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Tao zdrowia

o Witalnos¢ ciata
* Gietkos¢ umystu
e Spokodj ducha
Wielka energia w matym organizmie

Twoje ciato jest Swiatynia. Perfekcyjna konstrukcja, zaprojektowang przez genialnego
architekta, i jednoczesnie inspirujacym dzietem sztuki. Jednak kazdego dnia
przyczyniasz sie do degradacji tego niezwyktego tworu natury.

Jesli odczuwasz wszechogarniajace zmeczenie, Twoje samopoczucie regularnie sie
pogarsza, a Twoje sity witalne gwattownie maleja, potrzeba Ci radykalnej odnowy!
Naucz sie przywracac energie i harmonie wtasnego ciata — dowiedz sie, jak
odbudowywac je komdrka po komorce.

Filozofia Wschodu to cenne zrddto wiedzy, z ktérego zachodnie industrialne cywilizacje
dopiero ucza sie korzystac. Dzieki naukom mistrza Zhi Chang Li dowiesz sie, jak w petni
wykorzysta¢ swoj potencjat energetyczny, jak rozsadnie zarzadzac swoja energia
zyciowa oraz jak nie dopuszczaé do jej wyczerpania.

Nataduj swoje zyciowe baterie

¢ Uwaolnij sie od chronicznego zmeczenia.
* QOdblokuj przeptyw energii zyciowej.

» Odstaw kawe i napoje energetyzujace.
» (Odzyskaj witalnos¢ i rados¢ zycia.

* Korzystaj z energetyzujacych ¢wiczen.


http://sensus.pl/page354U~/
http://sensus.pl/page354U~/
http://sensus.pl/page354U~katalog.htm
http://sensus.pl/zamow_katalog.htm
http://sensus.pl/add354U~antizm
http://sensus.pl/page354U~emaile.cgi
http://sensus.pl/page354U~cennik.htm
mailto:sensus@sensus.pl
http://sensus.pl/view354U~antizm
http://www.sensus.pl/ksiazki/antizm.htm
http://sensus.pl/katalog/0,0,3.html
http://sensus.pl/page354U~/

Spis tresci

Wprowadzenie 7

Qi — energia zyciowa 10
Kanaly energetyczne 14
Mate Krazenie 19

Szes¢ Uzdrawiajacych Dzwigkow 28



ol ol 2 S )

Pierwszy Uzdrawiajacy Dzwiek — SZSZ
(dzwiek watroby) 32

Drugi Uzdrawiajacy Dzwiek — K"AA
(dzwiek serca) 36

Trzeci Uzdrawiajacy Dzwiek — HU
(dzwiek Sledziony) 40

Czwarty Uzdrawiajacy Dzwiek — SSE
(dzwigk ptuc) 44

Piaty Uzdrawiajacy Dzwiek — CZEUI
(dzwiek nerki) 48

Szésty Uzdrawiajacy Dzwiek — SS
(dzwiek Potréjnego Ogrzewacza) 52



Antidotum na zmeczenie

Qi — energia zyciowa

Qi to energia zyciowa, ktérej wprawdzie dotad nie udato sie
zmierzy¢, ale ktéra przenika i manifestuje sie we wszystkim.
Chinska filozofia terminem qi okresla dynamiczna site nape-
dzajaca funkgje fizjologiczne organizmu oraz procesy zycio-
we. Japonczycy nazywaja ja ki, a Hindusi — prana.
Qi jest zyciem — (i jest wszedzie. Jedzac, wprowadzamy
ja do organizmu wraz z positkiem; moze ulec zmniejszeniu
Qi jest zyciem. w wyniku naszej zbyt duzej aktywnosci; otrzy-
Qi jest wszedzie mujemy j3 od naszych rodzicéw jako wrodzo-
na, zyciodajna site — inna, gdy urodziliémy sie nad morzem,
a inna, gdy w gorach. Jest obecna w kazdym wdechu, a sita
wyobrazni mozna jeszcze zintensyfikowac jej przeptyw.
Qi jest jak zbiornik wewnatrz naszego ciata. Niebo, ziemia
i cztowiek tworza jednos¢. Cztowiek moze pobrac i potaczy¢
w swoim ciele niebiariska energie yang i ziemska energie yin.
W ten sam spos6b jest on w stanie przemieni¢ zwykly spacer
po lesie w intensywny trening Qigong, wchfaniajac qi drzew
i kwiatow.
Naszym gféwnym magazynem energii jest dolny Dan Tien,
tzw. ,mozg brzuszny”. Oto, jak mozesz go wyczu¢: podziel
odcinek od pepka do kosci tonowej na pie¢ czesci. Dolny
Dan Tien lezy na odcinku drugim, patrzac od kosci fonowe;j,
a na czwartym — liczac od pepka, a wiec bardzo gfeboko.
Srodkowy Dan Tien znajduje sie na mostku na linii sutkéw;
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Qi — energia zyciowa

z kolei gérny Dan Tien umiejscowiony jest pomiedzy brwiami
— nazywa sie go réwniez ,trzecim okiem”. Ma on ogromne
znaczenie jako centrum duchowe.

