»Shaolin Ba Duan Jin Siedzac”

Wielki mistrz Shaolin Qigong i Qin-na - mnich Shi Su Gang pogrgzony w medytacji
przed rozpoczeciem praktyki ,Shaolin Ba Duan Jin Siedzgc”.

Wprowadzenie:

W numerze 12 (czerwiec 2000 r.) Magazynu Internetowego ,Swiat Nei Jia”
opublikowatem artykut p.t. Shaolin Chi Kung - Czes¢ Czwarta p.t. ,Shaolin Ba Duan
Jin”, w ktorym w zarysie przedstawitem ten system shaolinskiego gigong.
Po opublikowaniu w 47 numerze (maj 2011 r.) Magazynu Internetowego ,Swiat Nei
Jia” artykutu p.t. ,.Ba Duan Jin Siedzac”, wiele oséb zwroécito sie do mnie z
zapytaniem, czy ,Shaolin Ba Duan Jin” wykonywany jest réwniez w pozycji siedzace;.
Niniejszy artykut zawiera opis ¢wiczen ,Shaolin Ba Duan Jin Siedzac” w formie nie
dublujgcej informacji zawartych w artykule p.t. ,Ba Duan Jin Siedzac’.
Pomimo, ze poszczegdlne ruchy w ¢éwiczeniach ,Shaolin Ba Duan Jin Siedzac”
wykonuje sie nieco inaczej, niz w opisanej i zilustrowanej przez mnie wersji w
artykule p.t. ,Ba Duan Jin Siedzac”, koncepcja i zasady wykonywania obu zastawow
¢cwiczen ,siedzac” sg takie same. Oba powyzsze artykuty na temat ,Ba Duan Jin” sg
dostepne rowniez na stronie internetowej Warszawskiej Grupy Shaolinskiego Qigong
pod adresem: www.shaolingigong.pl Serdecznie zapraszam do zapoznania sie z
obu wymienionymi opracowaniami.
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Shaolin Ba Duan Jin é

Okfadki ptyt DVD p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin” autorstwa mnicha Shi De Yang
(fot. po lewej) oraz mnicha Shi Yan Zi (fot. po prawej) prezentujgce ten shaolinski

gigong wykonywany ,stojac”.

W niniejszym artykule wykorzystatem miedzy innymi zdjecia mojego si fu - mnicha
Shi Su Gang, praktykujgcego ,Shaolin Ba Duan Jin Siedzgc” oraz mojego
pierwszego nauczyciela w Shaolin — mnicha Shi De Qiang wykonujgcego jedno z
¢wiczen ,Shaolin Ba Duan Jin” w pozycji stojgcej. Rysunki ilustrujgce niniejszy artykut
pochodzg z chinskiej ksigzki p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin”, udostepnionej mi przez
mojego si fu mnicha Shi Su Gang.

Ttumaczenie z jezyka chinskiego na jezyk angielski: Guo Yin He.
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Jedna ze stron ksigzki p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin’,
ktorg otrzymatem od mojego si fu - mnicha Shi Su Gang.



Znaczenie terminu: ,,Shaolin Ba Duan Jin”:

~shaolin” — jest nazwag buddyjskiego klasztoru w Chinach.(wyraz ,Shao” znaczy
,mtody”, a wyraz ,lin” oznacza ,las”)

,Ba” —to po chinsku liczba ,osiem”.
,buan” — oznacza czesc¢, kawatek.
,Jin” —oznacza materiat brokat.

