Shaolin Da Mo Yi Jin Jing

,Wiele sciezek prowadzi ku Drodze,
lecz podstawowe sq tylko dwie: rozum i praktyka”

- Bodhidharma —

Figura Bodhidharmy (DaMo).



Historia i charakterystyka ,,Da Mo Qigong”:

-Shaolin Yi Jin Jing” jest jednym z trzech systemdw gigong stworzonych przez
mnicha Bodhidharme (w skrocie: Da Mo), podczas jego dziewiecioletniego
odosobnienia w gorskiej jaskini potozonej na stoku zachodniego wierzchotka
Shaoshih géry Sungshan, w odlegtosci okoto dwdch kilometréw od swigtyni Shaolin.

Posag Da Mo na szczycie gory Sung Shan.

Zrodta historyczne podajg, ze Da Mo przybyt z Indii do Chin okofo roku 520 n.e.,
Prawdopodobnie w roku, 527 n.e. Byt on dwudziestym ésmym patriarchg buddyzmu,
tworcg i pierwszym patriarchg buddyzmu Ch’an (jap: Zen), cztowiekiem ,0
demonicznej sile ducha”, a kronikarz Yang Xuan Qi okreslit go, jako ,najbardziej
postawnego sposrod znanych mu ludzi”. Przekazy wspominajg o jego silnym i
trudnym charakterze, przez ktory rzadko przyjmowat ucznidow, i miat ich niewielu.
W ksiedze ,Dalsze Zywoty Wzorowych Mnichdéw” napisanej przez, Dao Xuana, autor
wspomina, ze podczas pobytu Da Mo w Luoyang, ( najprawdopodobniej w swiatyni
Yung Ming), wyswiecit on mnicha Sheng Fu, ktoéry niedlugo potem udat sie na
potudnie Chin. W pdzniejszym okresie, podczas zamieszkiwania Da Mo w klasztorze
Shaolin miat on zaledwie kilku uczniéw, miedzy innymi: Dao Yu, o ktérym zapisano,
ze ,rozumiat ,Droge”, lecz jej nigdy nie nauczat’, Buen He, ktéremu przekazat on
swoje dzieto ,Yi Jin Jing” oraz Huei Ke, ktéremu przekazat sukcesje po sobie (1j.
zostat on drugim patriarchg buddyzmu Ch’an). Da Mo przekazat mnichowi Huei Ke
rébwniez ,swojg szate i miske” oraz napisane przez siebie dzieto opisujgce drugi
system qgigong — tj. ,Xi Sui Jing” a takze, jak zapisat Dao Xun — przettumaczong na
jezyk chinski jedng z najwazniejszych sutr buddyzmu Mahajany i Wadzrajany —j.
sutre Lankavatara. Poza powyzszym, w czasie swojego odosobnienia i
zamieszkiwania w gorskiej jaskini, Da Mo stworzyt, a nastepnie nauczyt mnichow
Shaolin trzeciego systemu Qigong, tzw. ,Luohan Shi Ba Shou”, tzn. systemu gigong
,Osiemnastu Rak Mnichéw Buddyjskich”. Z czasem, na jego podstawie shaolinscy
mnisi stworzyli klasztorny styl walki o tej samej nazwie, sktadajacy sie z osiemnastu



odrebnych form, nazywany potocznie, dla odréznienia go od pierwotnej formy gigong
stworzonej przez Da Mo, stylem ,Osiemnastu Metod Luohan”. Ruchy sktadowe ww.
osiemnastu form sg juz jednak technikami walki. Z nich to powstat i zostat rozwiniety
klasztorny styl walki mnichoéw ,Shaolin Luohan Quan”.

Stworzony przez Da Mo i przekazany mnichowi Buen He qigong ,Yi Jin Jing”
pierwotnie byt przekazywany wytacznie sekretnie w obrebie spotecznosci
zamieszkujgcych w klasztorze Shaolin mnichow. Dopiero za czasow dynastii Song
(960 - 1279 r.n.e) zostat on upubliczniony i rozpowszechniony poza murami Swiatyni.

Analizujgc catg spuscizne pozostawiong przez Bodhidharme mozna zauwazy¢, ze
tworzy ona jedng spojng przejrzystg cato$é. Poszczegolne jej elementy tworzg
podstawe dla kolejnych, przenikajg sie wzajemnie, wzmacniaja i uzupeiaja.
Powigzane z buddyzmem Ch’an posiadajg wspolny ,klucz” koncepcyjny wiodacy do
petnego rozwoju psychofizycznego cztiowieka.

Qigong ,,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”, zaliczany do tzw. ,twardego” gigong jest
swoistym ,piecem” wzmacniajagcym i energetyzujacym cate cialo. Poprzez
poszczegodlne ruchy, postawy ciata, koncentracje i oddech wymuszony zostaje
przeptyw energii Qi przez wszystkie meridiany, rozwijana jest muskulatura i
elastycznosc ciata oraz wydolnos$¢ tlenowa organizmu. Uwazany jest on za podstawe
,Da Mo Qigong”.

Qigong ,Shaolin Yi Jin Jing” stanowi kontynuacje dziatan rozpoczetych przez
praktyke ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”. Cwiczacy ,Y.J.J.” urzeczywistnia zadania i
cele spoczywajace na systemie ,L.S.B.S”, jednoczesnie realizujgc kolejne, t;j.
subtelnie harmonizujgc funkcjonowanie wszystkich organdéw, narzadow i ukfadéw
organizmu oraz w dalszym ciggu rozwijajac site ducha. Praktyka Y.J.J. stanowi
Srodkowy etap ,Da Mo Qigong”.

Qigong ,,Shaolin Xi Sui Jing” — termin ten w swobodnym ttumaczeniu oznacza:
.Przemywanie i energetyzowanie energig Qi szpiku kostnego, rdzenia kregowego
oraz mozgu”. ,X.S.J” stanowi najbardziej zaawansowany z trzech systemoéw
gigong’'u Bodhidharmy. Ciato fizyczne w praktyce X.S.J. nie jest najwazniejsze i jest
postrzegane jako narzedzie niezbedne do osiggniecia wyzszych celow.
Poréwnawczo: w przypadku np. lokalu mieszkalnego, nie jego mury stanowig o jego
uzytecznosci, lecz nienamacalne wnetrze - tzw. metraz.
.Baze” dla praktyki X.S.J. stanowig esencja Jing i energia Qi a wtasciwie ciato
energetyczne, natomiast celem praktyki jest petny cykl przemian ,Trzech Skarbow”,
dalszy wzrost mocy duchowej Shen umozliwiajacy bezposrednie doswiadczenie Tao.
Upraszczajac, mozna powiedzie¢, ze gdy w praktyce ,L.S.B.S.” najbardziej
namacalnym i odczuwalnym w trakcie éwiczen byto ciato fizyczne, a praca z
oddechem i energia Qi oraz mocg duchowg dopiero sie rozpoczynata, w
subtelniejszym ,Y.J.J". cielesnos¢ i energetycznos¢ cziowieka odczuwane,
postrzegane i ,postawione” zostaty holistycznie na podobnym poziomie, a
kontynuowana i rozwijana byta praca nad dalszym rozwojem Shen, tak w ,X.S.J.”



ciato fizyczne postrzegane jest jedynie jako naczynie, w ktérym zmagazynowane sg
esencja Jing i energia Qi, niezbedne do rozwoju mocy duchowej. Cwiczacy X.S.J.
zaczyna z czasem odczuwaé swoje ciato fizyczne jako iluzoryczny ,cien” wyzszej
energetyczno - duchowej cielesnosci. Gdy w skutek praktyki X.S.J. w organizmie
¢wiczacego nastgpi peten cykl przemian tzw.”Trzech Skarbow”, tj. Jing w Qi, a Qi w
Shen, mozliwym stanie sie dla niego bezposrednie doswiadczenie i kontemplacja
Tao. Na koncu ,Drogi” wszystko stanie sie Swiadomag jedno$cia.

Pomimo roznic, zaden z ww. systemow gigong nie jest mniej wazny od pozostatych.
Kazdy z nich stanowigc odrebny i kompletny system qigong, jest jednoczes$nie
czeScig  wiekszej catosci, okreslanej jako ,Da Mo Qi Gong.
Spuscizna Bodhidharmy czyni z niego osobe wyjatkowg i wybitng, nie bez przyczyny
nazywang ,Ojcem Shaolin kung fu”.

Shaolin Kungfu
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Okfadki ptyt DVD, na ktorych shaolinski mnich Shi Guo Lin prezentuje gigong ,Xi Sui
Jing”.

Przed paru laty przedstawitem na tamach kilku stron www. artykut pt,.”Shaolin Yi
Gin Jing”, stanowigcy krotki szkic opisujgcy ten  system  gigong.
Mozna sie z nim nadal zapozna¢ sie pod adresem  www.neijia.net lub
www.shaolingigong.pl

Obecny artykut stanowi rozwiniecie wyzej wymienionego.
W niniejszym artykule zmienitem stosowang poprzednio pisownie nazwy systemu z
,Yi Gin Jing” na ,Yi Jin Jing”( w skrécie: ,Y.J.J”), jako powszechniej stosowang w
publikacjach na jego temat.



http://www.neijia.net/
http://www.shaolinqigong.pl/

[LeT—— L
w0~ G Ty

The Ovlzinad Boring Tree of Tradithonsd Shookn Kug s

FHhERAARREE
- SRERBES

i @'z{u PO %’...;

Piyty DVD na temat ,Shaolin Yi Jin Jing” w wykonaniu shaolinskich mnichéw Shi De
Yang - (po lewej i w srodku) oraz Shi Guo Lin - (po prawej).

Czlonkowie ,,Gdynskiej Szkoty Shaolin kung fu” z mnichami Shi Su Gang i Shi De
Yang na terenie placu treningowego szkoty mnicha Shi De Yang sasiadujacym z
klasztorem Shaolin (fot. Po lewej) oraz mnich Shi De Yang rozpoczynajacy
wykonywanie ¢wiczen ,Shaolin Yi Jin Jing” (fot. po prawej).

1. Moi nauczyciele Shaolin Yi Jin Jing:
Miatem zaszczyt uczy¢ sie systemu gigong ,Shaolin Yi Jin Jing” dwukrotnie,
od dwdch shaolinskich mnichow:
Po raz pierwszy ,Shaolin Yi Jin Jing” poznawatem w Chinach, w trakcie
seminarium treningowego, uczac sie w potozonym nie opodal klasztoru
Shaolin ,,Centrum Treningowym Sztuk Walki Klasztoru Shaolin”, tj.: ,Shaolin
Wushu Guan”, od shaolinskiego mnicha - mistrza Shi De Qi, petnigcego
wowczas funkcje Gtéwnego Trenera Centrum Treningowego Sztuk Walki
Klasztoru Shaolin.
Nauka odbywata sie na zasadzie indywidualnych codziennych treningow,
zgodnie z zasada: ,Jeden nauczyciel - jeden uczen”.



Autor z mnichem Shi De Qi (fot. po lewej) oraz nasza grupa z mnichami Shi De Qi i
Shi De Qiang.

Po raz drugi ,Shaolin Yi Jin Jing” uczytem sie od wielkiego mistrza ,Shaolin gigong” i
»ohaolin gin-na” - mnicha Shi Su Gang, w trakcie seminarium treningowego
zorganizowanego w Bielsku Biatej przez Stanistawa Scieszka.

Méj nauczyciel mnich Shi De Qi w trakcie praktyki Shaolin Yi Jin Jing na terenie
»ohaolin Wushu Guan”.



Moi nauczyciele ,Shaolin Yi Jin Jing’
mnich Shi Su Gang (po lewej) i mnich Shi De Qi (po prawe)).
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Wielki mistrz mnich Shi Su Gang praktykujgcy Shaolin Da Mo Yi Jin Jing podczas
seminarium w Bielsku Biatej.

Wielki Mistrz mnich Shi Su Gang nauczajacy Shaolin Da Mo Yi Jin Jing
w trakcie seminarium w Bielsku Biate;j.

Wielki mistrz mnich Shi Su Gang nauczajgcy Shaolin Da Mo Yi Jin Jing podczas
seminarium w Bielsku Biatej.



Autor praktykujgcy gigong ,Shaolin Yi Jin Jing” przed wejsciem do jaskini na stoku
goru Sung Shan, w ktérej przez dziewie¢ lat zamieszkiwat i medytowat Da Mo- ( fot.
po lewej) oraz dyskutujgcy w tym samym miejscu na temat gigong’u z formy ,Shaolin
Luohan Shi Ba Shou”, rowniez stworzonej przez Da Mo, z mniszkg buddyjskg z
klasztoru ,Biatego Lotosu” potozonego w poblizu klasztoru Shaolin — (fot. po prawej).

