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Chi kung. Oddychaj i lecz si  samę  

Jedno wielkie gromadzenie energii 
Liu Zhongchun jest Chi czykiem, mistrzem Pekiń ńskiego Stowarzyszenia Chi Kung, wspó twórc  stylu Lec cego urawia. Od ł ą ą Ż
pi ciu lat mieszka w Olsztynie, przekazuje Polakom tajniki wicze  chi kung. Uczy wyzwala  w sobie energi  i wykorzystywa  ę ć ń ć ę ć
j  do samouzdrawiania. Mistrz Liu twierdzi, e chi kung mog  pą ż ą raktykowa  tak e egoi ci i zarozumialcy, „ li ludzie". ć ż ś ź – Niech 

wicz , wyjdzie im to tylko na dobre.ć ą

– Mistrzowie chi kung przyznaj , e ą ż
nawet w Chinach wiele osób nie bar-
dzo wie, o co chodzi w tej sztuce. 
Zatem co to w a ciwie jest chi ł ś
kung? 
– Różnie to ludzie nazywaj : wiczą ć e-
nie oddechowe, wprowadzenie ener-
gii, wiczenia dla d ugowieczno ci. ć ł ś
Ja jako ma y ch opiec wiele razy ł ł
przygl da em si  mojej rodzinie, gdy ą ł ę
ta tu  przed snem zbiera a si , siada a ż ł ę ł
i co  tam robi a. Tyle e nie wiedziś ł ż a-
em co. "Pł otem, gdy ju  chodzi em, do ż ł

szko y, trenowa em kung fu i nie mł ł y-
la em o chi kung. Przypomnia em ś ł ł

sobie, gdy powa nie zachorowa em. ż ł
Spróbowa em chi kung, ale ci gle nie ł ą
rozumia em, o co w tym chodzi. Bo có  ł ż
to jest chi? Niby wiadomo, energia. No, 
ale dok adnił e co? Nie widzisz tego, nie 
słyszysz, nie czujesz, nie potrafisz 
pokaza . Zacz em wć ął ć iczy  na podstć a-

wie podr cznika. Na przyk ad na stoję ł -ą
co. Stoj . Trzy mę inuty, pi  minut, ęć
dziesi . I nic. Poza zm czeniem nęć ę i-
czego nie czu em. Nast pnego dnia te  ł ę ż
tak spróbowa em. I znowu nic, tylko ł
zm czenie. Zacz em wi c chodzi  z ę ął ę ć
rana do parku, podpatrywa em grup  ł ę
wiczć ąc  chi kung. I gdzie  po kilkuną ś a-

stu dniach wicze  zacz em co  czu  ć ń ął ś ć
w r kach. O! Mo e to jest to chi? No i ę ż
to by o chi.ł  

Potem, gdy przechodzi em kolejne ł
ciekawe stopnie wtajemniczenia, 
zw aszcza w czasie medytacji.ł  

Reasumuj c: chi kung to sztuka wą y-
zwalania i wykorzystywania energii, 
prowadz ca do samouzdrawiania. A w ą
dalszym etapie chodzi o zdefiniowanie 

istoty ycia. Poznanie w asnej duszy, ż ł
krótko mówi c.ą  
– Chocia  chi kung bywa zwi zany z ż ą
konfucjanizmem, buddyzmem i tao-
izmem, to, przynajmniej w za oł że-
niach, nie jest to ruch religijny. A czy 
mo e by  dż ć ost pny i zrozumia y dla ę ł
chrze cijan?ś  
– Prosz  pana, ka dy ma swojego Bę ż o-
ga. Tak jak buddyst  chi kung zbli a do ę ż
Buddy, tak chrze cijanina mo e zbli a  ś ż ż ć

do Chrystusa. Je eli cz owiek wierz cy ż ł ą
yje w zgodzie z Bż ogiem, to nie jest 

istotne, co to za Bóg. 
– Wong Kiew Kit, wielki mistrz Sha-
olin Wahnam Kung Fu, powo uje si  ł ę
na przyk ad wi tej Teresy, która ł ś ę