»ohaolin Ba Duan Jin” w swobodnym ttumaczeniu jest nazwg systemu ¢wiczen
zdrowotnych tzw. ,qgigong”, stworzonych przez mnichéw w klasztorze Shaolin o
nazwie: ,Osiem Czesci (kawatkdéw ) Brokatu”. Jest on obecnie prawdopodobnie
najbardziej znanym i najczesciej praktykowanym systemem shaolinskiego gigong'u.
Wykonywany jest w dwoch wariantach réznigcych sie od siebie ruchami: stojgc badz

siedzac.
Powiazania z systemem qigong ,,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”:

»Shaolin Ba Duan Jin” bywa czasami mylnie utozsamiany z innym, ,starszym” od
niego systemem gigong, rowniez powstatym w klasztorze Shaolin ,tj. ,Shaolin
Luohan Shi Ba Shou” - gigong’iem ,Osiemnastu Rak Mnichéw Buddyjskich”.

Sa to jednak dwa rozne systemy ¢wiczen.

»ohaolin Ba Duan Jin Stojgc” stworzony przez shaolinskich mnichéw stanowi
kompilacje kilku nieznacznie zmienionych ruchoéw systemu ,Shaolin Luohan Shi Ba
Shou” (ktérego autorstwo przypisuje sie mnichowi Da Mo — ,Bodhidharmie”) oraz w
catej reszcie z zupetnie odmiennych, oryginalnych ¢wiczen, nie wystepujacych w
,L.S.B.S”.

Pokrewienstwo obu systemow jest bezsprzeczne i widoczne w kilku skfadajgcych sie
na nie éwiczeniach.

Mylne identyfikowanie obu powyzszych systemow qigong, jako jednego, wynika
ponadto z ich historycznych opisow, zgodnie z ktorymi pierwotna wersja ,, Shaolin Ba
Duan Jin Stojgc” (podobnie jak ,Shaolin Ba Duan Jin Siedzac” opisana w niniejszym
artykule) skfadata sie z dwunastu ¢wiczen, to jest doktadnie tylu, ile liczy system

,Osiemnastu Rak Luohan”. Dopiero z biegiem czasu ilo$¢ ¢wiczeh tworzaca ,Shaolin



Ba Duan Jin Stojac” zostata zredukowana do o$miu, uzyskujgc obecng postac.

W zwigzku z tym, ze szczesliwie oba systemy przetrwaty przez wieki, jesteSmy w
stanie je z sobg poréwnac, dostrzegajac odmiennos¢ ich nazw, terminologii
tworzgcych je ¢wiczen, odmienne podtoze filozoficzne, religijne oraz rézng liczbe
tworzacych je obecnie, w wiekszosci catkowicie odmiennych ¢wiczen.

Oba systemy stanowig doskonaty przyktad ewolucji shaolinskiego gigong trwajace;j

po dzien dzisiejszy.

M¢j pierwszy nauczyciel w Shaolin — mnich Shi De Qiang
w trakcie wykonywania c¢wiczen ,Shaolin Ba Duan Jin” stojgc.

Opis ¢éwiczen ,,Shaolin Ba Duan Jin Siedzac”

Cwiczenie 1:

Siedzac ze skrzyzowanymi nogami i ,pustym” umystem, zacisnij mocno obie piesci
przy talii, a nastepnie skoncentruj sie.(Rys 1.)



Rys. 1.
Cwiczenie 2.

36 razy zastukaj zebami o siebie uderzajgc z dzwiekiem ,Ga”, a nastepnie obejmij
dtonmi z tylu gtowe na wysokosci potylicy. Glowa w tym ¢wiczeniu okreslana jest
nazwag "Kun Lun".(rys.2.)

Rys 2.

Cwiczenie 3.
Obejmujgc dtonmi tyt gtowy, naciskaj a nastepnie lekko ostukuj naprzemiennie
dwoma palcami kazdej dtoni potylice (palcem wskazujgcym i srodkowym),
koncentrujgc jednoczes$nie uwage na punktach nacisku oraz na oddechu. Wykonuj
po jednym nacisku w czasie wdechu i jednym w czasie wydechu. £acznie nacisnij



potylice 24 razy, a nastepnie tyle samo razy ostukaj opuszkami palcéw gtowe, w
czasie ostukiwania oddychajgc naturalnie. (rys. 3.)

Rys. 3.

Cwiczenie 4.