Autor przy kamiennej bramie przed jaskinig w ktérej przez dziewieé lat zamieszkiwat
Da Mo (fot. po lewej), wejscie do jaskini Da Mo ( fot. po $rodku) oraz widok z jaskini
Da Mo przez brame na doline (fot. po prawej).
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Autor w ,jaskini Da Mo”.

Galeria figur na terenie klasztoru Shaolin przedstawiajgca shaolinskich mnichow
praktykujgcych gigong.
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Figury przedstawiajgce shaolinskich mnichéw ¢wiczacych gigong:
,Shaolin Ba Duan Jin” (fot. po lewej), ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou” (fot. w srodku)
oraz ,Shaolin Yi Jin Jing” (fot. po prawej).
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Nazwa systemu, jej znacznie i efekty wykonywania éwiczen:
Termin ,Yi Jin Jing” sklada sie z trzech wyrazéw:

1. ,Yi” oznacza przemiane, transformacje. W kontekscie nazwy ,Yi Jin Jing”
oznacza on pozytywng przemiane przywracajgcg optimum funkcjonowania
organizmu, wzmacnianie, poprawe obecnego stanu, rozwo;.

2. ,,Jin” dostownie oznacza sciegna. W organizmie Sciegna tacza miesnie z koscmi,
a ich zadaniem jest przenoszenie sity skurczu miesniowego na elementy kostne
szkieletu. W terminie ,Yi Jin Jing” stowo to jest jednak jedynie metaforg odnoszaca
sie analogicznie do istoty funkcji Sciegien.

LACZENIE” i ,,PRZENOSZENIE” sg tu stowami kluczowymi.

W terminie ,Yi Jin Jing” znaczenie stowa ,Jin” nie ogranicza sie wylgcznie do
samych fizycznych Sciegien i ich fizjologicznych funkcji, lecz do wtasciwego neuro -
energetycznego potaczenia wszystkich czesci ciala w ich sprawnym i
skoordynowanym funkcjonowaniu, przez co umozliwi wilasciwg wewnetrzng
cyrkulacje energii Qi, swobodny przeptywu krwi w naczyniach oraz narzadach oraz
ptynéw ustrojowych wewnatrz organizmu.

Wyraz ,Jin” w nazwie ,Yi Jin Jing” nie oznacza zatem sciegien, lecz ré6znego typu i
rozmiaru meridiany znajdujgce sie we wnetrzu ciata. Przebiegajac przez miesnie
szkieletowe oraz $ciegna tgczace je z ko$émi, wnikajg do jam szpikowych kosci
,0dZywiajac” energetycznie szpik kostny energig Qi oraz umozliwiajac jego
sprawniejsze oczyszczanie ze szkodliwych produktow przemiany materii.

Stwarzajagc optymalne warunki dla prawidtowego funkcjonowania szpiku kostnego i
jego wysoce wydajnej dziatalno$ci krwiotworczej sprawiajg, ze dobrze odzywiony i
naenergetyzowany szpik kostny jest w stanie produkowacC krew z wszystkimi jej
cennymi dla organizmu skfadnikami o charakterze transportowym i obronnym,
poprawiajgc takze funkcjonowanie systemu immunologicznego.

Shaolinscy mnisi mawiaja:

»W wyniku praktyki Yi Jin Jing szpik kostny zostaje odmfodzony i jest w stanie
produkowaé taka krew, jakq wytwarza cialo matego zdrowego dziecka”.

Pomimo, ze poszczegodlne meridiany roznig sie co do przebiegu, wielkosci oraz
funkcji, wszystkie dziatajg w harmonii tworzac uktad bioenergetyczny naszego ciata.
Analogicznie do meridianéw, réwniez gruczoty, organy i narzady wewnetrzne
funkcjonujg w koordynacji z sobg. Przyktadowo; w obrebie uktadu pokarmowego
funkcjonujg ,zgodnie”: Zotadek, dwunastnica, jelito grube i cienkie, woreczek zofciowy
oraz gruczoty: watroba oraz trzustka. Podobnie rzecz ma sie z innymi uktadami



12

organizmu: ukfadem krgzenia, nerwowym, oddechowym, kostnym, miesniowym i
immunologicznym.

Wiasciwe i skoordynowane funkcjonowanie kosci, miesni, Sciegien, uktadow i
narzadow zalezy jednak od prawidtowej wewnetrznej cyrkulacji energii Qi.

Kazdy ruch zawiera w sobie napiecie lub rozluznienie miesni oraz $ciegien. Ma to
wptyw na kierunek i wielko$¢ przeptywu energii Qi we wnetrzu organizmu, tworzac
ponadto organiczng ,pamiec” fizjologicznych potrzeb naszego ciata, przez co tatwiej
adaptuje sie ono do stawianych mu w przysztosci wymagan wysitkowych.

,»Yi Jin Jing” jest metoda prowadzaca do pozytywnej zmiany, majacej za cel
wzmocnienie i przywrécenie wilasciwego i efektywnego funkcjonowania
systemu meridianéw w organizmie.

Praktyka Y.J.J. prowadzi do wusuniecia z organizmu szkodliwych produktow
przemiany materii, toksyn, zastojow energii Qi oraz nieprawidtowosci w jej cyrkulaciji.
Odblokowane zostajg wszystkie miejsca zastoju Qi oraz usuniete zakitdcenia w jej
przeptywie do okreslonych miejsc, narzaddw i punktow ciata. Zwiekszona zostaje
cyrkulacja Qi, krwi i ptyndw ustrojowych wewnatrz ciata. Poprawie ulega transport
substancji odzywczych (pokarmowych), energii zyciowej do chorych lub ostabionych
narzadow, i w efekcie przywrocone zostaje ich wilasciwe funkcjonowanie, a nawet
zostajg ,odmtodzone” w swoim dziataniu. Wraz z oczyszczeniem ,zabrudzonego”
wnetrza fizycznego ciata oraz jego wzmocnieniem zostaje zniwelowany szkodliwy
wptyw negatywnych emocji na psychike, co owocuje jasnoscig umystu i dobrym
psychicznym samopoczuciem. Poprzez regularng praktyke YJJ mozna poprawi¢ stan
swojego zdrowia, rozwing¢ w sobie obiektywizm i samokrytycyzm osiggajac madrosc
duchowa i wewnetrzny spokdj oraz elastycznos¢ ciata i tezyzne fizyczna.

Shaolinski mnich Shi Guo Lin naucza:

»Przez likwidacje wewnetrznych i zewnetrznych zanieczyszczen oraz
przeszkdéd, umyst i ciato zjednocza sie i stang sie jednoscig. Tym sposobem
poprzez praktyke Yi Jin Jing zostaje przekazywane dziedzictwo Da Mo.”



Mnich Shi Guo Lin ¢wiczgcy ,Shaolin Yi Jin Jing”.

3. ,,Jing”- oznacza ksiege/kanon.

Postawy oraz ruchy ciata w trakcie wykonywania ¢wiczeh Y.J.J. napinajg |
rozciggajg miesnie oraz Sciegna. Usprawnia to pofgczenia nerwowe |
funkcjonowanie catego uktadu nerwowego, wzmacnia réwnowage fizyczng i
psychiczng, oddziatuje pozytywnie na ukfad oddechowy, krwionosny oraz
odpornosciowy. Poprawie ulega krazenie krwi i jej ,jakos¢” wytwarzana przez
szpik kostny. W zwigzku z wiekszg iloscig wytworzonej przez szpik kostny w krwi
hemoglobiny, krew znajdujgca sie w pecherzykach ptucnych w trakcie kazdego
wdechu przyswaja wiekszg ilos¢ tlenu. Hemoglobina po potgczeniu sie z tlenem,
jako ,0xy- hemoglobina” dociera z krwig do wszystkich czesci ciata petnigj je
dotleniajgc. Umozliwia to sprawny przebieg w komodrkach biochemicznego
energetycznego “"Cyklu Krebsa”. Lepsza przyswajalnos¢ tlenu przez krew
prowadzi do petiejszego odzywienia tkanek miekkich w obszarze ruchu,
zwieksza kondycje wysitkowg organizmu, ruchomos¢ aparatu kostno stawowego -
jego sity i elastycznosci, harmonizuje wspoétdziatanie narzadéw i organow
wewnetrznych, napetnia ciato energig Qi oraz poprawia jej przeptyw w
meridianach. Sprawniej usuwane jest z organizmu ,zuzyte” powietrze zawierajgce
dwutlenek wegla. Ruchy Y.J.J. usprawniajg przeptyw limfy odtruwajgcej organizm
z toksyn.

Dzieki opisanym efektom wykonywania c¢wiczen, system gigong ,Y.J.J.” jest
doskonatg metodg wspomagajaca w leczeniu chordb stawdw, schorzen uktadow:
pokarmowego, oddechowego, immunologicznego, krazenia i nerwowego.
Wykonywanie ¢wiczen wptywa korzystnie na fizyczng budowe ciata
doprowadzajgc do ustanowienia optymalnej wagi ciata i korygujgc wady sylwetki.
W trakcie wykonywania skretéw tutowia wewnetrzne gruczoty sg naciskane przez
okreslone miesnie, co powoduje zwiekszenie ich dziatalnosci wydzielniczej i w
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efekcie prowadzi do poprawy metabolizmu i zwiekszenia produkcji postnatalnej
Jing.

REASUMUJAC:

W trakcie kazdego ruchu lub utrzymywania postawy, dzieki gtebokiemu czuciu
organicznemu i energetycznemu oraz spokojnej koncentracji umystu, wszystkie
czesci ciata wspotpracujg z sobg zgodnie w harmonii. Stopniowej poprawie
ulegajg zdrowie i kondycja ¢éwiczgcego, zwieksza sie odpornos¢ jego organizmu
na liczne choroby i stres, poprawie ulega jasnosc i funkcjonalnos¢ umystu. W
sumie przyczynia sie to do poprawy zdrowia i przedtuzenia zycia.
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Rysunki obrazujgce niektére z ¢wiczen ,Shaolin Yi Jin Jing”

ZALECENIA | UWAGI DO PRAKTYKI SHAOLINSKICH MNICHOW:
1.Witasciwy oddech.

Zgodnie ze stowami shaolinskiego mnicha Shi Guolin jednym z kluczowych
elementow praktyki ,Y.J.J.” jest wiasciwy oddech:

W energii Qi zawarta jest istota zycia i przeptywow energii w catym wszech$wiecie.
Podstawowe ruchy Qi — do wewnatrz i na zewnatrz, w gore i w dét, spowolnienia i
przyspieszenia sq takze podstawowymi elementami ludzkiego oddechu. Zgodnie z
tradycyjng chinskq filozofia wszechswiat sktada sie z czterech elementow: ziemi,
wody, wiatru i ognia. Analogicznie, nasze ciata sktadajgq sie: z kosci (ziemia), krwi
(woda), oddechu (wiatr) i temperamentu (ogien). Prawidtowe oddychanie jest rownie
istotne, jak istnienie i jego rola w procesach zachodzgcych w przyrodzie. Jesli wiatr
na dtuzej zanika, a powietrze postaje nieruchome, powstaje zaduch i zaczyna sie
roznosic¢ przykry i niezdrowy fetor stechlizny. Jesli nasz oddech bedzie niewfasciwy,
to samo moze sie zdarzy¢ z naszym ciatem i jego drogami oddechowymi. Kazdy
oddech wytwarza ruch i potgczony jest z ruchem. Aby odczu¢ oddychanie, jako ruch,
niezbedna jest koncentracja. Prawidfowe oddychanie nie jest prostg czynnoscig. Nie
przebiega on jak linia prosta ,w gére i w dot’, lecz raczej przypomina on linie krzywg
podobng do litery "S". Po wdechu wyobraz sobie rozszerzong krzywizne litery ,S” w
obrebie klatki piersiowej i jej wgski dolny odcinek na wysokosci jelit. Tworzy to
nieproporcjonalny ksztaft litery ,S", z duzg i grubg krzywizng w goérze. Podczas
wydechu wyobraz sobie odwrotng sytuacje, gdy czeSc¢ litery w obrebie klatki
piersiowej jest mata i cienka, natomiast na poziomie jelit grubsza i rozszerzona.
Tworzy to zmienny i niesymetryczny ksztaft litery "S", delikatny w gornej czesci i
obszerny w dolnej. Po  pofgczeniu, tworzg one Yin i Yang.
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Nasi duchowi przodkowie, ktorzy mistrzowsko opanowali kontrole nad cyrkulacjg
energii Qi w ich ciatach, nauczali, ze energig Qi kierujemy poprzez nasze ruchy oraz
oddech.

