»ohaolin Ba Duan Jin” stojac
Czes¢ Pierwsza

Pochodzenie, charakterystyka, zasady oraz
efekty zdrowotne wykonywania ¢wiczen.

Moj pierwszy nauczyciel w Shaolin - mnich Shi De Qiang
w trakcie wykonywania ¢wiczen ,Shaolin Ba Duan Jin” stojgc.

Wprowadzenie:

Niniejszy dwuczeS$ciowy tekst stanowi rozwiniecie mojego artykutu z czerwca 2000
roku p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin ”, opublikowanego na tamach strony internetowej
,Gdynskiej Szkoty Shaolin Kung Fu” oraz 12 numeru Magazynu Internetowego
Tomasza Grycana ,Swiat Neijjia” www.neijia.net Obecnie mozna sie z nim nadal
zapoznaé na ftamach ww. numeru magazynu internetowego ,Swiat Nei Jia” oraz na
stronie internetowej Warszawskiej Grupy Shaolinskiego Qigong prowadzonej przez
Rafata Beckera www.shaolingigong.pl Ponadto, z artykufami mojego autorstwa o
powyzszej tematyce, a takze wieloma informacjami n.t. potudniowo chinskiego stylu



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

kung fu ,Yong Chun Quan” mozna sie zapozna¢ pod adresem
www.yongchunguan.eu

Rysunki ilustrujgce niniejszy tekst i poszczegolne cwiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin”
pochodzg z pigtego tomu publikacji autorstwa Liu Hai Chao p.t.” Shaolin Gong-Fu a
Course In Traditional Forms”.

Serdecznie dziekuje mojemu si fu — mnichowi Shi Su Gang za informacje n.t.
»~Shaolin Ba Duan Jin”, mojemu nauczycielowi - mnichowi Shi De Qiang za zgode na
wykonanie i publikacje zdje¢ w trakcie wykonywania przez niego c¢wiczen ,S.B.D.J”
oraz panu Guo Yin He za przettumaczenie ksigg na temat ,S.B.D.J.” z biblioteki
klasztoru Shaolin.

Niektére informacje zamieszczone w przypisach odnoszgce sie do aspektow
filozoficzno religijnych qigong posiadajg charakter wytgcznie informacyjny, nie
odzwierciedlajgc osobistych doswiadczen i przekonan autora.

Stawomir Pawtowski

Pochodzenie ,,Shaolin Ba Duan Jin”.

Zgodnie z ustnymi przekazami, system gigong ,Shaolin Ba Duan Jin”, okresSlany w
dalszej czesci artykutu skrotem ,S.B.D.J.”, zostat stworzony przez mnichow w
klasztorze Shaolin na poczatku panowania dynastii Tang (618- 907 n.e.), jako
praktyka ,Ling Qiu” tzn. ,Dobrej Bawetny”, majacy na celu umozliwienie im dozycia
wieku 109 Ilat. Podana precyzyjnie liczba ,109 ” jest najprawdopodobniej
symboliczna, okreslajgc metaforycznie po prostu dlugowieczno$¢, niemniej mozna jgq
interpretowac niezaleznie przynajmniej na dwa sposoby:

. Cztowiek, by dozy¢ ,109 lat” musiatby najpierw przezy¢ ,petne” 108 lat. Liczba ,,108”
stanowi  dwunastokrotno$¢ cyfry ‘9", uwazanej przez wielu Chinczykow za
magiczng, tworzacej rbwniez matematyczny kwadrat Lo Shu”. (1)
By¢ moze witasnie dlatego pierwotny system ,Ba Duan Jin” sktadat sie z dwunastu
c¢wiczen, a nie, jak w za czaséw obecnych, z o$miu. Shaolinscy mnisi od wiekow
przywigzywali wielkg wage do symboliki, w tym numerologii cyfry ,9” , tworzac
miedzy innymi wiele form walki, w ktérych liczba akcji ruchowych stanowi jej
wielokrotnos¢. W te matematyczng zasade wpisuje sie rowniez liczba historycznych
buddyjskich swietych , Osiemnastu Luohandéw”, czczonych w buddyjskich
Swigtyniach i wynoszonych na oftarze. Do ich liczby nawigzuje nazwa jednego z
najstarszych shaolinskich systeméw qigong, ktérego autorstwo przypisuje sie
samemu  Bodhidharmie, t. systemu gigong ,18 Rak Luohan”
( Shaolin Luohan Shi Ba Shou), sktadajacego sie nota - bene, podobnie jak
pierwotny ,S.B.D.J.” z dwunastu ¢éwiczen.


http://www.yongchunquan.eu/

2. Drugg interpretacjg wymienionej powyzej liczby ,109 lat” jest legenda, zgodnie z
ktdérag w czasach dynastii Tang (618-907), w klasztorze Shaolin zamieszkiwat mnich
Ling Qiushan, ktéry dzieki rygorystycznej, codziennej praktyce qigong dozyt ponoc¢
sedziwego wieku 109 lat. Pragnienie innych mnichow doréwnania mu w tym
,wyczynie” byta podobno gtébwnym motorem stworzenia przez nich systemu gigong
,5.B.D.J.” jako ,narzedzia” umozliwiajgcego osiggniecie tego celu.

