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Sekrety wszechswiata drzemig w tobie

Taoisci méwia, ze umrzeé w wieku 120 lat, to umrzeé mtodo.
Gdy opanujesz sztuke¢ Chi Kung, to nie tylko dodasz wspaniate
lata do swojego zycia, ale réwniez sprawisz, ze stanie si¢ ono
bardziej magiczne.

Chi Kung jest ksiazka o magii, ale inng od tych, ktére znasz.
Nie ma w niej zadnych zakle¢, czaréw ani nie wykorzystuje si¢
egzotycznych narzedzi. Zamiast tego znajdziesz w niej rdzne
proste, ale zarazem stanowiace wyzwanie ¢wiczenia, kedre po-
zwola ci uwolni¢ sekretng moc kosmosu drzemiaca w Tobie.

Uczac sig, jak koordynowaé oddech z réznymi pozycjami
i $wiadomym postrzeganiem/$wiadomg uwaga, mozesz zwigkszy¢
ilog¢ chi w swoim ciele, co z kolei spowolni procesy starzenia sie,
bedzie miato korzystny wplyw na twéj metabolizm, pomoze ci
wyleczy¢ si¢ z tagodniejszych chordb; dzigki temu posiadziesz tak-
ze zdolno$¢ komunikowania si¢ z rolinami i zwierzgtami, poru-
szania przedmiotéw sitg swojego umystu, tatwiej bedziesz znosit
zimno, goraco i bdl, a nawet bedziesz umiat czytaé w czyjejs duszy.

Ostatecznie mozesz manipulowaé przeplywem chi bez skupia-
nia si¢ na oddechu czy poruszania mig$niami w konkretny sposéb.
Prawd¢ méwiac, mozesz nauczy¢ si¢ poruszaé i przesylaé chi na-
tychmiast gdziekolwiek i kiedykolwiek zechcesz, wykorzystujac do
tego wylacznie site umystu.

Niniejsza ksigzka odkrywa sekrety wszechswiata. Owe sekre-
ty — znane od wiekéw mistykom, magom, wiedZmom, czarno-
ksi¢znikom i szamanom — sa tak proste, ze kazdy moze si¢ ich
nauczy¢. Z drugiej strony maja réwniez tak niezwykla moc, ze
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jasnowidze i medrey poswigcali cale swoje zycie, aby je opano-
waé. W starozytnych Chinach za zaznajomienie z tymi sekre-
tami trzeba bylo ptaci¢ albo duze pieniadze, albo catkowicie
pos$wigci¢ swoje zycie, aby je posiasé.

Twoja sekretna skarbnica niewyczerpanej mocy czeka, aby ja
otworzy¢. Zréb to dzi§ za pomocy Chi Kung.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33y6_ebook

Dedykacja

Ksiazke te¢ dedykuj¢ mojej partnerce Annie za to, ze we mnie
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szukiwaé wyjasnied naukowych, Doug i Doug za rozmowy do
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Trzy regulacje

Najwainiejszq rzecza, ktdrej musisz si¢ nauczyé, aby twoje
chi mogto swobodnie przeptywad, jest relaksowanie umy-
stu, oddechu i ciata. Gdy nauczysz si¢ kazdej z tych rzeczy, zna-
czy to, ze wtedy praktykujesz trzy regulacje.

Ze wszystkich trzech regulacji najwazniejszy jest umyst, po-
niewaz ma on bezposredni wplyw na pozostale regulacje. Zre-
laksowany umyst jest spokojny i pozwala ci jasno mysle¢, a tym
samym w pelni si¢ koncentrowaé. Aby zrelaksowaé swoje ciato,
musisz wiedzie¢, jak zwracaé uwage zarébwno na zewngtrzng
strong siebie, tj. twoje migénie, jak i stron¢ wewngtrzna, czyli
organy wewngtrzne. Relaksowanie oddechu oznacza, ze staje si¢
on powolny i réwny, skoordynowany z umystem i ciatem. Kiedy
nauczysz si¢ relaksowaé te trzy obszary, bedziesz potrafit moni-
torowa¢ swoje chi i ostatecznie nauczysz si¢ je kontrolowac.

Twoje mysli sa pierwsza rzecza, ktérej doswiadczasz. Na przy-
ktad zanim gdzie§ péjdziesz, musisz najpierw podja¢ decyzje,
ze chcesz tam i§¢. Zatem pierwszg rzecza, jakq musisz zrobi¢,
to nauczy¢ si¢ regulowad swéj umyst. Robisz to, koncentrujac
swoje my$li na jednej rzeczy, np. na oddychaniu, wéwczas po-
zbywasz si¢ wszystkich innych mysli. W pelni skoncentruj sig
na oddychaniu, nie pozwalajac swojemu umystowi na myslenie
o innych rzeczach, takich jak: praca, zwigzki czy to, co bedziesz

81
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robit w ciggu dnia. Jesli chcesz odnies¢ jakikolwiek sukces w tre-
ningu Chi Kung, to w trakcie prakeyki musisz skoncentrowaé
swo6j umyst na tym, co robisz. Jest to szczeg6lnie wazne dla po-
czatkujacych. Na przyktad, jesli pracujesz nad relaksowaniem
swojego ciata, skupiaj swoje mysli wylacznie na migéniach.
W podobny sposéb, jesli praktykujesz oddychanie, skupiaj swéj
umyst na wdechach i wydechach. Najwi¢kszym sekretem efek-
tywnej pracy z umystem jest zrozumienie spokoju. Gdy twoj
umyst jest spokojny, mozesz lepiej skupiaé si¢ na tym, jak zre-
laksowa¢ ciato. Spokojny umyst pomoze ci kontrolowaé oddech
i ulatwi odczuwanie i identyfikowanie chi w ciele.

Kolejng rzecza, ktérg musisz uregulowad, jest oddech. Pierw-
szq rzecza, ktérej bedziesz musial si¢ nauczy¢, to oddychanie
przez nos. Twéj oddech musi staé si¢ tak powolny, delikatny
i spokojny, jak to tylko mozliwe. Kontrolujac oddech, mozesz
wplywac na swéj umyst i ciato. Na przyktad da si¢ zmieni¢ rytm
bicia swojego serca. Szybkie oddychanie sprawia, ze serce za-
czyna szybciej bi¢, a ty nabierasz wigcej energii. Jesli oddychasz
powoli, twoje serce bije wolniej i uspokajasz si¢. Na tym etapie
nie zawracaj sobie glowy jakims konkretnym stylem oddychania
— oddychaj naturalnie. Jednak pomimo wolniejszego oddycha-
nia pamigtaj, aby nie zatrzymywa¢ oddechu. Po prostu staraj
si¢, aby kazdy wdech i wydech trwatl nieco dtuzej niz zazwyczaj.

Jedng rzecza, ktérg mozesz zauwazy¢, jest to, ze twoje oddy-
chanie ma bezposredni zwigzek z emocjami. Na przyktad jesli
jeste$ rozdrazniony lub zty, wtedy prawdopodobnie twoje wy-
dechy bedg duzsze niz wdechy. Z drugiej strony, jesli bedziesz
smutny, twoje wdechy beda dtuzsze niz wydechy. W Chi Kung
staramy si¢, aby nasze wdechy i wydechy trwaly mniej wigcej
tyle samo. Tym sposobem beda si¢ réwnowazyé. Co wigcej,
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kiedy bierzesz wdech, powiniene$ robi¢ to na 80%, a nie na
100%. Gdy twoje wdechy beda zbyt glebokie, ptuca zaczng si¢
napinac i wtedy nie osiagniesz celu, ktérym jest relaksacja.

