¢ ROZCIAGAC CIAZO,
« DYy stato sie miekkie

Kalisz

I - . o “ >
L - e

Fot. Osoby w kazdym wieku zwigkszajg swojg gibkos¢ dzigki ¢wiczeniom Qigong
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Kiedy$ prawa cze$¢ mojego ciata byta sparalizowana w wyniku przepukliny dysku szyjnego,
powodujacej nacisk na rdzen kregowy. Chociaz operacja w zasadzie byta udana, lewa czes¢ ciata
pozostata bez czucia, wystgpity negatywne nastepstwa. Bratem udziat w réznych aktywnosciach,
ale w koncu to Qigong Prozdrowotny oparty na zasadzie ,rozciggac ciato, by stato sie miekkie”,
przyspieszyt moj powrdt do zdrowia, pozwolit osiggngé ogromne korzysci, tak ze powrdcitem w
zasadzie do stanu sprzed choroby. Wspominajgc swojg droge praktyki, chciatbym podzieli¢ sie z
wami swoimi doswiadczeniami.

Uwolnienie umystu i wiara w siebie sg podstawa dla ,rozciggania ciata, by stato sie miekkie”
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Pamietam, ze gdy zobaczytem ruch ,przyczajonego tygrysa rzucajgcego sie na zdobycz”,
przestraszytem sie. Poniewaz miatem nadwyrezone miesnie w czesci ledzwiowej, batem sie
wykonac te akcje, pojawit sie lek przed trudnym éwiczeniem. Ale sam w domu powoli prébowatem.
Wkrétce moje ruchy zaczety sie stawac bardziej prawidtowe, rosngé zaczeta wiara w siebie. W
ruchu ,spéjrz na piete po drugiej stronie”, w sekwencji ,,wyciggania szabli przeciwko dziewieciu
duchom”, ,dtoni dotykajacej stép, by wzmocnié¢ nerki i talie”, bytem w stanie pomysinie wykonaé te
dziatania.



Problemy z kregostupem ledzwiowym, dotykanie podtogi palcami, petny przysiad, stanie na
jednej nodze, w tym wszystkim nastgpita wyrazna poprawa. To wskazuje, ze osoby starsze powinny
wierzy¢ w swoje mozliwosci, ze mogg ,,rozciggac ciato, by stato sie miekkie”.

Kluczowe jest zeby ruchy byty wygodne, obszerne, powolne i rwnomierne

Wygodne i obszerne oznacza, ze w petni rozciggane sg miesnie i $ciegna, by osiggnac
gibkos¢ ciata. W kazdym ruchu zakres ruchy w stawach musi by¢ jak najwiekszy, nie mozna w tym
by¢ leniwym, nie mozna odpuszcza¢. Ruch ma by¢ prosty, ale nie sztywny, nie moze by¢ sztuczny,
udawany. Powinna by¢ wyrazona stabilnos¢, duch powinien by¢ peten wigoru, w przeciwnym razie
,rozcigganie ciata, by stato sie miekkie” bedzie tylko pustym sloganem. Na przyktad w ruchu
,podnoszenie nieba reguluje potrdjny ogrzewacz” ramiona powinny by¢ wyprostowane, blisko
uszu, woéwczas bedzie w najwiekszym stopniu mozliwe ,regulowanie potréjnego ogrzewacza”.
Wiele osob starszych nie potrafi tego zrobi¢, ich ramiona sg w tym ruchu stale ugiete, ale po
wytrwatym ttumaczeniu, stopniowo sg w stanie tego dokonac i doznaé stodyczy , rozciggania ciata,
by osiggng¢ miekkosc¢”.

Powolne, réwnomierne uzycie sity pozwala unikng¢ nadwyrezen spowodowanych nagtymi
zmianami tempa. Pomaga réwniez pozby¢ sie sztywnosci i zmniejszy¢ bdole. Réwnoczesnie uspokaja
sie umyst. Masz woéwczas czas, by doswiadczaé¢ zawartosci ruchu, przezywac¢ go dogtebniej. Na
przyktad w pierwszej sekwencji Dwunastu Metod Daoyin Prozdrowotnego obydwie dtonie powoli
obracajg sie do wewnatrz, dzieki czemu wnetrza dtoni mogg w petni osiggnaé¢ pozycje
podtrzymywania. Jest to korzystne dla ptynnego przeptywu trzech yang i trzech yin ragk. To jest tak
jak przy wykrecaniu reczniki tatwiej wycisng¢ z niego wode, niz przy samym naciskaniu.