Tak, czy inaczej, zgodnie z dostepnymi mi zrodtami, stworzenie ,S.B.D.J.” wynika ze
wspotdziatania catych  generacji  shaolinskich  mnichow, praktykow qgigong,
udoskonalajgcych znane sobie ¢wiczenia majace na celu kultywacje ludzkiego zdrowia.
Stworzony przez nich system ,S.B.D.J”. powstat na bazie ich wspdlnej wiedzy,
kreatywnosci, oraz wspotdziatania w dagzeniu do  osiggniecia dtugowiecznosci.
Wedtug wielu zrodet, za czasdéw dynastii Song (960-1279 n.e.), rozmaite odmiany tego
systemu byty juz szeroko rozpowszechnione w catych Chinach.

,S5.B.D.J.” jest systemem tzw. ,medycznego gigong”. Praktykowanie go posiada szereg
wiasciwosci leczniczych. Kazde z c¢wiczen moze by¢ wykonywane niezaleznie od
pozostatych w celu terapeutycznego oddziatywania na konkretny narzad i poprawy
jego stanu zdrowia. Ruchy tworzace S.B.D.J. zarowno te drobne, jak i obszerne,
powinny by¢ wykonywane z umiarkowang sita.

Uogdlniajac, ¢wiczacy dzieki systematycznej praktyce ,S.B.D.J” bedzie:

e Latwiej i szybciej osiggac psychiczny i fizyczny relaks,

e Sprawniej i w wiekszym stopniu rozluzniaC miesnie ufatwiajac tym samym
przeptyw krwi przez tkanki, petniej dotleniajgc caly organizm oraz zwiekszajac
jego wydolnos¢ (kondycje),

e Ustanawia¢ metabolizm ma optymalnym poziomie,

o Zwiekszac przeptyw krwi w naczyniach,

e Usprawniac¢ cyrkulacje energii Qi w meridianach.

e Stopniowo korygowac wady postawy poprawiajgc sylwetke,

e Wzmacniac ciato,

o Rozwija¢ site woli i wytrwatosé.

o Zwieksza¢ witalnosé, odpornos$¢ na stres, wzmacniaé¢ uktad immunologiczny, co
w sumarycznym efekcie prowadzi do zdrowego zycia oraz osiggniecia
dtugowiecznosci.



Wypowiedzi shaolinskich mnichéw na temat ,,S.B.D.J”:

1. Mnich Shi Yong Yao (33 generacja mnichéw Shaolin).

Shaolin Buddhist Temple
Ba Duan Jin Qi Gong
Wellness Practice
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Oktadka DVD na ktérej mnich Shi Yong Yao prezentuje ,,S.B.D.J”.

»~Shaolin Ba Duan Jin jest starozytng praktyka powstatg na bazie do$wiadczen
réznych kultur, gtéwnie Indii, Tybetu i Chin. Istniejg pisma, opisujgce ruchy
podobne do wystepujgcych w ,S.B.D.J.” z okresu z przed prawie 2150 lat.

Przed niewielu laty w trakcie prac archeologicznych prowadzonych na terenie
Chin odkopano i zbadano grob chiriskiego moznowtadcy Zyjgcego okoto 160 roku
p.n.e. Znaleziono w nim miedzy innymi zwoj jedwabiu, na ktorym znajdowaty sie
44 rysunki ludzi w réznych pozach. Kazdy z nich zawierat opis z podaniem nazwy
choroby, ktorg namalowane na jedwabiu ¢wiczenie byto w stanie wyleczyc.
Niektére z nich przypominajg ,S.B.D.J.” W 527 n.e. buddyjski patriarcha
Bodhidharma widzgc mnichéw w trakcie medytacji stabych i sennych, i
wprowadzit w klasztorze Shaolin praktyke systemu qigong ,Osiemnastu Rgk
Luohan”. Pierwsze osiem ¢wiczen jest nieomal takich samych jak w ,S.B.D.J.”
Powszechnie uwaza sie, ze zmiany w pierwotnym dwunasto ¢wiczeniowym
»5.B.D.J.” wprowadzit Tao Hong Jin w pigtym wieku n.e. podczas pobytu w
taoistycznej $wigtyni Wudang. W latach 800-1200 n.e. ,S.B.D.J” stat sie
podstawg treningu mnichéw w klasztorze Shaolin uprawiajgcych twarde style
sztuk walki. Cwiczono go réwniez w celu poprawy zdrowia, co z kolei umozliwiato
dtuzszg i gtebszg medytacje. Lekarze tradycyjnej medycyny chinskiej zalecali
wykonywanie tych ¢wiczen jako uzupetniajgcych terapie medyczng w procesie
powrotu chorego do zdrowia. (...)