Teraz pewnie zastanawiasz sig, ile to jest 80%. W tym mo-
mencie musisz zacza¢ monitorowaé swoje ciato. Zréb wdech
tak gleboki, jak tylko potrafisz. Gdy osiagniesz swojg granice, to
sprobuj jeszcze troszeczke napetni¢ ptuca powietrzem. Wez trzy
mniejsze oddechy — kazdy z nich niech jeszcze ciut napetni twoje
ptuca. Czy odczuwasz teraz napiccie w swojej klatce piersiowe;j?
By¢ moze zauwazysz tez niewielkie napiecie w swoim gardle,
jakby chciato ci si¢ wymiotowaé. To jest wasnie uczucie, kiedy
masz petne ptuca. Kiedy napetnisz swoje ptuca w 80%, musisz
w przyblizeniu okresli¢, ile jeszcze miejsca ci w nich zostato. Jesli
wykonate$ ¢wiczenie z napetnianiem ptuc na 100%, masz teraz
na czym si¢ oprze¢, aby poréwnac.

No i na koniec musisz uregulowa¢ swoje cialo. Musisz na-
uczy¢ sig, jak relaksowad swoje migénie, utrzymujac przy tym
odpowiednig postawe. Mimo iz to umyst jest najwazniejszym
elementem treningu Chi Kung, trzeba réwniez nauczy¢ sig, jak
relaksowa¢ swoje ciato. Dlatego wlasnie m.in. przed treningiem
Nei Dan powinien by¢ trening Wai Dan. Teraz sprébuj tego.

Upewnij si¢, ze stoisz w wygodnej pozycji. Musisz sta¢ stabil-
nie na swoich stopach, nie wychylajac si¢ w zadna strong. Skup
si¢ na swoich mig$niach, a zwlaszcza na mig$niach szyi, barkdw,
rak i ndg. Jesli kedres z nich znajduja si¢ w nienaturalnej pozycji,
beda napiete i szybko si¢ zmecza. Z tego wzgledu twoje gléwne
mig$nie powinny by¢ tak rozluznione, jak to tylko mozliwe.

Kiedy bedziesz juz catkowicie zrelaksowany, mozesz rozpoczaé
trening Chi Kung. Catkowity relaks jest wazny, poniewaz jesli
twéj umyst bedzie rozproszony lub ciato napicte, nie wyczujesz
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swojego chi. Nawet jedli potrafisz je wyczuwaé, chi nie bedzie
przeptywad wystarczajaco mocno, gdyz jego przeplyw bedzie
hamowany przez umyst i ciato.

Istniejg trzy poziomy relaksacji. Pierwszy jest wtedy, kiedy
utrzymujesz cialo w wygodnej pozycji, skupiajac umyst na od-
dychaniu. Mozesz leze¢, siedzied, a nawet staé, pod warunkiem
ze bedzie ci wygodnie.

Na kolejnym poziomie swoim umystem wyczuwasz, co dzieje si¢
w twoich migsniach. Jezeli gdziekolwick odczuwasz napiecie, skup
na tym punkcie swéj umyst i wyobraz sobie, ze napiccie uchodzi
z tego miejsca za kazdym razem, kiedy robisz powolny wydech.

Poziom ostatni wigze si¢ z wyczuwaniem za posrednictwem
umystu swoich wewngtrznych organéw, a nawet kosci i szpiku.
Organy, ktére najlatwiej wyczu¢ poczatkujacym, to phuca i serce.
Jednak z czasem, jesli bedziesz wytrwale prakeykowal, nauczysz
si¢ wyczuwa¢ praktycznie wszystko w swoim ciele. Jest to éwicze-
nie zaawansowane i wymaga umiej¢tnosci kierowania chi swoim
umystem. Nim nauczysz si¢ robi¢ to poprawnie, bedziesz musiat
najpierw opanowa¢ ¢wiczenia matego krazenia i wielkiego krazenia.

Kiedy juz opanujesz praktyke trzech regulacji, bedziesz gotow
na nauke generowania i gromadzenia chi.

Regulowanie umystu

Gléwnym sposobem rozwijania umiejetnosci Chi Kung jest
rozwijanie poczucia uwaznosci. Innymi stowy, musisz zwraca¢
uwagg na to, co dzieje si¢ wewnatrz twojego ciata. Z tego wzgle-
du wazne jest rozwijanie sily koncentracji poprzez regulacje
umystu.
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Kontrolowanie emocji i pragnien

Aby mie¢ wicksza kontrole nad wlasnymi zdolno$ciami umy-
sfowymi, wazne jest, aby zda¢ sobie sprawe, ze istnieja pewne
rzeczy, ktore moga wplynaé na to, jak myslimy i co myslimy.
Mianowicie istnieje siedem emocji i sze$¢ pragnieni, ktére nie
tylko moga mie¢ zty wpltyw na twdj umysl, ale réwniez moga
zamanifestowac si¢ w twoim ciele w postaci choroby lub stresu.
Owe siedem emocji to: rado$¢, gniew, smutek, melancholia, zal,
strach i przerazenie. Natomiast do szesciu pragnieri zaliczamy:
seks, pieniadze, stawe, bogactwo, zysk i unikanie straty. Biorac
pod uwagg, jak wigkszo$¢ z nas dzisiaj zyje, wydaje si¢ prawie
niemozliwe wyeliminowanie tych trzynastu mentalnych stre-
s6w ze swojego zycia. Ale mozemy za to zmniejszy¢ ich wha-
dz¢ nad nami. Jest niezwykle istotne, aby nauczy¢ si¢ sposo-
béw, ktére pomoga umystowi radzi¢ sobie z tymi mentalnymi
uciazliwo$ciami.

Swiadomos¢ istnienia tych emocji i pragnien jest waing cze-
$cia bitwy. Jednak musisz wiedzie¢ jeszcze, jak si¢ ich pozby¢,
kiedy juz wtargna one do twojego umystu. Zeby tego dokona¢,
musisz zda¢ sobie sprawe, ze masz kontrol¢ nad swoimi my-
$lami. Jakakolwiek mysl lub emocja moze zrodzi¢ si¢ z réznych
biologicznych lub psychologicznych przyczyn, ale wigkszos¢ lu-
dzi ma zazwyczaj kontrole nad tym, ile chca rozwodzi¢ si¢ nad
dang mysla. Jedna rzecz, ktérg mozesz zrobié, to zmieni¢ swéj
proces myslowy, kiedy tylko pojawi si¢ ktérykolwiek z trzyna-
stu mentalnych streséw. Najlepszym sposobem, aby to uczynié,
jest skupienie si¢ na oddechu. Poniewaz twoje mysli i emocje
sa czeSciowo kontrolowane przez oddychanie, zmiana stylu od-
dychania moze wplyna¢ na zmiang¢ stanu mentalnego. To, co
musisz zrobi¢, to zaczaé monitorowad, w jaki sposéb oddychasz
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w trakcie typowych dla ciebie stanéw umystu. Na przyklad, kie-
dy jestes zty, to prawdopodobnie zauwazysz, ze oddychasz szyb-
ciej i mocniej. Dlatego tez, kiedy zwolnisz swéj oddech, uczy-
nisz go delikatniejszym i obejmiesz nad nim wigkszg kontrole,
odkryjesz, ze twéj gniew zacznie szybciej si¢ rozptywacé.

Koncentracja

Kolejnym krokiem jest nauka zwigkszania zdolnosci koncentragji.
Koncentracja umozliwi ci wyczuwanie i poruszanie swoim chi.
Gléwnym celem jest nauka skupienia umystu na Dan Tien lub
centrum. Jest to niezwykle wazne, poniewaz jesli pozwolisz my-
Slom btadzi¢ bez celu, to nigdy nie dokonasz postgpéw w swoim
treningu. Jako poczatkujacy nieraz zauwazysz, ze najpierw musisz
nauczy¢ si¢ kontrolowaé swoje myfdli, a dopiero pdzniej mozesz sku-
pia¢ umyst na konkretnym miejscu w ciele. Na rozgrzewke mégtbys
wykonac kilka éwiczeri umystowych — tak jakbys si¢ rozciagat przed
biegiem. Mentalne ¢wiczenia moga okazad si¢ pomocne, poniewaz
wickszoé¢ ludzi ma tendencj¢ do szybkiego zniechgcania sig. Jesli od
razu prébuja koncentrowaé si¢ na oddechu, czgsto dzieje si¢ tak, ze
ich umyst natychmiast zaczyna bladzic.