człą y a mod y z medł ł ytacj , z "systą e-
matycznym wznoszeniem duszy do 
Boga". 
– Wyciszenie i medytacja daje skutki w 
postaci o wiecenia w ka dej religii. ś ż
Przynajmniej ja tak uwa am. Jest to ż
szczególnie wyra nie widoczne w ź
przypadku ludzi wykszta conych, ktł ó-
rzy bez wzgl du na wyznanie i narę o-
dowo  maj  podobne pogl dy na ść ą ą
wiaś t, na wszech wiat. Wyra nie pś ź o-

dzia y s  widoczne jedynie w ród ł ą ś

warstw s abo wykszta conych.ł ł  
– A pan jest wierz cy?ą  
– Akurat nie, przynajmniej nie w kla-
sycznym rozumieniu. Ja wierz  we ę
wszystkie religie. 
– Jednym z celów chi kung jest osi -ą
gni cie duchowego ę spe nienia. Czym ł
jest wed ug pana takie spe nienie?ł ł  
– Najogólniej mówi c ą – poznaniem 
rzeczywistej, doskona ej prawdy.ł  
O wiecie, o yciu. O jego istocie. O ś ż

Obecnie w Chinach trwa akcja w adz, maj ca na celu ł ą
zmniejszenie wpływów ruchu Falun Gong, którego 
cz onkowie s  g ównie wyznawcami buddyzmu wł ą ł ć i-
cz cymi chi kung. Zdaniem niezale nych autorytetów ą ż
Falun Gong jest dla chi skiego rz du niebezpieczny, ń ą
bo mo e wype nia  luk  po marksizmie. Wed ug Liu ż ł ć ę ł
Zhongchuna sprawa jest przerysowana, a Falun Gong 
odszed  od prostej filozofii chi kung ł – samouzdrawia-
nia poprzez wykorzystywanie w asnej energiił  

Falun Gong 

Ma 65 lat. Studiowa  slawistyk  na uniwersytecie w Pekinie. Do Polski pierwszy ł ę
raz przyjecha  z chi sk  delegacj  naukow  w 1984 r.ł ń ą ą ą  Odby  sta  na wydziale ł ż
ekonomicznym Uniwersytetu Warszawskiego. 
W 1994 r. po przej ciu na emerytur  zamieszka  w Polsce, w Olsztynie. Prowadzi ś ę ł
wiczenia chi kung (o ró nym stopniu zaawansowaniać ż ). 

Liu Zhongchun 

Liu Zhongchun po wi ci  mi czas w ś ę ł
przerwie mi dzy zaj ciami chi ę ę
kung. Mistrz Liu emanuje spoko-
jem. Emanuje dos ownie. Poprawn  ł ą
polszczyzn  t umaczy, na czym ą ł
wed ug niego polega istota bycia, ł
na wydobyciu z siebie energii, na 
wyciszeniu, a bodaj przede wszyst-
kim na yciu w zgodzie z sob  ż ą
samym. W rozmowie Liu nie uderza 
w mentorskie tony. Po prostu opo-
wiada o tym, w co g boko wierzy. łę
I to si  czuje. T  wiar .ę ę ę  

Pawe  Jarz bekł ą  

„Chi oznacza energi . Niektórzy Chi czycy (...) mog  ę ń ą
powiedzie , e chi znaczy powietrze, ale i to nie wć ż y-
czerpuje sprawy. (...) Kung znaczy sztuka. Zatem chi 
kung oznacza sztuk  energii, a ci lej sztuk  pos ugę ś ś ę ł i-
wania si  energi  (...) dla zdrowia, si y wewn trzej, ę ą ł ę
doskonalenia umys u i duchowego spe nienia.”ł ł  
Za:” Twoje zdrowie. Praktyczny przewodnik samo-
uzdrawiania Chi Kung”. Wong Kiew Kit, Wydawnictwo 
Amber Warszawa 1998. 

Chi kung 
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ludziach. O! 

