje. Gdy
sg pozytywne — uzdrawiajg, negatywne zas (np. zmartwienie, smutek, ztosc,
zawisg, itp.) — niszczg zdrowie, ostabiajg gi oraz powodujg jej zastoje, co w efekcie
ostabia caty organizm i przyczynia sie do powstawania chorob. Gdy qi ptynie
gtadko, dociera do wszystkich czesci ciata, otwierajac i rozszerzajac powiezi®, a
nastepnie wnikajgc do $ciegien i wzmacniajgc je. Podczas mentalnego
prowadzenia qi nalezy z takg samg uwaznoscig ¢wiczy¢ powiezi oraz sciegna,
gdyz wybidérczy trening tylko jednych aspektow prowadzi do ostabienia
pozostatych. Ograniczajgc sie jedynie do kontroli cyrkulacji qi, bioenergia bedzie
miata duzy problem z przeptywem przez sztywne i napiete powiezi oraz sciegna,
niedostatecznie je energetyzujgc i w efekcie pozostang one stabe i podatne na
urazy.

Proces przemiany i wzmocnienia $ciegien (chin. yi jin) zalezny jest zatem
od uprzedniego wzmocnienia powiezi, a to z kolei, jest konsekwencjg nabytej
wczesniej kontroli nad wewnetrzng cyrkulacjg qi prowadzong w stanie spokojnego
psychicznego skupienia. Jak wiadomo, sciegna tgczg miesnie z kosémi (wtgczajgc
stawy), natomiast powiezi otaczajg miesnie, stawy i inne wewnetrzne struktury
organizmu. Fizycznie, powiez jest bardziej miekka i delikatniejsza od Sciegna, lecz
twardsza od tkanki miesniowej. Wykonywanie c¢wiczen Yi Jin Jing zwieksza
przeptyw qi w powiezi, chroni koéci oraz wzmachnia sciegna, co ma
pierwszorzedne znaczenie dla sprawnosci motorycznej cztowieka. Wytrzymatos$é
zdrowych $Sciegien jest tak wielka, ze w dawnych czasach, z uprzednio
rozdzielonych, a nastepnie splecionych z sobg zwierzecych Sciegien, wytwarzano
cieciwy do ftukow bojowych. Pomimo tego, nalezy jednak pamietaé, ze
wytrzymatos¢ sciegien ma tez swoje ograniczenia i gdy niedostatecznie sie o nie
dba, wéwczas, tak, jak w przypadku niepodlewanych roslin, stajg sie one stabe,
wiotkie, suche i tracg elastycznos¢, a w konsekwencji stajg sie podatne na urazy,
zwtaszcza na naderwania lub zerwania.

W Chinach powiada sie, ze: ,w praktyce gigong ruch i bezruch wzajemnie
sie w sobie zawierajg i wzmacniajg. Yin i yang tworzg Tao, bedgce zasadg
istnienia $wiata oraz naturalnym prawem Ziemi i Niebios”. Zgodnie z tym, kazdy

4 Powiez (fac. fascia) — btona zbudowana z tkanki tgcznej widknistej i zbitej, ktdrej zadaniem jest
zewnetrzna ostona poszczegdlnych miesni, grup miesniowych i stawdw. Powiezi utrzymujg w
jednosci cate ciato tworzgc sie¢ otulajgcg i napinajgcg poszczegdlne jego elementy. Tworzg je
wszystkie widkna kolagenowe tkanki fgcznej. Powiezi wystepujg przewaznie w konczynach, a ich
odnogi przyczepiajgc sie do kosci oddzielajg od siebie poszczegdlne grupy miesniowe tworzgc tzw.
przegrody miedzymiesniowe.

Ta oplatajgca cate ciato siatka utrzymuje jego strukturalng jednosé, pomaga mu i chroni je
zachowujgc sie podczas poruszania jak elastyczny zderzak. Powiezi odgrywajg tez wazng role w
procesach biochemicznych i hemodynamiki oraz tworzg macierz dla komunikacji
miedzykomorkowej. Spetniaja tez wazng funkcje immunologiczng chronigc ciato przed
drobnoustrojami chorobotwérczymi i infekcjami, a po uszkodzeniach tkanki tworzg podstawe dla
procesow jej zdrowienia
zrédto: https://pl.wikipedia.org (dostep: 21.03.2019).
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ruch w praktyce gigong jest przejawem yang, a moment bezruchu przejawem yin.
W odniesieniu do ludzkiego ciata:

e gorna jego czesc jest yang, a dolna yin,

e lewa strona jest yang, a prawa yin,

e zewnetrzna powitoka ciata jest yang, a jego wnetrze yin,

e twardosc i sita sg yang, natomiast miekkos¢ i delikatnos¢ sg yin,

e czystos$¢ i jasnosc sg yang, a brak przejrzystosci i mrok sg yin, itd.

Rownowaga miedzy ruchem i bezruchem oraz harmonia wtasciwej
cyrkulacji gi i krwi chronig organizm przed chorobami, prowadzgc do osiggniecia
dtugowiecznosci. Warto zauwazy¢, ze nadmierna ruchliwos$¢ lub bezruch sg dla
zdrowia réwnie szkodliwe. Nadmierna, intensywna aktywnos$¢ fizyczna moze
uszkodzi¢ yin, natomiast biernos¢ ruchowa ostabi¢ lub zniszczy¢ w nas potencjat
yang, co w efekcie doprowadza do niezdrowej dominacji yang albo nadmiernej
przewagi yin. W zwigzku z tym, Zze yin i yang sg od siebie wzajemnie zalezne,
nieustannie na siebie wptywajgc, nadmierne ostabienie yin bgdz yang utrudnia ich
wzajemne, wiasciwe przemiany we wnetrzu organizmu. Dzieki zawarciu ruchu w
bezruchu oraz bezruchu w ruchu, ¢éwiczenia shaolifskiego gigongu sg zgodne z
prawem réwnowagi oraz przemian yin/yang a takze tzw. zasadg Pieciu Przemian.
Dzieki temu, poprzez wykonywanie ¢wiczeh mozna zréwnowazy¢ przemiany yin i
yang we wnetrzu swojego organizmu, doprowadzi¢ w nim do harmonijnego
funkcjonowania narzadow zang—fu, usung¢ egzogenne patogeny oraz
wewnatrzorganiczne przeszkody. Wykonywanie ¢wiczen Shaolin Yi Jin Jing
wzmacnia potagczenia oraz powigzania funkcjonalne pomiedzy tzw. osmioma
nadzwyczajnymi meridianami, tj. ren, du, chong, dai yingiao, yangqgiao, yinwei i
yangwei z tzw. dwunastoma zwyktymi meridianami. Warto zauwazy¢, ze osiem
nadzwyczajnych meridianéw poza funkcjg przewodzenia qi dziata jako zbiorniki qi i
krwi dla dwunastu zwyktych meridianéw. Podobnie rzecz ma sie¢ w przyrodzie w
przypadku rzek, strumieni i jezior.

