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1. WSTEP

Inspiracjg do napisania niniejszej pracy sg moje osobiste doswiadczenia
jako osoby praktykujgcej starochinskie ¢wiczenia zdrowotne Qigong, obserwacje
wynikajgce z kilkuletniej pracy jako instruktor z roznymi grupami docelowymi oraz
spotkania z waznymi dla mnie nauczycielami, dzieki ktorym mogtam i dalej moge

pogtebia¢ wiedze, poznawac i praktykowac rézne formy Qigong.

Majgc wiedze, czym jest Qigong i jakie efekty zdrowotne zyskujemy dzieki
praktyce tych prostych éwiczen ruchowo — oddechowych mozemy uswiadomié
sobie jak wielki wptyw mozemy mie¢ na swoje zdrowie i harmonie umystu, bez
zastosowania $rodkow farmakologicznych. To od nas zalezy, czy skorzystamy
z tego prezentu, ktéry pozostawili nam starozytni, by zyé w zdrowiu i harmonii
z naturg. Jest to potezne narzedzie zaréwno promujgce zdrowie, jak réwniez
stanowigce profilaktyke i terapie wspomagajacg w powrocie do zdrowia, ktorg

mozemy wykorzystac przy niemal wszystkich dolegliwosciach i chorobach.

W niniejszej pracy skupitam sie na przedstawieniu informacji dotyczgcych
zdrowotnych korzysci wynikajagcych 2z praktyki Qigong oraz badaniach
prowadzonych od kilkudziesieciu lat na catym S$wiecie, potwierdzajgcych

terapeutyczne dziatanie tych starochinskich ¢wiczen.



2. Czym jest Qigong?

,Qigong moze objawic tajemnice zycia.

Jest najlepszg drogg do rozwoju wiedzy medycznej
i sposobem zapewnienia ludzkosci zdrowia,
dftugowiecznosci i mgdroSci”

Tzu Kuo Shih

Qigong (czyt.: czikung) to starochifnskie ¢wiczenia ruchowo - oddechowe,
bedgce holistycznym systemem oczyszczajgco - rownowazgcym ciato i umyst.
Dla ChiAczykow to filozofia zycia, system profilaktyki, powrotu do zdrowia
i samorozwoju. Jest naukg i praktyka, jak wykorzysta¢ energie Qi dla wtasnego
zdrowia, harmonii i rownowagi wewnetrznej. Jest formg medytacji w ruchu.

Qi - oznacza naturalng site, energie wypetniajacg caty wszechs$wiat i nas
samych, Gong — oznacza prace, dyscypline, czas. Przez wieki Qigong
utrzymywany byt w tajemnicy, a dostep do tej wiedzy miata tylko elita: medycy,
cesarski dwér, mnisi w klasztorach i inni wybrani. Qigong byt tajemnicg dobrego
zdrowia, mtodego wygladu, dtugowiecznosci oraz sztuk walki. Poza akupunkturg,
ziotolecznictwem, akupresurg jest elementem Tradycyjnej Medycyny Chinskie;.
Na przestrzeni wiekow rozwineto sie tysigce form Qigong. Niektére z nich
ewoluowaty i staty sie formalnie znane jako Tai Chi. Istnieje miedzy innymi Qigong
medyczny, buddyijski, taocistyczny. Moze mie¢ forme medytacyjng czyli statyczng
lub dynamiczng, obejmuje zwykle éwiczenia fizyczne, mentalne i oddechowe.

Qigong nie jest przypisany do zadnego systemu religijnego, mimo ze przez
tysigclecia byt pod wptywem wielu filozoficznych teorii. Spokdj i harmonia po tych
¢wiczeniach sg niezalezne od tego, w co wierzymy. Wptywajg jednak na wszystkie
aspekty naszego zycia.

Kilkadziesigt lat temu te starochinskie ¢wiczenia zaczety by¢ znane takze
na Zachodzie, a ich praktyka stata sie dla wspétczesnych ludzi ogromnym
potencjatem w promocji zdrowia, profilaktyce zdrowotnej i terapiach
wspomagajgcych. Qigong nie ogranicza sie do systemu samouzdrawiania na

poziomie ciata, umystu i duszy, ale jest takze metodg uzdrawiania innych.



Jak podaje prof. Liu Zhongchun'! w swojej ksigzce najstarsze opisy éwiczen
Qigong pochodzg z przed 4 - 5 tysiecy lat. Znane sg m.in. z Pierwszej Ksiegi
Zottego Cesarza, zwanej tez ,Zottego Cesarza Ksiegg Medycyny Wewnetrznej”,
ktéra do dzisiejszych czasdéw jest niezréwnanym podrecznikiem klasycznej
medycyny chinskiej. ,..Medycyna i filozofia starochinska traktujg cziowieka jako
czgstke wszechswiata, od ktorego w kazdej chwili swego zycia otrzymuje on
energie qi. Gromadzac sie w ludzkim ciele, w odpowiednich zbiornikach, energia
ta krgzy po kanatach (meridianach), ktorych gesta sie¢ jest rozmieszczona
w organizmie. Dopoki przeptyw energii jest nie zaktdcony, dopoty cziowiek jest
zdrowy, gdy zostaje zablokowany, uposledzone sg czynnosci fizyczne: przeptyw
krwi, limfy i inne funkcje organizmu. Aby przywréci¢ zdrowie, trzeba przywrocic
przeptyw energii. Wzbudzeniu energii, jej zgromadzeniu, zharmonizowaniu
i wykorzystaniu stuzg wtasnie powolne, miekkie, ptynne ruchy, ktére sie wykonuje

w trakcie ¢wiczen gigong.”

3. Zdrowie dzieki Qigong

,Jesli osiggniesz stan doskonatego wyciszenia,
uspokoisz rozbiegane mysili,
energia bedzie prawidtowo krgazyta po wszystkich meridianach ciata.
W takich warunkach choroba sie nie pojawi,
gdyz nie ma skagd sie wzigc.”
Zolego Cesarza Ksiega Medycyny Wewnetrznej

Wedtug doktora psychologii klinicznej Stanleya D. Wilson? celem
praktykowania Qigong jest usuniecie napiecia i odprezenie catego ciata, tak by
energia Qi mogta swobodnie ptyng¢ kanatami energetycznymi. Te za$ muszg by¢
otwarte i wolne od zatoréw, jesli mamy przywroci¢ lub zachowacC delikatng
rownowage, konieczng dla petni zdrowia.

Badania naukowe potwierdzajgce uzdrawiajgce dziatanie ¢éwiczen Qigong
prowadzone sg od kilkudziesieciu lat na catym swiecie. Dowiodty one, ze pomaga



w radzeniu sobie ze stresem, przyczynia sie do leczenia chronicznych choréb,
usprawnia kondycje fizyczng, poprawia sprawnos$¢ umystowg, zmniejsza poziom
oddziatywania wielu chorob oraz niektére z nich pozwala catkowicie
wyeliminowac. Jest doskonaty na widoczne odwrocenie spadku sprawnosci
fizycznej w starszym wieku. Praktykujgcy na catym Swiecie Qigong traktujg go
m.in. jako profilaktyke zdrowotng oraz praktyke wspomagajacg leczenie wielu
choréb, poprawiajgcg stan zdrowia, bardzo efektywnie redukujgcg stres
i wyciszajgcg. Systematyczne praktykowanie Qigong powoduje wzmocnienie
systemu energetycznego cziowieka., pomaga kontrolowaC przeptyw energii
QI, zapobiega powstawaniu zakitécen w krgzeniu Qi w meridianach oraz likwiduje
juz istniejgce blokady. Pobudza zdolnos¢ organizmu do samoleczenia, uwalnia
toksyny z organizmu, ma tez na celu doprowadzi¢ do wewnetrznej réwnowagi
I harmonii. Dzieki tej praktyce mozna osiggng¢ dlugofalowg poprawe

samopoczucia i zdrowia

Francesco Garri Garripoli w swoim filmie ,Qigong — starozytny chifski

system uzdrawiania w XX| wieku”®

podaje, ze stan relaksu uwalnia ciato od stresu.
Dzieki temu mniej obcigzony system odpornosciowy moze przeznaczyC wiecej
energii na pozostanie w zdrowiu. Swiadome, gtebokie oddychanie w praktyce
Qigong dostarcza wiecej tlenu, ktory jest niezbedny do regeneracji i utrzymania
zdrowia. Kiedy gteboki oddech potgczony z powolnymi  zsynchronizowanymi
ruchami ciata wytwarza wiecej energii niz jej zuzywa, co obserwuje sie podczas
forsownych ¢éwiczen fizycznych. Gdy ciato porusza sie w rytmie oddechu wielu
ludzi doswiadcza spokoju i harmonii, a uczucie to pomaga przywroci¢ rownowage
w ciele i umys$le przyczyniajgc sie do fizycznego i mentalnego uzdrowienia.
Gtebokie oddychanie i fagodne techniki ¢wiczen Qigong wykazujg dziatanie
regenerujgce i rewitalizujgce dla organow, tkanek, miesni i kosci. Przynoszg ulge
w bélu, eliminujg stres, skutecznie skracajg czas rekonwalescencji.

