Shaolin Chi Kung ,,Shaolin Yi Gin Jing”

Wielki Mistrz Wang Changqing praktykujacy na terenie klasztoru Shaolin Da Mo Yi
Gin Jing.

Shaolin Yi Gin Jing, czyli ,.Ksiega Przemiany Sciegien” opisuje i ilustruje zbior ¢wiczen
psychofizycznych stworzonych przez Bodhidharme¢ (Da Mo), po jego dziewigcioletnim
okresie odosobnienia i medytacji, jakim oddawal si¢ zamieszkujac samotnie w gorskiej
jaskini, w poblizu klasztoru Shaolin. Z czasem ¢wiczenia te zostaly rozwinigte przez
shaolinskich mnichow, stajac si¢ jednym z gléwnych filarow pro zdrowotnych ¢wiczen
uprawianych w klasztorze Shaolin, okre§lanych wspo6lna nazwa ,,Shaolin Chi Kung”.

Dzigki systematycznej praktyce Yi Gin Jing, u ¢wiczacego nastapi korzystna przemiana
sciggien poprzez ich fizyczne wzmocnienie, rozw0j wielkosci 1 elastycznosci migséni
szkieletowych, a przez to ogélny wzrost sily fizycznej organizmu, uzyskanie rdwnowagi
emocjonalnej 1 zwigkszenie witalnosci. Wzmocni si¢ duch (tj. odwaga, pewno$¢ siebie,
zdecydowanie itp.), zwigkszy si¢ ilo$¢ energii Chi w organizmie oraz polepszy si¢ jej
cyrkulacja we wszystkich kanatach (meridianach) ciala, wzmocnieniu ulegna funkcje
wszystkich organow wewngtrznych, rozwing si¢ apetyt i metabolizm. Wszystkie w/w zmiany
dadza ¢wiczacemu w sumie spokoj ducha, dobre zdrowie 1 dtugie zycie.

Ponizej przedstawiam wraz ze skrotowymi opisami ruchdéw rozwinig¢ta przez mnichow
shaolinskich formg ,,Shaolin Yi Gin Jing”:

PRZYGOTOWANIE (rys. 1)



Rys.1.

Stan prosto z uwaga skupiong na stopach. Stopy sa ustawione przy sobie, oddech spokojny
i naturalny, koniec jezyka dotyka gornego twardego podniebienia jamy ustnej.

1. ,, WEITUO ukazuje przestrzen” (rys. 2)

Skoncentruj si¢ i odetchnij trzy razy. Odsun lewa stopg lekko w bok i zlacz pigty. Unies rece i
ztacz palce dioni przed klatka piersiowa. Odetchnij trzy razy, a nastepnie potéz dlonie na
klatce piersiowej z lekko zgigetymi palcami. Patrz naprzeciwko siebie i pozostan nieruchomo

przez okres trzydziestu oddechow.

2. ,WEITUO ukazuje przestrzen” (rys. 3)

Opus¢ jezyk do naturalnego potozenia naturalnie oddychajac. Powoli rozt6z rece z dtonmi
skierowanymi w przod, utrzymujac rece na jednej linii z ramionami. Unie$ pigty w gorg stajac



na czubkach palcéw stop. Utrzymuj ta pozycj¢ przez okres pigtnastu oddechow spogladajac
prosto przed siebie.

3. ,WEITUO ukazuje przestrzen” (rys. 4)

—

Wez gleboki oddech, a nastgpnie powoli unie$ r¢ce w gorg naciskajac uniesionymi dfonmi
ponad gltowa ku gorze. Zacisnij zgby z jezykiem dotykajacym twardego gornego podniebienia
kierujac w tym samym czasie koncentracj¢ umystu z dolnego Dan Tien do klatki piersiowe;j.