We my chrze cijanina, który chce ź ś
zobaczy  papie a. I wybiera si  do ć ż ę
Rzymu. Czy poci gieą m, czy piechot , ą
czy samochodem. I po drodze napotyka 
mnóstwo ciekawych rzeczy, tak jak 
mnóstwo ciekawych rzeczy widzi 
cz owiek oddaj cy si  medytacji. I ł ą ę
chodzi o to, by, w tej drodze do Rzymu, 
czy w trakcie medytacji – nie zatrzy-
ma  si  w pó  drogi. Nie pć ę ł o wi ci  ś ę ć
swojej uwagi rzeczom po rednim. eby ś Ż
d y  do ostatecznego celu. Do spotkąż ć a-
nia papie a, do spotkania absolutnej ż
prawdy 
I  do ko ca. I doj . Bo na ko cu ść ń ść ń
czeka zrozumienie istoty sprawy. O! 
Niestety, nie da si  tego dok adnie ę ł
opisa  s owami.ć ł  
– Chińska m dro  mówi, e nie ą ść ż
wystarczy wiczy  ci ko, trzeba ć ć ęż
wiczy  we w a ciwy sposób. Czyli ć ć ł ś

bez mistrza nie da rady? 
– To jest tak jak z ciastem, które nie 
chce rosn c, bo nie dro d y. Kucharz, ą ż ż
jak mistrz: podsypie dro d y i ciasto ż ż
ro nie.ś  
– Nast pna m droę ą : "Nie atwo jest ść ł
znale  dobrego mistrza, ale jeszcze źć
trudniej – dobrego ucznia". Jaki 
ucze  jest dobry?ń  
– Nadaje si  ka dy. Tu chodzi raczej o ę ż
trudno  ze znalezieniem dobrego nść a-
st pcy, osoby, która przej aby sched  ę ęł ę
po starym mistrzu. To musi by  osobać  
wyj tkowa, a o takie nie atwo.ą ł  
– Wed ug chi kung wyzwalanie eneł r-
gii w ró nych cz ciach cia a doprż ęś ł o-

wadza do oczyszczania organizmu, 
uwalniania si  od chorób. A jakie ę
szans  na takie oczyszczenie maj  ę ą
ludzie nie maj cy poj cia o chi skich ą ę ń
sztukach samouzdrawiania czy me-
dytacji?  

Wiadomo, e na ca ym wiecie s  ż ł ś ą
miliony, setki milionów ludzi yj cych ż ą
d ugo w wietnym zdrowiu, a nie majł ś -ą
cych nic wspólnego z chi kung. 
Wszystko zale y od stanu umys u. ż ł
Cz owiek stanowi jedn  ca o  sterł ą ł ść o-
wan  przez g ow . Je li gą ł ę ś łowa umie 
m drze pracowa , rz dzi  w równową ć ą ć a-
dze, to organizm jest zdrowy bez 
wzgl du na to, czy jest organizmem ę
Chi czyka, Indianina czy Europejczń y-
ka. Bez wzgl du na to, w jakiego Boga ę
wierzy i czy w ogóle wierzy. Bez 
wzgl du na wszystko. Ale je li g owa ę ś ł
nie jest wytrzyma a na stresy, na z e ł ł
emocje – wtedy taka g owa powoduje ł
cierpienie, brak odporno ci innych ś
cz ci cia a.ęś ł  
•– Czy ludzie wicz cy chi kung nie ć ą
uwa aj  tej sztuki za jeden jedyny ż ą
lek na ca e z o? Czy aerobiku, joł ł g-
gingu, callaneticsu lub zwykłej gim-
nastyki nie traktujecie lekcewa co?żą  
– Ja akurat unikam takich okre le  jak ś ń
"jedyna metoda", jedyny sposób". "Je-
den z najlepszych"– to ju  jest lepsze. ż
Jestem przeciwny wszelkim formom 
samochwalstwa. A je li chodzi o pś o-
równanie z innymi wiczeniami, ć to 
podstawowa ró nica polega na tym, e ż ż
chi kung prowadzi do gromadzenia 
energii, a nie do jej zu ywania. Dlatego ż