Jak podano w filmie® od czasu rewoluciji kulturalnej w Chinach wiele badan
potwierdzito, ze Qigong ma potencjat do wyleczenia choréb takich jak wysokie
cisnienie czy nowotwory. Doktor Wang Chong Xing z Szanghaju juz kilkadziesiat
lat temu przedstawiat badania potwierdzajgce pozytywne efekty Qigong w leczeniu
wysokiego cisnienia. Na zlecenie chinskiego rzgadu w Instytucie Qigong
w Szanghaju przeprowadzano badania, ktére potwierdzity, ze praktyka tych



starochinskich ¢wiczenn moze w zadowalajgcy sposob  wspotpracowac
ze spotecznym systemem zdrowia. Jak moéwi doktor Sheng Kong Yi : ,Jedyng
rzecza jakg mozemy teraz zbadac, to efekty praktyki Qigong. Poréwnujemy grupy,
ktére nie praktykujg z grupami praktykujgcymi i widzimy bardzo pozytywne wyniki.
Ten rodzaj badan pomaga uwierzy¢ ludziom zachodu.” Zachodni fizyk i praktyk
Qigong, kierujgcy badaniami w Shi Wan Hospital w Pekinie, doktor Wu Jin mowi:
.-..badajgc przez wiele lat pacjentéw w szpitalu uzyskaliSmy namacalne dowody
potwierdzajgce, ze Qigong wspomaga leczenie niemal w kazdej chorobie.
U pacjentéw praktykujgcych czas rekonwalescencji jest wyraznie krotszy
niz u stosujgcych standardowe zachodnie leczenie”. Przedstawiony w filmie Mistrz
Wan Su Jian prowadzi osrodek szkoleniowo — terapeutyczny w poblizu Pekinu.
Do uzdrawiania tgczy starozytny daoistyczny system Qigong zwany Bagua Xin
Dao Gong z Tradycyjng Medycyng Chinskg. Uzyskuje pozytywne wyniki
w leczeniu osob sparalizowanych, chorych na nowotwory i inne dolegliwosci.
Mistrz Wan kontynuuje badania nad nowymi technikami, a takze nieustannie
przypomina praktykujagcym i pacjentom o samodyscyplinie w kontynuowaniu
praktyki Qigong i uznaje jg za najwazniejszy klucz do sukcesu. Kilkadziesiat lat
temu wiodgcym pionierem dziedzinie badain nad Qigong w Chinach byta inzynier
Lu Yan Fang, ktéra w Instytucie Akustyki zmierzyta energie Qi emitowang przez
Mistrzow Qigong. Przeprowadzita eksperyment w komorze akustycznej, ktéry
polegat na przytozeniu bardzo czutego mikrofonu do punktu akupunkturowego Lao
Gong na dfoni, w ktérym wyczuwa sie uzdrawiajgcg energie Qi. Wyczut on sygnat
0 niskiej czestotliwosci 8 + 14 Hz. W oparciu o te badania powstat aparat
nasladujgcy rzeczywistg emisje czestotliwosci energii Qi. W latach
dziewiecdziesigtych XX  wieku wykorzystywato go tysigce lekarzy
i opiekunéw medycznych w Stanach Zjednoczonych, a badania potwierdzity,
ze zastosowanie tego aparatu przynosi ulge w przewlektych bélach i przy redukcji
obrzekdw.

Medyczne badania nad skutecznoscig uzdrawiania energig Qi prowadzone
byty juz kilkadziesigt lat temu takze w Instytucie Qigong w Menco Park
w Kalifornii®, ktérego prezesem i zatozycielem byt doktor Kenneth M. Siancier.
W celu udostepnienia tych informacji stworzono baze elektroniczng, w ktorej
poprzez wpisanie nazwy choroby lub dolegliwosci mozna znalez¢ szereg badan
potwierdzajgcych skutecznos¢ terapeutyczng praktyki Qigong. Juz ponad



dwadziescia lat temu w bazie tej byto 13 tysiecy pozycji. Jak podaje doktor
Kenneth M. Siancier: ,Qigong jest terapig gtéwnie dla dolegliwosci przewlektych,
podczas gdy medycyna zachodnia zajmuje sie gtownie zaleczaniem. Te dwa
podejscia - zachodnie i wschodnie - mogg wspotpracowaé i uzupetniac sie

w radzeniu sobie z réznymi aspektami.”

Aktualnie Instytut Qigong zawiera duzo
wiekszg baze danych i badan. Nieustannie wspotpracuje z lekarzami, naukowcami
I mistrzami Qigong w popularyzacji tych starochinskich ¢wiczen uzdrawiajgcych.
Petne informacje na temat dziatalnosci Instytutu oraz baze danych z badaniami
potwierdzajgcymi skuteczno$¢ Qigong mozna znalez¢ na stronie internetowej

www.gigonginstitute.org

Na temat uzdrawiajgcych efektéw praktyki ¢wiczen Qigong rozmawiatam
z Mistrzem Francesco Garri Garripoli, organizujgc w 2016 roku jego warsztaty
Qigong. Ponizej przedstawiam fragmenty obszernego wywiadu* odnoszace sie do
wptywu tych ¢wiczen na nasze zdrowie. Caty wywiad jest dostepny na mojej
stronie internetowej www.strefazdrowiaiharmonii.pl

» ,....Ostatnie badania finansowane przez Narodowy Instytut Zdrowia
w Waszyngtonie pokazujg, ze ponad 70% wszystkich chorob zwigzanych jest
ze stresem. To moze byC dla nas oczywiste, ale potwierdzajg to medyczne
dowody. Praktyka Qigong polecana jest takze przy problemach emocjonalnych
i psychologicznych. Poprzez powolne i ukierunkowane ruchy naprawde mozemy
pomoc w uspokojeniu naszej energii. Dodatkowo odpowiednie ¢wiczenia regulujg
uktad nerwowy, a ten z kolei harmonizuje system endokrynologiczny i rwnowazy
nasze hormony, wzmachia ukfad krgzenia i serce oraz pomaga w detoksykaciji
i oczyszczaniu narzgdow wewnetrznych. Na poziomie nieswiadomym stres
komoérkowy powoli i stopniowo wnika w ciato i przejawia sie w postaci choréb.
Qigong rozwigzuje tg sytuacje bardzo wczesnie, bo na poziomie komdrkowym.
Wtedy jeszcze stosunkowo fatwo mozna nim zarzgdzaé. Witasnie dlatego Qigong
jest fantastycznym narzedziem, ktére kazdy moze wykorzystaé w profilaktyce
zdrowotnej.”
» ,To dobry sposéb, aby stres komorkowy rozumie¢ jako zablokowang

i zastatg energie umiejscowiong w tkankach, miesniach i komérkach narzadow.
Z medycznego i biochemicznego punktu widzenia stres komérkowy pojawia sie

wtedy, gdy z réznych powoddw zaktocony zostaje indywidualny proces



metaboliczny lub skupiska komoérek. Moze to by¢ z powodu ztej dla nas diety,
moze to wynikac z toksyn w organiZzmie pochodzgcych ze srodowiska. Przyczyng
moze byc¢ réwniez emocjonalny lub psychiczny stres, ktory wptywa na nasz uktad
hormonalny i zaburza jego réwnowage. Kolejny poziom stresu komorkowego
to dziedzina nauki zwana epigenetykg, w ktorej widzimy naprezenia w jadrze
obcigzonych komorek w srodowisku wokét DNA. Umiejscowione tutaj biatko
zakiéca ekspresje genu, a to moze wptywaC na wszystko, poczgwszy
od hormondéw az do neurotransmiterow w mobzgu. Nauka ta jest oparta
na faktach..... wykorzystujmy narzedzie jakim jest Qigong, aby zarzgdzaé¢ stresem
i transformowac go. Wiem o tym, ze wszyscy jestesmy do tego zdolni.”