Jednym z gtéwnych sposobdow na skupienie i zrownowazenie naszej Qi jest wtasciwe
oddychanie. Pozwala to na dostosowanie, centralizacje i Swiadome przekazanie Qi.
Nauke qigong’u lub sztuki walki rozpoczynasz od opanowania ruchow i postaw. Majg
one za zadanie poméc Ci w oddychaniu i praktyce kierowania twojg Qi.
Pierwszym krokiem w zrozumieniu znaczenia oddychania jest zrozumienie trzech
Jjego etapow:

1. naturalnego oddychania,

2. Gtebokiego oddechu,

3. naturalnego oddychania.

Sztukg jest zrozumiec, ze punkty 1 i 3 nie sg tym samym.

Rozpoczynajgc praktyke qigong’u lub sztuki walki najpierw stosujesz naturalne
oddychanie. Po pewnym czasie praktyki zaczynasz rozumiec¢ znaczenie wtasciwego
oddychania i dochodzi do zmiany w dotychczasowym naturalnym oddychaniu na
gtebokie, skoordynowane z ruchem i $wiadomoscig. Spowodowane jest to uczeniem
sie postaw oraz zrozumieniem zasad przekazywania Qi. Wieksza ilos¢ tlenu
rozprowadzona w cafym organizmie na skutek Swiadomego gtebokiego oddechu
sprawi, Ze fatwiej sie bedziesz koncentrowat i rownowazyt swojq Qi.”

2. Swiadomos$é czesci sktadowych ciata.

Ciato cztowieka sktada sie z trzech czesci, a kazda z nich moze zosta¢ podzielona na
trzy kolejne, a te na kolejne itd. Kazdy z nas posiada czes¢ korzenng, srodkowg i
krancowg. Gtowne trzy czesci tworzg: nogi (czes¢ korzenna), tutdow i gtowa (czesé
srodkowa) oraz rece (czes¢ krancowa). Kazda z tych trzech gtéwnych czesci ciata
sklada sie z kolejnych trzech: Nogi z bioder (czes¢ korzenna), kolan (czesc¢
srodkowa) i stop (czes¢ krancowa). W przypadku tutowia brzuch bedzie stanowit
cze$¢ korzenng, klatka piersiowej cze$¢ srodkowg a gtowa czesé krancowg. W
przypadku rgk ramiona stanowig czes¢ korzenng, tokcie $rodkowg a dtonie
krancowaq. ldac dalej, w przypadku dtoni, nadgarstek stanowi jej cze$¢ korzenna,
Srodrecze czes¢ srodkowg, a palce czesé krancowg. W przypadku palcow; ich
czedcig korzenng jest staw taczacy palec ze sSrédreczem, czescig srodkowg
Srodkowa kosc¢ palca wraz ze stawami, a kranncowg najdalszy- ostatni paliczek palca.
W przypadku ostatniego paliczka palca czescig korzenng bedzie jego powierzchnia
stawowa (jest tylko jedna), czescig srodkowa kos¢, a krancowg opuszek palca. W
przypadku opuszka palca czescig korzenng bedzie wewnetrzna struktura skory,
Srodkowg skora wilasciwa a zewnetrzng naskorek. W przypadku gtowy czescig
korzenng sag zeby, Srodkowg jezyk a krancowag wiosy. Pierwotng i wolicjonalng
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czeécig korzenng kazdego ruchu jest swiadomosé, srodkowq i energetyczng jest
dolny Dan Tien, a krancowg emocjonalno- fizyczng stanowi serce. Wszystkie te
czesSci sg nieustannie przemywane energig Qi biegngcg do nich i przez nie
maridianami.

3.. Potaczenie sSwiadomosci, ruchu, oddechu i przeptywu energii:
Wiasciwy oddech wykorzystywany jest w celu koncentracji Qi oraz skierowania jej
przeptywu do okreslonego kanatu. Ruchy powinny by¢ powolne w celu petnego i
Swiadomego kontrolowania tego procesu.Za pomocg postaw, ruchéw i wiasciwego
oddychania bedziemy w stanie pokierowaé przeptywem Qi do wybranego kanatu i
skupi¢ ja w nim. Kazdy ruch ciata powinien by¢ inicjowany oddechem i zgrany z nim,
jako jednym z gtdéwnych elementéw regulacji i kierowania energig Qi. W trakcie
kazdego ruchu wykonujemy wdech lub wydech, a utrzymujac przez diuzszy okres
czasu pozycje statyczne wielokrotnie spokojnie i gteboko oddychamy. W wyniku tego
nastepuje gromadzenie sie oraz przeptyw energii Qi w okreslonych rejonach ciata,
stawach, miesniach, zbiornikach i kanatach. Przyktadowo; Gdy ¢wiczac sztuke walki
wykonujesz kopniecie stopa, najpierw z wdechem skup swojg Qi w biodrach (czesci
korzennej nég), nastepnie wykonujac kopniecie z wydechem poprowadz Qi przez
uda, a nastepnie kolana (czes$¢ srodkowg), az do stopy (czesci krancowej). W
efekcie, w trakcie twojego swiadomego kopniecia skoordynowanego z oddechem
energia Qi poptynie z dolnego Dan Tien az do stopy.

Mnisi shaolinscy nauczaja:

LW treningu gigong stosujemy swiadomy gteboki oddech oraz powolne ruchy.
Pozwalajg one éwiczacemu skupié sie na kierowaniu energig Qi. Cwiczgc powoli i w
skupieniu precyzyjnie dostosowujesz swoje postawy i ruchy do jak najlepszej
cyrkulacji Qi oraz stopniowo napetniasz nig cate ciato. Stosujgc sie do opisanych
powyzej zasad bedziesz w stanie zachowac rownowage w przeptywie energii Qi we
wnetrzu swojego ciata rowniez w trakcie szybkich i dynamicznych ruchow
wykonywanych w trakcie treningu sztuki walki.

Gteboki oddech pomoze ci w trakcie wykonywania poszczegoélnych postaw i ruchow
skupic sity i utrzymac wtasciwg rownowage pomiedzy petnig i pustkg, otwarciem i
zamknieciem, ruchami szybkimi i wolnymi. Bez kontroli oddychania nie jest moZliwe,
abys miat petng kontrole nad ruchami, a bez kontroli nad ruchami, nie jeste$ w stanie
¢wiczy¢ ducha. Kung fu w Shaolin zawsze fgczy w sobie frening i ciata, energii Qi,
umystu i ducha.

Oddychanie jest nie tylko niezbedne do zycia, lecz jest jednym z kluczowych
czynnikow koniecznych do biegfego opanowania wszelkich sztuk walki. Powiniene$
zawsze kontrolowac swoj oddech, gdyz pomoze ci to w utrzymaniu
skoncentrowanego umystu i wykonania poprawnych ruchéw. Gdy bedziesz
niewta$ciwie oddychat w trakcie treningu, twoéj oddech zrobi sie ciezki i ptytki,
zaczniesz sapac, pogorszy sie szybko twoja wentylacja ptuc i wymiana tlenowa,
stracisz jasnos¢ umystu i zmarnujesz energie Qi. Wykonujgc nieskoordynowane z
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oddechem ruchy z kazdq chwilg bedzie w tobie narastato lawinowo zmeczenie i
szybko nastgpi tzw. kondycyjne ,zatkanie”. Walczgc bedziesz sie zmagat nie tylko ze
swoim przeciwnikiem, lecz jednoczesnie z rosngcq w tobie zadyszkg i staboscig,
ktuciem w boku i stabngcym ciatem, energiq, koncentracjq umystu i sitg woli, az do
chwili, gdy nie bedziesz w stanie wykonac najprostszego nawet ruchu i pozostanie ci
jedynie poddac sie.

Pomimo, Ze nie sposob przecenic znaczenia kontroli oddechu, ten aspekt praktyki
bywa czesto nierozsgdnie lekcewazony. Kontrola oddechu w trakcie wykonywania
¢wiczen jest jednym z najtrudniejszych do opanowania ich elementéw sktadowych.
Niezaleznie od tego, jak czesto i dtugo c¢wiczymy, bez wtasciwego oddychania nie
osiggniemy oczekiwanych postepow i korzysci. Niewtasciwe oddychanie moze
doprowadzi¢ do powstania chronicznego przemeczenia, tzw. “przetrenowania”
utrudnic lub wrecz uniemoZzliwi¢ poprawne wykonywanie odpowiednich ruchéw, a
przez to zniechecic¢ do aktywnosci fizycznej w ogdle.”

4. Wzajemne powiazania i rola éwiczen regulujacych oddech w shaolinskim
gigong,sztukach walki i buddyzmie Ch’an.

Mistrz Liu Hai Chao,autor piecio tomowego dzieta na temat shaolinskich sztuk walki
opisat nastepujgco doktrynalne powigzania i jednos¢ pomiedzy zasadami buddyzmu
Chan,gigongiem oraz koncepcjami tradycyjnych shaolinskich sztuk walki:

., Gfowng regufa buddyzmu Ch’an jest rygorystyczna medytacja i gteboka
kontemplacja, natomiast podstawowe zasady tradycyjnych shaolinskich sztuk walki
ktadg szczegolny nacisk na mobilizacje energii Qi poprzez dynamiczg aktywnosc
fizyczng wynikajqcg z dziatania woli ¢wiczgcego. W rezultacie mobilizacji energii Qi
przyspieszony zostaje przeptyw krwi w organizmie. Krew petni miedzy innymi funkcje
transportera energii Qi, co prowadzi do ogdlnej akumulacji energii, sity i mocy w
organizmie. Jak dfugo cztowiek bedzie regularnie wykonywat cwiczenia sztuki
walki,tak dtugo bedzie rowniez postepowato gromadzenie energii,sity i mocy w jego
ciele. Dowiedziono, ze poprzez praktyke sztuki walki nastepuje u cwiczgcego
Jjednoczesny rozwdj sity, umiejetnoSci samoobrony oraz poprawa zdrowia.
Gromadzenie Qi i poprawa jej cyrkulacji sq bardzo wazne w pomnazaniu iloSci
energii oraz wzrostu sify i mocy w ciele. Gromadzenie Qi nie moze by¢ oddzielone od
¢wiczen regulacji oddechu, ktére sq zawarte w praktyce medytacji i gtebokiej
kontemplacji. Adept shaolinskich sztuk walki powinien zwracac¢ szczegélng uwage na
potgczenie swojej praktyki sztuki walki z medytacjg i gtebokg kontemplacjgq. Tym
sposobem poprzez praktyke buddyzmu Ch’an nabedzie on wysokie umiejetnosci
samoobrony. Dolny Dan Tien,zwany rowniez ,Polem Eliksiru” jest duzym zbiornikiem
energii, jednakze jego dziatanie jest zalezne od wfasSciwego krqzenia Kkrwi w
organizmie. ,Pole Eliksiru” jest miejscem gromadzenia wrodzonej esencji ,Jing” ,
zZrodtem z ktdérego pobierana jest energia zyciowa Qi oraz organem z ktérym tgczg
sie meridiany,ktorymi energia Qi podgza w organizmie realizujgc swoje funkcje
oczyszczajgce i energetyzujgce.Jest on zatem Zzrodfem i centrum praktyki Qigong.
Adept powinien doktada¢ wszelkich starann w celu ochrony i kontroli zasobéw ,Pola
Eliksiru”, a zrobienie postepow w praktyce w duzej mierze jest od tego zalezne.
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Regulacja oddechu polega na wfasciwym potgczeniu wdechu i wydechu. Wraz z
wydechem wydalane sq z organizmu szkodliwe substancje z pieciu trzewii i szeSciu
organow ,Fu”. Wraz z wdechem absorbowane sq z zewngtrz zdrowe fluidy.
Poprawny oddech sprzyja wewnetrznej regulacji sprawnego trawienia oraz
przyswajania przez organy wewnetrzne z krwi sktadnikow odzywczych zawartych
uprzednio w konsumowanym pozywieniu i ptynach. Ptuca pefnigce funkcje gtownego
organu regulacji oddechu zgodnie z zasada ,Pieciu Elementéw” nalezg do metalu i
mogq ,tworzy¢” wode. Ta z kolei tworzy drewno,a ono ogienktory spopielajgc
materie tworzy ziemie. Zaktada sie, ze te Pie¢ Elementow we wzajemnej korzystnej
interakcji z sobg sq w stanie stworzy¢ wspolnie kolejny element/zywiot. Regulacja
oddechu sprzyja przemianom Pieciu Elementéw w ciele ¢wiczgcego i cyrkulacji ich
wzajemnych  przemian. Poprzez wzrost aktywnosci energii Qi w organizmie,
¢wiczgcy jest w stanie stopniowo eliminowac wystepujgce w swoim ciele zaburzenia
spowodowane niewfaSciwym i szkodliwym dziataniem Yin i Yang. Podczas
wykonywania c¢wiczen sztuki walki wzmacnia on swoje Yang, gdy za$ cwiczy
regulacje oddechu — pielegnuje on swoje Yin. Gdy jego Yin wzrasta,jednocze$nie
rosnie Yang, jednakze, gdy jego Yang maleje, jego Yin réwniez powoli zanika.
Odptyw i przyptyw jednego wystepuje w zgodnoSci, powigzaniu i harmonii z drugim.
W ¢wiczeniach majgcych na celu regulacje oddechu i kontrole réznych rodzajow Qi,
tradycyjne sztuki walki Shaolin osiggajgq jednosS¢ doktrynalng z zasadami buddyzmu
Ch’an’.