Bez wzgledu na to, czy w ¢wiczenia Shaolin Yi Jin Jing zaangazowane sg
nogi, rece czy tutdbw, nie powinny by¢ one przesadnie rozciggane lub zginane,
gdyz jedynie poprzez wywazone i umiarkowane rozcigganie $ciegien oraz
oddziatywanie poprzez ruchy na okostng, ¢éwiczenia te optymalnie zwiekszajg
krgzenie krwi i qi, poprawiajg metabolizm, czynig ciato bardziej zwinnym,
elastycznym i silniejszym. Ekstremalne rozcigganie ciata nie jest zatem wskazane,
a ¢wiczgc nalezy pamieta¢ o rozluznieniu ciata. Nie powinno sie wykonywac
ruchoéw z ucigzliwym wysitkiem, lecz swobodnie i umiejetnie, w stonowany sposob
taczac miekkos$¢ z twardoscig. Poprzez ruchy ciata w obszarze talii, ruchy rak i
ndg, zginanie i prostowanie kregostupa w stanie fizycznego rozluznienia oraz
psychicznego spokoju, ¢wiczenia gigong oddzialujg na narzady wewnetrzne,
przemieniajg szpik kostny i Sciegna, przeksztatcajg i wzmacniajg caty organizm
oraz leczg wiele schorzen. Pozytywne rezultaty wykonywanych ¢wiczen zalezg od
przestrzegania powyzszych zasad.
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Potgczenie w trakcie praktyki gigong relaksu fizycznego ze spokojem
psychicznym, koncentracjg umystu, kontrolg oddechu oraz wykonywanymi
swobodnie ruchami powoduje, ze: ,Cztowiek podgza drogg Ziemi, Ziemia podgza
drogg Niebios, a Niebiosa podgzajg drogg Tao, Tao zas jest Drogg samag w sobie”.
Nalezy skupi¢ tagodnie umyst na praktyce, jednak bez napiecia psychicznego i nie
uzywajgc niepotrzebnie sity fizycznej. ,Cwiczac nie spiesz sie, wstuchuj sie w
siebie, nie rozpraszaj sie i nie planuj”.

Prawidtowe postawy i ruchy sg kluczowe dla osiggniecia relaksu i spokoju,
a te z kolei umozliwiajg wiasciwe potgczenie ruchu z bezruchem podczas
wykonywania poszczegoélnych c¢wiczen. Pomimo tego, ze wykonywane ruchy
wyzwalajg w ¢wiczgcym potencjat yang, natomiast medytacja statyczna potencjat
yin, nalezy zauwazyé, ze w cwiczeniach fizycznych zawiera sie medytacja
statyczna i na odwrét. Idealne potgczenie ich obu moze przynies¢ korzysci w
postaci lepszego przeptywu gi we wnetrzu ciata, zwiekszajgc efekty zdrowotne
wynikajgce z wykonywania ¢éwiczen. Istotne jest takze, aby umiejetnie tgczyé
praktyke z odpoczynkiem i wiasciwym odzywianiem. Jest to szczegodlnie wazne u
oséb poczatkujgcych, o wattej budowie ciata, stabym zdrowiu oraz przewlekle
chorych. Po wykonaniu serii cwiczen nalezy zatem odpoczac€ i zregenerowac sity.
Osoby poczatkujgce z reguty wktadajg zbyt wiele sity w wykonywane przez siebie
ruchy, w wyniku czego, po zakonczeniu praktyki czesto czujg sie wyczerpane. W
celu petnej regeneraciji sit, oprécz odpowiedniej ilosci czasu przeznaczonego na
wypoczynek, potrzebujg one réwniez kalorycznego positku. Trzeba o tym
pamietac. Ponadto, zgodnie z zatozeniami TCM, aby unikng¢ tzw. szesciu
czynnikdw chorobotwoérczych, nalezy dostosowywac intensywnos¢ oraz zakres
praktyki do pér roku.

Wykonywanie ¢wiczen Shaolin Yi Jin Jing wspomaga procesy
krwiotworcze, uzupetnia ilos¢ krwi i qi, poprawia ich cyrkulacje, wptywajac
pozytywnie na zdrowie ¢wiczgcego. Podobnie, jak w przypadku ¢wiczen daoyin,
takze w praktyce shaolinskiego gigongu niezbedna jest wytrwatos¢. Wiedza
teoretyczna jedynie ukierunkowuje, jest wiec w pewnym sensie zawsze
powierzchowna. Jedynym sposobem, aby jg zweryfikowaé i zrozumieé istote
wykonywanych przez siebie c¢wiczen oraz uzyskaC zamierzone efekty ich
wykonywania, jest osobista, regularna praktyka. Innej drogi nie ma. Jest niezwykle
wazne, aby wytrwa¢ w praktyce nabywajgc stopniowo doswiadczenie, posuwajgc
sie na drodze poznania powoli, uwaznie, krok po kroku, uzywajgc przy tym
umystu, nie zas sity fizycznej. Koniecznym jest, aby podczas praktyki pozby¢ sie
rozpraszajgcych mysli i nie dgzy¢ do szybkiego osiggniecia sukcesu. Praktyka
gigong jest podobna do pielegnacji powoli rosngcej rosliny. W miare uptywu czasu
staje sie ona coraz silniejsza. Nalezy przestrzegac¢ ustalonych zasad, nie czynigc
tego mechanicznie, bezmysinie i ,sztywno”, gdyz moze to spowodowac¢ odwrotny
efekt od zamierzonego, tzn. spowolnic¢ i ograniczy¢ rozwoj lub wywota¢ szkodliwe
dla zdrowia napiecie, sztywnos¢ i frustracje. Uzyj umystu, aby ¢wiczyC rozsadnie i
mieC szanse na osiggniecie w przysztosci zatozonych, pozytywnych efektéw
praktyki. Przed rozpoczeciem wykonywania c¢wiczeh powinienes czuc sie
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zrelaksowany, pogodny i spokojny, a po ich zakonczeniu odswiezony, zadowolony
| peten energii.