Jest wiele réznych sposobdéw, aby twoje mysdli staly si¢ bar-
dziej zrelaksowane, a tym samym pozostawaly skupione. Jed-
nym z nich jest wyobrazanie sobie picknych widokéw. Pomysl
o jakim$ miejscu, ktore kiedy$ widziates, albo, jesli chcesz, wy-
mysl sobie miejsce, ktére zawsze chciales odwiedzi¢. Moze to
by¢ jaka$ plaza, géra, wodospad albo nawet pole petne dzikich
kwiatéw. Im wyrazniej potrafisz zobaczy¢ to miejsce w swoim
umysle, tym wigksze korzysci wyciagniesz z ¢wiczenia.
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Oto przyktad. Poswig¢ chwile i wyobraz sobie jakie§ miejsce
w lesie. Wszedles do lasu sosnowego i po chwili znalaztes si¢ na
polanie o $rednicy 45 metréw. Siadasz i si¢ relaksujesz. Na polanie
ro$nie wiele gatunkéw dzikich réz. Przyjrzyj si¢ ich jasnorézowym
i mocno czerwonym platkom. Zauwaz, jak te kolory kontrastu-
ja z odcieniami zieleni sosnowego lasu. Przez chwile skup si¢ na
roznych zapachach. Sprébuj wyczué¢ delikatny zapach drzew so-
snowych i nieco mocniejszy zapach kwiatéw. Zauwaz, jak te dwa
zapachy mieszaj si¢ ze sobg i taricza na wietrze. Teraz stuchaj. Co
styszysz? Czy styszysz, jak w oddali $piewajq sojki bickitne?

Po lewej, za lezaca ktoda pokryta lekko zielonym, aksamitnym
mchem slyszysz, jak co§ porusza si¢ w trawie. Slyszysz gluchy
odgtos, po ktérym nastgpuje cisza, a potem znéw ten sam glu-
chy odgtos. Wydaje ci si¢, jakby co$ powoli skakato. Odwracasz
glowe, aby zobaczy¢ co to i widzisz krélika radosnie skubiace-
go z6tte kwiatki mniszka lekarskiego. Przygladasz mu si¢ przez
chwile i nagle widzisz, ze zaczyna si¢ do ciebie zbliza¢. Czy czu-
jesz, jak szybciej zaczyna bi¢ ci serce? Czy twdj oddech si¢ zmie-
nia? W koricu krélik wskakuje ci na kolana. Poczuj jego cigzar.
Wyciagasz reke i odrywasz kawatek listka mniszka lekarskiego
trzymanego przez krélika. Sam go probujesz. Jaki ma smak? Po-
$wigc par¢ minut na to, aby twdéj umyst mégt wykreowac jeszcze
inne rzeczy, wedle wlasnego uznania.

Praktykuj tego rodzaju wizualizacjg tak czesto, jak mozesz. Mo-
zesz robi¢ to gdziekolwiek i tak dtugo, jak chcesz. Na przyktad,
kiedy ogladasz telewizjg, wyobraz sobie, ze jeste$ dodatkowa po-
stacig. Kiedy stoisz w kolejce w sklepie, rozejrzyj si¢ dookota i po-
szukaj czegos, co ci¢ zainspiruje do kolejnej wizualizacji. Potem
pozwdl, aby twéj umyst przenidst ci¢ do innego miejsca.
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Szczeg6ly s3 wazne

Kolejnym sposobem zwigkszania swojej zdolnosci do koncen-
tracji jest zwracanie uwagi na szczegdly. Mozesz zaczaé od licze-
nia przedmiotéw. Poczatkowo mozesz liczy¢ przedmioty wigk-
sze, np. te znajdujace si¢ na twoim biurku czy w ktérymkolwiek
z pokoi. Gdy juz nabierzesz wprawy, sprébuj skupic si¢ na rze-
czach mniejszych i licz otwory w dziurkowanej tablicy, szczeliny
w $cianie albo nawet stowa na kartce papieru. Dla przykladu
postuzmy si¢ czytaniem. Wez do r¢ki jakakolwiek ksiazke lub
magazyn i zacznij liczy¢ stowa. Zobacz, ile bedziesz w stanie ich
naliczy¢, nim twéj umyst zacznie bladzi¢. Gdy tak si¢ stanie,
zacznij od nowa i zobacz, czy tym razem dasz radg policzy¢ ich
wigcej. Z pozoru zadanie wydaje si¢ proste, ale jak glebiej sie
zastanowisz, przekonasz sig, ze stanowi ono niemale wyzwa-
nie. Powiedzmy, ze liczysz stowa, az tu nagle styszysz jakis hatas
albo zdajesz sobie sprawg z ci¢zaru ksigzki, ktérg trzymasz, albo
zaczyna irytowac ci¢ $wiatlo odbijajace si¢ od kartek papieru.
Kazda z tych rzeczy i jeszcze miliony innych mogg ci¢ zdekon-
centrowal. Musisz praktykowa¢ tak dtugo, az jedyne, co bedzie
ci si¢ zdawalo istnie¢, to ty sam i stowa, ktére liczysz.

Cielesna kontrola emocji

Gdy juz dojdziesz do wniosku, ze potrafisz kontrolowaé swoje
mysli, nadszedt czas, aby$ zaczal skupiaé¢ swéj umyst na ciele.
Najwazniejszym miejscem, ktdre musisz sobie uswiadomié, jest
twoje Dan Tien. To punkt znajdujacy si¢ ok. 4 centymetréw
ponizej pepka. Praktykujac oddychanie (wypychasz brzuch do
przodu przy wdechu i wciagasz go przy wydechu), powinienes
caly czas by¢ skupionym na Dan Tien. Jedli cigzko ci skupi¢
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si¢ na tym punkcie, to pol6z jeden palec na swoim centrum
i postaraj si¢ poczud, jak si¢ ono porusza w trakcie oddycha-
nia. W koricu powiniene$ umie¢ utrzyma¢ skupienie na punkcie

Dan Tien bez dotykania go.

Regulowanie ciata

Twoje zdrowie jest bezposrednio zalezne od ilosci napigcia, ktd-
re odczuwasz. Co ciekawe, ponad 80% wszystkich choréb ma
zwiazek ze stresem.

Jesli juz uregulowate$ swéj umyst, to mozesz skoncentrowad
si¢ na regulowaniu swojego ciata. Jako poczatkujacy powinienes
przede wszystkim skupia¢ si¢ na swoich mieg$niach. Poniewaz
wykorzystujesz je za kazdym razem, gdy si¢ poruszasz, powinie-
nes zauwazy¢, ze wzglednie tatwo jest nauczy¢ si¢ je relaksowac.

Regulowanie ciata oznacza, ze prébujesz zrelaksowaé wszyst-
kie swoje mig$nie, aby pozby¢ si¢ niepotrzebnego napigcia. Jest
to bardzo wazne dlatego, ze kiedykolwiek pojawia si¢ napigcie,
twoje chi moze zosta¢ zablokowane i jego przepltyw bedzie wte-
dy utrudniony. Gdy do tego dojdzie, mozesz zachorowa¢, utra-
ci¢ sity lub zaczaé si¢ przedwezesnie starzed.

Szczegblnie powiniene$ zwracaé uwage na swoja postawe.
Kiedykolwicek stoisz lub siedzisz, plecy musza by¢ wyprostowa-
ne, a jesli chodzi o glowe, powinno ci si¢ wydawad, ze jest zawie-
szona na sznurkach przymocowanych do sufitu.