Wielki mistrz Shaolin kung Fu, zywa legenda swoich czasow - wielebny mnich Shi
Miao Xing w nastepujacych stowach opisat wzajemne powigzania ducha ,Shen”,
energii witalnej ,Qi”, krwi ,Xue”w kultywacji dobrego zdrowia:

» Nie wykorzystuj swojej inteligencji, by oszukiwac ludzi,

Nie wywyZzszaj sie ponad innych,

Nie wykorzystuj swoich umiejetno$ci do ograniczania lub zdominowania innych.
Jesli to osiggniesz, pozbedziesz sie wielu wad.

Musisz dostrzegac swoje wady, aby osiggngc¢ wyzsze cele,

Jest to niezbedne dla rozwoju wysokiej klasy ducha.”

,Yin i Yang sgq obecne we wszystkich czterech umiejetnoSciach,miekkosSci i
twardosci, oraz we wszystkich 72 rodzajach specjalizacji w shaolinskich sztukach
walki. Wewnetrzna energia ,,Qi” oraz krew ,Xue” sq czynnikami je determinujgcymi.
Qi dziata obronnie i ochronnie, a Xue odzywiajgqco. Wszyscy ludzie odzywiajq sie i
chronig przed zagrozeniami. Mozna zatem powiedziec, ze przyswajanie pokarmu jest
niemozliwe bez wewnetrznej i zewnetrznej ochrony i obrony organizmu, a ochrona i
obrona sg niemozliwe bez przyswajania pokarmu. W tych dziataniach Qi jest
elementem dominujgcym, a Xue drugorzednym. Obrona i ochrona organizmu
zajmujg pierwsze miejsce ,a odzywianie drugie. Jesli w organizmie jest zbyt mafo
krwi, wéwczas organizm jest w stanie jq wytworzy¢ i uzupetni¢ niedomiar, lecz bez Qi
cztowiek natychmiast umiera.Dlatego wtasnie Qi determinuje  zycie i $mierc
cztowieka.

Qi dochodzi do wysokosci splotu stonecznego ,Zhong Jiao” osiadajgc w rejonie ptuc.
Qi porusza sie nieustannie po powierzchni catego ciata i w jego wnetrzu,dzien i noc,
nie zatrzymujgc sie ani na moment, stanowigc takze sitg napedowq krgzenia Krwi.
Krew ,Xue” stanowigc kwitesencje wody dociera miedzy innymi do Sledziony oraz
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Scian zotgdka. W Sledzionie nastepuje jej oczyszczenie ze zuzytych skfadnikow,
nastepuje produkcja i napetnianie krwi przeciwciatami odporno$ciowymi, powstajg w
niej substancje magazynujgce energie i utatwiajgce przeptyw krwi, co z kolei
umoZzliwia utrzymanie sie tkanek przy zyciu w przypadku ich niedotlenienia w trakcie
duzego wysitku fizycznego, ponadto w S$ledzionie magazynowana jest krew.
Najwieksze cisnienie krew osigga w sercu i stamtgd dostarczana jest do nerek i ptuc
»,na sygnat” biologiczno-chemiczny wysytany przez watrobe. Krew krgzac we wnetrzu
ciata zawiera w sobie czerwone i biate komponenty. Oczy, ktore sg wfasciwie
dokrwione sg w stanie widzie¢.Uszy, ktore sq wystarczajgco dokrwione, sq w stanie
stysze¢. Rece optymalnie dokrwione sq w Stanie sprawnie chwytac. Nogi w petni
dokrwione sq w stanie chodzi¢.Oznacza to, ze nalezy gromadzi¢ Qi i dostarczac jq
organizmowi wraz z krwig ,Xue”. Energia Qi i krew Xue wzajemnie sie uzupetniajg,
wiec w zadnym wypadku nie nalezy ich ostabiac¢ lub im szkodzic. Gdy Qi i Xue faczq
sie,organy wewnetrzne dziatajg wydajnie i wfaSciwie. Cztowiek posiada wowczas
dobry apetyt, wzmacniajg sie w jego organizmie procesy Yang i Yin, udrazniajg
gtowne kanaty w ktorych krazy Qi, a krew Xue wraz ze zawartymi w niej skfadnikami
odzywczymi bedzie w petni swobodnie krazy¢. Gdy uczucia cztowieka sq
zagmatwane, duch Shen bedzie zanikat, a energia Qi bedzie staba. Gdy ilos¢ krwi
Xue jest niewystarczajgca lub jej jakoSc jest staba, cztowiek wpada w smutny nastroj,
,Cczyste” wydaje sie byc ,brudne” ruchy sq nieporane i ograniczone. Gdy energia Qi
tracona jest na zewnatrz, krew Xue przeptywa wewnagtrz naczyn i organéw z
trudnosciq. Pojawiajg sie wowczas wszelkiego rodzaju choroby i powstaje
niebezpieczenstwo S$mierci.Czlowiek ze zdrowg krwig Xue wyglada zdrowo, jednak
gdy ma stabg energie Qi szybko staje sie zniedotezniaty.Jest to bardzo istotne w celu
wtasciwej kultywacji Qi oraz Xue. Niestety,bardzo fatwo mozna ten wtasciwy proces
zaktocic i sobie zaszkodzic, tak wiec trzeba by¢ maksymalnie ostroznym.Sposobami
zachowania Qi oraz uzupetniania Xue sg trening sztuki walki oraz praktyka gigong.
Praktyka Qigong oznacza ,trening Qi”. W trakcie wykonywania ruchoéw qigong,
zaréwno Qi jak i Xue krgzg wewnetrz organizmu.Tym sposobem krok po kroku
stajesz sie silniejszym i zdrowszym. Bedziesz chroniony przed epidemigq groznych
chorob,nie bedziesz obawiat sie zimna ani gorgca, posiqdziesz pewnos$c¢ i ufnos¢ w
mozliwos$¢ pokonania kazdej zyciowej trudnosci.Nabedziesz hard ducha. By to
0siggngc¢,musisz dotozy¢ wszelkich staran. Powinienes$ opanowac kontrole cyrkulacji
Qi do tego stopnia, by moc jg skoncentrowa¢ w dowolnej cze$ci swojego ciata, od
wnetrza, poprzez pachy,zebra,konczyny az do koniuszkéw palcow. Stopniowo
obietos¢ twojej klatki piersiowej sie zwiekszy, a apetyt ulegnie poprawie. Z dnia na
dzien twoje zdrowie,jasnoS¢ umystu i sita woli bedg sie rozwijac.
Dobrze wytrenowany cztowiek posiadajgc dobre zdrowie i silng wole jest w stanie
kontrolowac swoje przeznaczenie.

Silny lub staby cztowiek jest taki sam,jak silne lub stabe Qi bgdz Xue. Zycie i $mierc¢
cztowieka sg tym samym, czym zycie i Smier¢ Qi i Xue. Rozwd¢j czfowieka jest tym
samym,czym rozwdj Qi i Xue, zatem zwigzek miedzy nimi jest bardzo silny.”
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Nazwy éwiczen tworzacych system qigong ,,Shaolin Yi Jin

Jing”:

1. ,Wei tuo xian chu di yi shi” - tzn. ,Wei Tuo ukazuje przestrzeh — czesc
pierwsza”

2. ,Wei tuo xian chu di er shi” - tzn. “Wei Tuo ukazuje przestrzen — czes¢
druga”

3. ,Wei tuo xian chu di san shi” -tzn. ,Wei Tuo ukazuje przestrzen — czes$¢
trzecia’”.

4. ,Zhai xing huan duo shi” - tzn. ,Unies w gére gwiazde”.

5. , Jiu Niu Geng Di Shi” lub ,,Dao Qin Jiou Niu Wei Shi , - tzn.
.Przeciggajacy sie byk” lub ,Pociagnij dziewie¢ razy w tyt byka za
ogon”.

6. ,Tiu San Si Li Chi” lub ,Chu Zhua Liang Chi Shi”, tzn. ,Rozpos$cieranie
skrzydel” lub ,Pocieraj tapy i rozposcieraj skrzydta”.

7. ,San Pan Luo Di Shi” lub ,Jou Gui Ba Ma Dao”, tzn. ,Wyszarpywanie
miecza” lub ,Dziewie¢ Demonoéw Wyszarpuje Konskie Miecze”.

8. ,Ba Ma Dao Zan Gui Shi” lub ,San Pan Luo Di Shu”, tzn. ,Tréjstopniowe
opadanie” lub ,Trzy Meteory Spadajace na Ziemie”.

9. ,Qing long tan zhuo shi” - tzn. “Chwytajgc zielonego smoka” Iub
,Niebianski Smok wycigga tapy”.

10. ,Meng Hu Chu San She” lub ,Wo Hu Pu Shi Si” - tzn. “Gtodny tygrys
chwyta ofiare” lub ,,Zaspany tygrys porywa zdobycz”.

11.,Da Gong Shi” - tzn. ,Pokton” lub ,Ktaniajacy sie mnich”.

12.,Kou Tou Tao Wei Shi” - tzn. ,Wyprostuj ciato”.

Opis ¢wiczen ,Shaolin Yi Jin Jing” zilustrowany zostat gtdwnie zdjeciami mnicha Shi
De Qian (swieckie imie i nazwisko: Wang Chang Qing), zaczerpnietymi z wydanego
w Chinach diagramu p.t. ,Shaolin Yi Jin Jing”. Mnich Shi De Qian jest miedzy innymi
autorem obszernego dwu tomowego dzieta na temat dziedzictwa klasztoru Shaolin,
potocznie nazywanego ,Encyklopedig Shaolin Wushu”.

Charakterystyka Shaolin Da Mo Yi Jin Jing:
Mnich Shi De Qian nauczat:

,YI Jin Jing jest jednym z najstarszych systemow gqigong cwiczonym przez
shaolinskich mnichow. Na przestrzeni ostatniego tysigca lat zostato udowodnione, ze
posiada on wfaSciwosci terapeutyczno rehabilitacyjne. Powiada sie, ze Y.J.J. byt
uosobieniem Bodhidharmy, tworcy ,Wielkiego Wozu” - odtamu buddyzmu Ch’an w
klasztorze Shaolin. System Y.J.J zostat szeroko rozprzestrzeniony przez mnichow
poza klasztorem w okresie dynastii Song, jako sprawdzona metoda budowy sity
miesniowej i zdrowia. Praktyka Y.J.J. polega na bezpoSrednim postugiwaniu sig sitq
wewnetrzng w trakcie wykonywania poszczegolnych ruchow, co prowadzi do
osiggniecia doskonatej koordynacji ducha i ciata, zwiekszania iloSci zyciowej enerqii,
pobudzania krgzenia krwi, rozwoju mie$ni i zwiekszenia elastycznoSci stawow.
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W wyniku wykonywania c¢wiczen Y.J.J. ulegajg regulacji funkcje podstawowych
organow ciata i gtbwnych kanatow energetycznych, zostajg rozwiniete biologiczne i
energetyczne uktady obronne (dostownie: ,zabezpieczenia”) organizmu, ustanowiona
zostaje wewnetrzna organiczna rownowaga procesow Yin/Yang zachodzgcych we
wnetrzu ciata. Poprawie ulegnie metabolizm a funkcje fizjologiczne zostang
usprawnione.