» ,W ciggu 40 lat studiow widziatem na tej drodze szeroki zakres objawow
i chordb, ktére zostaty przetransformowane dzieki Qigong. Uzywam tu stowa
.przetransformowane” dzieki Qigong, poniewaz nie chodzi tu o ,naprawianie”
czego$ ,zepsutego”. Dzieki tej praktyce uczymy sie patrze¢ na siebie w nowy
sposoOb zdajgc sobie sprawe, ze jestedmy ,catkiem” doskonali. Jednak w réznych
momentach podrézy przez zycie nasza energia ulega dysharmonii. Moze to sie
przejawi¢ jako zablokowanie lub zastdj. Wszyscy intuicyjnie wiemy, kiedy nasza
energia nie jest w harmonii. Jesli zbyt dtugo jesteSmy poza stanem harmonii
zaczynajg pojawiac¢ sie symptomy. A jeszcze dluzsze przebywanie w stanie
dysharmonii powoduje, ze objawy stajg sie silniejsze i zaczyna ujawniac sie stan
chorobowy. Qigong uczy nas bycia wrazliwym na obserwowanie stanu
dysharmonii, kiedy jest on jeszcze tatwy do cofniecia. Jest to podstawg medycyny
prewencyjnej. Ale nawet jesli jesteSmy juz poza mozliwoscig cofniecia
tej dysharmonii i mamy juz jakis stan chorobowy, praktyka Qigong nadal jest
bardzo pomocna. Widziatem wiele osob, ktdére miaty rozpoznanie nowotworu,
stwardnienia rozsianego lub innych choréb przewlektych. Praktyka Qigong
przyczynita sie u nich albo do cofniecia sie stanu chorobowego lub zdrowego
zycia, mimo ze lekarze nadal potwierdzajg w ich badaniach krwi obecnosc
markeréw.”

» ,Jako przewodniczacy non-profit Instytutu Qigong ciesze sie, ze w naszej
bezptatnej bazie danych mamy ponad 10.000 dowodow potwierdzajgcych,
ze Qigong przynosi korzysci dla zdrowia ciata i umystu. To jest bardzo wazne,
bo kiedy zrozumiemy, Zze mys$li i emocje majg wptyw na nasze zdrowie,

to zdobedziemy jedno z najpotezniejszych narzedzi uzdrawiania. To nie zawsze



jest proste, ale poprzez delikatng praktyke Qigong mozemy doprowadzi¢ nasze
ciato, umyst i emocje do harmonii. To nie jest takie trudne, jak myslimy. Zwykle
mamy duzo ziych nawykow, ktore kumulujg sie w naszym zyciu. A dobrym
nawykiem moze staC sie dla nas kilka minut praktyki Qigong kazdego dnia
i zaczniemy wtedy dostrzega¢ wiele korzysci. Wystarczy prosta praktyka kilku
ruchow, aby wyzwoli¢ w organizmie naturalng odpowiedZ immunologiczng
i naturalne mechanizmy naprawcze komorek. Wszyscy sie z tym rodzimy,

tylko zapominamy jak wykorzystywac ten potencjat.”

4. Qigong w Polsce

Jak podaje w swojej ksigzce ,Akupunktura we wspétczesnej medycynie
tom 2” prof. dr med. Zbigniew Garnuszewski® kwestia zastosowania praktyki
Qigong w polskiej medycynie rozpoczeta sie w latach dziewiecdziesigtych
XX wieku. Jako kierownik naukowy kurséw akupunktury dla lekarzy w 1990 roku
wprowadzit Qigong medyczny do programu wyktadow i ¢wiczen. Poczatkowo byty
to 2 godziny wyktadéw na kazdym z kursow. Zajecia te spotkaty sie z duzym
zainteresowaniem, co doprowadzito do zwiekszenia ilosci godzin do 10.
Dla lekarzy, uczestnikow kursow akupunktury, ktorzy wykazywali szczegolne
zainteresowanie praktykg Qigong organizowane byly dodatkowe zajecia
i warsztaty prowadzone osobiscie przez mistrza Marcusa Bongarta, zaliczanego
do czotowki specjalistéw europejskich.

Autor przedstawia opinie europejskich lekarzy akupunkturzystow, ktérzy mieli
okazje pozna¢ Qigong medyczny. Oto one:

» ,Qigong medyczny mozna stosowaé do zwalczania bdlu, a nawet
do anestezji akupunkturowej”.

» ,Qigong medyczny stanowi cenne uzupetnienie akupunktury, ktére mozna
stosowac w przerwach pomiedzy seriami zabiegdéw naktuwan. Obie metody
dziatajg synergistycznie”.

» U wielu pacjentéw, u ktérych z r6znych wzgledow nie mozna wykonac
akupunktury (osoby nie znoszgce nakiuwan lub z niewydolnym uktadem
krazenia), mozna stosowa¢ Qigong medyczny, oczywiscie po umiejetnym

dobraniu éwiczen”.



Dodatkowo zwraca uwage na fakt, ze Qigong zyskuje coraz wieksze uznanie
w Europie ze wzgledu na poprawe stanu psychicznego c¢wiczgcych,
jak réwniez ze wzgledu na skutecznosc¢ leczniczg w wielu trudnych do wyleczenia
chorobach, m.in. w nadcisnieniu tetniczym, dychawicy oskrzelowej (astmie),
chorobie wrzodowej Zzotgdka, cukrzycy, nawykowych zaparciach, nerwicach
wegetatywnych i w psychonerwicach. Wedtug autora ¢wiczenia Qigong mozna
zalecac zaréwno osobom zdrowym, jak i chorym. Zdrowym przyniosg odprezenie
i regeneracje sit, ludziom zestresowanym przywrécg rownowage psychiczng,
natomiast ludziom chorym mogg przywrdcic¢ prawidtowe czynnosci narzgdéw ciata.
Z powyzszych wzgledow zainteresowanie praktykg Qigong zaczeta wzrastac takze
w Polsce. Stanowi on bowiem antidotum na szkodliwo$¢ stresu, w jakim zyjemy.
Jest ponadto receptg zaréwno na zachowanie dobrej kondycji fizycznej
i psychicznej oraz regeneracji sit. Takze Polskie Towarzystwo Akupunktury
juz w tamtym czasie popierato i propagowato ¢wiczenia Qigong jako metode

uzupetniajgcg akupunkture.

5. Qigong w moim zyciu

Pierwszy kontakt ze starozytnymi ¢wiczeniami zdrowotnymi Qigong miatam
w 2005 roku. Byto to spotkanie prowadzone przez instruktorke formy Lecacy
Zuraw. Do dzisiaj pamietam, Zze juz przy pierwszych delikatnych i subtelnych
ruchach rekami poczutam wyrazne mrowienie i pulsowanie w palcach i catych
dtoniach. Wtedy tez zdecydowatam sie na udziat w tygodniowych warsztatach
tej formy, ktére prowadzit jej wspottworca, mieszkajgcy wtedy w Polsce profesor
Liu Zhongchun, mistrz Pekinskiego Stowarzyszenia Qigong.