Cwiczenia Shaolin Yi Jin Jing, podobnie jak starozytne ¢wiczenia daoyin,
koordynujg koncentracje psychiczng z ¢wiczeniami fizycznymi oraz oddechem.
Dlugotrwate i systematyczne ich wykonywanie krok po kroku przynosi korzysci
zdrowotne organom zang-fu, poprawia funkcjonalnos¢ meridianéw, promuje
zdrowie, opdznia starzenie i pozwala osiggng¢ dtugowiecznos¢. Praktyka pomaga
uspokoi¢ i oczysci¢ umyst ze stresu, poprawia strukture szkieletu, zwieksza site
fizyczng, a przez to poprawia zdrowie. Na skutek regularnej praktyki wiele
dolegliwosci i choréb moze samoistnie ustgpi¢. Spokdj psychiczny towarzyszgcy
praktyce stwarza warunki do refleksji ¢wiczacego nad sobg, co w konsekwencji
moze doprowadzi¢ do jego pozytywnej przemiany charakterologicznej. Z czasem
moze on spojrze¢ z innej perspektywy na zycie oraz otaczajgcy go swiat, a przez
to zmieni¢ swoje postepowanie na lepsze, czynigc wszystko z umiarem i uzywajgc
pozytywnego myslenia do dalszej, oczyszczajgcej przemiany swojej Swiadomosci i
stylu zycia.

Jak wiadomo, sprawnos¢ fizyczna wraz z wiekiem sie zmniejsza. Ludzie
starsi czesto narzekajg na niedoczynnosC¢ nerek, zanik tkanki miesniowej,
mniejszg elastycznos¢ konczyn i ucigzliwg powolno$¢ ruchowg. Wystepujgce w
Shaolin Yi Jin Jing éwiczenia oddziatujg na kregostup rozciggajac i uelastyczniajgc
krazki miedzykregowe (popularnie zwane dyskami), uelastyczniajg dolng czesé
plecéw, w tym odcinek ledzwiowy kregostupa, zwiekszajg cyrkulacje qi i krwi w
meridianie du, a takze delikatnie korygujg wtasciwe anatomiczne krzywizny
kregostupa. Poszczegdlne cwiczenia odblokowujg zaburzony przeptyw qi w
meridianach ren oraz du oraz uzupetniajg esencje jing, wzmacniajgc tym samym
kosci, usprawniajgc procesy odzywiania szpiku kostnego oraz mézgu, napetniajgc
¢wiczgcego checig zycia, energig i rozwijajgc w nim zwinnos¢ ruchowa.

Aby efekty praktykowania ¢wiczen Shaolin Yi Jin Jing byty petne, nalezy
takze praktykowac c¢wiczenia gigong Xi Sui Jing, tj. ¢wiczenia przeptukiwania
szpiku kostnego, uktadu nerwowego oraz mézgu, gdyz systemy te sg z sobg
Scisle powigzane. Przypominajg one dwie dtonie, w ktorych zamierzamy utrzymac
duzg pitke (w przypadku uzycia jednej reki staje sie to trudne). Podczas gdy
Shaolin Yi Jin Jing wszechstronnie wzmacnia i witalizuje ciato fizyczne, gigong Xi
Sui Jing polega na oczyszczeniu ciata wewnetrznego, tj. energetyczno-
emocjonalno-duchowego. Oba systemy sg dwoma uzupetniajgcymi sie metodami
poprawy i wzmocnienia zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Na skutek ich
dtugotrwatej praktyki wzmocnimy ciato, kosci, miesnie, sciegna, zwiekszymy swojg
elastycznos¢, wzmocnimy ukfad odpornosciowy, usprawnimy krgzenie krwi i gi.
Przemiana szpiku kostnego na skutek treningu Xi Sui Jing nastepuje po diugim
okresie treningu. Praktykujgc zaréwno Shaolin Yi Jin Jing, jak i Xi Sui Jing mozna
wyleczy¢é wiele chordb, np. neurastenie, schorzenia nerek, zapalenie stawodw,
problemy z trawieniem, nadpobudliwos¢ oraz wiele innych.



23

Zalecenia do treningu Shaolin Yi Jin Jing oraz Xi Sui Jing

1. Kazdg z postaw sktadajgcych sie na dane ¢éwiczenie wykonuj rozciggajgc
swoje ciato tak bardzo, jak kto tylko mozliwe, jednak z zachowaniem
zdrowego rozsadku i wyczucia ruchu.

2. Utrzymuj kazdg z postaw przez kilka sekund.

3. Praktykuj utrzymujgc nieskohczony wewnetrzny spokg;.

4. Praktyka Xi Sui Jing dziata podobnie do wody, tzn. zmywa z ¢wiczgcego
caty stres, ktory sptywa z gory w dot i ostatecznie wyptywa poza ciato.

5. Cwiczac oddychaj wolno, swobodnie i naturalnie, tak, ze po chwili
zapomnisz o procesie oddychania.

6. Obserwuj za pomocg umystu swoje wnetrze w stanie wyciszenia i
psychicznego spokoju, odczuwajgc przeptyw qi oraz organy i narzady.

7. Kontroluj swéj poped seksualny (ludzie w przeciwienstwie do zwierzat sg do
tego zdolni).

W trakcie praktykowania ¢wiczen Xi Sui Jing nastepuje powolna i stopniowa
przemiana stanu skupienia materii z namacalnego, tj. fizycznego, w nienamacalny
tj. energetyczno-duchowy. Oddziatywanie to obejmuje cate ciato fizyczne, w tym
jego wnetrznosci, kosci, sciegna, miesnie, skoére, meridiany wypetnione qi oraz
naczynia krwionosne transportujgce krew i gi. Zgodnie z zatozeniem TCM: ,forma
uciele$nia i ksztattuje ducha, ktory bez niej nie jest w stanie sie rozwing¢ i
manifestowa¢”. Oznacza to, ze utrzymanie zdrowego i petnego wigoru ciata jest
kluczowe dla wiasciwej cyrkulaciji gi i silnego ducha.