Na skutek wytrwatej praktyki zaréwno ciato jak i umyst stanq sie silne i zdrowe.”
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Shaolin Yi Jin Jing

Oktadka ptyty DVD o ,Y.J.J.” autorstwa Shi De Qian (po lewej), oktadka ,Encyklopedii
Shaolin Wushu” (w srodku) oraz diagramu ,Y.J.J” jego autorstwa.

Skrétowe przedstawienie poszczegdlnych éwiczen systemu gigong ,,Shaolin Yi Jin
Jing” przez shaolinskiego mnicha Shi De Qian (po lewej) oraz w formie rysunkowego
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schematu z chinskiego albumu p.t. ,Shaolin Kung Fu”.
Kazde z ¢wiczen zilustrowane jest jednym zdjeciem lub rysunkiem.

Wedtug shaolinskiego mnicha - mistrza Shi De Yang:

.Da Mo Yi Jin Jing” jest jedng z pierwszych metod cwiczen prozdrowotnych
praktykowanych przez mnichow buddyjskich w klasztorze Shaolin. Stworzony przez
Bodhidharme Yi Jin Jing oparty jest na wczesniejszych doswiadczeniach Iudzi,
weryfikowanych przez setki, a moze i tysigce lat. W celu utrzymania i poprawy
zdrowia, opiera sie on na Scistym potgczeniu z sobg w trakcie praktyki ruchéw ciata,
przeptywu energii Qi i kultywacji ducha Shen w jedno$¢. Qigong Yi Jin Jing reguluje
funkcje i wspotdziatanie najwazniejszych narzagddéw ludzkiego organizmu, dwunastu
meridianow oraz skory pokrywajgcej cate ciato. Pomaga w osiggnieciu wewnetrznej
rownowagi wzajemnych przemian Yin 1 Yang, odblokowuje kanaty energetyczne
przebiegajgce we wnetrzu miesni, usprawnia funkcje fizjologiczne organizmu,
pozwala zachowac zdrowie unikajgc chorob, a przez to przedtuzyc¢ zycie.”

Cele do osiggniecia w trakcie pierwszych pieciu lat praktyki Da Mo Yi Jin Jing:
Pierwszy rok praktyki Y.J.J. ma na celu fizyczne wzmocnienie ciata oraz rozwaj
psychicznej witalnosci.

Drugi rok praktyki ma na celu usprawnienie krgzenia krwi oraz ,odzywienie”
meridianow.

Trzeci rok praktyki ma na celu zwiekszenie elastycznosci miesni i $ciegien oraz
energetyczne odzywienie narzgdoéw wewnetrznych.

Czwarty rok praktyki ma na celu udroznienie wszystkich meridiandéw, likwidacje
zastojow Qi oraz energetyczne ,odzywienie” trzewi.

Piaty rok praktyki ma na celu ,przemycie” i naenergetyzowanie energig Qi szpiku
kostnego, tkanki nerwowej, rdzenia kregowego oraz mozgu.

Pie¢ zasad wykonywania éwiczen Shaolin Yi Jin Jing:

1.Wewnetrzny Spokdj.

»~Jak woda jeziora odbija blask ksiezyca, tak spokoj ducha pozwala energii Qi
swobodnie ptyngc w ciele”.

2. Powolnosé Ruchoéw.

Poszczegdlne ruchy nalezy wykonywac wolno, aby w petni wykorzystaé potencjat
miesni i Sciegien oraz uzyskac¢ w trakcie wykonywanie ¢wiczen ich maksymalne
rozciggniecie i przeptyw przez nie energii Qi.

3. Rozciagniecie.

Kazdy ruch powinien by¢ ,rozciggniety” do nie urazowego maksimum.

4. Bezruch.

Skutecznos¢ wykonywanych ¢éwiczen zalezy w duzej mierze od utrzymywania przez
dtuzszy czas poszczegdlnych postaw i napiecia miesni.
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5. Elastycznosé.
Elastycznos¢ ciata ( konczyn oraz tutowia) jest kluczem umozliwiajgcym
wykonywanie obszernych ruchéw pobudzajgcych cyrkulacje krwi i energii Qi.

Shaolinski utwoér o Yi Jin Jing napisany ,,Aby zachowac¢ ten qigong przez
wieki”:

~Shaolinski qgigong przezwycieza tysigce jesieni.

Unikalny Da Mo Yi Jin Jing rownowazy i utrzymuje w harmonii energie Qi w
organach wewnetrznych i w zewnetrznych powfokach ciafa.

W rezultacie lat praktyki zwiekszeniu ulega iloS¢ energii Zyciowej w organizmie,
0oczyszczone zostajg organy wewnetrzne, szpik kostny i zewnetrzne miesnie
szkieletowe.

Wiele lat regularnej praktyki harmonizuje umyst z duchem i witalngq QI.

Piec duzych organow i szeS¢ matych organow funkcjonuje razem w harmonii tak,
aby odblokowac i udroznic¢ wszystkie zbiorniki, kanaty i meridiany, zbalansowac Yin i
Yang, nieustannie odswiezac i oczyszczac komorki, poprawi¢ metabolizm i odrzucic
choroby na tysigce Li (tzn. nieskoriczenie daleko), wzmocnic¢ jakos¢ oraz dftugosc¢
Zycia tak dalece, jak to tylko mozliwe.”

Shaolinski utwor opisujacy praktyke ,,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”:
~Wyprostuj kolana i zdecydowanie z mocg poprowadz QI.

Pchnij dtorimi az do podfoza.

Patrzgc szeroko otwartymi oczami, odchyl gtowe.

Kultywujgc ducha, spokojnie opusc w dot SwiadomoS¢ we wnetrzu ciafa.
Unoszgc subtelnie piety powtorz cwiczenie 21 razy.

Wyciggajgc dtonie w lewo i prawo wykonaj siedem powtdrzen.

Zmieniaj ¢wiczenia az do osiggniecia pozycji siedzacej ,,Chan gong”.
Wobwczas usigdz, skrzyzuj nogi i zamknij oczy.

Zamknij usta, fizycznie oddychaj przez nos a duchowo ,,oddychaj” sercem.
Wykonujgc spokojnie i z uwagq ruchy

Przygotuj sie na doswiadczenie niewidzialnego Swiata.

Wykonaj wszystkie ¢wiczenia tego systemu Qigong jedno po drugim.
Dwanascie cwiczen tworzy catoSc.

Pie¢ generacji temu Da Mo zostat zaproszony z zachodu.

Przyniést on do Klasztoru Shaolin w dtoniach Tao.
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Yi Jin Jing jest dowodem na mozliwoS¢ unikniecia chorob i przedtuzenie zycia.

Nic na Swiecie nie moze sie z tym rownac ,,

Posag buddyjskiego mnicha przy drodze nieopodal klasztoru Shaolin ,witajgcy”
religijinym pozdrowieniem zmierzajgcych do niego podréznikow.

UKLON

Wykonanie ¢wiczen ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”, podobnie jak kazdego uktadu
formalnego w shaolinskich sztukach walki (tzw. ,forme walki”’) poprzedza oraz
konczy ukion cwiczacego ze ztgczonymi przed piersiami dtonmi. Jesli osoba
wykonuje forme z uzyciem tradycyjnej chinskiej broni, ktania sie umieszczajac jedng
dion przed rekojescia mostka miedzy piersiami, w drugiej trzymajac orez.
Gest ten jest pozdrowieniem wyrazajgcym pozytywny stosunek c¢wiczacego do
otaczajacego go Swiata, jego wdziecznos¢, szacunek oraz pokore w stosunku do
innych istot i otaczajgcej go przyrody, poszanowanie w stosunku do materii
nieozywionej i tkwigcego w niej potencjatu. Jesli jest on osobg wierzaca, ukton jest
rowniez wyrazem akceptacji pozytywnych zasad i dogmatow zawartych w
wyznawanej przez niego religii. Ktaniajgc sie moze on np. oddac¢ hotd wiecznemu
TAO Ilub poktoni¢ sie Buddzie oddajac sie mu w opieke (wypowiadajgc wtedy
tradycyjng buddyjskg formute ,O0 mi to Fo!”). Jezeli jest ateista, poprzez ukton
wyraza akceptacje ogoélno przyjetych spotecznych norm moralnych i etycznych.
Wykonujgc ukion powinien emanowaé spokojem, skupieniem, réwnowagq
emocjonalng i powagg. Taka postawa umozliwi mu dotarcie w trakcie wykonywania
¢wiczen Shaolin Da Mo Yi Jin Jing do sit, energii oraz mocy zawartych w jego
ruchach. Biorgc przyktad z historycznych postaci buddyjskich swietych lub
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korzystajac z opiséw niesmiertelnych taoistycznych bostw, postepujac zgodnie z
religijnymi przykazaniami i zasadami etycznymi, bedzie w stanie odnalez¢ ,Czystg
Droge Wysokich Cnét” i podazac nig przez zycie wyzbywszy sie egoizmu, kierujac
sie dobrem i mitoscig w stosunku do wszystkich istot. Otworzywszy sie duchowo
bedzie w stanie dostrzega¢ piekno zycia w kazdej jego chwili i postaci oraz w petni
sie nim cieszyc.

llustrowany opis systemu gigong ,,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”:

1.Stan naturalnie ze stopami rozstawionymi na odlegto$¢ dwéch szerokosci piesci od
siebie. Palce stop sg nieznacznie rozchylone na zewnatrz, tutdéw rozluzniony,
ramiona rozluznione i naturalnie opuszczone.( 1).

2. Unies rece w gore ponad gtowe, po czym opus€ je jednoczesnie po tuku w dot
taczac dtonie przed dolnym Dan Tien.(01)

01.
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3.0pusc tokcie, ztgcz dtonie przed pepkiem, zewnetrzami stronami dtoni
skierowanymi ku gorze, unies jezyk dotykajgc nim gornej czesci podniebienia,
przymknij oczy spogladajgac na koniec nosa, skoncentruj uwage w punkcie dolnego
Dan tien.Stéj w tej pozycji przez minute.(00).

4.” Weituo ukazuje przestrzen”

Weituo znany rowniez jako Bodhisattwa Skanda, Wadzrapani lub Veda jest bostwem
opiekunczym uosabiajgcym przestrzeganie i obrone buddyjskich zasad. Jego posagi
sg czesto ustawiane w wejsciach do buddyjskich klasztorow przed strefg sacrum.
Uniesienie rgk na poczatku praktyki Y.J.J. symbolizuje prosbe do Wei Tuo o
bfogostawienstwo.

Czes¢ pierwsza: Oddychaj naturalnie, nieznacznie rozsun piety na zewnatrz, po
czym okreznym ruchem przenie$ dionie tak, aby spotkaty sie przed klatkg piersiowa,
ugnij kolana i umies¢ dtonie na poziomie punktu Tanzong na samym srodku piersi,
jakbys trzymat pitke. Spogladajac prosto przed siebie skup umyst na dtoniach. (1.a)

Fot 1A.

5. Umiesc¢ dtonie i skup umyst na punkcie Tanzong, spogladaj prosto przed siebie.
(1.b)
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Fot 1b.

6.”"Weituo ukazuje przestrzen” - Czes¢ druga: Stojac jak poprzednio, ugnij kolana i
nacisnij na klatke piersiowg dtorimi z palcami dtoni skierowanymi ku sobie.(1.c)

Fot. 1c.

7. Roztéz rece na jednej linii z ramionami, ztgcz i unies piety oraz srodkowe czesci
stdp, spogladaj prosto przed siebie, skup umyst na gérnym Dantien (punkcie
pomiedzy brwiami).(1,d) Badz spokojny i zrelaksowany, oczys¢ umyst z
rozpraszajgcych go mysli, nie zwracaj uwagi na otoczenie oraz dzwieki. Przymknij
oczy, oddychaj naturalnie.