Cho¢ w Chi Kung istnieje wiele roznych pozycji, wszystkie opie-
raja si¢ na siedzeniu, staniu, kleczeniu, pétlezeniu i lezeniu. Kazda
z tych pozycji pomaga wyeliminowaé réznego rodzaju choroby
i stres. Dziatajq one dlatego, ze kazda pozycja ma lekki wplyw na
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zmiang napi¢cia mig$ni, co ma zwiazek z grawitacjg. Oddziatuje
to na cyrkulacje krwi i jest powiazane z przeptywem chi. Jesli keo$
idzie si¢ spotka¢ z mistrzem Chi Kung odnosnie do swojej dolegli-
wosci, pozycja, ktdrg mistrz wybiera do prakeyki dla tego pacjenta,
uzalezniona jest od jego rozmiaréw, wagi, ogélnej kondycji fizycz-
nej, konkretnej choroby, ktéra bedzie leczyl, oraz od tego, ile czasu
moze poswicci¢ 6w pacjent na wykonywanie zalecanych éwiczen.

Generalnie najlepsza pozycja dla wigkszosci poczatkujacych
to lezenie na plecach. Mozesz leze¢ na tézku z cienka poduszka
pod glowa, aby bylo ci jak najwygodniej. Postaraj si¢ wyelimi-
nowa¢ wszelkie hatasy, na tyle na ile mozesz, i ubierz si¢ tak, aby
nie zmarznad.

Gdy juz bedziesz lezal w nieruchomej pozydji, tak powoli,
jak tylko potrafisz, oddychaj przez nos, wypychajac brzuch do
przodu przy kazdym wdechu. Gdy twéj brzuch bedzie poruszat
si¢ raz w gére raz w dot, ty skupiaj si¢ na Dan Tien.

Proces relaksacji zacznij od palcéw u nég. Poruszaj nimi, aby
upewnic sig, czy jest w nich jakie$ napiecie. Gdy uznasz, ze sa juz
rozluznione, przejdz do stop. Na zmiang — kilkukrotnie — napinaj
i relaksuj migénie stép. Poczuj réznice, kiedy po napieciu migénia
nastepuje rozluznienie. Teraz przejdz do kostek. Kilka razy poru-
szaj nimi zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i przeciwnie. Gdy
lekko je rozgrzejesz, przejdz do tydek. Napinaj je i rozluzniaj. Jesli
nie potrafisz odizolowaé migéni tydek, zacznij przyciagaé palce
nég w strong goleni. Nastgpnie skoncentruj si¢ na migéniach ud.
Tak jak wezesniej — napinaj je i rozluzniaj. Jesli masz problemy
z odizolowaniem mig$ni ud, postaraj si¢ naciska¢ nogami i po-
sladkami o tézko lub podtoge, na ktérej lezysz.

Teraz swoja uwage skieruj na palce u rak. Ruszaj nimi przez
chwilg i trzymaj w wyprostowanej pozycji. Potem, gdy bedg juz
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wraca¢ do pozycji naturalnej, pozwdl im si¢ lekko zgia¢. Nim
przejdziesz do nadgarstkéw, kilkukrotnie napnij migsnie rak. Ob-
racaj nadgarstkami zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i prze-
ciwnie, az si¢ zmecza lub poczujesz w nich ciepto. Teraz przejdz
do przedramion. Jesli nie potrafisz odizolowaé migsni i ich napiaé,
lekko zegnij palce w pig$¢, a potem zginaj nadgarstek tak mocno,
jak tylko potrafisz w stron¢ przedramienia, jakby$ prébowat go
dotkna¢. To w spos6b naturalny spowoduje napiecie migsni prze-
dramion. Napinaj je i rozluzniaj kilkukrotnie. Teraz przejdz do
napinania i relaksowania mig$ni ramion. Jesli potrafisz odizolo-
waé migénie bicepséw i tricepséw, to $mialo napinaj je i rozluzniaj
na zmiang. A jezeli nie, to skup si¢ po prostu na napinaniu calego
ramienia w tym samym czasie. Aby utatwi¢ sobie zadanie, za po-
mocg barkéw dociskaj ramiona do podtogi.

Czas teraz skupi¢ si¢ na mie$niach brzucha. Podczas wdechu
powiniene$ wypycha¢ brzuch do przodu, a podczas wydechu
wciagaé go. Gdy brzuch si¢ podnosi, migénie si¢ lekko napinaja,
natomiast podczas wydechu rozluzniajg si¢. Koncentruj si¢ na
kazdym uczuciu relaksacji, ktérego doswiadczasz podczas wyde-
chu przez nos.

Nastepnie skup swéj umyst na klatce piersiowej. Poniewaz sto-
sujesz forme oddychania brzusznego, twoja klatka piersiowa nie
powinna by¢ teraz zbyt napigta. Jedli jest, zapewne najwyrazniej
zauwazysz to podczas wdechu. Gdy wyczujesz jakie$ napiecie, po-
staraj si¢ oddycha¢ wolniej i delikatniej oraz skoncentruj si¢ na tym,
aby ruchy twojego brzucha byly wolniejsze i bardziej kontrolowane.

Gdy uznasz, ze twoja klatka piersiowa jest juz zrelaksowana,
skup si¢ na szyi. Zauwaz, czy w twojej szyi obecne jest jakiekol-
wiek napiecie, a zwlaszcza w przedniej czgéci ciata, gdzie faczy
si¢ ona z barkami, oraz z tytu, gdzie taczy si¢ z glowa. Powoli
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poruszaj glowa w lewo i w prawo kilka razy. Jezeli poczujesz
jakiekolwiek napigcie, trzymaj glowe w tej pozycji przez kilka
oddechéw, skupiajac si¢ na napigtych migéniach za kazdym ra-
zem, gdy robisz wydech przez nos. Réb tak, az bedziesz miat
odczucie, ze twoja szyja jest ciepta i zrelaksowana. Jesli to ¢éwi-
czenie bedzie sprawiato ci trudno$¢, mozesz sprébowaé napinaé
migsnie szyi, robigc grymasy na twarzy tak mocno, jak tylko
potrafisz albo przyciskajac gtowe do poduszki.

No i w koricu przyszedt czas na relaksowanie gtowy. Usmie-
chaj si¢, réb grymasy, mruz oczy, a potem szeroko je otwieraj,
ruszaj czotem do gory i w dét. Jesli potrafisz, poruszaj réwniez
uszami i nosem.

Teraz po prostu lez i spokojnie oddychaj przez kilka minut.
Poczuj, jak zrelaksowane jest twoje cialo. Relaksacje zaczates
od stép i posuwales si¢ w gére dlatego, ze wigkszos¢ meridia-
néw rozpoczyna si¢ w koriczynach. Oznacza to, ze twoje chi
plynie z rak i stdp, a dopiero potem trafia do réznych organéw.
Zatem pomagasz plynaé¢ swojemu chi w sposéb naturalny. Co
wigcej, poniewaz uzywasz umystu, aby zrelaksowa¢ ciato, musisz
sprawi¢, aby pozostat aktywny tak dtugo, jak to tylko mozliwe,
karmiac go chi. Gdybys zaczat od relaksacji glowy i posuwat si¢
w dél, tylko utrudnitbys sobie zadanie, poniewaz wtedy two-
je chi uchodzitoby z glowy i prawdopodobnie zasnatby$ przed
ukoriczeniem éwiczenia.

Kiedy juz b¢dziesz umiat wykona¢ to éwiczenie w pozycji leza-
cej, czas, aby$ zaczat praktykowac je w pozycji siedzacej, a potem
stojacej. Prawdopodobnie zauwazysz, ze kiedy lezysz, najcigzej jest
ci zrelaksowa¢ migénie tutowia. Natomiast kiedy siedzisz, najwie-
cej wysitku musisz wkladaé w relaksacje dolnej czesci plecéw i po-
Sladkéw. Z kolei kiedy stoisz, prawdopodobnie najtrudniej jest ci
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w pelni rozluzni¢ nogi. Z tego wzgledu zadna pozycja nie oferuje
idealnych warunkéw do relaksacji. Dlatego jest tez wazne, aby
ostatecznie nauczy¢ si¢ relaksowaé tak mocno, jak tylko si¢ da,
bez wzgledu na pozycje, w ktérej w danej chwili si¢ znajdujemy.
Z poczatku wykonanie tego ¢wiczenia moze zajaé ci okoto dwu-
dziestu minut. Jesli bedziesz mégl, to réb je dwa razy dziennie.
Dobra pora jest poranek zaraz po przebudzeniu i wieczér przed
pojsciem spaé. Gdy nabierzesz juz do$wiadczenia w relaksowaniu
swojego ciala, szybko bedziesz umial okresli¢, czy gdzies w nim
wystepuje jakie$ napiecie. Wredy, skupiajac si¢ na danej czgsci cia-
ta, rozluznisz ja, a dopiero potem rozpoczniesz trening Chi Kung.