Byt to dla mnie tydzien ciezkiej pracy i skok na gtebokg wode. Kazdy dzien
rozpoczynat sie o 7.00 godzinng poranng medytacjg, a konczyt medytacjg
wieczorng okoto godziny 22.00. W ciggu dnia byto sze$¢ godzin praktyki Qigong,
podzielonych na kilka czesci i trzy godziny medytacji na siedzgco. Uczono nas
od podstaw kazdego ruchu, ttumaczono jaki ma wptyw na przeptyw energii
I na organizm. Powtarzalismy te ruchy bardzo wiele razy w ciggu tych siedmiu dni.
Dla osoby, ktéra pierwszy raz uczestniczyta w takim warsztacie medytacyjno —
ruchowym nie byto to tatwe zadanie. Moje odczucie energii byto coraz wieksze

nie tylko w dioniach, ale takze w obszarze Dantien i stop. Po powrocie
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z warsztatow zaczetam uczeszczaC na zajecia prowadzone przez instruktorow

oraz praktykowatam w domu.

Mistrz Liu Zhongchun jest moim pierwszym nauczycielem Qigong i takze
dzieki niemu miatam okazje pozna¢ wiele ciekawych miejsc zwigzanych z Qigong
w Chinach. W 2009 roku wraz z grupg praktykujgcych uczestniczytam w dwoch
Miedzynarodowych  Konferencjach Qigong, Zdrowia i Dlugowiecznosci
w Szanghaju i Pekinie. Majg one kilkudziesiecioletnig tradycje i odbywajg sie co
roku w réznych miejscach $wiata. Ich gtdbwnym celem jest propagowanie
starochinskich ¢wiczen zdrowotnych Qigong w ramach promocji zdrowia,
profilaktyki i redukcji stresu oraz jako terapii wspomagajgce;j. Jest to takze Swietna
okazja do spotkan z Mistrzami Qigong z catego sSwiata oraz czas na
przedstawienie kolejnych badan medycznych i naukowych potwierdzajgcych
terapeutyczng skutecznos¢ tych starochinskich ¢wiczeh. Na konferencji
w Szanghaju zostata przedstawiona do$¢ liczna grupa praktykujgcych Qigong,
ktérej cztonkowie mieli ponad 100 lat, zachowujgc zdrowie oraz doskonatg

sprawnosc¢ fizyczng i umystowg. OdwiedziliSmy tam takze Instytut Qigong.

Z Mistrzem Liu Zhongchun, Szanghaj 2009.
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W Pekinie bylismy w dwdch niezwykle waznych miejscach dla Qigong.
Pierwsze z nich to szpital onkologiczny — Beijing Zhenguo Tumor Rehabilitation
Hospital. To wyposazony w doskonaty sprzet diagnostyczny szpital, w ktorym
do leczenia chorob nowotworowych wykorzystuje sie jedynie aspekty Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej, w tym akupunkture, ziotolecznictwo w bardzo szerokim
spektrum, akupresure, refleksoterapie, Qigong oraz psychoterapie. Nie ma tam
zastosowania chemioterapia, radioterapia, chirurgia. Z informacji uzyskanych
bezposrednio od dyrektora tego szpitala profesora Wang Zhenguo, uzyskiwany
jest wysoki stopien wyleczeh z choroby nowotworowej, a wyniki badan byly
publikowane w chinskich biuletynach medycznych. Drugim miejscem godnym
polecenia dla wszystkich sympatykéw Qigong byt osrodek terapeutyczno -
szkoleniowy Mistrza Wan Su Jian pod Pekinem, w ktérym leczeni sg ludzie
z catego sSwiata przy wykorzystaniu majgcej tysigce lat wiedzy z Tradycyjnej
Medycyny Chinhskiej i BaGua Xun Dao Gong. Podrézujgc przez Chiny mijalismy
bardzo wiele grup ludzi praktykujgcych rézne formy Qigong w chinskich parkach.

P6t roku pdzniej, uczestniczytam w Kielcach w Miedzynarodowym Forum
Zdrowia i Dtlugowiecznosci, w ktérym uczestniczyli m. in. zaproszeni Mistrzowie
Qigong z Chin oraz dyrektor szpitala profesor Wang Zhenguo. Gtéwng ideg tego
spotkania byto przedstawienie polskim lekarzom i naukowcom z réznych akademii
medycznych badan naukowych potwierdzajgcych terapeutyczne dziatanie ¢wiczen
Qigong. Wtedy tez, w trakcie tygodniowych warsztatow miatam okazje zapoznaé
sie z tzw. Qigongiem chodzonym mistrzyni Guo Lin, ktdry znany jest powszechnie
jako Qigong antynowotworowy.

Kilka lat pézniej na mojej drodze staneli Daisy Lee - Chinka, ktéra
przywiozta do Polski forme dla kobiet Qigong Promienny oraz nauczyciel
starochinskich ¢éwiczen zdrowotnych Francesco Garri Garripoli. To dzieki niemu
poznatam Qigong oczyszczajgcy narzady oraz Wuji Hundun Qigong. Kilka lat
temu bardzo mocno poruszyty moje serce ,Cwiczenia na powrét wiosny” znane
takze jako Hui Chun Qigong lub Qigong hormonalny. Forme tg przywiozta
z Singapuru do Europy Niemka, Pani Monnica Hackl. By méc sie jej nauczyc
jezdzitam na szkolenia do niemieckiej Tubingi. Uczytam sie kilku form
Shaolinskiego Qigongu bezposrednio od Mistrza Shi De Hong z Klasztoru Shaolin,
Qigong Emei Shen Zhan (rozciggajace c¢wiczenia z tradycji Gory Emei)
prowadzony przez mistrza Zhang Ming Liang, eksperta i doradce Chinskiego
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Towarzystwa Leczniczego Qigongu, a takze Medyczny Qigong — De Rui Qigong

mistrza Marcusa Bongarta.

W 2016 roku organizowatam warsztaty Qigong prowadzone przez Mistrza
Francesco Garri Garripoli. Byta to $wietna okazja, by z pierwszej reki uzyskac
wazne dane dotyczgce pracy z energig oraz Qigong. Francesco Garri Garripoli
jest Mistrzem Qigong o miedzynarodowej renomie, autorem wielu ksigzek
0 uzdrawianiu, przewodniczgcym non-profit Instytutu Qigong w Kalifornii.
Wiele lat spedzit w Chinach, by zgtebia¢ i doskonali¢ wiedze z zakresu Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej oraz Qigong. Jest takze rezyserem i producentem filmu®
pt. ,Qigong — starozytny chinski system uzdrawiania w XXI wieku”, ktory nagrat 20
lat temu w trakcie kilkuletniej duchowej podrozy po Chinach. Film byt wySwietlany
w amerykanskich stacjach telewizyjnych i obejrzato go ponad 100 milionéw ludzi.
Zostat nagrodzony wieloma nagrodami, w tym m.in.: nagrodg Emmy. Film jest
przepieknym dokumentem siegajgcym od starozytnej historii Qigong, poprzez
rewolucje kulturalng, pokazuje aktualny obraz Qigong w Chinach oraz dziatania
zwigzane z badaniami nad pozytywnym wptywem tych ¢éwiczen na zdrowie
z chinskiej i zachodniej perspektywy. Przedstawia takze historie kilku Mistrzéw
Qigong: Mistrza Duan Zhi Liang, Mistrza Wan Su Jian i Mistrzynie Luo. Ten film to
wielki dar dla wspofczesnego Swiata. Przedstawia bowiem fakty dotyczgce
ogromnego potencjatu, jaki niesie ze sobg Qigong i obala wiele fatszywych mitow,
ktére w wielu spotecznosciach nadal funkcjonujg i uznawane sg za prawde.
Za zgoda Francesca Garri Garripoli podjetam sie dziatan zwigzanych z realizacjg
polskiej wersji tego filmu. Film zostat przettumaczony i dostepny jest juz w wersiji
polskiej na ptytach DVD. Kolejnym owocem naszej wspoipracy jest obszerny
wywiad®, jaki z nim przeprowadzitam. Fragmenty przedstawitam w rozdziale
,Zdrowie dzieki Qigong”, a cato$¢ mozna przeczytaé na mojej stronie internetowe;j

www.strefazdrowiaiharmonii.pl

Praktyka Qigong to ciggte doskonalenie samego siebie, pokonywanie
stabosci i przede wszystkim pokora i wytrwatos¢. Z wlkasnego doswiadczenia moge
potwierdzi¢, ze kazda z form ktore poznatam w doskonaty sposob wptywa na
poruszenie przeptywu energii, uwalnia blokady energetyczne i przywraca

harmonie i zdrowie. Jedne formy wymagajg wiekszego wysitku, inne nastawione
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Sg na prace ze stawami, jeszcze inne na rozcigganie. Sg takze proste uktady rgk
jak np. Shaolin Luohan Gong, ktére uaktywniajg przeptyw energii w odpowiednich
systemach i narzgdach przynoszgc ulge w bolu i regulujgc przeptyw energii.