Fot.1.d.
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Stojgc na podbiciu palcow stop z uniesionymi i opartymi o siebie pietami, skoncentruj
sie jednoczesnie na czterech punktach: dolnym Dan Tien, dwoch punktach
,Laogong”w dfoniach oraz punkcie ,Baihui” na szczycie gtowy. Z kazdym wdechem
rozluzniaj ciato nieznacznie opuszczajgc piety w dot, nie dotykajgc jednak nimi
podfoza, natomiast z wydechem unoszgc piety i ciato ku gorze. Wyobraz sobie, ze
przez punkty ,Laogong” i ,,Baihui” w trakcie wydechu jednocze$nie unosisz nieduze
trzy ciezary ku gérze. Osoby odczuwajgce przeptyw energii Qi powinny w trakcie
wdechu skupiac sie na dolnym Dan Tien ,pobierajgc” z niego energie, natomiast
wraz z wydechem i unoszeniem ciata kierowac przeptywem Qi z dolnego Dan Tien
przez wnetrze organizmu w gore, az do jej emisji przez punkty Laogong i Baihui poza
obreb ciata. (1e)

W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia mozesz doswiadczy¢ wielu silnych odczuc¢
wynikajgcych z przeptywu energii Qi. Postaraj sie rozluzni¢ ramiona, tokcie i
nadgarstki oraz nie unosi¢ ramion. Rozluznij rowniez okolice talii i bioder.
Spogladajgc przed siebie utrzymuj glowe i szyje wyprostowana.(fot 1.e) Oddech
powinien byc¢ delikatny, spokojny, gteboki i dtugi. Oddychajgc przeponowo
nieznacznie uwypuklij podbrzusze podczas wdechu i wciggnij w trakcie wydechu.

Efekty wykonywania niniejszego éwiczenia:

Praktykowanie go przynosi wyrazne pozytywne efekty w leczeniu bolu gtowy,
nadcisnienia krwi, dysfunkcji uktadu pokarmowego oraz zapalenia tkanek wokot
stawu barkowego. Lewa i prawa strona ciata reprezentujg odpowiednio Yin i Yang,
jako przejaw uzupetniajgcych sie dwoistosci i przeciwnosci w jednosci ludzkiego
organizmu. Ich biegunowosc¢ zwieksza wzajemny balans pomiedzy nimi oraz reguluje
oddech. Wykonujgc to ¢wiczenie mozna poprawi¢ rownowage oraz koordynacje
pomiedzy prawg i lewg strong ciata, przednig i tylng jego czescig, goérng i dolng
czescig tutowia, dolng czescig plecéw i brzuchem oraz stopami i dtonmi. Wykonujac
je regularnie mozna skorygowac¢ zaburzenia symetrii ciata wynikajgce z codziennego
zycia i wykonywanej pracy, przywroci¢ zaburzong rownowage w funkcjonowaniu
organow wewnetrznych oraz ztagodzi¢ napiecia fizjologiczne organizmu.

Fot 1.e.

Cwiczenie w wykonaniu autora artykutu.
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8. ,Weituo ukazuje przestrzen” Czes¢ trzecia: Oddychajgc przez nos opusc piety
na podtoze i stan naturalnie. Ugnij dtonie w tokciach z wnetrzami dtoni skierowanymi
ku goérze i palcami dioni skierowanymi w tyt. Spogladaj prosto przed siebie. (2)

Md&j mistrz - mnich Shi Su Gang wykonuje ten ruch nieco inaczej, tzn. zblizajgc
dfonie do ramion zamyka dfonie w pieSci, a dopiero w trakcie unoszenia ich otwiera
piesci w otwarte dfonie. |

9.Unies dtonie w gore, jakbys miat podtrzymywac niebiosa, i uformuj z nich oraz z
ramion ponad gtowa ksztatt litery ,U”. Wnetrza dtoni skierowane sg ku gérze a palce
dtoni w tyt. (2a).Wzrok skierowany jest przed siebie. Nieznacznie ugnij kolana z
kazdym wdechem i unos$ piety z wydechem. Jezyk dotyka gornej czesci podniebienia
tuz za miejscem, w ktorym konczg sie korzenie zebow. Oddychaj delikatnie przez
nos. Ciato powinno by¢ ,czujne” i odczuwalne jako catosé.

10. Skre¢ nadgarstki kierujgc ponad gtowg palce dtoni ku sobie i zblizajac je do
siebie, az sie ze sobg zetkng. Spogladaj na dtonie. Oczys¢ jezykiem wnetrze jamy
ustnej i ponownie umiesc jezyk dotykajgc nim gornej czesci podniebienia. Napetnij
energig Qi obszar klatki piersiowej, ztagcz i unies piety.(2bb).

11.”Unies w goére gwiazde”:

Shaolinski poemat przewodni do tego ¢éwiczenia:
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»,St0j naturalnie na lekko ugietych nogach. Unie$ jedng dfon z przodu a drugq
schowaj z tytu. Uprawiaj Qi w brzuchu aby osiggngc¢ pustke i relaks. Zgromadz Qi w
dwoch zbiornikach. Spoglgdaj na swg dfon przez swoje wewnetrzne oko umystu.”

Opusc¢ piety na podtoze, stan naturalnie i oddychajgc wytacznie przez nos rozsun
rece na boki, opus¢ okreznie tukiem w doét. Zamknij dtonie w piesci i zginajac rece w
tokciach umies¢ piesci po obu stronach talii. Spogladaj prosto przed siebie (3a).

Otwoérz prawg piesc i podazajac wzrokiem za ruchem dtoni wykonaj okrezny ruch po
luku prawg reka ugietg nieznacznie w tokciu, z prawej strony w lewo, obracajac
powoli przedramie¢ wokoét osi i opuszczajgc dion w dot przy lewym biodrze.
Wykonujgc powyzszy ruch prawg reka, przenie$s jednoczesnie lewg dton za plecy
opierajac nadgarstek o kos¢ krzyzowag na przedtuzeniu linii kregostupa. Powoli
obracajgc prawg reke wokot osi przenies jg przed sobg na wysokosci bioder z lewej
na prawg strone ciata, a nastepnie skrecajac tutobw w prawo unie$ tukiem ponad
glowe z prawej strony ciata. Wzrok w trakcie ruchu spoczywa na prawej dtoni.
Energia Qi ptynie z pethg mocg do klatki piersiowej, a z niej do dtoni.
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Fot 7, 8, 9.

Wykonaj powyzsze Cwiczenie na przeciwng strone rozpoczynajac ruch lewg reka
przed sobg a prawg umieszczajgc na kosci krzyzowej. W trakcie ruchu wzrok podagza
za lewg dtonig.(fot 7, 8, 9) . Kazdorazowo wykonuj ¢wiczenie przez pol minuty.

12. ,Przeciagajacy sie byk” lub ,,Pociagnij dziewieé¢ razy w tyt byka za ogon”

Oddychajac przez nos zrob krok w prawo i skre¢ gorng czes$¢ ciata w prawo.
Spogladaj prosto przed siebie. Z ciezarem ciata spoczywajgcym na nodze zakrocznej
unies rece przed sobg ponad glowe(fot 10), tgczac dionie w najwyzszym ich
potozeniu, po czym opusc je obszernym ruchem w dot i w tyt po obu stronach ciata.
Przenoszac ciezar ciala na noge wykroczng przenie$s dionie w przod tuz nad
podtozem, wysuwajac rece do przodu na wysokosci kolan. Przenoszac ciezar ciata
na noge zakroczng unie$ rece i zamykajgc dtonie w piesci umies¢ skrzyzowane
przedramiona przed klatkg piersiowg. Uginajgc kolana i opuszczajgc ramiona z
prawym przedramieniem po stronie wewnetrznej lewego i kciukami piesci
skierowanymi w kierunku klatki piersiowej. Zginajac prawe kolano i prostujac lewg
noge przyjmij ,pozycje tuku i strzaty”.Wzrok spoczywa na piesciach, swiadomosc¢
skoncentrowana jest na punkcie Bai Hui (na szczycie gtowy).(fot 11).

Fot.10,11,12.
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Oddychajac przez nos uformuj dtonie w ksztatt tygrysich pazuréw i wysun w przod
prawa reke z przed klatki piersiowej, jakbys wykonywat powoli cios prosty stopniowo
jednoczesnie wyciggajac ciato w przéd. Obie rece sg rozluznione, a ciato
zrelaksowane. Jednoczesnie opus¢ lewg reke i przenies w tyt za plecy obracajgc
ramie wokoét wiasnej osi, tak aby dton znajdujaca sie z tytu byta odwrécona,
skierowana kciukiem i palcami ku gérze, a kostkami piesci ku dotowi. , Tygrysie tapy”
sg rozluznione, a ciato zrelaksowane. Po odsunieciu w tyt lewej reki obniz pozycje
gong bu. Energia Qi ptynie do prawej dtoni. Skoncentruj sie na gérnym Dan Tien
(punkcie na czole pomiedzy brwiami) zaczynajac od prawej reki. Utrzymuj te pozycje
przez pét minuty. (fot.12)

Stopniowo zamknij obie dtonie w piesci, i powoli coraz mocniej je zaciskajac sciagnij
prawag reke obracajac jg wokot wiasnej osi w kierunku prawej piersi, jednoczesnie
stopniowo w obracajac powoli lewe przedramie wokot wiasnej osi, tak aby lewa piesé
zaciskajgc sie zostata skierowana zgietymi palcami ku gorze, a ktykciami piesci w
dot. Odczujesz stopniowe coraz mocniejsze napinanie sie w trakcie ruchu miesni rak.
Wraz z wykonaniem tego ruchu przyjmij gteboka pozycje tuku i strzaty. Energia Qi
ptynie do prawej piesci i gromadzi sie w niej. Umyst skupiony jest w punkcie
pomiedzy brwiami. Utrzymuj te pozycje pot minuty.

Skup sie na oddechu. Oddychajgc przez nos przenies lewg noge w przod i skrec
ciato w prawo o 90 stopni. Otwdrz obie piesci i unies jednoczesnie dtonie z obu stron
ciata tukiem w gore ponad gtowe tak, aby osiggnety jednoczesnie najwyzszy punkt,
(fot. 13.). Podobnie jak w poprzednio, spodnie czesci dtoni sg skierowane na
zewnatrz ku goérze. Spogladaj pomiedzy dtonmi w gore ,,na niebo”.

Oddychajac przez nos wykonaj raz jeszcze opisane powyzej ruchy na przeciwng
strone, tj.: Unies tutdw i skre¢ w lewo o 90 stopni, wykonaj zagarniajgacy ruch dtornmi,
zamknij dionie w piesci opuszczajgc zaréwno tokcie jak i barki. Skrzyzuj
przedramiona przed srodkiem piersi z prawym przedramieniem na zewnatrz lewego,
Kiykcie piesci sg skierowanymi na zewnatrz. Przyjmij pozycje tuku i strzaty
spogladajac poprzez piesci i skupiajgc uwage w punkcie Bai Hui. Skoncentruj
energie Qi w lewej piesci a nastepnie lewej dioni uformowanej w ksztatt tygrysiej
tapy a swiadomos$¢ w punkcie pomiedzy brwiami. Skup wzrok na lewej piesci a
nastepnie dtoni. Utrzymuj te pozycje przez p6t minuty.(fot.13,14,15).

Cate ¢wiczenie powtdrz naprzemiennie na jedna i drugq strone czterokrotnie.

Fot 13,14,15.
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13.”Rozposcieranie skrzydel” lub ,,Pocieraj fapy i Rozposcieraj Skrzydta”

Shaolinski poemat przewodni do ¢wiczenia:

, Stojac z walecznym i bystrym spojrzeniem pchnij rekoma w przéd, po czym $ciggnij
je z sitg w tyt. Aby zakonczyc to ¢wiczenie gigong, musisz wykonac siedem jego
powtdrzen”.

Fot.16 fot.17 fot. 18 fot.19 fot.20.

Unie$ dtonie w gore(fot 16) i opus¢ po okregu w dét do wysokosci pasa. Energia Qi
sptywa wraz z ruchem rgk w dot po obu stronach klatki piersiowej. Przenies dtonie w
przdd az do poziomu i Sciggnij umieszczajgc dtonie przed pachami i przyciagajgc
tokcie do zeber. Dionie sg zwrécone wewnetrznymi stronami w przdd, z palcami
skierowanymi w gore (fot. 17).Wykonaj z wydechem pchniecie oburgcz w przéd tak
daleko,jak tylko zdotasz koncentrujac sie na nadgarstrach, nastepnie zamknij oczy i z
wdechem utrzymujgc rece w poziomie ustaw dtonie w ptaszczyznie pionowej. Z
wydechem klasnij nimi przed sobg (fot 18). Energia Qi koncetruje sie wowczas w
dtoniach i odcinku szyjnym oraz miesniach grzbietu wzmacniajgc je. Otworz oczy i
unies dtonie w gére podazajac za nimi wzrokiem. Opus¢ dtonie koliscie do poziomu
bioder i ponownie umies¢ przed piersiami dociskajgc tokcie do zeber.Powtorz caty
ruch siedmiokrotnie wykonujgc pchniecie na poziomie piersi, po czym siedmiokrotnie
z nieznacznym wychyleniem i zgieciem ciata na poziomie bioder oraz siedmiokrotnie
z gtebokim pochyleniem ciata w przéd az do poziomu, zginajgc sie jedynie w
biodrach. Przed zamknieciem oczu skup ,oko umystu” w punkcie ,Tianmen”. (Punkt
na linii pionowej pomiedzy brwiami, powyzej brwi w miejscu, gdzie zazwyczaj konczy
nieowtosiona skora czota,a zaczyna linia wtoséw pokrywajacych gtowe). Wykonujac
pochylenia ciata i pchniecia skieruj wzrok na dtonie i przestrzen miedzy nimi. Dionie
w trakcie wykonywania pchniecia sg od siebie oddalone na szeroko$¢ ramion.W
trakcie wykonywania pchniecia skup swiadomos¢ w ,sercach dtoni”, tj. w punktach
,Lao Gong”.