my po wiczeniach nie czujemy si  ć ę
zm czeni, lecz silniejsi. Bo to, co robę i-
my, jest po prostu jednym wielkim 
– Chi ska medycyna nie uznaje psń y-
chiatrii czy psychologii jako oddziel-
nych dyscyplin. Dlatego e uwa a ż ż
wywiad psychologiczny za niezb dny ę
do terapii przy ka dej chorobie. Czy ż
to nie jest uproszczenie, e wszystko ż
bierze si  z g owy?ę ł  
– Nale y oczywi cie doda  czynniki ż ś ć
zewn trzne: wilgo , chę ć ód, mechanicł z-
ny uraz, upa . Ale g owa, stan umys u ł ł ł – 
to jest najwa niejsze.ż  
– Czy cz owiek z gruntu z y ł ł – egoista, 
zazdro nik, zawistnik ś – mo e wiczy  ż ć ć
chi kung? 
– Tak, mo e, to mu tylko dobrze zrobi. ż
Dzi ki tym wiczeniom mo e si  sta  ę ć ż ę ć
tylko lepszy. 
– Jeden z mistrzów dedykowa  swoj  ł ą
ksi k  ojcu, który "cho  nigdy nie ąż ę ć
praktykowa  chi kung, do y  pó nej ł ż ł ź
staro ci, poniewa  mia  kochaj ce ś ż ł ą
serce". Czy to mo liwe, by cz owiek ż ł
wiczy  chi kung, nie wiedz c o tym?ć ł ą  

– Nie wiadomy stan chi kung jest moś -ż
liwy. My sobie tutaj siedzimy, a ja ca y ł
czas mam cz  cia a w stanie chi kung. ęść ł
Czuj  ciep o, energi . Inni mog  to ę ł ę ą
robi  nie wiadomie. Zreszt  chi kung to ć ś ą
nie jest dotrzymywanie regu  w czasie ł
konkretnych zaj , to jest styl i sens ęć
ycia.ż  

•– Czy ludzie wicz cy chi kung nie ć ą
uwa aj  tej sztuki za jeden jedyny ż ą
lek na ca e z o? Czy aerobiku, joł ł g-
gingu, callaneticsu lub zwyk ej gił m-
nastyki nie traktujecie lekcewa co?żą  
– Ja akurat unikam takich okre le  jak ś ń
"jedyna metoda", „jedyny sposób". 
"Jeden z najlepszych"– to ju  jest leż p-
sze. Jestem przeciwny wszelkim for-
mom samochwalstwa. A je li chodzi o ś
porównanie z innymi wiczeniami, to ć
podstawowa ró nica polega na tym, e ż ż
chi kung prowadzi do gromadzenia 
energii, a nie do jej zu ywania. Dlatego ż
my po wiczeniach nie czujemy si  ć ę
zm czeni, lecz silniejsi. Bo to, co robę i-
my, jest po prostu jednym wielkim 
gromadzeniem energii. Dla zdrowia, 
oczywi cie. O!ś  

Pawe  Jarz bekł ą
 

Opinie uczestników zaj  ęć chi kung 

W czasie wicze  jestem sam na sam z sob  samym, odrzucam sygna y ć ń ą ł
z zewn trz. To daje mi! spokój, wyciszenie. Wracam do domu na adowany ą ł
dobr  energi . Potem wolniej si  m cz , lepiej pi . I mam lepszy stosunek ą ą ę ę ę ś ę
do ludzi. 
  Próbowa em wiczył ć ć na si owni albo graj c z synem w tenisa. Nic z tego ł ą
nie wychodzi o, bo tylko spoci em si , zm czy em i tyle. Tu zbieram si y, a nie ł ł ę ę ł ł
trac . W ci gu dwóch lat zapomnia em o bólach nóg i kr gos upa. Pozosta o ę ą ł ę ł ł
mi jeszcze tylko rzuci  palenie.ć  
 Patrz  na ludzę i przyje d aj cych na zaj cia i widz , e pierwszego dnia ż ż ą ę ę ż
twarze maj  napi te, a ostatniego ą ę – rozlu nione. Dla mnie chi kung to wź ć i-
czenie cia a i ducha równocze nie. Nie zajmuj  si  co prawda medytacj , ale ł ś ę ę ą
czuje, e osi gn am prawdziw  harmonie. Dobrze mż ą ęł ą i z tym. 
 

Dlaczego wiczć ą 