Aby wykonywanie ¢wiczen przyniosto zamierzone, pozytywne efekty,
nalezy je wykonywac¢ systematycznie i poprawnie, zaréwno w zakresie ruchu
fizycznego jak i energetycznego, w skupieniu i z wiasciwym nastawieniem
emocjonalno-duchowym. Cwiczenia wykonywane niewtasciwie mogg doprowadzié
do zablokowania Ilub zaburzenia przeptywu @i w organizmie c¢wiczgcego,
wywotujgc wewnetrzny niepokdj i uczucie dyskomfortu, a te z kolei, ostabi¢ lub
wrecz uniemozliwi¢ osiggniecie pozytywnych efektéw praktyki. Duch, Swiadomosc,
gi i ciato tworzg zintegrowang cato$¢ przenikajgc sie i oddziatujgc na siebie
interaktywnie, nalezy wiec ¢éwiczy¢ w stanie psychicznego spokoju, majgcego
zasadnicze znaczenie dla wiasciwej praktyki. Gdy tak jest, przebiega ona we
wzajemnej zgodnosci umystu z kultywacjg qgi. W zwigzku z tym, ze poprawnie
wykonywane ruchy oraz postawy wspomagajg prace umystu i usprawniajg
przeptyw qi, a jasny umyst oraz gtadko ptyngca qgi wynikajg z wiasciwie
wykonywanych ruchéw i postaw, s$wiadomos¢ (umyst) i qi muszg by¢ zespolone z
wykonywanymi ruchami. Stare chinskie powiedzenie gtosi: ,Umyst prowadzi qi,
ktora wspomaga cyrkulacje krwi, a wtasciwy przeptyw krwi likwiduje choroby”.

Reasumujgc — stan umystu, tj. fagodne i spokojne skupienie uwagi na
praktyce, ruchy oraz postawy ciata, oddziatujg na cyrkulacje qi, a te z kolei na stan
ducha. Bioenergia zawsze podgza za umystem, ptyngc do miejsca skupienia
uwagi w obrebie ciata, natomiast jasny i pogodny duch nie istnieje bez
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swobodnego, niezablokowanego przeptywu qi i vice versa. Jing, gi i shen wspdlnie
tworzg trojsktadnikowg esencje ¢wiczen gigong, odgrywajgcg znaczgcg role w
sprawnosci fizycznej, samopoczuciu psychicznym, sile i pogodzie ducha, ochronie
zdrowia, leczeniu i zapobieganiu chorobom.

Juz w starozytnych czasach ludzie odkryli, Ze fagodne skupienie umystu w
trakcie wykonywania ¢wiczen gigong wspomaga utrzymanie stabilnej rownowagi
procesOw wewnagtrzustrojowych yin/yang, prowadzac do osiggniecia i utrzymania
zdrowia. Istotne jest zatem, aby skupienie umystu bylo umiarkowane, gdyz
zgodnie z zasadami obowigzujgcymi w TCM, umyst zawiera w sobie zaréwno
potencjat wody, jak i ognia, a jak wiadomo, woda jest w stanie nie tylko unosi¢
cztowieka, lecz réwniez doprowadzi¢ do jego utoniecia, z kolei ogien moze
przynie$¢ ciepto i ogrzac, lecz gdy jest niekontrolowany, moze poparzyé, a nawet
spalic. Wynika z tego, ze pozadane, pozytywne efekty praktyki gigong mogag
zostaC zniweczone na skutek zbyt silnej koncentracji psychicznej, tworzgcej
napiecie psychiczne, ktore moze wywotaé psychoorganiczne szkody w
organizmie. Cwiczac w stanie ftagodnej i spokojnej koncentracji uwagi, nalezy
potgczy¢ swiadomos¢ z ruchem tak, aby podgzaty razem rownoczesnie i zgodnie.
W zwigzku z tym, ze podstawowym warunkiem wiasciwej praktyki gigong jest
wewnetrzny spokoéj, nadmierne emocje, np. wielka rados¢ lub gniew, sg szkodliwe
zaréwno dla ciafa, jak i ducha, szkodzac cziowiekowi podobnie, jak niska bgdz
zbyt wysoka temperatura, np. dla osoby cierpigcej na schorzenia serca, zaréwno
wielka radosé, jak i duzy smutek sg réwnie szkodliwe. Gdy zatem w sposéb
niekontrolowany uwalniamy swoje emocje, moze sie to okaza¢ niebezpieczne dla
naszego zdrowia, a nawet zycia. Gwattowna zlos¢ wyczerpuje w nas potencjat yin,
natomiast nadmierna rado$¢ wyczerpuje potencjat yang. O wewngtrzustrojowg
rébwnowage psycho-energetyczno-organiczng yin/yang nalezy sie wiec troszczy¢ w
réwnym stopniu.

Osiggnieciu stanu spokoju psychicznemu sprzyja medytacja. W jej wyniku
¢wiczacy uspokaja sie, a w jego organizmie spontanicznie uruchamia sie cykl
wewnetrznych, bioenergetycznych przemian obejmujgcych tzw. trzy skarby, tj.
esencje witalnosci jing, bioenergie qi oraz witalnos¢ ducha shen. Sg one
gigongiem samym w sobie oraz sitg napedowg aktywnosci zyciowej. Z
powyzszego powodu w wielu systemach gigong zaréwno przed rozpoczeciem
wykonywania ¢éwiczen, jak i po ich zakonczeniu, praktykuje sie medytacje.