Pomiedzy pchnieciami dtoimi oddychajac przez nos wykonuj rekoma obszerny
kolisty ruch w gore,(fot.22). opuszczajgc rece z bokdw ciata i umieszczajac je przed
piersiami z fokciami opartyki o zebra(fot.23.).
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Fot.21. fot. 22. fot.23. fot.24. fot.25.

Po wykonaniu ¢éwiczenia oddychajac naturalnie skup swiadomos¢ w Dantien. Skre¢
prawg stope i ciato do pozycji poprzedzajacej wykonywanie ¢wiczenia.Podazajac
wzrokiem za dtonmi unie$ obie dtonie przed sobg w gore(fot.25), po czym opus¢ je w
dot na boki okreznym ruchem zamykajac dtonie w piesci i umieszczajac je
jednoczesnie na talii. Wzrok skieruj prosto przed siebie. (fot 26).

14. ,Wyszarpywanie miecza” lub ,,Dziewie¢ Demonéw Wyszarpuje Konskie
Miecze”.

Opus¢ tukiem rece w doét zamykajac dtonie w piesci w chwili, gdy bedziesz je opierat
na talii. Spogladaj prosto przed siebie.(fot.26) Otworz prawag piesc i zginajac reke w
tokciu unies otwartg dton z prawej strony ciata, po czym podazajgc wzrokiem za
dtonig przenies jg przed sobg na wysokosci piersi, opus¢ z lewej strony przed lewym
stawem biodrowym. Prawa dtoh zwrdcona jest wewnetrzng strong ku goérze. (fot 27) .
Przenies lewg dton w tyt umieszczajac jg na kosci krzyzowej, a prawg z lewej strony
przenies w prawo, po czym unie$s w gore powyzej gtowy (fot.28) . Wnetrze prawej
dioni jest skierowane do wewnatrz. Nie przerywajgc ruchu opus¢ prawg dion
umieszczajgc jej podstawe na potylicy i obejmujgc nig lewg strone gtowy. Umiesc¢
Srodkowy palec na punkcie ,Qi Hai”, znajdujgcym sie w zagtebieniu czaszki pod
matzowing uszna.(fot.29). Z powolnym wdechem zwrd¢ tutdw i wzrok frontalnie,
natomiast z wydechem wykonaj dynamiczny skret w lewo, obracajgc dionig gtowe i
skrecajac w lewo szyje. Ruch ten przypomina uderzanie poziomo tokciem. W trakcie
wykonywania go prawa reka z wydechem, lewa reka umieszczona z tytu ciata
kazdorazowo wykonuje masujgcy ruch naciskajgc nadgarstkiem w dot po kosci
krzyzowej do kosci ogonowej wzdtuz linii kregostupa. Po wykonaniu ¢wiczenia zwrdé
cialo w przod i skup umyst w Dantien. Z wdechem unie$ rece w goére (fot 30), i z
wydechem opus¢ ponownie do talii zamykajgc dtonie w piesci.(fot.31). Spogladaj
prosto przed siebie.

Nastepnie wykonaj to c¢wiczenie na przeciwng strone. (fot:32,33,34,35,36.) Za
kazdym razem wykonaj je okreslong ilos¢ razy, lub po pét minuty na kazdg strone.



Fot.32. fot.33. fot.34. fot.35. fot.36.

15. ,,Tréjstopniowe opadanie” lub ,, Trzy Meteory Spadajace na Ziemie”.
Shaolinski poemat przewodni do tego ¢wiczenia:

~Przycisnij jezyk do gornej czesci podniebienia.

Otworz wewnetrzne oko umystu skupiajgc sie na zebach.

Rozstaw stopy i kucnij jakby$ pitowat drewniany pien;

Nacisnij dfonmi w doét, a nastepnie je unies, jakbys wsciekle wyrywat jakgs rosline.
Obroc¢ dtonie wewnetrznymi stronami ku gorze i unie$ je jednoczesnie”.

Oddychajac naturalnie otwoérz piesci i opus¢ obie dtonie po obu stronach brzucha.
Whnetrza dtoni skierowane ku goérze.(fot.37). Odstaw nieznacznie lewg stope w lewo.
Wdychajac wytgcznie przez nos ugnij lekko rece w tokciach i powoli unies dtonie do
wysokosci klatki piersiowej, jakbys podnosit jakis ciezki przedmiot (fot.38). Z
wydechem wytacznie przez usta obréé dtonie wewnetrznymi stronami ku podtozu i
powoli opus¢ ramiona i rece naciskajgc dtonmi w dét. Wykonujac nacisk dtonmi w
dot ugnij kolana, opusé tutdbw i biodra przyjmujac naturalng pozycje jezdzca (Ma
Bu).Opuszczaj dtonie jednoczesnie rozsuwajac rece nieco na boki a palce dtoni
kierujgc ku sobie. Po zakonczeniu ruchu dtonie znajdujg sie ponad kolanami na
wysokosci podbrzusza(fot 39), jezyk dotyka gornej czesci podniebienia, oddech
ponownie staje sie naturalny, uwaga skupiona jest na zebach, a ciezar ciata
osadzony na pietach. Utrzymuj te pozycje przez okreslong liczbe oddechéw lub
przez jedng minute.
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Z wdechem przez nos obré¢ dionie wewnetrznymi stronami ku gorze, i z nieznacznie
zgietymi tokciami unies rece na wysokosc¢ piersi jednoczesnie prostujgc nogi i stajac
prosto. Podobnie, jak poprzednio, wyobraz sobie, ze unosisz w dtoniach jakis ciezki
przedmiot. (fot 40.).0ddychajgc przez usta obrd¢ dtonie wewnetrznymi stronami ku
podtozu, po czym opusc¢ je wraz z ciatem, podobnie jak poprzednio, przyjmujac niskg
pozycje jezdzca, z dtonmi umieszczonymi po obu stronach kolan na wysokosci
najgrubszych czesci miesni brzuchatych tydek., tj. ok. 10 centymetrow ponizej
stawéw kolanowych. Fot. 41). Jezyk dotyka gérnej czesci podniebienia, umyst
skupiony jest na zebach. Podobnie, jak poprzednio utrzymuj te pozycje przez
okreslong ilos¢ oddechéw lub przez jedng minute. Oddychajgc nosem, obrd¢ dionie
unies ciato i rece, tak jak poprzednio( fot.42), a nastepnie obro¢ dtonie
wewnetrznymi stronami ku podtozu, rozluznij i opus¢ ramiona, i wraz z wydechem
przez usta powoli opus¢ cate ciato w dot opierajac jednoczesnie kolana i rozsuniete
palce dtoni na podtozu i siadajgc posladkami pomiedzy pietami stop. Palce stép
rozstawione sg na boki. Jezyk dotyka gornej czesci podniebienia a umyst skupiony
jest na zebach. Utrzymuj te pozycje przez okreslong liczbe oddechow lub przez
minute.(fot.43.) Oddychajac naturalnie powoli oprzyj sie na dziesieciu palcach dfoni,
odepchnij sie nimi od podtoza, unies posladki, wyprostuj nogi i unies ciato i rece w
gore(fot 44.) Dostaw lewg stope blizej prawej (stopy bedg wowczas rozstawione
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder) z palcami skierowanymi w przéd i nieznacznie na
boki. Opusc¢ tukiem rece zamykajac dtonie w piesci w chwili umieszczenia ich po obu
stronach ciata na wysoko$ci talii.(fot.45). Spogladaj prosto przed siebie.

Wykonaj trzy cykle , Trzystopniowego Opadania”.

fot.39. fot.40. fot.41.
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Fot.42. fot.43. fot.44. fot.45.

16. ,,Qing Long Tan Zhua Shi” - tj: ,,Chwytajac Zielonego Smoka”lub
»Niebianski Smok wyciaga tapy”.

Shaolinski poemat przewodni do ¢wiczenia:

»Niebianski smok wycigga tapy.

Rozpoczyna z lewej a koniczy z prawej strony.
Naturg Qi jest energetyzowanie ciata.

Umyst jest spokojny, a ciato petne QI.

Qi wraz z sitg przenika do ramion,

Energia przeptywa przez kolana.

Oczy umystu spogladajg do wnetrza,

Opanuj i ureguluj w spokoju swoj oddech.”

Oddychajac naturalnie otwoérz prawg piesé i wysun prawg dton zwrécong wewnetrzng,
strong ku gorze na wysokosci talii na lewg strone ciata, po czym uformuj prawg dton
w ksztatt ,smoczej tapy”. Podazajac wzrokiem za dionig przenies prawg reke w
prawo na wysokos¢ prawego ramienia w linii bocznej ciata i wykonaj pchniecie w
prawo. (fot 46). Wyprostuj palce prawej dtoni i gltaszczgcym ruchem powoli i
delikatnie przenies prawg dfon ukosnie w lewo w doét, po czym unie$s ponad lewe
ramie obok lewej strony szyji.(fot 47) Pot6z prawy nadgarstek na lewej stronie szyji i
na lewym obojczyku, skrecajac glowe w prawo, jakbys$ opierat lewg strone gtowy na
prawej dtoni, jak na poduszce. Gtowa nie dotyka dtoni. Z wdechem powoli skrec ciato
w prawo biorgc zamach lokciem, natomiast z wydechem naciskajgc prawg dtonig w
lewo dynamicznie skre¢ tutdow i ramiona w lewo, jakbys uderzat w lewo prawym
tokciem. W trakcie ruchu spogladaj w prawo. Powtérz caty cate ¢wiczenie z wdechem
i wydechem trzykrotnie, po czym patrzac przed siebie otworz obie dtonie i unies rece
w gore ponad gtowe (fot. 48) Spogladaj w gére na, miedzy i ,przez” dtonie, jakby
byty przezroczyste, zbudowane np. z wody,lodu lub szkta. Ponownie opus$¢ dtonie w
dot zamykajac je w piesci umieszczajac je po obu stronach talii.\WWykonaj nastepnie
powyzsze ¢wiczenie na przeciwng strone,rozpoczynajac ruch lewg reka i stosujac sie
do opisanych powyzej zalecen. (fot. 49,50,51,52.).Zakoncz ¢wiczenie umieszczajac
obie piesc¢i po obu stronach talii.
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Fot. 46. Fot.47. fot.48. fot.49. fot.50.

Fot.51. fot.52.

17. ,,Gtodny tygrys chwyta ofiare” lub ,,Zaspany Tygrys Porywa Zdobycz”.
Shaolinski poemat przewodni do tego ¢wiczenia:

,Ugnij obie nogi jedng po drugiej i pochyl ciato w przod.
Obracajac ciato, skre¢ i dostaw lewg noge do prawe;.

Unie$ gtowe i wysun w przéd piers.

tagodnie obniz kregostup, uspokdj i zharmonizuj energie Qi.

Wdychaj i wydychaj powietrze przez nos dostosowujgc oddech do ruchu prawdziwej
energii.

Niczym mate kotki, oderwij palce stopy od podtoza.
Zwyciezanie smoka i chwytanie tygrysa majg wymiar duchowy.

Zdrowym zyciem realizujesz prawdziwg nature ciata.”