Po wieloletniej praktyce zostatam instruktorkg Qigong. W dalszym ciggu
udoskonalam poznane formy, ale takze chetnie poznaje nowe. Kilkanascie
lat praktyki utwierdza mnie w przekonaniu, ze warto zna¢ wiele form tych
zdrowotnych starochinskich ¢wiczeh oddechowo — ruchowych i praktykowac
je w zaleznoéci od tego, czego potrzebuje nasze ciato i nasz umyst lub grupy,

z ktérymi pracujemy.

6. Wybrane formy Qigong i ich dziatanie terapeutyczne

Ponizej przedstawiam kilka wybranych form Qigong, ktére sama praktykuje,
jak rowniez proponuje je na zajeciach z réznymi grupami. Wielokrotnie sama
doswiadczytam uzdrawiajgcego dziatania tych  starochinskich  ¢wiczen

zdrowotnych i serdecznie polecam je innym.

6.1. Qigong Lecacy Zuraw

Zuraw jest chinskim symbolem pokojowego usposobienia oraz
dtugowiecznosci. Qigong Lecgcy Zuraw powstat w koncu lat siedemdziesigtych.
Jak podaje w swojej ksigzce mistrz Liu Zhongchun' to owoc spotkania ciezko
chorego na gruzlice prostego cziowieka Zhao Jinxiang z lekarzem medycyny
chinskiej, mistrzem Qigong He Ming. Lekarz leczyt swego pacjenta ziotami oraz
zalecit, by éwiczyt Qigong. W czasie praktyki zauwazyli, ze pacjent doskonale
odczuwa przeptyw wzbudzonej energii. Cwiczac wspdlnie zapragneli stworzyé
swoj wiasny styl. He Ming wykorzystat swojg wiedze, za$s Zhao Jinxiang —
niezwykle czuty instrument, jakim byto jego ciato. Majgc pierwotny szkielet nowego
stylu, poprosili kilku przyjaci¢t — w tym profesora Liu Zhongchun - by
.przetestowali” z nimi forme, udoskonalili i pomogli wprowadzi¢ zmiany. W 1980
roku styl Lecgcego Zurawia osiggnagt swodj ostateczny ksztatt. Bardzo szybko
zyskat sobie ogromng popularnos¢ w Chinach. W Polsce znany jest od ponad 20
lat dzieki Mistrzowi Liu Zhongchun.
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Dziatanie terapeutyczne Qigong Lecacy Zuraw

Wedtug profesora Liu Zhongchun' styl Lecgcego Zurawia jest zdolny
sprawi¢, ze osoby cierpigce niemal na kazdg chorobe (wyjgtkiem sg powazne
choroby umystowe) odzyskujg zdrowie, natomiast osoby zdrowe wzmacniajg sie
i stajg sie bardziej zywotne. To uniwersalny styl, ktory otwiera wszystkie meridiany
(12 gtownych i 8 zwanych cudownymi), a takze odblokowuje wszystkie stawy.
Dzieki temu przywraca rownowage energetyczng w organizmie, czyli pozwala
wyleczy¢ rézne choroby. Ponizej zamiescitam opisane przez profesora przypadki
0sdb, ktore odzyskaty zdrowie éwiczgc forme Qigong Lecgcy Zuraw.

» ,Monika M. od 11 lat chorowata na SM. Choroba postepowata. Trafita na
kurs qgigong. Po ¢wiczeniach dolegliwosci w znacznym stopniu ustgpity.
Zachecito jg to do systematycznego éwiczenia. Dzi$ prowadzi aktywne
zycie, wychowuje dzieci i prowadzi wspdlnie z mezem firme.

» Kobiecie z zaburzeniami miesigczkowymi  po  kilkumiesiecznych
¢wiczeniach uregulowaty sie sprawy menstruacyjne.

» 45-letniej kobiecie, ktorej okres sie skonczyt, po jednym obozie pojawita sie
regularna miesigczka.

» Zofia, lat okoto 40, miata pooperacyjne skurcze palcdéw. Przy éwiczeniu
dolegliwosci te zmniejszyty sie i w koncu zniknety.

» Na obozie byt mezczyzna, ktéry miat bardzo nieprzyjemny zapach ciata.
Zadne $rodki czysto$ci nie pomagaty. Byt to jego duzy problem. Zle sie
czut w towarzystwie. Po ¢wiczeniach, ucigzliwosci te zniknety.

» Grazyna L. zachorowata w 1991 r. Pierwszym objawem choroby byto
podwojne widzenie, brak czucia a potem zaburzenia réwnowagi.
W 1997 r. dowiedziatam sie o c¢wiczeniach i pojechatam na obdz qigong.
Po kilku dniach pobytu na obozie dolegliwo$ci kregostupa w znacznym
stopniu ustagpity, zawsze zimne stopy i rece zrobily sie cieplejsze. Cwicze
teraz w domu i czuje sie znacznie lepiej. Moge duzo zrobic i nie czuje juz
takiego niepokoju jak dawniej”.

Osobiscie sama doswiadczytam uzdrawiajgcego dziatania tej formy
w bardzo krétkim czasie. Wiele lat temu miatam uraz kregostupa ledzwiowego po
niefortunnym  upadku. Ortopeda przepisat mi leki przeciwbdlowe

i dat zwolnienie zalecajgc lezenie. Nie mogtam chodzi¢, a jedyng pozycjg, w ktérej

15



nie czutam bolu byto lezenie na plecach ze zgietymi w kolanach uniesionymi
nogami. Po dwoch dniach bezskutecznej terapii konwencjonalnej wstatam z t6zka
I w zwolnionym tempie, by unikng¢ wiekszego bolu, wykonatam dwukrotnie catg
forme Qigong Lecgcy Zuraw. Jak wielkie bylo moje zdziwienie, gdy po
zakonczeniu praktyki tych starochinskich ¢wiczen uzdrawiajgcych bdél ustgpit i nie

pojawit sie juz wiece;j.

6.2. Cwiczenia na powrét wiosny - Hui Chun Gong

Cwiczenia na powrdt wiosny — Hui Chun Gong znane sg takze jako Qigong
hormonalny. Do Europy zawitaty dzieki Monnice Hackl, ktéra w latach 90-tych XX
wieku przywiozta je z Singapuru do Niemiec. Obecnie mozna sie ich nauczyc
w Akademii w niemieckiej Tubindze.