Jak zatem widac, ludzie od zawsze starali sie zy¢ w zgodzie z otaczajgcym
ich swiatem, odkrywajgc rzgdzgce nim prawa rowniez w sobie samych. Ich
dociekania doprowadzity do powstania ¢wiczen daioyin, a z czasem, czesto na ich
podstawie, wielu systemdéw qigong, ktdére z biegiem czasu wzbogacono o
kultywacje w obszarach wewnetrznej alchemii, $wiadomosci, emocji oraz
duchowosci. Zostato to wyraziscie przedstawione miedzy innymi na dwdch
kamiennych tablicach — Nei Jing Tu oraz Xiu Zhen Tu. Wygrawerowane na
tablicach rysunki oraz napisy metaforycznie przedstawiajg wewnagtrzorganiczne
procesy zachodzgce w ciele cztowieka podczas medytacji. O zawartej na tablicach
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tresci mozna by napisaé obszerng ksigzke, jednak z uwagi na ograniczong

objetosc¢ niniejszego artykutu, przedstawiam jg ponizej jedynie w zarysie.

Kamienna tablica Nei Jing Tu

,obraz wewnetrznych przemian

Nazwa tablicy Nei Jing Tu oznacza:
nastepujgcych w wyniku praktykowania medytacji”.

TTATHEF

CHUT 2B CwrmD i FeTAT LEEA e

iaerfuaris %% e

AT Ry L L L e I8 S0 : 4

R e r REON Qw2 | HK .kun“”uuuﬂu
R b Yoyerws *
sAwrxgy I FC T T A TF (AT ENI T E YR BT W2 S s SR omx
YR U VAT | | MARECT Lo 37 | vy

TR KAV ARSI T E VLT SR FITE TN T IR

e { AW Forpesy

Rys. 6

Fot. 11

Zdjecie przedstawiajgce kamienng tablice Nei Jing Tu

Fot. 11.

zrodto: https://pl.pinterest.com (dostep: 28 czerwca 2019)

Rysunek oraz napisy znajdujgce sie na kamiennej tablicy Nei Jing Tu

zrodto: https://pl.pinterest.com (dostep: 28 czerwca 2019)

Rys. 6.
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Na tablicy przedstwiono metaforycznie cykl bioenergetycznych,
wewnatrzorganicznych przemnian zachodzgcych w ciele cztowieka, funkcjonalnej
wspotzaleznosci istniejgcych w nim organow wewnetrznych, a takze cykl tzw.
mikrokosmiczego krazenia bioenergii gi we wnetrzu ludzkiego ciata (chin. xiao
zhou tian). Widniejgcy na niej napis gtosi: ,Na skutek praktyki gigong odzyskiwane
sg: duchowa madros¢, niewinnosé, prostota dziatania i mtodziencza witalnosc”.

Wygrawerowany obraz wraz z towarzyszagcymi mu napisami zostat
wykonany w 1886 roku przez taoistycznego mnicha — Liu Chenga. Tablica
znajduje sie obecnie w Swigtyni Biatych Obtokéw w Pekinie, bedgcej siedzibg
taoistycznej sekty Quan Zhen.

W zwigzku z tym, ze taoisci rozwijali swojg filozofie na podstawie
obserwacji natury, tres¢ przedstawiona na tablicy Nei Jing Tu posiada charakter
metaforyczny, a zawarte na niej informacje opierajg sie na starozytnej chinskiej
symbolice zaczerpnietej ze swiata przyrody. Gtowny rysunek znajdujgcy sie na
tablicy, z jednej strony przypomina profil siedzgcego cztowieka, z drugiej zas,
panorame rozlegtego obszaru, w sktad ktérego wchodzg gory, jaskinie, rzeki, lasy,
pola, Sciezki, zwierzeta, ludzie oraz gwiazdy. Poszczegdlne sceny ukazane
zostaty w powigzaniu z fazami ksiezyca, filozofig Ksiegi Przemian (chin. | Ching) —
uwidoczniong w postaci trygramoéw, metaforycznie przedstawionymi organami
wewnetrznymi ludzkiego ciata oraz przemianami bioenergii zyciowej qi w trzech
stanach skupienia, tj. z jing w qi i z gi w shen.

Rysunek wraz z przypisami ukazuje droge rozwoju cztowieka na wszystkich
poziomach, tj. fizycznym, bioenergetycznym, umystowym, emocjonalnym oraz
duchowym, uzmystawiajgc obserwatorowi, ze wszystkie one sg z sobg
nierozerwalnie potgczone oraz, ze fizycznos¢ cziowieka jest nierozerwalnie
zwigzana z jego psychikg, uczuciowoscig i bioenergetyka, zas jego jazh stanowi
czes$¢ znacznie wiekszego systemu oddziatywan, obejmujgcego caty wszechswiat.
Wygrawerowany na tablicy rysunek symboliczne przedstawia ludzkie ciato i
zachodzgce w nim procesy prowadzgce do poprawy zdrowia i rozwoju sity
duchowej oraz utatwiajgcych osiggniecie oswiecenia.

Ponadto zarys postaci przedstawiony na rysunku przypomina cziowieka
pogrgzonego w medytacji, a jak wiadomo praktyka medytacji harmonizuje
wewnatrzorganiczne procesy fizjologiczno-energetyczne, pielegnujgc zdrowie
fizyczne oraz wzmacniajgc i odzywiajgc ducha. W wyniku tego, cztowiek cieszy sie
zdrowiem, jest spokojny, pogodny i szczesliwy.

Widniejgcy na tablicy obraz nalezy analizowaé poczgwszy od dotu ku goérze.
Jego dolna czes¢ przedstawia symbolicznie ko$¢ ogonowg oraz krzyzowg, a
gorna tzw. duchowg korone usytuowang na szczycie gtowy. Tres¢
wygrawerowanego na tablicy obrazu, rozpatrywana od dotu ku gorze, przedstawia
sie nastepujgco:

e Chiopiec oraz dziewczynka wspdlnie pracujacy przy kotach wodnych
symbolizujg energie yin (dziewczynka — pierwiastek zenski) oraz energie
yang (chtopiec — pierwiastek meski). Uosabiajg takze lewg oraz prawg
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nerke, w ktorych, zgodnie z teorig TCM, zmagazynowany jest potencijat
seksualny cztowieka (libido). Wspétpracujg oni ze sobg aby przesta¢ wode
(jing) w goére kregostupa, co stanowi pierwszy etap tzw. matego krgzenia
energetycznego. Znajdujgce sie obok rysunku napisy informujg: ,Woda
nerek zmienia kierunek swojego biegu na odwrotny”. Oznacza to, ze w
wyniku praktykowania medytacji podobny do wody potencjat seksualny
cztowieka zgromadzony i chroniony w nerkach, zostaje mentalnie ogrzany i
podobnie do pary wodnej, ,zmuszony” do wyptyniecia w gore, cyrkulujgc
przez kregostup do moézgu i napetniajgc cate ciato witalnoscia.