Zakorzenianie

Oprécz relaksowania swojego ciata musisz réwniez zrozumieé
zasady zakorzeniania, centrowania i réwnowagi. Zakorzenianie
ma zwiazek przede wszystkim z twoimi nogami i chodzi w nim
o stabilno$¢.

Wyobraz sobie przez chwilg, ze jeste$ drzewem. Drzewa za-
puszczajg korzenie gleboko w ziemig, dzigki czemu nie przewra-
caja si¢. Kiedy drzewo traci swoje korzenie, moze upas¢. Dlatego
wlasnie jedng z rzeczy, ktérych musisz si¢ nauczy¢, jest szukanie
punktu, w ktérym twoja pozycja jest najbardziej stabilna.

Stait w naturalnej pozycji i popros, aby kto$ pchnat cig, na-
ciskajac na klatke piersiow lub gérna czg$¢ plecow i sprawdz,
czy zmusi ci¢ to do poruszenia stopami. Najprawdopodobniej
tak si¢ stanie. Zakorzeniajac si¢, obnizasz nieco swoj $rodek
ciezkosci, uginajac lekko kolana. Jednym ze sposobéw na zako-
rzenianie jest wyobrazenie sobie, ze nad glowa trzymamy duzy
cigzar. Poczuj, jak bardzo jest on cigzki. Uginaj nogi w kolanach

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33y6_ebook

do takiego stopnia, ktéry wedlug ciebie bytby potrzebny, aby
utrzymac taki cigzar. Jezeli zegniesz je zbyt mocno — zmecza
si¢. Natomiast gdy zegniesz je zbyt lekko, nie osiagniesz odpo-
wiedniej stabilnosci i sity. Gdy znajdziesz juz dla siebie whasciwg
pozycje, to znaczy, ze przyjales odpowiednia postawe dla stojki,
ktéra powiniene$ stosowaé podczas praktyki Chi Kung. Wigk-
sz0$¢ ¢wiczeri Chi Kung wykonuje si¢ z nogami lekko ugi¢tymi
w kolanach, a éwiczenie przed chwilg opisywane pomoze ci do-
wiedzie¢ sig, jak mocno powinienes je ugiad.

Centrowanie
Nastgpnym ¢wiczeniem jest centrowanie. Twoim centrum jest
Dan Tien, ktére znajduje si¢ okoto 4 centymetréw ponizej pep-
ka. Wazne jest, aby nauczy¢ si¢ poruszaé z centrum, poniewaz
jest to pomocne w utrzymywaniu rownowagi i wykorzystywa-
niu sity w najlepszy sposéb. Cwiczenie to czesto jest fatwiej wy-
konywa¢ kobietom, poniewaz ich biodra pomagaja w obnize-
niu $rodka cigzkosci, podczas gdy u mezezyzn wigkszos¢ cigzaru
spoczywa w barkach. Z tego wzgledu wigckszo$¢ mezczyzn be-
dzie musialo skoncentrowa¢ si¢ troche bardziej na praktyce, aby
zaczaé odczuwad swoje centrum w odpowiedni sposéb.
Najlepsza metoda na to, aby nauczy¢ si¢ poruszaé ze swojego
centrum, to skupianie umystu na Dan Tien w trakcie oddychania.
Ulatwi ci to utrzymanie twojego chi w dolnej czesci ciata zamiast
w klatce piersiowej, barkach, ramionach, szyi lub glowie. Kiedy
juz bedziesz koncentrowat si¢ na Dan Tien, czyli centrum, musisz
jeszcze nauczy¢ si¢ poruszac z tego centrum. Sprébujmy teraz. Za-
cznij chodzi¢. Kiedy bedziesz si¢ odwracat, aby wréci¢ do miejsca,
od ktérego zaczates, pozwdl swojej dolnej czesci ciata poruszy¢ sig
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jako pierwszej, a wigc najpierw powinny odwrécié si¢ twoje biodra,
a potem twoje barki. Kiedykolwiek bedziesz si¢ odwracal, staraj sie,
aby najpierw szly biodra, potem barki, a nastgpnie glowa.

Rysunek 24
Rece
Zwisajg
luzno
wzdiuz
tutowia \ /
Prawa stope \ .

odwrde w prawo,

az bedzie
’ znajdowata sie
. w pozycji
::EE:') prostopadtej
: do lewej stopy

ugiete J

é/
Stopy Stopy uktadajg \3>°

rozstawione sie w ksztaft litery T
na szerokos¢
barkéw

Cwiczente centrowania
Krok 1. Stari w rozkroku w wygodnej dla siebie pozycji ze stopami

rozstawionymi mniej wigcej na szerokos¢ barkéw i lekko ugnij
kolana. Rece powinny zwisaé wzdtuz tutowia (rysunek 23).

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33y6_ebook

Krok 2. Prawg stopg odwré¢ w prawo, az bedzie znajdowala sig
w pozycji prostopadlej do lewej stopy. Twoje stopy powinny
utozy¢ si¢ na ksztatt wielkiej litery T.

Krok 3. Odwré¢ swoje ciato tak, aby brzuch, klatka i glowa zwré-
cone byly w kierunku prawej stopy. W ten sposéb utworzysz
kat 90 stopni wzgledem pozycji wyjsciowej. Na przyktad, jesli
rozpoczynale$ ¢wiczenie z twarzg zwrécona na péinoc, to teraz
powinienes$ by¢ zwrécony w kierunku wschodu (rysunek 25).

Krok 4. Rozpoczynajac od bioder i opierajac si¢ na prawej stopie
(obrét wokét osi), zacznij odwracad si¢ w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazéwek zegara. Lewa stopa powinna przesuwaé
si¢ za toba po ziemi, zataczajac kolo, az znajdzie si¢ w pozydji
przeciwnej do tej, w ktdrej znajdowata si¢ przed chwila. Teraz
powinienes by¢ zwrécony twarza na zachdd ze stopami ustawio-
nymi na ksztalt litery T i prawa stopa do przodu (rysunek 26).

Krok 5. Odwré¢ sig, skrecajac biodra wokét osi, w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazoéwek zegara, zmieniajac tym sa-
mym pozycje stép. Teraz z przodu znajduje si¢ twoja lewa stopa,
a prawa jest ustawiona prostopadle do lewej — rozstaw mniej
wiccej na szerokos¢ barkéw (rysunek 27).

Krok 6. Odwracaj si¢ na lewej stopie dookota osi. Prawa stopa
powinna przesuwa¢ si¢ za tobg po ziemi. Najpierw idg biodra,
potem klatka piersiowa, a na koricu glowa.

Krok 7. Kontynuuj to éwiczenie obracania si¢ wokét osi, naj-
pierw na jednej stopie, a potem na drugiej, az przywykniesz
do poruszania swoim ciatem z centrum.
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Roéwnowazenie

W koricu czas popracowa¢ nad réwnowaga. Réwnowaga to potacze-
nie relaksacji z centrowaniem. Na przyklad zauwaz, jak szybko tracisz
réwnowage, kiedy zaczynasz pochyla¢ sic w przdd, nie pozwalajac
tym samym przesuwa¢ si¢ stopom lub nogom, aby zrekompensowa¢
przesuniccie ci¢zaru. Praca nad réwnowagga jest niezwykle wazna, po-
niewaz jesli ci jej brakuje, wtedy niepotrzebnie wykorzystujesz mie-
$nie, co z kolei ogranicza przeptyw chi w twoim ciele.