Zatem generalnie, podkreslanie obszernosci i powolnosci moze pomdc w przyspieszeniu
osiggniecia miekkosci ciata.

Przywigzywanie wagi do kanatow i punktéw pomaga w rozcigganiu ciata

Meridiany, aby mogty decydowac o zyciu i Smierci, radzi¢ sobie z wszelkimi chorobami,
regulowac puste i petne, nie mogg by¢ niedrozne. Znalaztem kanaty i punkty o ktérych mowa jest w
objasnieniach ¢wiczen. Przeczytatem ,llustrowane objasnienie kanatow i punktéow w treningu
Qigong” i ,Praktyczny przewodnik po punktach akupunktury dla masazu”. Zeby to zrozumieg,
trzeba to dokfadnie przestudiowac i sprawdzi¢ w praktyce. Poza nauczaniem ruchoéw, trzeba tez
omawiac przebieg kanatéw, i umiejscowienie punktow.

Odczucia, doswiadczanie, to katalizator osiggniecia miekkosci ciata

Qigong Prozdrowotny wymaga wejscia w odpowiedni stan podczas ¢wiczenia. Uzyj tego
stanu poczucia piekna, gdy éwiczysz Zabawy Pieciu Zwierzat, gdy stajesz sie hibiskusem, albo
biatym zurawiem, lecgc przez bfekitne niebo, wzlatujagc ponad staw. Ten trudny do opisania
pogodny stan sprawia, ze ,siedem emocji i szes¢ pragnien zanika”, ,pie¢ wysitkdw i siedem ran”
odchodzi poza obtoki, pozostaje tylko wygoda, ciepto, komfort, poczucie $wiezosci.

Na przyktad gdy ¢wiczysz dzwiek ,xi’, gdy dfonie przed twarzg podnoszg sie do gory, myslisz
o rozkwitajgcym lotosie przed Tobg, wzrok jest skierowany do gory, na tagodne i ciepte niebo i biate
obtoki. Nastepnie dfonie cofajg sie, a Ty myslisz o Qi natury poprzez punkt Baihui przenikajgcym do
Potréjnego Ogrzewacza. Gdy wymawiam ,xi”, mysle o tym, ze pozbywam sie , brudnego” Qi, ciato
odzyskuje harmonie. Kiedy emocje ,stopia sie” osiggniesz stan bez zbednych mysli, zapomnienia o
sobie i o Swiecie, umyst stanie sie jak lustro, jak nieruchoma tafla wody, duch jak niezmierna
przestrzen.

Qigong Prozdrowotny jest wielkg rzeczg, ktérg Chinczycy ofiarujg dzietu zdrowia i szczescia
wszystkich ludzi. Bedgc Chinczykiem czuje sie niezwykle dumny. Qigong Prozdrowotny oparty jest
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na naukowych zasadach, ruchy sg potaczone, pozycje piekne, nie ma niepozgdanych efektdow.
Sprawit ze odzyskatem naturalne mozliwosci ciata, ktére stato sie elastyczne, zniknat bdl. Bede
kontynuowat ¢wiczenie, by szczesliwie spedzié¢ swoje stare lata.
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Autor: Tong Yunhua, Chinskie Stowarzyszenie Qigongu Prozdrowotnego. Przettumaczyt z
chinskiego: Andrzej Kalisz. Zamieszczenie artykutu na stronie yongchunquan.eu za zgoda sifu
Andrzeja Kalisza. Zrédto danych http://studio-gigong
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http://studio-qigong.online/rozciagac-cialo-by-stalo-sie-miekkie/?fbclid=IwAR1l7qchvXa3KLruoTEBTKC_ZlsT8HwB6JUF6AIWKL7JMFW-DM37jNln0B0