Mezczyzna orze pole przy pomocy wotu — towarzyszgcy temu rysunkowi
napis brzmi nastepujgco: ,Zelazny bawdt orze ziemie rozsiewajgc ztote
monety”. Oznacza to, ze cel zaktadany do osiggniecia przez praktyke
gigong wymaga od ¢wiczgcego wytrwatosci rolnika i wytrzymatosci bawotu.
Regularne wykonywanie ¢wiczen stwarza warunki do zasiania ziaren
dtugowiecznosci, czyli ,ztotych monet”. Orane i obsiewane pole uosabia
element Ziemi — jeden z tzw. pieciu elementéw, zwigzany ze sledziong,
ktéra symbolizuje zdrowg gi uzyskang dzieki zrownowazonej diecie oraz
harmonijnemu stylowi Zzycia w zgodzie z naturg. Bawdt natomiast
reprezentuje jelita.

Cztery kota yin/yang unoszgce sie nad otoczonym ptomieniami kottem
symbolizujg usytuowany ponizej pepka zbiornik gi — tzw. dolny dantian. W
wyniku ,oddychania brzusznego” temperatura qi zgromadzonej w dolnym
dantian zaczyna wzrasta¢, dochodzgc do stanu ,wrzenia”. Gdy to nastapi,
wyparowuje docierajgc do kazdego miejsca w ciele, leczac i energetyzujac
caty organizm. Cztery symbole yin/yang ukazujg, ze @i promieniuje z
dolnego dantian we wszystkie strony, a buchajgce z kotla ptomienie
oznaczajg, ze znajdujgca sie w kotle woda zostata poruszona przez yang
ciafa.

Tkaczka przedaca ni¢ symbolizuje energie yin oraz pierwiastek zenski,
skierowany do wewnatrz, dzieki ktoremu mozliwe jest przechowywanie
energii i utrzymywanie spokoju, bedacych podstawowymi warunkami
umozliwiajgcymi kultywacje qi.

W starej chinskiej basni, pewna tkaczka przedta ni¢ energii, z ktorej utkata
ksiezycowg szate, ktobrg mozemy podziwiaé na nocnym firmamencie jako
Droge Mlecznag. Na rysunku, jedwabna szata jest energig wznoszgcg sie
niczym wstega w gore, wzdtuz kregostupa.

Widoczny powyzej tkaczki chtopiec uosabia dynamiczng i ekspansywng
energie yang. Jest on ,duchem serca” stojgcym na spirali krwi
przeptywajgcej przez serce i otaczajgcej srodkowy dantian. Podobnie jak z
nici tkaczki qi wyptywa tu ze srodkowego dantian i ptynie wstegg w gore.
Zgodnie z chinskg legendg, chtopiec ten byt zwyktym pastuszkiem, a
tkaczka prosta, wiejskg dziewczyng. Pewnego dnia zakochali sie oni w
sobie tak mocno, ze zaniedbali przez to swoje obowigzki, w wyniku czego
zostali wygnani i opuszczeni, zyjac w samotnosci i odosobnieniu. Po
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pewnym czasie wtadca niebios — Nefrytowy Cesarz, zmienit ich w gwiazdy i
umiescit na nieboskfonie po przeciwnych stronach gwiezdnego firmamentu.
Od tego czasu moga sie oni z sobg spotkaé jedynie raz w roku, podczas
nocy nastepujgcej po siodmym dniu siodmego miesigca, obchodzone] w
Chinach jako Noc Zakochanych. Tylko woéwczas, rozdzieleni mityczni
gwiezdni kochankowie mogg przemierzy¢ nieboskton i spotkac¢ sie z soba.
Powyzsze rysunki oraz legenda ukazujg, ze w praktyce gigong, Qi jest
energetycznym mostem zblizajgcym do siebie rozdzielonych ,kochankow” —
yin/yang, umozliwiajgcym zjednoczenie tych dwoch typow energii.

Ze szczytu gtowy pastuszka, tzw. korony, ,wyrasta” konstelacja gwiazd
Wielkiego Wozu. Oznacza to, ze medytujgcy uczen powinien wchtaniac qi
z gwiazd i dgzy¢ do harmonii z kosmosem. Taoisci wierzg, ze linia gwiazd
tworzgcych gwiazdozbiér Wielkiego Wozu jest swego rodzaju ,niebianskim
piorunochronem”, przyciggajgcym i zagarniajgcym qi gwiazd do swego
wnetrza. W ciggu roku gwiazdozbior Wielkiego Wozu obraca sie na
niebosktonie o 360 stopni wskazujgc kolejno na wszystkie gwiazdy
znajdujgce sie wokét niego, nazywany jest wiec ,zbiornikiem mocy
astralnej”.

Las znajdujgcy sie przed przgsniczkg uosabia element drewna zwigzany z
watrobg. W zwigzku tym, Ze reprezentuje on najwiekszy organ w ciele,
zajmuje duzo miejsca na wygrawerowanym rysunku. W TCM watroba
kontrolule miedzy innymi rownomierny przeptyw qi. Prawidiowo
funkcjonujgca watroba jest wiec niezwykle wazna dla osiggniecia sukcesu
w praktyce gigong.

Warto dodac, ze wszystkie narzady i organy tworzg krgg wzajemnej
zaleznosci, nie mozna wiec poprawi¢ zdrowia koncentrujgc sie jedynie na
jednym z nich. Przyktadowo — woda nerek pomaga ,rosng¢” watrobie,
drewno stanowi paliwo dla ognia serca, ogien serca spalajgc drewno tworzy
popidt oraz sktadniki odzywcze niezbedne do uzyznienia ziemi i umozliwia
zebrania z niej plonow przez rolnika (Sledziona). Ziemia z kolei zawiera w
sobie ztoto i metale bedgce elementami energii ptuc. Roztopiony metal
przechodzi w stan ptynny zasilajgc nerki, itd.