4. ,,Unie$ w gore gwiazde” (rys. 51 6)

Wez gieboki oddech i opus¢ pigty na podtoze. Opus¢ rece bokiem w doét i naciskaj mocno ku
dotowi. Z uniesionymi palcami dloni podnies prawa reke¢ ponad glowe, obrd¢ glowe
spogladajac w prawo.

Utrzymujac naturalny oddech, zmien powoli pozycj¢ rak na odwrotna i obro¢ glowe
spogladajac w lewo.

5. ,,Przeciagajacy si¢ byk” (rys. 71 8)



Wez gleboki oddech. Przesun prawa stopg o krok w prawo 1 skrecajac cialo przyjmij pozycje
,fuku 1 strzaly”. Majac otwarta prawa dton, wznie$ prawa reke¢ przed soba ku gorze, lewa dion
z tylu za biodrem. Przyciagnij dlonie do klatki piersiowej zamykajac je jednocze$nie w pigsci
1 przenie$ prawa pig$¢ opuszczajac najpierw nieco w doét — w przod, a lewa unoszac najpierw
nieco w gorg — w tyt. Odwrotnym ruchem powrd¢ do poprzedniej postawy otwartych dtoni (z
prawa dlonia przed soba, a lewa za biodrem). Cala uwage skoncentruj na prawej dtoni.
Utrzymuj ta pozycjg przez okres 15 oddechow. Wykonaj lewa noga krok w przdd i skrec ciato
nieznacznie w prawo. Wykonaj te same ruchy na przeciwna strong¢ i utrzymuj cialo w
postawie otwartej dtoni przez okres pigtnastu oddechéw z uwaga skupiona na lewej dtoni.



6. ,,Rozposcieranie skrzydel” (rys. 9).

Wez gleboki oddech, po czym zréb prawa krok w lewo osiagajac pozycje ,,napinania tuku” z
zaci$nigtymi pig$ciami umieszczonymi przy talii. Oddychaj glgboko, gniewnie spogladajac
przed siebie. Otworz pigsci 1 otwartymi dlonmi w potaczeniu z wydechem wykonaj oburacz
pchnigcie. Zamknij dtonie w pigsci 1 umie$¢ je ponownie oburacz pchnigeie. Uwage w trakcie
¢wiczenia skoncentruj na dloniach, odetchnij pigtnascie razy.

7. ,,Wyszarpywanie miecza” (rys. 10i 11)

.
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Oddychaj naturalnie. Odstaw troszeczke w tyl lewa nogg 1 lekko skreé¢ ciato w lewo. W tym
samym czasie unie$ prawa reke siggajac nia za gtowe, jednoczesnie zamykajac lewa dlon w
pigs¢ ukryj ja za plecami. Skre¢ glowg w prawo i wstrzasnij ramionami i tokciami, jakby
wyszarpujac miecz z pochwy. Utrzymuj ta pozycje oddychajac 15 razy. Podnie§ powoli lewa
reke w gore za glowe, dotykajac prawego ucha, opuszczajac jednoczes$nie prawa reke w dot i

po zamknigciu dtoni w pigs¢, umies¢ ja za plecami. Odwrotno$¢ rys. 10). Utrzymuj t¢ pozycje
przez okres 15 oddechow.



8. ,,Trojstopniowe opadanie” (rys. 12)

Oddychaj naturalnie. Odsun lewa stopg o krok w bok, przyjmujac powoli pozycjg ,,jezdzca na
koniu”. Podnie$§ w gor¢ prawa dton, jednoczesnie opuszczajac w dot lewa, po czym skrzyzuj
dtonie przed klatka piersiowa i nacis$nij w dot obiema dtonmi z kciukami skierowanymi do
wewnatrz ku sobie 1 pozostatymi palcami skierowanymi w przdd, lekko na zewnatrz.
Utrzymuj cialo i glowg prosto zachowaj czujnos$¢ i koncentracje z jezykiem dotykajacym
gornego twardego podniebienia przez okres trzydziestu oddechéw. Stan prosto, unie§ dtonie
naciskajac nimi przez chwilg ku gorze. Zrelaksuyj si¢ 1 odetchnij trzydziesci razy. Wykonaj to
¢wiczenie ponownie utrzymujac postaweg jezdzca i naciskajac w dot roOwniez przez okres
trzydziestu oddechow.

