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Qi-Gong, jest zespotem ¢wiczen prozdro-
wotnych wywodzgcych sie ze starozytnych Chin.
Wyraz Qi-Gong sktada sie z dwdch stow: Qi - jako
zyciowej energii, oraz Gong, ktore jest perfek-
cyjnym opanowaniem czego$, jakiejS umiejet-
nosci, w tym kontroli energii zyciowej. Petna tech-
nika sktada sie z odpowiednich postaw, skupienia
umystu i wtasciwego oddechu. Moze byé stoso-
wana we wspomnianych juz celach zdrowotnych,
ale tez medycznych, medytacyjnych i jako sztuka
walki.

Miliony ludzi w Chinach - jak tez na catym
Swiecie - praktykuje Qi-Gong codziennie, jako
¢wiczenia wzmacniajgce zdrowie ... prosciej, jest
to zyciowy oddech a oddech jest najprostsza, a
zarazem jedng z najpotezniejszych funkcji naszego
organizmu, ktérg mozesz Swiadomie kontrolowac.

To jest zarazem klucz do zdrowia, réwno-
wagi emocjonalnej i gtebszej Swiadomosci. Wielu
mistrzow Qi-Gong twierdzi, ze potrafi wykrywac i
manipulowacd lub kierowac tg energia. Sg tez tacy,
ktérzy krytyczne podchodzg do tego tematu.
Zaréwno niektorzy specjalisci z Chin i Swiata Za-
chodniego - nie majg silnych dowoddéw na to, ze
poprzez odpowiednig praktyke ruchoéw, rozcia-
ganie, odpowiednie oddychanie proces ten moze
poprawi¢ dobrostan cztowieka. Ja miatem odpo-
wiedzialnych nauczycieli - sadze, ze bardzo mi to
pomogto w moich dolegliwosciach w mojej choro-
bie. Praktyka bez doswiadczonego nauczyciela

Fotl. Sifu Jozef Szargut W trakcie moze doprowadzi¢ do niepozadanych efektéw. W
Wkony.wama.cwwzemf 0 nazwie ,, 1ygrys medycynie chinskiej - stagnacja - czesto wigze sie
wystawia swoje pazury”. Stanowi ono jeden . Lo ) .

2z elementow zestawu Qi-Gong Bialego z zablokowaniem energii Qi. Kiedy nie ptynie swo-
Tygrysa, ktérego autor naucza w swojej bodnie doswiadczasz niepokoju, zametu, niezde-
szkole walki w Kedzierzynie-Kozlu. cydowania, a czasami nawet bélu.



Zestaw tych ¢wiczen to nie-
zmierzona natura cztowieka, po-
mocna dla zachowania sit witalnych
i dobrego samopoczucia w zyciu co-
dziennym. Ruchy zestawione w for-
mie ,Qi-Gong Biatego Tygrysa” sa
korzystnie oddziatujgce. Tego rodza-
ju trening pozwala na utrzymanie

ciata w adekwatnej kondycji. Powo-
duje lepsze ukrwienie i dotlenienie
miesni po spoczynku oraz umozliwia

doswiadczenie wewnetrznej réwno-
wagi. Ta szczegdlna droga uciele-

$nia starozytng madros¢ dzieki
wspotczesnej nauce i praktyce.

Forma ,,Qi-Gong Biatego Ty- b
grysa” to nie tylko rozciaganie, har- Jb

monia ruchu i oddechu, ktérg powi-
niene$ ¢éwiczy¢ powoli i uwazinie
,wcielajgc sie” w ruchy tygrysa. To
takze ,spiralnos¢ ruchowa”, ktéra
jest rzadko spotykana w podobnych

zestawach ¢wiczen, a ktdra jest , bo-

gata” w akcenty motoryczne z zycia
i obserwacji walk tygrysow.

Owa ,spiralno$¢ ruchowa”
pozwala na petniejsze otwarcie i
lepszy jakosciowo przeptyw energii
Qi poprzez stosowany ruch. Tu bu-
dzisz swoje Sciezki nerwowe, fadu-
jesz swojg moc i wigor. Koniczac
stwierdzam, ze nie bez powodu Qi-
Gong byt i nadal bedzie przekazywa-
ny ¢wiczacym. To jednak -d ziata.
Ta praktyka pielegnowania energii
poprzez ruch jest poteznym, sekret-
nym narzedziem réwnowagi umy-
stu, ciata i ducha. Z catg pewnoscia
potrzeba troche czasu, aby przejsé
ku praktyce i dalej ku doskonatosci.
Dzieki dokonanym wyborom poda-
zam wtfasng S$ciezka i dzisiaj moge
sie dzieli¢ z innymi swojg praktyka i

o . ! Fot.2-4. Od gory, ¢wiczenia: ,, gromadzenia energii poprzez
doswiadczeniem. Pozdrawiam. ) czysty oddech” , , tygrys przygotowuje sie do ataku”, oraz
Jozef Szargut - sifu ., Spiralnos¢ ruchowa tygrysa w harmonii z oddechem.”
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