Dwunastopoziomowa pagoda reprezentuje tchawice, gardto oraz kark.
Podczas medytacji energia qi jest ,pompowana” z centrum seksualnego w
gore kregostupa, przechodzac przez srodkowy dantian, narzady
wewnetrzne, docierajgc do gardta i dalej, do szczytu gtowy (korony), po
czym, sptywa w doét z przodu ciata. Gardto jest miejscem, w ktorym
przeptyw gi moze sie tatwo zablokowa¢ w wyniku ztej postawy, napiecia
miesni szyi lub na skutek stresu (gdy jesteSmy zdenerwowani czesto
odchrzgkujemy, kaszlemy, mamy poczucie ,$cisnietego gardfa” nie mogac
wydoby¢ gtosu) oraz na skutek koncentracji umystu kierujgcej przeptyw qi w
przeciwnym kierunku. Pagoda symbolizuje rowniez dotarcie do wysokiego
punktu  obserwacyjnego, umozliwiajgcego  ogarniecie  duchowym
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spojrzeniem ,rozlegtego krajobrazu istnienia”, bez zbednego grzezniecia w
jego detalach.

e Po lewej stronie pagody mozna dostrzec prostokatny zbiornik wodny
(staw). Napis obok gtosi, ze jest to ,tukowy most”. Zbiornik ten symbolizuje
usta wypetnione $ling, podczas gdy most symbolizuje jezyk. Zbiornik
dostarcza wode zapobiegajgcg wysychaniu ust podczas ¢wiczen medytacii
I oddychania. W zwigzku z tym, Ze slina pochtania gi podczas medytacji,
praktyk co pewien czas powinien potyka¢ $line wyobrazajgc sobie, ze
sptywa ona do dolnego dantian, uzupetniajgc jego zapas qi. Jezyk tworzy
wowczas most tgczgcy dwa meridiany, tj. du i ren — majgcy swoj poczgtek
na koncu jezyka, a koniec w obszarze krocza. Poprzez dotkniecie korcem
jezyka podniebienia zamyka sie obwod obiegu qi, dzieki czemu energia
moze swobodnie krgzy¢, nie wyptywajgc poza obwdd meridiandw.

e Nad stawem widoczne sg dwa okregi reprezentujgce oczy. Jedno
symbolizuje Stohce, a drugie — Ksiezyc. Praktyk qigong zamyka oczy
kierujgc spojrzenie do wewnatrz, oswietlajgc ,wewnetrzny Swiat’.
Zwiekszajgc samoswiadomosc staje sie stopniowo Medrcem, tak jak postac
nad prawym ,okiem” — Lao Zi oraz ukazany nieco ponizej, stojgcy ze
wzniesionymi rekami, tworca buddyzmu chan — Bodhidharma. Ukazanie
tych dwoch postaci, filaréw taoizmu i buddyzmu chan podkresla znaczenie
medytacji, jako sposobu rozwoju intuicyjnej madrosci. Ukazuje réwniez
jednos¢ roznych $ciezek rozwoju duchowego prowadzgcych do jednego
celu. ,Na jednej gorze jest wiele drég wiodgcych na jej szczyt.”

e Kierujgc wzrok na gorng czes¢ rysunku, widzimy gtowe w koronie
gorskich szczytéw. W chinskich wierzeniach goéry tgczg niebo z ziemig. Sg
swoistymi ,piorunochronami” przyciggajgcymi niebianskg i gwiezdng
energie, gromadzgc jg w swym wnetrzu — gtownie w jaskiniach, bedgcych
odpowiednikami dantian — centrow energetycznych cziowieka. Wtasnie
dlatego taoisci oraz buddysci (np. Bodhidharma) czesto zamieszkiwali w
gorskich jaskiniach, by w nich medytowac, obcujgc z energig niebios, co
pokrywa sie z zatozeniami TMC, zgodnie z ktorymi ciato ludzkie
postrzegane jest jako kompletny ,mikrokosmos wszechswiata”.

Na rysunku Nan Jing Tu, gorskie jaskinie gromadzgce w sobie energie
niebios, znajdujg sie w glowie medytujgcego cztowieka.

e Na szczycie gtowy znajdujg sie napisy: ,nirwana” (o$wiecenie), ,Krolestwo
Medrcow” oraz ,dtugowiecznos¢”. Stowa te precyzujg ostateczne cele
medytacji i praktyki gigong, w wyniku ktérych u praktykujgcego nastepuje
rozswietlenie ducha, harmonia wewnetrzna i zewnetrzna oraz poprawa
zdrowia.

Jednym z podstawowych drég przeptywu gi w ludzkim ciele jest tzw. maty
niebianski obieg energetyczny (chin. xiao zhou tien). Qi podgza nim w obiegu
zamknietym, podgzajgc w gore ciata wzdituz kregostupa meridianem du, natomiast
opada w dét z przodu ciata wzdtuz pionowej osi meridianem ren. Na ptaskorzezbie
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trzy centra energetyczne w ciele cztowieka (chin. dantian), przez ktoére przeptywa
gi w ramach matego niebianskiego obiegu energetycznego przedstawione sg na
tablicy jako ,trzy przejscia” (chin. san guan). Ponadto zaznaczone sg na niej takze
trzy punkty, przez ktore przeptyw Qi w trakcie matego niebiahnskiego obiegu
energetycznego jest najbardziej utrudniony, zatem by nastepowat on witasciwie,
wymaga najwiekszego skupienia. S3 to:

e mingmen (GV 4, ,brama zycia”) — punkt na odcinku ledzwiowym kregostupa
miedzy nerkami,

e jigji (EX-B 2) — punkt na odcinku piersiowym kregostupa, pomiedzy
topatkami,

e feng fu (GV 16) — punkt u podstawy potylicy.