Jak podaje Monnica Hackl® wedtug legendy éwiczenia Hui Chun Gong
uwazane sg za tajemne sekwencje ruchoéw. Opracowali je taoistyczni mnisi
z klasztoru na Swietej gérze Huashan, ktérzy zyli po 100-120 lat zachowujgc
Swiezos¢ umystu i zdrowie ciata. Podczas wielogodzinnych medytacji mnisi
doswiadczali w ciele obecnosci kanatow energetycznych, za pomoca ktérych ciato
pobiera energie z nieba i z ziemi, a ¢wiczenia, ktdére opracowali stuzyty
do napetniania ciata tymi energiami. Gdy cesarz dowiedziat sie o niespotykanych
efektach ¢éwiczen Hui Chun Gong, zobowigzat mnichéw, by nauczyli go tej formy
oraz zakazat przekazywania jej innym. Owiane tajemnicg ,Cwiczenia na powrét
wiosny” mogt éwiczy¢ tylko cesarz, by zy¢é w zdrowiu i osiggng¢ dtugowiecznosé

oraz niesmiertelnosc.
Dziatanie terapeutyczne Hui Chun Gong

Na przyktadzie opisanego przez Monnice Hackl® bardzo prostego éwiczenia
,Ozywianie serca” oraz na wilasnych doswiadczeniach chce zwréci¢é uwage
na jego wielkg moc terapeutyczng. Juz sama pozycja rozluznia i masuje obszar
piatego kregu piersiowego, ktory odgrywa wazng role w przypadku zwalczania
funkcjonalnych probleméw czynnosci serca. Czesto w skutek przesuniecia

lub blokady tego kregu powstaje w tym miejscu niedobér zaopatrzenia w energie,
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ktéry moze doprowadzi¢ do powstania dtawicy piersiowej, ktucia i nerwicy serca.
Blokady te sg takze odpowiedzialne za podatnos¢ na wptywy pogodowe,
na przyktad przy wietrze halnym lub w wysokiej temperaturze osoby takie mogg
mie¢ problemy z krgzeniem oraz dolegliwo$ci przypominajgce zawat. Wykonujgc
to ¢wiczenie nastepuje stopniowe rozluznienie blokady pigtego kregu piersiowego
oraz miesni tego obszaru. W trakcie c¢wiczenia czesto odczuwa sie ciepto
wychodzgce z plecéw i rozchodzace sie przez klatke piersiowg az do twarzy.
Jest to objaw uwolnienia przeptywu energii nagromadzonej w zablokowanym
kregu i pobudzenia krgzenia krwi w sercu.

Dodatkowo ¢wiczenia na powrdt wiosny Hui Chun Gong wzbudzajg energie i
regulujg jej przeptyw. Przy wykonywaniu jednych ruchéw odcigzane sg meridiany,
co pozwala, aby wydostata sie z nich chorobotwércza energia. Inne sekwencje
ruchow stuzg do wprowadzenia do ciata leczniczej energii kosmicznej, co pozwala
narzgdom z czasem zregenerowac sie i wyzdrowie¢. Forma ta szybko wyréwnuje
niedobory, pobudza caty uktad meridianéw w ciele, uwalnia od blokad i ztogow,
oczyszcza krew, odtruwa organizm z toksyn. Bardzo skutecznie pobudza
samoregulacje hormonow trzustki, tarczycy, jajnikow, jgder, przysadki mdézgowej,
podwzgdérza, nadnerczy i dlatego znana jest takze jako Qigong hormonalny.
Praktyka Hui Chun Gong wzmacnia narzady wewnetrzne, reguluje ukfad nerwowy,
wycisza emocje. W trakcie ¢wiczen oddech uspokaja sie, stawy stajg sie luzne,
miesnie odprezone, uwalniamy sie od napi¢, a poprzez uktad hormonalny

oddziatujemy réwnowazgco na narzady i uktady.

Jak podaje Monnica Hackl’ ,... Kto éwiczyt huichungong, mégt odczué
wzrost dobrego samopoczucia i rados¢ zycia. Ciggta rados¢ stanowi pewny znak
tego, ze jesteSmy potgczeni ze Stworcg. Boskie swiatto, przeptywajgc przez gérny
punkt dantien, tzw. trzecie oko bezposrednio do serca, porzadkuje wszystko,
co jest do uporzgdkowania. Temu, kto chciatby bardziej trzymacé sie naukowych
badan, zalecam zajecie sie zmianami obrazu krwi poprzez huichungong. Juz po
kilku tygodniach ¢éwiczen wida¢ znaczng pozytywng zmiane wszystkich dajgcych

sie zmierzy¢ parametréw”.
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6.3. P’aldangong

Jak podaje doktor Stanley D. Wilson?® P’aldangong to starozytna forma
Qigong, fgczgca dynamiczne ¢wiczenia ciata, oddechu, umystu i energii. Wywodzi
sie z zestawu 64 ruchéw zwanych Ba Gun dao liczgcych co najmniej 6 tysiecy lat.
Jest najpopularniejszym stylem Qigong w Korei, a w ttumaczeniu z jezyka
koreanskiego oznacza ,Osiem aksamitnych ruchow”. Jest sekwencjg osmiu
oddzielnych, prostych i tagodnych ¢wiczen, pomiedzy ktorymi nastepuje
utrzymanie stanu rozciggania, co ma na celu zwiekszenie gietkosci i sity.
Cwiczenia zostaty tak opracowane, aby wspoméc w  przywréceniu
zrébwnowazonego przeptywu energii przez organizm. Jest uwazany za kompletny
I holistyczny system ¢éwiczen Qigong, poniewaz uaktywnia wszystkie dwadzie$cia

kanatow energetycznych ciata, w petni i doktadnie rownowazgc przeptyw Qi.
Dziatanie terapeutyczne formy P’aldangong

Opisane przez doktora Stanleya D. Wilson? korzysci zdrowotne z praktyki
przyktadowego ¢wiczenia o nazwie ,Nacigganie tuku” to zwiekszenie pojemnosci
i elastycznosci ptuc, stymulacja serca i poprawa krgzenia, wzmocnienie miesni
rak, ramion, klatki piersiowej oraz ud. Cwiczenie to gromadzi i rbwnowazy energie
Qi, ktéra przeptywa przez cate cialo w celu wzmocnienia proceséw
odpornosciowych organizmu.

Cata forma P’aldangong reguluje prace punktéw akupunkturowych
i meridianéw. Uaktywnia wszystkie kanaty energetyczne ciata, réwnowazgc
przeptyw Qi. Cwiczenia te pobudzajg uktad odpornosciowy, usuwajg bdle
i napiecia miesniowe, przyczyniajg sie do glebszego i efektywniejszego
oddychania, poprawiajg krgzenie krwi i prace serca, usprawniajg prace narzgdow
wewnetrznych i poprawiajg trawienie. Mozna dzieki nim uzyskac stan odprezenia
redukujgcy stres, rozwiniecie koncentracji, samoswiadomosci i wewnetrznej
dyscypliny. Przyczyniajg sie takze do poprawy postawy i gibkosci ciata, rozciggaja
kregostup i uelastyczniajg stawy. Znacznie podnoszg poziom energii i sit
zyciowych, wzmacniajg organizm i w doskonaty sposéb budzg wrodzony potencjat

samouzdrawiania.
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Jak podaje w swojej ksigzce doktor psychologii  klinicznej
Stanley D. Wilson® w wieku 35 lat w ciggu jednego dnia ze sprawnego
maratonczyka stat sie pacjentem ze zdiagnozowanym nowotworem ukfadu
limfatycznego i wyrokiem Smierci. Po dwoch seriach agresywnej chemioterapii,
po ktorej nastepowata krotkotrwata remisja nowotworu za pozwoleniem lekarza
zdecydowat sie zaniechac dalszego leczenia, ktére miato polega¢ na kontynuaciji
zabiegdéw chemioterapii i (lub) radioterapii. Postanowit wtedy w centrum swojego
rezimu leczniczego umiesci¢ praktyke P’aldangong, by wyleczy¢ sie
z zagrazajgcej zyciu choroby. Guzy uktady limfatycznego zniknety, a zaskoczony

lekarz na wizycie kontrolnej powiedziat: ,Nie wiem, co ty robisz, ale r6b to dalej”.