Rysunek 25

Odwrdc glowe,
klatke piersiowa
i brzuch tak,
aby byty
zwrécone
w strone
prawej stopy

Aby poéwiczy¢é réwnowagg, zacznij wyginaé si¢ w rézne stro-
ny i znajdz punkt, w keérym zaczynasz traci¢ réwnowage. Za-
uwazysz, ze w pewnym punkcie jeste§ w stanie utrzymaé swoja
pozycj¢, a w innym — jedli nie przesuniesz swojego $rodka cigz-
kosci — juz ja tracisz i zaczynasz si¢ chwiad.
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98 Chi Kung

Rysunek 26

Odwréd biodra

w kierunku
przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara

Rysunek 27

Lewa stopa
przesuwa

sie z tytu

. Sto
Odwracaj sie u+o?gne

wokéi_osi na ksztatt
prawejstopy  Jitery T

Odwrdc sie jeszcze
raz wokot osi przeciwnie
do ruchu wskazéwek zegara

Prawa stopa
znajduje sie w pozycji
prostopadtej do lewej

Teraz lewa stopa jest z przodu
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Wykonaj ¢wiczenia na réwnowagg, takie jak:

Pochylanie w przdd (rysunek 28).
Pochylanie na boki (rysunek 29).
Wychylanie do tytu (rysunek 30).

B =

Pochylanie si¢ w dowolnym kierunku, stojac na jednej nodze

(rysunek 31).

Teraz, kiedy juz poéwiczytes centrowanie i utrzymywanie réwnowa-
gi, uzywajac do tego swoich mig$ni, mozesz nauczy¢ sig, jak robi¢
to lepiej, wykorzystujac w tym celu swoje chi. Jednak aby méc to
zrobi¢, musisz najpierw nauczy¢ si¢ Wielkiego Krazenia (zajrzyj na
strong 161). Uczac sig relaksowa¢ swoje ciato, odnajdywac centrum
i poznawad granice zdolnosci do utrzymywania réwnowagi, mozesz
zyska¢ wicksza kontrole nad mig$niami ciata, co w rezultacie umoz-
liwi ci bardziej umiejetne generowanie i manipulowanie chi.

Regulowanie oddechu

Aby praktykowa¢ Chi Kung w sposéb poprawny i bezpieczny,
musisz nauczy¢ sig, co jest bardzo wazne, jak oddycha¢ spokoj-
nie i réwnomiernie. W istocie to najwazniejsza umiej¢tnosé,
ktérg nabedziesz, praktykujac t¢ starozytng sztuke. W innych
systemach energetycznych stosuje si¢ oddychanie z wielka sita,
ale pamigtaj, aby tego nie robi¢, poniewaz jest to bardzo niebez-
pieczne, no chyba, ze jeste$ na 100% przekonany, ze wiesz, co
robisz. Zbyt mocne oddychanie moze prowadzi¢ do podwyzsze-
nia ci$nienia krwi, przekrwienia mézgu, a w przypadkach wy-
jatkowych, zdarzajacych si¢ bardzo rzadko, nawet do choroby
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umystowej. Odpowiednie oddychanie jest szczegélnie wazne,
gdy jestes na poziomie poczatkujacym. Jest ono réwniez istotne
na poziomie $rednio zaawansowanym i zaawansowanym. Do-
piero po bardzo dlugiej prakeyce, gdy wzniesiesz si¢ ponad po-
ziom mistrzowski, bedziesz wiedzial, jak manipulowa¢ chi, nie
wykorzystujac do tego oddechu.

— N\
=D
N oL
7—7 Rysunek 28

Zatozg sig, ze wigkszo$¢ ludzi zyje, nie myslac za bardzo o od-
dychaniu. W koricu to automatyczna funkcja naszego organizmu.
Z tego wzgledu pewnie zastanawiasz si¢, dlaczego ni stad, ni zowad
musisz wykonywad ¢éwiczenia oddechowe. Ano dlatego, ze wigk-
sz0$¢ z nas nie oddycha tak wydajnie, jak mogliby$my to robi¢. Kie-
dy si¢ starzejemy, nasz sposéb oddychania jeszcze si¢ pogarsza, a po-
wodem tego s3 rézne niekorzystne nawyki. Jako ptéd otrzymujemy
tlen przez pepowing, ktéra polaczona jest z brzuchem. Niektére
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Rysunek 29

Rysunek 31
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niemowlgta przez chwile oddychaja, poruszajac dolna cz¢scig brzu-
cha. PéZniej, jako male dzieci, zaczynamy oddycha¢ gérna czeécia
brzucha. Nim staniemy si¢ dorosli, nasze oddychanie przenosi si¢
z przepony do pluc. W wieku $rednim czg¢éciej oddychamy samym
gardfem, a w starszym juz tylko ustami.

Poniewaz wraz z wiekiem nasz sposéb oddychania przenosi
si¢ coraz wyzej, wskutek tego dostarczamy organizmowi coraz
mniej chi, tlenu i innych istotnych sktadnikéw odzywczych. To
z kolei zakl6ca nasz metabolizm. Oprécz tego nasze rézne plyny
ustrojowe nie tylko staja si¢ mniej odzywcze, ale réwniez jest ich
coraz mniej i nie docieraja do wszystkich miejsc w naszym orga-
nizmie, do ktérych docieraly wezesniej. Skéra staje si¢ bardziej
sucha, wlosy bardziej tamliwe, az w koricu zaczynajq wypada¢,
mig$nie tracy elastyczno$¢ i sife, a stan naszych organéw we-
wnetrznych zaczyna si¢ pogarsza¢. Nauka i praktyka odpowied-
niego sposobu oddychania bedzie przeciwdziata¢ tym skutkom,
spowalniajac tym samym proces starzenia si¢.

Pierwsza rzecz, ktérg musisz zrobié, to uspokoié swéj umyst,
pozwalajac swoim myslom troch¢ zwolnié. Jednym ze sposobéw
na to jest myslenie o czyms§ przyjemnym, na przyktad wyobraza-
nie sobie, jak lezymy na picknej tropikalnej plazy lub wspomina-
nie jakiego$ radosnego wydarzenia ze swojego zycia. Dzigki temu
uspokoisz rytm bicia serca i rozluznisz mig$nie. Musisz pozby¢ si¢
wszystkich napigé: fizycznych, mentalnych i emocjonalnych.

Nast¢pnie musisz oddychaé gleboko i bardzo delikatnie. R6b
powolny wdech przez nos, spokojnie wciagajac powietrze do
ptuc. Pamigtaj o rozluznieniu. Jezeli w klatce piersiowej odczu-
wasz napiecie, znaczy to, ze oddychasz zbyt mocno. Wyobraz
sobie, ze wdychasz delikatng jedwabna ni¢ oddychanie zbyt
gwattowne, zbyt szybkie lub nieregularne moze jg przerwaé.
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Kontynuuj oddychanie w ten sposéb. Skoncentruj sig, aby
twoje wdechy i wydechy byly powolne, réwne i kontrolowane.
Wdychaj przez nos. Wydychaj réwniez przez nos. Relaksuj sie.

Z czasem zauwazysz, ze bedziesz brat oddechy rzadziej. To
pierwszy krok do okielznania energii. Wigkszo$¢ ludzi bie-
rze okoto siedemnastu oddechéw na minutg. Powoli staraj si¢
zmniejszaé czgstotliwo$é oddychania. Na przyktad, jesli bedziesz
czul si¢ z tym dobrze, postaraj si¢ bra¢ dziesi¢¢ oddechéw na
minute. Jesli si¢ okaze, ze bez problemu potrafisz to zrobi¢,
zmniejsz czgstotliwo$é do o§miu oddechéw. Potem do szesciu,
czterech i ostatecznie by¢ moze do dwéch lub jednego oddechu
na minutg. Kontynuuj praktyke brania dtuzszych oddechéw, az
w koricu pewnego dnia dojdziesz do tego, ze wystarczy ci tylko
jeden oddech na minutg. Po czasie spostrzezesz, ze im wolniej
oddychasz, tym wigksza jest twoja moc chi.