Kamienna tablica Xiu Zhen Tu

Tablica Xiu Zhen Tu zawiera wygrawerowany obraz oraz opis procesu
pielegnacji i utrzymania pierwotnej witalnosci. Jesli zamierzamy kultywowaé
zdrowe, szczesliwe, spokojne i spetnione zycie, musimy dba¢ o wszystkie jego
aspekty jednoczesnie, gdyz zaniedbujgc jakikolwiek z nich, doprowadzamy do
dysharmonii i cierpienia. Zgodnie z tym zatlozeniem, nie mozna realizowac
szczytnych, duchowych celéw zaniedbujgc przy tym swoje ciato, a dbajgc o ciato
nie nalezy zapomina¢ o duchu. Ponadto, w zwigzku z tym, ze kazdy z nas jest
czescig wiekszej catosci, jak kropla wody w nieskonczonym oceanie, musimy
zwrdéci¢ uwage na nasze relacje z otaczajgcymi nas istotami i Swiatem. W takim
rozumieniu indywidualna praktyka jest rownoczesnie praktykg zbiorowa,
wszechogarniajgcg znanych i nieznanych nam ludzi, Swiat przyrody oraz dbatos¢
o materie nieozywiong (przejawiajgcg sie w dziataniach ekologicznych,
podejmowanych w trosce o stan istnienia catej naszej planety). To, co robimy
wptywa na swiat, a to, co sie dzieje w swiecie, wptywa na nas.

Na kamiennej tablicy Xiu Zhen Tu przedstawiona jest sylwetka cziowieka
widzianego z przodu, otoczona duzg iloscig =zapisanych komentarzy i
towarzyszacych dodatkowych, niewielkich obrazéw. Gtowna posta¢ otoczona jest
trzydziestoma rysunkami ksiezyca w roznych jego fazach, obrazujgc miesieczny
cykl ksiezyca, a takze obrazami zwierzecych duchoéw, takich jak: wrobel, tygrys,
mityczny feniks oraz smok, jelen, waz oraz zétw, ktére reprezentujg narzady
wewnetrzne.
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Zdjecie przedstawiajgce kamienng tablice Xiu Zhen Tu

Fot. 12.

zrodto: https://www.neilkingham.com (dostep: 27 czerwca 2019)
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Poszczegolne narzady sg przedstawione symbolicznie w postaci ich
zwierzecych duchéw oraz znajdujgcych sie w poblizu trygramow:

— watroba jako smok,

— woreczek zotciowy jako zétw i waz,
— nerki jako dwugtowy jelen,

— serce jako czerwony wrobel,

— ptuca jako biaty tygrys,

— sledziona jako feniks.

e W dolnej czesci rysunku, po prawej stronie, widnieje niewielki okrag
zawierajgcy dwie kropki potgczone z sobg poziomg linig. Symbolizuje on
nerki przedstawione po obu jego stronach.

e Ponizej poziomu gardta wygrawerowano szereg organow przypominajgcych
liscie z napisami w ich wnetrzu. Przedstawiajg one ptuca, serce, watrobe
oraz woreczek zotciowy oraz zawierajg opis ich fizjologii w powigzaniu z
cyklem ksiezycowym.

e Tuz pod organami przypominajgcymi wspomniane ,liscie” widoczna jest
posta¢ niemowlecia, wyraz ,qi” oraz tuz pod nim trygram ognia — li = . Po
jego lewej stronie znajduje sie niewielki rysunek matpy reprezentujgce;j
umyst, a po prawej — konia reprezentujgcego intencje/zamiar dziatania vyi.
Oznacza to, ze podczas praktyki neigong (wewnetrznej kultywaciji)
powinnismy uzywac jednoczesnie umystu oraz intenc;ji

o W srodkowej czesci tutowia wygrawerowano zarys przypominajgcy tréjlistng
koniczyne, zawierajgcg napisy, rysunki oraz trygramy.

W dolnej jego czesci znajduje sie postac stojgcego dziecka z wyrazem
Jing” oraz trygram wody — kan ==, za$ posrodku, w centrum $rodkowego
dantian znajduje sie trygram nieba — gian = .

e W gbrnej czesci obrazu mozemy dostrzec wygrawerowane nazwy:
.btotnista paleta” (niwan — gérny dantian, punkt DU 20) oraz ,niebianskie
oko” (punkt miedzy brwiami, nazywany yintang lub tianmu).

e Okragtly rysunek widniejgcy nad gtowg przedstawia gorny dantian. W jego
centrum mozemy dostrzec oswieconego cztowieka, ktéry zrealizowat swojg
prawdziwg nature. Reprezentuje on stan oswiecenia w jednosci z Tao.

e Na gtownym rysunku przedstawiajgcym siedzgcego cztowieka wyraznie
zaznaczono fuk kregostupa sktadajgcy sie z 24 kregow. Ich liczba
nawigzuje do okresu roku kalendarzowego podzielonego w starozytnych
Chinach na dwadziescia cztery, pietnastodniowe okresy, dajgce
sumarycznie 360 dni. Podobnie, jak na tablicy Neijing Tu, rowniez na tablicy
Xiu Zhen Tu obszary mingmen, jiaji oraz fengfu zaznaczono na kregostupie,
jako trzy duze okregi, tutaj dodatkowo wzbogacone obszernymi
komentarzami.
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Wszystkie opisane powyzej dziatania powinny by¢ realizowane w harmonii z
natura, ktérej czescig jest kazdy z nas. Przeor klasztoru Shaolin — mnich Shi Yong
Xin w swojej ksigzce Stowa chan napisat:

[...] Harmonia pomiedzy cztowiekiem a naturg jest podstawowg ideg, ktérg buddyzm
zawsze SciSle zalecat i praktykowat. Buddyzm gtosi, ze ,czyste serce czyni ziemie
czystg”, zwracajgc uwage na ewolucje ludzkiego umystu oraz potrzebe wyzbycia sie
chciwosci, nienawisci i ignorancji. Gdy to nastgpi, umyst wyzwala sie i uwalnia,
wyzbywajgc stanu uczucia posiadania i osiggajgc przez to bezinteresownosé.
Wymaga to powszechnej sympatii do innych ras, gatunkéw, przodkéw i potomkow, w
celu zapewnienia witalnosci i trwatosci istnienia spoteczenstwa. ,Czynienie ziemi
czystej” oznacza dbatosc o utrzymanie integralnosci i dobrego stanu ekosystemow.

Konczac niniejsze opracowanie, zycze kazdemu zdrowego, przepetnionego
szczesciem, radoscig i mitoscig zycia w harmonii z otaczajgcg nas natura.

Stawomir Pawlowski
Gdynia, lipiec 2019 r.

http://kungfu.gdyniapozarzadowa.pl/
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