9. ,,Chwytajac zielonego smoka” (rys.13)

Oddychaj naturalnie. Dosun lewa noge do prawej i powoli wstan. W tym samym czasie
zamknij lewa dton w pig$¢ przed klatka piersiowa 1 umies¢ ja na talii. Wznie$§ prawa reke z
otwarta dionia w lewo, w gore, nieznacznie réwnoczesnie skrecajac ciato w lewo. Spogladaj
przed siebie. Powtorz to ¢wiczenie na przeciwng strong.



10. ,,Glodny tygrys chwyta ofiare” (rys. 14, 15, 16)

Oddychaj naturalnie. Zegnij odrobing ciato, zamknij prawa dlon w pig§¢ 1 umies¢ ja na talii
jednoczesnie unoszac lewa dlon w prawo w gore na ukos. Pochyl ciato nieznacznie w prawo,
patrzac jednocze$nie w lewo. Wez gleboki oddech. Odstaw prawa noge o krok w prawo i
przyjmij pozycje ,,napinania tuku”. Otworz prawa pigs¢ i opus¢ powoli ciato w dot opierajac
si¢ dtonmi o podtoze. Biodra opus¢ w dot, unie§ w gorg pigte tylnej nogi. Unie§ w gorg gtowe
i utrzymuj t¢ pozycje oddychajac pigtnascie razy. Powoli wstan skrecajac ciato w lewo i
dosuwajac prawa stopg do lewej oraz zamykajac pigsci 1 umieszczajac je na talii. Odstaw lewa
stopg w lewo 1 przyjmij lewa pozycje¢ napinania tuku, po czym wykonaj na lewa strong
¢wiczenia, jak to mialo miejsce poprzednio, na strong prawa. Rowniez t¢ pozycje utrzymuj
przez okres pigtnastu oddechow.



11. ,,Skton” (rys. 17)
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Oddychaj naturalnie. Powoli wstan dosuwajac prawa stope do lewej. Zamknij dlonie w pigsci
1 umie$¢ je na talii. Utrzymuj tg pozycje przez jeden oddech. Przesun lewa stopg o pot kroku
w przod i skreé cialo w prawo, uzyskujac pozycje ze stopami rozstawionymi na szeroko$é
wlasnych bioder. Otworz pigsci 1 unie$§ dtonie w gorg tak, aby dotykaty si¢ na karku za glowa.
Wykonaj gteboki skton w przdd i utrzymuj te pozycj¢ przez okres pigtnastu oddechow.

12. ,,Wyprostuj cialo” (rys. 18)




Powoli wyprostuj si¢ i stan prosto. Zamknij pig§ci i umie$¢ je na talii. Utrzymuj t¢ pozycje
przez okres jednego oddechu. Otwoérz dlonie i unie$ rece na zewnatrz ku gorze, az do
umieszczenia ich nad gtowa z palcami skierowanymi do wewnatrz ku sobie. Wykonaj gteboki
skton w przoéd opierajac si¢ dlonmi o podloze, jednoczesnie unoszac w gor¢ picty.
Oparty na dloniach i palcach stop skoncentruj swoj umyst na dolnym Dan Tien i utrzymuj tg
pozycje¢ przez okres trzydziestu oddechow. Powoli wyprostuj sig¢, po czym powtdrz to
¢wiczenie sze$¢ razy, za kazdym razem utrzymujac pozycj¢ w glgbokim sktonie przez okres
trzydziestu oddechow.

POWROT
Postaw pigty na podtozu i stan prosto, jak na rys. 1.

Wykonujac powyzsze ¢wiczenia pamigtaj, aby wykonywac je w podanej wyzej kolejnosci,
jedno po drugim.
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