Cwicz wytrwale. Wzglednie fatwo jest oddychaé spokojnie,
gdy znajdujesz si¢ w idealnym $rodowisku. Gdy juz zrozumiesz,
jak oddycha¢ prawidlowo, sprawdz, jak bedziesz oddycha¢
w sytuacji stresowej. Na przyktad dobrym miejscem, w ktérym
moglbys praktykowaé oddychanie, jest samochéd; ¢wicz, kie-
dy prowadzisz. Mozesz to robi¢ takze podczas ¢wiczen lub gdy
wykorzystujesz duzo energii fizycznej. Oczywiscie, z poczatku
bedzie ci cigzko i prawdopodobnie powrdcisz do dawnego spo-
sobu oddychania, ale twoja wytrwalos¢ i koncentracja z czasem
si¢ optaca.

Trzy sposoby oddychania
Odpowiednie oddychanie jest w Chi Kung pojeciem najistot-
niejszym. Dzigki niemu mozesz zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ ilog¢
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przeptywajacego w twoim organizmie chi. Istnieja trzy gléwne
style oddychania: oddychanie naturalne, buddyjskie* i taoistycz-
ne oddychanie odwrotne.

Oddychanie naturalne
Oddychanie naturalne jest przede wszystkim stosowane przez
poczatkujacych w trakcie prakeyki réznych éwiczert Wai Dan.

Wykonaj teraz krétkie éwiczenie. Stafl ze stopami rozstawio-
nymi mniej wigcej na szeroko$¢ barkéw i r¢koma luzno zwi-
sajacymi wzdiuz tutowia. Pozwdl swojemu ciatu i umystowi
zrelaksowac si¢ i uspokoié, koncentrujac swoje mysli wylacznie
na staniu bez ruchu. Utrzymuj t¢ pozycje¢ przez cztery minuty.

Poniewaz nie powiedziatam ci, jak masz oddycha¢ w trakcie
tego ¢wiczenia, domyslam sig, ze oddychates w sposéb natural-
ny. Taki byt cel tego ¢wiczenia.

Ogolnie rzecz biorac, oddychanie naturalne jest wtedy, kiedy
koncentrujesz si¢ na ruchach lub pozycjach réznych éwiczen i nie
myslisz 0 zadnym konkretnym sposobie oddychania. Dzieje si¢
tak dlatego, ze kiedy uczysz si¢ jakiego$ éwiczenia po raz pierwszy,
to powinienes$ przede wszystkim skupi¢ si¢ na szczegétach tego
¢wiczenia i nie dodawa¢ do niego zbyt wielu innych detali.

Oddychanie buddyjskie

Kolejny rodzaj oddychania to oddychanie buddyjskie. Jest to
oddychanie glebokie, ktére harmonizuje twéj oddech z ruchami
mieéni przepony i zoladka. Podczas wdechu wypychaj brzuch

* Wiedze na temat buddyjskich medytacji mozna poglebi¢ dzieki lekturze ksigzki ,Buddyzm zen droga
do duchowego przebudzenia” (Bonnie Myotai Treace). Jest ona dostepna w sklepie www.talizman.pl
(przyp. wyd. pol.).
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do przodu, a podczas wydechu pozwél migsniom zotadka sig
rozluzniaé, aby brzuch mégt powréci¢ do normalnej pozycji.
Tego rodzaju ruchy twoich migsni brzucha przyczyniajg si¢ do
pobudzania Dan Tien — zagl¢bienia chi znajdujacego si¢ okoto
4 centymetréw ponizej pepka. Z czasem tego rodzaju sposéb
poruszania brzuchem pomoze ci gromadzi¢ chi w tym miejscu,
poniewaz delikatnie ¢wiczysz migsnie. Gdy w Dan Tien zgro-
madzisz juz wystarczajacy zapas chi, nauczysz si¢, jak je poruszaé
po swoim ciele, stosujac ¢wiczenie zwane Malym Krazeniem
(o tym ¢wiczeniu bede méwita w kolejnym rozdziale pr. ,,Cwi-
czenia poczatkowe”).

Taoistyczne oddychanie odwrotne
Ostatni, gléwny rodzaj oddychania to taoistyczne oddychanie
odwrotne. W tym stylu wykorzystuje si¢ ruchy odwrotne do ru-
chéw w oddychaniu buddyjskim. Kiedy robisz wdech, wciagasz
brzuch, a kiedy robisz wydech, relaksujesz migsnie, aby brzuch
moégt powréci¢ do normalnej pozycji. Poniewaz w stylu tym ce-
lowo kurczymy miegsnie brzucha, wykazuje si¢ on wickszg sitg
niz dwa poprzednie style. Ta metoda oddychania jest wykorzy-
stywana przede wszystkim do silnego poruszania chi po ciele,
aby osiagna¢ konkretne rezultaty, jak na przyklad zwigkszenie
sity fizycznej lub do emisji energii ze swojego ciata w celach lecz-
niczych, komunikacji niewerbalnej i przeniesienia energii.
Wdychajac, wciagaj mig$nie brzucha w taki sposéb, jakbys
chciat wessa¢ brzuch do $rodka. To przesunie twojg przepong i po-
zwoli powietrzu dotrze¢ w glebsze zakatki ciata. Teraz musisz roz-
luzni¢ mig$nie brzucha, co pozwoli im powrdci¢ do ich naturalnej
pozycji. Nie wypychaj ich na sil¢. Po prostu zrelaksyj si¢ i pozwél
im, aby same si¢ poruszyly. Gdy twoje mig$nie beda powracaé
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do swojej naturalnej pozycji, zacznij powoli wydychaé powietrze
przez nos. Staraj si¢, aby wdechy i wydechy trwaly mniej wigcej
tyle samo albo — jeli to mozliwe — niech wdechy beda dtuzsze.
Dodatkowe techniki oddechowe

Wraz z postgpami w treningach, a zwlaszcza gdy rozpoczynasz
trening Nei Dan (mentalne poruszanie chi), mozesz zaczaé
stosowa¢ dodatkowe techniki oddechowe. Istnieja konkretne
techniki oddechowe dla konkretnych sytuacji treningowych.
W niektérych stylach Chi Kung wykorzystuje si¢ technike
wstrzymywania oddechu. Z ta technika musisz bardzo uwa-
zaé. Trzeba diugo éwiczy¢, aby zwigkszy¢ kontrole nad swoimi
ptucami i méc bezpiecznie praktykowaé t¢ umiejetnosé. Kiedy
wstrzymasz oddech, twoje chi zbierze si¢ w punkcie, na ktd-
rym skupiony jest twdj umyst, a wigc pamigtaj, aby nie kon-
centrowa¢ si¢ na swojej gtowie, bo inaczej zakumulujesz tam
nadmierng ilo$¢ chi. To moze wywota¢ zawroty glowy i sprawié,
ze staniesz si¢ zdezorientowany. Zamiast tego skup swoje mysli
na skérze, a takze na podeszwach stép i na srodku dloni. To
pomoze ci napetniaé energia twoje cialo tak dtugo, jak to tylko
mozliwe. Niektérzy ludzie wykorzystuja ten styl oddychania do
leczenia, np. w przypadku ztamar kosci. Zauwazytam, ze uzdro-
wienie ma miejsce znacznie szybciej i jest bardziej skuteczne
oraz odbywa si¢ w bardziej bezpieczny sposéb, jesli nauczysz si¢
rozprowadzaé swoje chi po organizmie, a nie zatrzymywacé je
w jednym miejscu.

Oddychanie przez punkty skupienia
Oprécez trzech gtéwnych styléw oddychania istnieja réwniez trzy
gléwne punkty, na keérych mozna skupi¢ swéj umyst w czasie
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¢wiczenia, a s3 to: Dan Tien, dlonie i stopy oraz skéra. Na po-
czatku prakeyki Chi Kung przez wigkszo$¢ czasu bedziesz sku-
piat swéj umyst na Dan Tien.