Czlowiek nieustannie wymienia zuzyta energie na $wiezg.
W procesie tym szczeg6lnie wazng role odgry- Bramy
waja trzy bramy: Ziemska, Ludzka i Niebiaska.  energetyczne
Brama Ziemska znajduje sie posrodku stopy, pod brzuscem;
Ludzka — w srodkowym punkcie wnetrza dtoni, a Niebianska
— posrodku sklepienia czaszki (punkt ciemieniowy lub czakra
koronna). W tym miejscu nalezy wspomniec o jeszcze jednym
istotnym elemencie, a mianowicie o punkcie Hui Yin, ktory
poprzez kanat centralny faczy Brame Ziemska z Niebianska
(patrz rysunek strona 12).

Poniewaz Qigong jest zwiazany z tradycja liczaca sobie ty-
sigce lat i zawiera zaréwno praktyki taoistyczne, buddyjskie,
jak réwniez ¢wiczenia wywodzace sie z czaséw Konfucjusza,
ma wiele r6znych odmian. Opisane w niniejszej ksiazce Mate
Krazenie oraz Sze$¢ Uzdrawiajacych Dzwiekéw wywodza sie
z tradycji taoistycznej i naleza do tak zwanego Statycznego
Qigong, zaliczanego do nurtu bezforemnego ze wzgledu na
fakt, iz jego fundamenty stanowia: sita woli, koncentracja
i wyobraznia.

Stowo ,gong” oznacza praktyke lub trening, wykonang prace
lub osiagniecie biegtosci w jakiejs dziedzinie, tutaj — prakty-
kowanie sztuki rbwnowazenia energii zyciowe;j.

Qigong jest kompleksowa metoda majaca na celu przywro6-
cenie w ciele rownowagi qi. W Statycznym Qigong podkresla
sie wage ,stanu Qigong”, czyli spokoju, ciszy, pogody ducha
i opanowania jako podstawy wszystkich praktyk — sa to wa-
runki konieczne do rozpoczecia treningu.
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Antidotum na zmeczenie

Bai Hui

Brama Niebianska

Hui Yin Brama Ludzka

Kg% Brama Ziemska
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Qi — energia zyciowa

Zatem u$miechaj sie przynajmniej siedem razy dziennie: wy-
obrazaj sobie wtedy, ze wraz z Tobg Smieje sie  USmiechaj sie
rowniez kazdy por Twojego ciafa (a jest ich az  przynajmniej
84 000!), tak jakby byt matym storicem. Smieja  siedem razy
sie tez stawy, narzady wewnetrzne, dolny, srod-  dziennie
kowy i gorny Dan Tien — usmiech taczy sie z petng zyczli-
wosci energia i emanuje na cate pomieszczenie, a nastepnie

na Twoja wioske, miasto, kraj i rozprzestrzenia sie dalej, az
poza granice kosmosu.

Usmiechaj sie wiec, a odzyskasz sity witalne.

Statycznego Qigong moze nauczy¢ sie kazdy, niezaleznie od
pochodzenia czy wieku. Systematycznie wykonywane ¢wi-
czenia ucza dostrzegania fundamentalnych dla ludzkiego zy-

cia powigzan; zajmuja sie wewnetrzng substancja cztowieka.
Poprzez praktyke Qigong uzyskujemy wiecej energii zycio-
wej, rosnie réwniez nasza moc samouzdrawiania: wskutek
dtugotrwatego treningu bedziemy bowiem w stanie skierowac
energie dokfadnie w to miejsce, ktére jej potrzebuje, a po
jeszcze diuzszym czasie, kiedy nasz potencjat energetyczny
bardzo wzrosnie, mozemy zajac sie leczeniem innych.
Zmeczenie jest oznaka braku przeptywu qi w ciele: wynika

z niedroznosci kanatéw energetycznych i znika, gdy je ode-
tkamy. Moze sie zdarzy¢, ze podczas ¢wiczeh zaczniemy od-
czuwac b6l — czesto jest on wywotany zalegajacymi w ciele
Sladami przezytych nawet wiele lat temu wypad-  Wiecej energii
kéw lub choréb. Rada na jego przezwyciezenie zyciowej dzieki
jest jedna — wytrwale kontynuowa¢ praktyke. praktykowaniu
Doswiadczenie uczy, iz dzieki intensywnemu Qigong
treningowi bole staja sie coraz stabsze.

13