6.4. Qigong Promienny Lotos

Qigong Promienny Lotos to autorski, unikalny system Qigong stworzony
przez Chinke Daisy Lee specjalnie dla kobiet. Powstat po latach studiéw nad
wieloma stylami Qigong réznych Mistrzow, a Daisy Lee wzieta z tych nauk to,
co uznata za najwazniejsze dla kobiet. Pofgczyta w nim chinskg, tybetanskg oraz
zachodnig koncepcje energii. To nie tylko medytacja w ruchu, oddech,
koncentracja na przeptywie energii i wizualizacja. Forma ta obejmuje takze
automasaz, akupresure, strzepywanie, opukiwanie oraz ,tybetanskie leczenie
dzwiekiem”, czyli wykorzystanie szesciu dzwiekdw o specyficznych wibracjach.
Zostaty one przekazane Daisy Lee przez Mistrza Jiang Nan Tian Shan
ze Snieznej Géry w Tybecie, ktdry upowaznit jg do dzielenia sie tymi dzwiekami
Z kobietami na Zachodzie, by stuzyty ich zdrowiu. Forma ta cieszy sie ogromnym
zainteresowaniem wsrod kobiet na catym Swiecie i zdobyta bardzo duze uznanie

dzieki pozytywnemu oddziatywaniu na organizm.
Dziatanie terapeutyczne Qigong Promienny Lotos

Praktyka Qigong Promienny Lotos moze by¢ dla kobiet metodg
na profilaktyke zdrowotng i utrzymanie zdrowia ciata, umystu i ducha. Caty

program pozwala zaktywizowa¢ i poczu¢ Qi, uwolni¢ jg na zewnatrz, odblokowac

przeptyw Qi przez meridiany, oczysci¢ aure i wzmocni¢ pole energetyczne.
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Dodatkowo aktywizuje prace grasicy i wzmacnia uktad immunologiczny,
rbwnowazy prace ukfadu hormonalnego, pobudza krazenie limfy i krwi. Potezna
moc wibracji kazdego z szesciu dzwiekow tybetanskich wykorzystywana jest do
pracy nad poszczegdélnymi narzadami i ukiadami. Bywajg one pomocne
w rozbijaniu zastatego i zablokowanego Qi w ciele oraz odnawiajg rownowage
kobiecych hormonow i ozywiajg je.

Qigong Promienny Lotos wykazuje potwierdzone badaniami lekarskimi
pozytywne dziatanie wspomagajgce przy redukcji zespotu  napiecia
przedmiesigczkowego, przy zaburzeniach réwnowagi hormonalnej, przy objawach
menopauzy, uderzeniach gorgca, cystach, torbielach, widékniakach i wielu innych
zaburzeniach 1 dolegliwo$ciach. Polecany jest przy stresie, napieciu
i przemeczeniu. Poprawia kondycje pod wzgledem energetycznym i pozwala jg
utrzymac przez dtugi czas. Rozpoczyna proces detoksykacji organizmu, powoduje
wyrazng redukcje stresu. Pomaga poczu¢ wewnetrzng moc w ,postugiwaniu sie
gtosem” i ,wyrazaniu siebie”. Praktyka tej formy jest doskonatg drogg dla kazdej

kobiety gotowej wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje dobre samopoczucie i zdrowie.

7. Moje doswiadczenia w pracy z Seniorami

Od trzech lat prowadze cotygodniowe zajecia Qigong w Klubie Seniora
przy Spotdzielni Mieszkaniowej ,Stuzew nad Dolinkg” w Warszawie. Uczestnicy
czesto przychodzg na pierwsze zajecia z ciekawosci i wiekszos¢ z nich wraca na
kolejne. Niektorzy majg rozne choroby przewlekte, z ktérymi borykajg sie od lat.
Sag tez tacy, ktorzy mogg praktykowac¢ Qigong jedynie w pozycji siedzgcej na
krzesle. Te starochinskie ¢wiczenia zdrowotne sg doskonatg formg aktywnosci dla
Senioréw. Badania potwierdzajg, ze opdzniajg proces starzenia, pozytywnie
wptywajg na pamieC i koncentracje, aktywizujg i uelastyczniajg stawy oraz
kregostup. Wptywajg na wyciszenie i redukcje stresu. Jestem petna uznania dla
wszystkich uczestnikéw tych zajec¢, za ich wielkie zaangazowanie i wytrwatosc
w praktyce tych starochinskich c¢wiczen zdrowotnych. Jestem tez niezmiernie
szczesliwa, gdy otrzymuje od nich informacje zwrotne na temat poprawy stanu ich

zdrowia i skutecznosci tych ¢wiczen.
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Zajecia Qigong w Klubie Seniora, V.2017 r., fot. M.Ktopotowski.

Piszgc niniejszg prace poprositam kilka os6b, ktére najdtuzej
systematycznie uczeszczajg na nasze zajecia Qigong w Klubie Seniora o opisanie
swoich doswiadczen zwigzanych z praktykg tych starochinskich éwiczen ruchowo
- oddechowych. Oto one:

» Lila: ,Moje problemy z kregostupem zmusity mnie do szukania mnigj
wyczerpujgcych éwiczen i tak trafitam na zajecia Qigong. Cwiczenia skutecznie
zredukowaty bdl, usunety ciggte napiecie miesni. Ogromny wpltyw na poprawe
samopoczucia miato wyciszenie, spokojny oddech oraz wizualizacja przeptywu
energii wewnatrz mojego ciata, koncentrujgc sie na energii ktéra oczyszcza mnie
i uwalnia od bélu. Moim ulubionym éwiczeniem jest Lecgcy Zuraw. Te spokojne,
powolne ruchy dotykajg i pobudzajg kazdy miesien. Powtarzanie na kazdym
spotkaniu Lecgcego Zurawia daje mozliwo$é zapamietania kolejnosci ruchow
i ¢wiczenia w domu. Stwierdzam na sobie, ze systematyczno$¢ w ¢wiczeniach

Qigong jest podstawg do powrotu ku zdrowiu. Warszawa, 08.08.2017 r.”

> Jadwiga: ,Cwicze Qigong trzeci rok. Na pierwszych zajeciach nic nie
odczuwatam, éwiczytam za szybko. Zwolnitam tempo i dziata. Czuje mrowienie
i ciepto w dioniach. Po zajeciach wychodze z sali rozgrzana w srodku. Dtonie sg

ciepte (co rzadko sie zdarzato), jestem uspokojona i wyciszona. Jest to taki stan
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btogosci. Pobra¢ energie z ziemi i nieba i utworzyC kule, ktdrg wyraznie czuje.
Na pewno mam lepsze krgzenie i bardziej wyregulowane cisnienie krwi, ktore
lecze. Po ¢wiczeniach na oczy poprawit mi sie wzrok. Zawsze gorzej sie czuje,

jak jest diuzsza przerwa w zajeciach. Warszawa, 09.08.2017 r.”

» Maria, lat 79: ,,0d p6t roku ¢wicze Gigong z p. Magda. Moim celem jest
zachowanie sprawnos$ci fizycznej najdtuzej, jak to mozliwe. Zauwazalny wptyw
tych éwiczen to: 1) ustgpit dtugotrwaty bol kolan (reumatyzm w zyciu dorostym),
zalecane c¢wiczenia wykonuje bardzo czesto w domu. 2) ustgpit przykurcz
srodkowego palca prawej dioni a byto to bardzo bolesne (jestem osobg
intensywnie pracujgcg — dziatka, dom). Wczes$niej lekarze rehabilitacji radzili mi
zaprzestanie pracy na dziatce. Po zastosowaniu masazu dtoni palec prosty jest jak
strzatka. Méj szacunek dla p. Magdy i Qigongu jest ogromny. Warszawa, sierpien
2017 r.”

Zajecia Qigong w Klubie Seniora, V.2017 r., fot. M.Ktopotowski.

Wypowiedzi uczestniczek zaje¢ na temat wptywu praktyki Qigong
na ich samopoczucie i zdrowie zostato takze opublikowane w Magazynie
Spotdzielczym Spotdzielni Mieszkaniowej ,Stuzew nad Dolinkg” (Nr 23 — maj
2016).
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POLECAMY CIEKAWE ZAJECIA
W NASZYM KLUBIE SENIORA

Ao ng
1. 7))

Oryginaina pisownia 10 QiGong
(czyt. Czl Kung).

Chi fo energia #yclowa lub energia
wifalna, ktora przeplywa przez wszelide
1Z66Zy We wszechswincie

Kung fo wysiek lub praca, ktdrm
modna roxwingé poprzer wytrwalg,
stalq, diugq prakiyke.