Kiedy nauczysz si¢ Malego Krazenia i zaczniesz uczy¢ si¢ Wiel-
kiego Krazenia, mozesz rozpoczaé czteropunktowe oddychanie,
skupiajac si¢ na swoich dfoniach i stopach. Posrodku kazdej
dfoni i podeszwy stopy znajduja si¢ specjalne zaglebienia chi. Te
miejsca to gtéwne lokalizacje, ktére moga absorbowac i emitowaé
chi. Zacznij od gromadzenia chi w swoich dloniach, nim zaczniesz
gromadzi¢ je w stopach, poniewaz dlonie sa bardziej wrazliwe.
Trzymaj swoje dlonie w odlegltosci okoto 3 centymetréw od siebie
i stosyj taoistyczne oddychanie odwrotne. Wdychajac, oddalaj
donie od siebie o kilka centymetréw, a wydychajac, zblizaj je do
siebie. To tak, jakbys$ trzymal miedzy dloimi maty balonik, ktéry
si¢ rozszerza i kurczy. Z czasem, podczas wydechu, powinienes
zacza¢ odczuwacd narastajace cieplo.

Gdy juz bedziesz to czul, wykonaj to samo ¢éwiczenie, ale ze
stopami. Majac gote stopy, usiadZ na podtodze. Podeszwy two-
ich stép powinny znajdowacd si¢ w odleglosci okoto 3 centy-
metréw od siebie. Stosujac taoistyczne oddychanie odwrotne,
powoli zblizaj i oddalaj stopy od siebie. Moze trochg to zaja¢,
nim poczujesz narastajace cieplo, ale jesli bedziesz ¢wiczyt co-
dziennie, w konicu je poczujesz.

Staraj si¢ przez dziesig¢ minut dziennie wykonywacé te éwicze-
nia, az w koricu poczujesz gromadzace si¢ chi w formie ciepta.
Gdy juz bedziesz potrafit wysytaé chi ze swoich dioni i pode-
szew stép, mozesz migdzy nimi umiesci¢ balon napetniony po-
wietrzem. Gdy bedziesz wydychat i wysytat chi ze swoich dioni
i stép, poczuj, jak przedostaje si¢ ono do balonu. Jezeli bedziesz
robit to w sposéb poprawny, to powinienes poczué, jak balon si¢
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rozgrzewa, a nawet rozszerza. Diugotrwata prakeyka umozliwia
nawet przebicie balonu poprzez wysylanie do niego chi.

Gdy juz nauczysz si¢ wysyla¢ chi do swoich dfoni i stép,
mozesz zaczal uczy¢ sig, jak wysyla¢ je do skéry pokrywaja-
cej resztg twojego ciala, stosujac oddychanie skdrne. Pierwsza
rzecz, jaka musisz zrobi¢é, to sta¢ si¢ $wiadomym swojej skéry.
Jednym z najtatwiejszych sposobéw na to jest wzigcie chfodne-
go prysznica. Kiedy juz to zrobisz, nie wycieraj si¢ recznikiem,
tylko zacznij praktykowa¢ oddychanie Chi Kung. Zakreé wodg
i stojac ciagle pod prysznicem, rozpocznij oddychanie bud-
dyjskie. Wdychajac, zwracaj uwage na wodg, ktéra pokrywa
twoje cialo od stép do gtéw. Podczas wdechu prawdopodob-
nie bedziesz odczuwat chtéd, poniewaz woda jest czgsciowo
wchtaniana przez skére i wnika do ciata. Natomiast podczas
wydechu bedziesz odczuwal, jak twoje ciato lekko si¢ rozgrze-
wa. Wykonuj to ¢wiczenie codziennie przez kilka minut po
tym, jak wezmiesz prysznic lub kapiel.

Kiedy juz nauczysz si¢ odparowywaé wode ze swojej skory,
mozesz sprébowaé osuszaé si¢, przebywajac nawet na deszczu.
Jezdzg jeepem i czgsto mam zlozony dach. Mieszkam w poblizu
Seattle, ktére znane jest réwniez pod urocza nazwa ,,miasto pod
wodg”, a to dlatego, ze na wybrzezu pétnocno-zachodnim czgsto
pada deszcz. Teraz mozesz sobie wyobrazi¢, jak wiele razy mam
okazj¢ do praktykowania suszenia i ogrzewania samej siebie, kie-
dy prowadze.

Oddychanie srodowiskowe
Bardzo zaawansowang forma oddychania jest oddychanie srodowi-
skowe. To zaawansowana forma treningu wyparowywania wody.
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Tego rodzaju oddychanie rozpoczynasz od wyobrazania sobie ogrom-
nego kota chi, ktdre ci¢ otacza w trakcie oddychania. Kiedy bierzesz
wdech, koto si¢ kurczy, a kiedy robisz wydech — powigksza sie.

Robiac to ¢éwiczenie, mozesz tez wyobrazaé sobie, ze znajdu-
jesz si¢ wewnatrz ogromnego balonu. Praktykujac tego rodzaju
oddychanie, zwracaj szczeg6lng uwage na wszelkie niezwykte
odczucia zwiazane z chi. Jezeli stoisz obok sosny, wyciagnij dlo-
nie w jej kierunku i biorac wdech, wyobrazaj sobie, jak przepty-
wa do ciebie chi drzewa, natomiast robiac wydech, oczami wy-
obrazni zobacz, jak ty wysylasz chi w strong drzewa. Wykonujac
to ¢wiczenie, schowaj diori tak, aby nie byla juz skierowana
w strong drzewa i sprawdz, czy teraz czujesz co innego. Dtu-
gotrwata praktyka sprawi, ze zaczniesz wyczuwad chi drzewa.
Kiedy juz je zidentyfikujesz, mozesz poréwna¢ je z chi innego
rodzaju drzew lub czegokolwiek, co znajduje si¢ blisko ciebie.
Ostatecznie powinienes stworzy¢ system kategoryzacji chi, tak
aby$ umiat zidentyfikowa¢ kazda rzecz jedynie na podstawie ro-
dzaju energii, jaki emituje.

Sukces w oddychaniu Chi Kung osiagasz wtedy, kiedy docho-
dzisz do punktu, gdy juz nie myglisz o prawidlowym oddycha-
niu. Kiedy myslisz o oddychaniu, w proces ten wkrada sie lekkie
napiecie. Cwicz, az nauczysz sie prawidtowego oddychania. Co
ciekawe, im wigcej praktykujesz, tym coraz bardziej zdajesz so-
bie sprawe, ze w jakis niewielki, subtelny sposéb zawsze mozesz
jeszcze poprawi¢ swoj styl oddychania.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33y6_ebook

A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

L. V. Carnie poswiecita swoje zycie na zgtebianie i codzienng praktyke Two
Spirit Shamanism oraz Chi Kung. Te dwie prastare dyscypliny pomogty jej
w uswiadomieniu, ze posiada duzy potencjat jako uzdrowicielka i specja-
listka od przeptywu energii. Teraz pomaga dokonac tego czytelnikom swo-
ich ksigzek.

Chi Kung oferuje zestaw ¢wiczen mogacych catkowicie odmienié
Twojg codziennos$¢. Opanowujac starozytng sztuke oddechu, postaw
i Swiadomosci czuciowej, mozesz kierowac przeptywem swojego chi,
czyli energii zyciowe;.

Dzieki tej ksigzce:

bedziesz wygladat i czut sie mtodziej,

wydtuzysz czas swojego zycia,

wzniesiesz swojg sprawnosc fizyczna na wyzszy poziom,
uszkodzone tkanki w Twoim ciele bedga goity sie szybciej,
zwiekszysz swojg sprawnosé seksualna,

bedziesz kontrolowat temperature ciata,

rozwiniesz zdolnosci parapsychiczne,

bedziesz uzdrawiat na odlegtosc,

i wiele wiecej!

Wykorzystaj swoj peten potencjat
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