Odstaw prawg stope o krok w prawo,otwdrz piesci i podgzajgc wzrokiem za dtorimi
unies je w goére ponad gtowe(fot.53.). Obrd¢ cialo w prawo skrecajgc stopy i
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opuszczajac jednoczes$nie obie rece w dot i wysuwajgc ku przodowi.(fot 54). Z
wychyleniem ciata wysun dtonie w przod, po czym oddychajgc przez nos opusc i
cofnij rece przenoszac ciezar ciata na noge zakroczng, powoli odrywajgc palce stop
od podtoza, unoszac ,nos” buta w gore i opierajac prawg noge na piecie.(fot.55).
Nadal cofajgc dtonie przysun prawg noge do lewej, po czym ponownie wysun jg w
przod opierajgc na piecie i z gtebokim wdechem obszernym zamachem unies dtonie
ponad gtowe formujgc palce dtoni w ksztatt tygrysich pazurow, jednoczesnie
ponownie opierajgc przed sobg prawg noge na piecie (fot.56.) Nastepnie z
wydechem powoli opusc dionie w doét az do podtoza ,jak dwa topory”, podobnie, jak
gtodny tygrys rzuca sie na swg zdobycz. Wzrok w czasie ruchu podgza za dtonmi az
do oparcia ich na podtozu, po czym skieruj go w przod. Ruchem, ktorym tygrys
przecigga sie, wychyl sie w przod,unies gtowe i ramiona, przysigdz na nodze
wykrocznej opierajgc sie na palcach dtoni, obniz plecy, biodra i talie, oprzyj noge
zakroczng na podbiciu palcow stow unie$ piete w gore. Prawa stopa catg podeszwag
przylega do podtoza. Spogladaj groznie z mocg przed siebie skupiajgc uwage na
koncach palcéw dtoni, ktére sg w tej pozycji dos¢ mocno obcigzone (fot.57.)Utrzymuj
te pozycje przez pot minuty. Powtorz trzykrotnie ruch przeciggania sie ,zgrawszy” go
z gtebokim oddechem. Skre¢ ciato w lewo, podnie$ sie i unie$ rece przed sobg
taczac dtonie ponad gtowa. Przysun prawg stope blizej lewej,obracajac sie na prawej
stopie, cofnij lewg stope o pot kroku i skre¢ ciato w lewo o 180 stopni,a nastepnie
obszernym zamachem opus¢ dtonie z obu stron ciata (fot 58.). Wysun rece w przaod,
podazajgc wzrokiem za dtonmi, podobnie, jak mialo to miejsce rozpoczynajac
¢wicznie ,na prawg strone”,(fot.59). i powtdrz caty cykl ruchow stojac lewg noga z
przodu.(fot. 60,61,62.). Zakoncz ¢wiczenie prostujgc ciato i unoszac dtonie ku gorze
(fot. 63,) a nastepnie opuszczajgc je do talii i zamykajac dtonie w piesci.(fot.64.)

Fot.53. fot.54.
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Fot.57. fot.58. fot.59. fot.60.

Fot.61. fot.62. fot.63. fot.64.

18. ,,Skion” lub ,,Klaniajacy sie mnich”.
Shaolinski poemat przewodni do ¢wiczenia:

,Obie rece trzymaj z tytu gtowy.

Wykonaj gteboki skton do kolan.

Opusc gfowe ponizej krocza.

Zamknij usta i zfgcz zeby.

Zakryj dtonmi uszy i osiggnij madrosc.

Opanuj i ureguluj oddech oraz uspokoj przeptyw QI.

Jezyk przylega do gornego podniebienia.

Pozwdl by zyciowa energia Qi zgromadzita sie w twoich tokciach.”

Spogladajac prosto przed siebie, oddychajac przez nos, umies¢ dtonie po obu
stronach potylicy, nie splatajgc ich z sobg palcami, przykryj dtonmi uszy. (fot.65).
Wez wdech przez nos a nastepnie oddychajgc wytgcznie przez usta nadus palcami
dtoni na potylice i uszy, powoli pochyl w przéd gorng czesc¢ ciata, wyprostuj kolana i
wykonaj skfon w przéd zginajac tutdw jedynie w biodrach i obnizajac gtowe do
wysokosci bioder(fot.66.) ,Ruch ten przypomina drwala wykonujacego obszerny
zamach ciatem wykonujac ciecie toporem”.Utrzymuj pozycje w sktonie przez po6t
minuty, a nastepnie oddychajgc nosem wyprostuj ciato(fot.67.) Oddychajac ustami
ponownie utrzymujac proste kolana wykonaj kolejny skion opuszczajgc gtowe do
poziomu kolan(fot.68.).Ponownie wyprostuj sie oddychajgc nosem, a nastepnie
oddychajac ustami utrzymujac proste kolana wykonaj tak gteboki skton,jak tylko
jeste$ w stanie opuszczajgc gtowe tak nisko, jak tylko zdotasz. Caty cykl trzech
sktonow powtorz trzykrotnie za kazdym razem utrzymujgc ciato w skionie przez pot
minuty, po czym delikatnie nadus palcami dtoni na potylice i uszy,odsuh dtonie od
glowy i powoli opus¢ je w dot wewnetrznymi stronami ku dotowi do poziomu
bioder(fot.69), a nastepnie zamknij je w piesci i umiesc¢ na po obu stronach talii.
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fot.65. fot.66. fot.67. fot.68.

fot. 69. fot.70. fot. 71. Fot.72.

19.”Wyprostuj cialo”

Stojgc swobodnie i oddychajac naturalnie delikatnie unie$ rece w jednej linii bocznej
z twoimi ramionami i twarzg przed sobg w gore do wysokosci klatki piersiowej, obroc
dtonie wewnetrznymi stronami ku goérze i pchnij oburgcz ponad gtowe (fot.70).
Nastepnie tagodnie opu$¢ dtonie jednoczesnie w dot do poziomu bioder (fot
71).umieszczajac je pod i po obu stronach brzucha,palce dtoni wskazujg na siebie. W
koncowej fazie ruch przypomina nabieranie dtonmi wody z miski przed np. myciem
twarzy. Spogladaj prosto przed siebie. Nastepnie oddychajgc przez nos unie$ powoli
dtonie nieco powyzej klatki piersiowej i przygotuj sie do wykonania nacisku w doét.
(fot. 72.),0bro¢ dionie wewnetrznymi stronami ku podtozu (fot. 73.) i wykonaj skton
ciala naduszajgc dtonmi w doét az do poziomu kolan. (fot.74). Nogi sg proste w
kolanach, gtowa uniesiona a wzrok skupiony na nosie. Utrzymuj te pozycje przez pét
minuty. Obro¢ dtonie wewnetrznymi stronami ku gorze i wdychajgc przez nos
wyprostuj ciato unoszac dtonie do wysokosci klatki piersiowej (fot.75.), po czym tak
jak poprzednio, odddychajgc ustami wykonaj powolny skton naduszajagc dtonmi w dét
do wysokosci kolan.(fot. 76). Raz jeszcze unies$ dtonie prostujgc ciato z wdechem i
ponownie wykonaj skton oddychajgc ustami i opuszczaja¢ dtonie az do oparcia ich
na podtozu (fot. 77, 78.) Wyprostuj kolana i tokcie, opusé¢ w dét ramiona,przenies
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ciezar ciata na dtonie i unie$ piety opierajgc stopy na podbiciu palcow stép. Gtowa
jest uniesiona,wzrok spoczywa na dtoniach a umyst skoncentrowany jest na nosie.
Spogladaj ,wewnetrznym okiem” do swego wnetrza. Opus¢ piety na podtoze i caty
cykl trzech sktonéw wykonaj siedmiokrotnie ( w sumie 21 skionéw w przéd), po
czym wraz z wdechem przez nos unie$ dtonie do klatki piersiowej spatajac ich palce,
a nastepnie skre¢ ciato w lewo i z oddychajac ustami potéz dtonie skierowane
wewnetrznymi stronami ku dotowi na podtozu obok lewej stopy. Obrd¢ dionie
wewnetrznymi stronami ku gérze i wraz z wdechem wyprostuj sie unoszgc dtonie z
lewej strony ciata a nastepnie przenie$S je przed piersi obracajgc wewnetrznymi
stronami ku dotowi. Oddychajgc ustami ponownie skre¢ ciato w lewo i ponownie
wykonaj skion umieszczajg¢ dtonie na podtozu po zewnetrznej stronie lewej stopy.
Powtdrz ¢wiczenie raz jeszcze ( w sumie trzy sktony z lewej strony ciata). Gdy wraz z
wdechem umiescisz ponownie dtonie przed piersiami, powtérz powyzsze cwiczenie
trzykrotnie wykonujgc skton w prawo i umieszczajgc splecione dtonie na podtozu po
zewnetrznej stronie prawej stopy. Gdy to wykonasz, stan prosto i oddychajgc
naturalnie obszernym ruchem unies dionie w gore tgczac je ponad gtowg nad
centralng osig ciata. Wzrok spoczywa na dtoniach.( fot.81.) Oddychajac naturalnie
postaw lewg stope blizej prawej stawiajgc je na jednej linii, powoli opus¢ dtonie w dot
i zlacz je w religijnym gescie umieszczajac przed klatkg piersiowg na wysokosci
rekojesci mostka, nieco powyzej splotu stonecznego.Wzrok skieruj przed siebie.(fot.
82.) Opusc¢ dtonie na boki i zamykajac je w piesci umie$¢ okreznym ruchem po obu
stronach ciata na talii. (fot. 83,84.). Patrz prosto przed siebie, skup $wiadomos¢ na
dolnym Dan Tien. Stoj tak chwilke, po czym opusc¢ dtonie wzdtuz ud.

fot.73. fot.74.
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fot.77. fot.78. fot.79. fot.80.

Fot. 81. Fot.82. fot.84.

Zakonczenie

Poprzez powolne oraz energiczne, silne i delikatne, stabilne lecz petne subtelnosci
ruchy Y.J.J. nastepuje stopniowa przemiana wiotkich i stabych Sciegien oraz miesni
w elastyczne, wytrzymate i silne. Poprawie ulega zdrowie ¢éwiczacego, harmonizuje
sie jego sylwetka, zwieksza kondycja fizyczna oraz odpornos¢ na rozmaite choroby,
poprawia samopoczucie psychiczne i wzrasta sita woli. Dzieki zwiekszeniu ilosci
energii Qi w organizmie staje sie mozliwe efektywniejsze wykorzystanie jej do
poprawy stanu zdrowia i wzmocnienia ciata. Proces treningowy Y.J.J. buduje jednos¢
ciata i umystu, dzieki ktorej ¢wiczacy jest w stanie uzywac¢ skupionego umystu i sity
woli do bezposredniego precyzyjnego kierowania dziataniem swoich miesni. Ruchy
potaczone ze spokojnym i gtebokim oddechem powodujg, ze organizm produkuje
wiekszg ilos¢ lepiej rafinowanej energii Qi oraz osigga réwnowage zdrowego i silnego
ciala z jasnym i mocnym umystem. Zwieksza sie odpornos¢ organizmu na
przecigzenia i urazy mechaniczne.

Ruchy Y.J..J. oddziatujgc na miesniowa, nerwowg i energetyczng strukture ciata,
wywierajg korzystny wptyw na skoordynowane dziatanie organow i narzadow
wewnetrznych oraz stawow. Poprawie ulegajg funkcje odpornosciowe, wydzielnicze i
metabolizm, zwieksza sie witalnos¢ Jing, przeptyw energii Qi w meridianach oraz
krwi Xue w naczyniach, miesniach [ organach.
Osiagniecie powyzszych efekiow zalezne jest jednak od systematycznosci
wykonywania powyzszych ¢wiczen.

Kazdy ruch lub postawa Y.J.J. taczy i jednoczy intencje (zamiar) umystu (Yi) z sitg
fizyczng (Li), swiadomos¢ (Yang) z dziataniem mies$ni (Yin). Prowadzi to do
wewnetrznego zjednoczenia i oczyszczenia ciata oraz umystu z negatywnych napiec
fizycznych i psychicznych. Umyst wolny od nattoku mysli i stresu jest jasny, otwarty,
spokojny i zyczliwe nastawiony do otaczajgcego go Swiata. Oddech staje sie
wowczas rowny, gteboki i harmonijny, a skoordynowany wewnetrzny i zewnetrzny
ruch staje sie zrelaksowany. Wiekszos¢ ruchow Y.J.J. wykonywana jest dtorimi
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otwartymi badz uformowanymi w ksztait tygrysich lub mitycznych - smoczych tap.
Zaciskanie piesci oraz napinanie miesni stuzy gtownie do gromadzenia w nich energii
Qi, by nastepnie ,przesyta¢” ja do okreslonych obszaréw ciata, ponadto wzmacnia i
rozcigga miesnie oraz sciegna. W trakcie praktyki oczy nigdy nie sg zamkniete, lecz
chwilami jedynie p6t przymkniete. Wyraz twarzy powinien emanowac spokojem oraz
skupieniem. W trakcie wykonywania kazdego ¢wiczenia wszystkie czesci ciata
powinny z sobg zgodnie wspotpracowad.

Stawomir Pawtowski
Gdynia lipiec 2011.