Starochinskie ¢wiczenia zdrowotne dla senioréow
zapraszamy
w kazda srode w godz. 16°-17"° do Klubu Seniora,
przy ul, Elsnera 32
Informacje | zapisy. p. Jadwiga Przybylska, * 519 828 537

Dia SENIOROW z naszego Osiedla zajecia sg BEZPLATNE!

Zaciekawieni udalismy si¢ do
Klubu Senjora | poprosllismy
cwiczgce panie o krotkie wypo-
wiedzi na temat zaje¢. Oto one:

Milena: Zajgcia uczg mnie cler-
pliwosci | wrazliwosci wobec otacza-
jacej mnie rzeczywistosci Czuje sie
bardziej zrelaksowana | uspokojona.
Na zajeciach ucze sie dystansu do
codzienne| chaotyczne| rzeczywi-
stosci | skupienia uwagi na sobie
Polecam wszystkim.

Maria: Jestem bardzie| wyciszo-
na, wrocilo mi dobre samopoczucie,
stalam sig cierpliwa, spokojniejsza,
bardzie] stabilna, Zauwazytam row-
niez, ze mniej bolg mnie stawy

Teresa: Po roku ¢éwiczen popra-
wit mi slg wzrok. Przed ¢wiczeniami
nie bylam w stanie bez okulardw
czyta¢ tekstu gazetowego. Teraz
rzytam gazele nie myslge o okula-

denastyka ta wycisza, poprawia
zakres ruchu w stawach, nie wyma-
ga wielkiej kondycji fizycznej, ale
poprawia ja. Uwazam, Ze jest row-
niez wskazana dia osob z defektam|
fizycznymi. Regulame éwiczenia z

pownosclg majq wplyw na poprawg
mojego zdrowia

Magda: Zajecia Chi Kung sg
wspaniale. Ciesze sig, 2e nasza
Spoidzieinia pamigta o seniorach i
umoZiiwia nam korzystanie w ww
28jgt. Po cCwiczeniach czujg sig
odprezona, lekka, jakby mi lat ubylo.
Pani Magda, prowadzaca zajecia
¢éwiczy z nami bardzo skrupulatnie,
zadajge nam wiele ciekawych Gwi-
czen, rowniez do domu (np. cwicze-
nia oczu, co bardzo poprawia
wzrok). Dzigkujemy!

Lila: Z du2g przyjemnoscig
uczeszczam na zajecia Chi Kung po
ktorych jestem zrelaksowana i peina
spokoju.

Poza tym cwiczenia, ktore wyko-
nuje pod okiem instruktorki powodu-
ja wigkszg ruchomosé stawow oraz
przyplyw energii

Duze znaczenie ma dia mnie
kontrolowany, podczas c¢wiczen,
oddech. Czuje sie dotleniona i peina
witalnoscl.

Zauwazylam u sieble zwiekszong
odpornos¢ na stres, diatego zali-

Chi Kung |est doskonala formg
aktywnoécl dla seniordw, Opdinia
proces starzenia sie, pozytywnie
wplywa na pamigc, aktywizuje sta-
wy | ukiad ruchy. Jest to system prak-
lykowany na calym swiecie dia zacho-
wania zdrowia, dobre] kondyg

Zajpola prowady mioszikanks
naszego Dslediu, p. Magda A, Ratajcayk.

czam te dCwiczenia do Cwiczen
zdrowolnych.
Uwazam, 2e zajgcia Chi Kung to

bardzo dobry pomysl naszej] Spdi-
dzielni za ktory bardzo dzigkujg.

i’f'fi
lh 4 T\{

Dobrze 2e powstal ten Klub Seniora,

2e milo mo2na spedzic lu czas,

ladna muzyka w takl nas porywa

jak by&my méeli niewiele lal.
Wazyscy tu tanczg tak jak umiejs,
kazdy sig kreci w muzykl takt,
tworzg koteczka, taficzg parami
bez wzgledu na to ile ma lat,

Tancza tu wszyscy dia swego zdrowia

Zeby na staroét dobrze sig czud,

migénie | koscl ladnie pracujg

i nie polrzebna jest dieta cud.

Lucyna (Bacha 104)

Magazyn Spotdzielczy Spotdzielni Mieszkaniowej ,Stuzew nad Dolinkg” Nr 23/maj 2016.
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Od kwietnia tego roku grupa Senioréw praktykujacych Qigong w naszym
klubie znacznie sie powiekszyta. Na ostatnich przedwakacyjnych zajeciach
podeszta do mnie pani. Z podziekowaniem powiedziata, Zze chciata sie ze
wszystkimi podzieli¢ swoim doswiadczeniem zwigzanym z praktykg Qigong i data

mi zapisang kartke. Ponizej tres¢ jej listu:

,Osiedle Stuzew nad Dolinkg, Maria Ewa, lat 69:

Dzieki ¢wiczeniom Chi Kung (na ktére uczeszczam od kwietnia b.r.) moj ogdiny
stan zdrowia poprawit sie. Ale przede wszystkim nastgpito ,odblokowanie gtowy”.
Jest to stan, ktory pozwala mysle¢. Na skutek zmian chorobowych (b. powaznych)
catego kregostupa oprécz silnych bolow nastepuje u mnie ,blokada mysli”.
Ten stan lekarze okreslajg jako demencje starczg, ale tak nie jest. W roku
ubiegtym przebywatam na leczeniu w Konstancinie. Po raz pierwszy (mimo
stosowania rehabilitacji od wielu lat) kregi szyjne zostaty ustawione manualnie.
To po raz pierwszy dato efekt ,odblokowania mojej gtowy”. OBECNIE, uzyskatam
ten sam efekt poprawy podczas c¢wiczen Chi Kung. Nie mam obecnie stanu
otepienia i czuje sie znacznie lepiej. Ogromna wiedza i umiejetnosci w tym
zakresie naszej instruktorki, Pani Magdy sg szansg na dalsze poprawy mojego
zdrowia. Dziekuje, 27.06.2017 r.”

Dla mnie najlepszymi dowodami potwierdzajgcymi pozytywny wptyw
starochinskich ¢wiczeh ruchowo — oddechowych Qigong na poprawe zdrowia
i samopoczucia sg powyzsze wypowiedzi praktykujgcych Senioréw, a takze wiele
innych informacji zwrotnych, z ktérymi z wielkg radoscig i usmiechem na twarzy

dzielg sie ze mng na zajeciach.
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8. Whioski

Potencjatem Qigong sg proste ¢wiczenia, ktérych kazdy moze sie nauczyd.
Efekty zdrowotne, jakie mozna uzyska¢ dzieki ich praktyce majg bardzo szeroki
zakres. Mogg wspomoc w powrocie do zdrowia przy roznych chorobach, moga
zmniejszy¢ ilo$¢ przyjmowanych lekdéw, mogg skroci¢ czas i koszty hospitalizacji
oraz rehabilitacji. Dodatkowo te starochinskie ¢wiczenia dajg mozliwosci
znacznego obnizenia kosztdw leczenia we  wspotczesnym  Swiecie,
a takze mogg staC sie waznym uzupetnieniem terapii w holistycznym systemie

opieki zdrowotnej.

Wedtug mnie najwazniejszg rolg praktyki Qigong jest fakt, ze dzieki prostym
¢wiczeniom kazdy z nas moze by¢ sam odpowiedzialny za wlasne zdrowie i moze
zwiekszy¢ szanse na wyzdrowienie w duzo wiekszym stopniu, niz proponuje to
nam medycyna akademicka. Qigong jest szansg do motywacj,
by z wiekszym zaangazowaniem dba¢ o swoje zdrowie fizyczne, mentalne

i duchowe.

Ten starozytny chinski system uzdrawiania daje mozliwosci, aby modc
prawdziwie pomagaé innym i samemu sobie. Praktyka ¢wiczen Qigong doskonale
uwrazliwia nasze dionie, co jest niezbedne do dobrej pracy
bioenergoterapeutycznej i wzmacnia naszg zdolnos¢ do wykorzystania energii Qi

w uzdrawianiu innych.
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