Skoncentruj umyst w punkcie ,Tian Zhu”, a nastepnie przechylajgc gtowe w lewo i
prawo jednoczes$nie skrecaj szyje obracajgc gtowe naprzemiennie w lewo i prawo,
spogladajac za siebie. Wraz w wydechem obracaj gtowe w jedng ze stron, z
wdechem powracaj do pozycji wyjsciowej. (rys 4, fot 1,2.)

Punkt akupunkturowy ,Tian Zhu” fgczy sie z meridianem pecherza moczowego. Jest
potozony okoto 3 centymetrow w linii bocznej od Srodka karku na granicy owtfosionej
czesci karku, i od punktu ,Ya Men” znajdujgcego sie u podstawy czaszki,
potgczonego z meridianem ,Potréjnego Ogrzewacza” ,San Jiao”( przyp. autor)




Fot. 1. Fot .2.

Cwiczenie 5:

Przesuhn 36 razy koliscie jezykiem we wnetrzu jamy ustnej. Gdy usta wypetnig sie
Sling, przetknij jg w trzech gtosnych tykach, kierujgc jg wyobrazeniowo az do dolnego
Dan Tian. (rys 5).

Rys 5.

Cwiczenie 6:

Wez gteboki wdech i na bezdechu pocieraj dynamicznie dtorimi o siebie az do ich
rozgrzania sie. Gdy to nastgpi oddychajac swobodnie rozmasuj na plecach punkt
»ohen Yu”.(rys 6).



Punkt akupunkturowy ,Shen Yu” potozony powyzej kosci krzyzowej na linii
kregostupa pobudzony masazem wzbogaca ,Yin Qi” oraz wzmacnia nerki.
Bywa naktuwany w terapii leczenia zaburzen funkcjonowania drég moczowych.

(przyp. autor)

Rys 6.
Cwiczenie 7:

WezZ gteboki oddech i skup swiadomos¢ na podbrzuszu. Siedz w skupieniu spokojnie
oddychajac az do ocieplenia sie okolicy pepka. (rys 7.)

Rys 7.

Cwiczenie 8:



W koordynacji z oddechem, wykonaj cios najpierw lewa, a nastepnie prawg reka.
Wzrok spoczywa na piesci. (rys.8 , fot.3).

Rys 8. Fot. 3.
Cwiczenie 9:

Siedzgc wyciggnij obie nogi w przdd, unies rece i utrzymuj ponad gtowg
,We wspotpracy” z oddechem. (rys 9.)

Rys 9.

Cwiczenie 10:



10

Siedzgc z wyprostowanymi nogami wykonaj skion w przdd, ztap dtonmi stopy i
pozostawaj w bezruchu ,we wspétpracy” z oddechem. (rys 10.)

Rys 10.
Cwiczeniell:

Przesun jezykiem okreznie we wnetrzu jamy ustnej 36 razy (tak, jak w ¢wiczeniu
numer 5), a gdy to zrobisz, ponownie przesun jezykiem Kkolejne 36 razy w
przeciwnym kierunku, a nastepnie przetknij sline. (rys 11.)

Rys 11.

Cwiczenie 12:



11

Siedzgc w skupieniu po zakonczeniu éwiczen odczuwaj ciepto (dostownie: ,ogien”)
wyptywajace z dolnego z Dan Tian i wypetniajgce cate twoje ciato . (rys. 12)

Rys. 12.

Zalecane pory wykonywania ¢wiczen:

Najlepszg porg na wykonywanie ¢wiczen ,Shaolin Ba Duan Jin Siedzac” jest czas
pomiedzy godzing 5 a 7 rano. JeSli nie masz mozliwosci ¢wiczy¢ w tym okresie
czasu, postaraj sie wykonac te ¢wiczenia albo przed godzing 11 przed potudniem,
lub w godzinach nocnych miedzy godzing 23 a 1 w nocy.

Stawomir Pawtowski.

Gdynia 2011.