W czasach panowania pofudniowej dynastii Song (1177-1279 n.e.), chinski



generat Yue Fei stworzyt zestaw dwunastu dynamicznych ¢wiczen w celu
Szkolenia zotnierzy. Osiem z nich zaczeto z czasem wykonywac z mniejsza
dynamikg i szybkoscig ruchdw i staty sie one znane jako gigong ,,Osmiu
Kawatkow Brokatu” generata Yue Fei. Generalnie, wszystkie systemy qigong
regularnie praktykowane wpftywajg korzystnie na poprawe zdrowia cwiczgcego,
powodujg w jego organizmie wzrost energii Qi, witalizujg ciato i umyst,
uodparniajgc zapobiegajg zachorowaniom, lub nawet przyczyniajq sie do
sprawniejszego zwalczania istniejgcych juz schorzen. W efekcie wykonywania
¢wiczen znika rozdzwiek w harmonijnym wspotdziataniu organéw wewnetrznych,
prowadzgc do poprawy rownowagi, zmniejszenia stresu, wzmochnienia uktadu
odpornosciowego, usuniecia toksyn, rozwoju miesni i Sciegien, poprawy nastroju,
przyczyniajgc sie do osiggniecia dfugowiecznosci.”

2. Mnich Shi De Cheng ( 31 generacja mnichéw klasztoru Shaolin):

SHAOLIN
KUNG FU
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Oktadka ptyty DVD ze zdjeciem mnicha Shi De Cheng

(...) , W nazwie ,S.B.D.J”. wyraz ,Jin” dostownie oznacza brokat, tj.
niezwykle delikatng tkanine, czesto porownywang z cennym jedwabiem, lecz
moze on okreSlac rowniez co$ jasnego, pieknego, tworzgcego wspaniate
perspektywy i przyszta doskonatos¢. (...) ,S.B.D.J.” jest jednym z
najpopularniejszych systemoéw qigong na Swiecie. Tworzy go seria oSmiu
prostych ¢wiczen przekazywanych przez wieki z pokolenia na pokolenie. Moze
byc¢ on z powodzeniem praktykowany zarowno przez mezczyzn, jak i kobiety,
ludzi w réznym wieku oraz przez entuzjastow sztuk walki. Znany jest on z
elegancji ruchow oraz skutecznosci ich terapeutycznego oddziatywania. (...)
Ogromna ilo$¢ osoéb cwiczacych go doprowadzita z czasem do powstania
roznych jego wersji, wykonywanych w dwoch gtownych wariantach, tj, pozycji
siedzgcej oraz stojgcey.
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Przyktadowe okladki ptyt VCD n. t »Da Duan Jin” siedzac.

W klasztorze Shaolin ,S.B.D.J.” jest uwazany za jeden z fundamentalnych
systemow qigong. Jest on zazwyczaj nauczany jako system poprzedzajgcy i
warunkujgcy przystgpienie do nauki systemow qigong stworzonych przez
Bodhidharme, tj. ,Luohan Shi Ba Shou”, “Yi Jin Jing” i “Xi Sui Jing”. Wiele
0SOb uwaza, ze zostat on stworzony na bazie oryginalnego systemu qigong’u
Bodhidharmy, tj, ,Luohan Shi Ba Shou” (qigong ,Osiemnastu Rak Mnichow
Buddyjskich”), ktérego pochodzenie i charakterystyka zostaty zwiezle opisane
i ugruntowane w historii $wigtyni Shaolin.”

3. Mnich Shi De Yang ( 31 generacja mnichéw klasztoru Shaolin):
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Oktadka pIyty DVD na ktorej mnlch 'Shi De Yang prezentuje
»Shaolin Ba Duan Jin”

,Cwiczenia ,S.B.D.J.” zostaty stworzone przez ludzi i dla dobra ludzi. Cwiczgc
»,9.B.D.J.” badZz spokojny, zrelaksowany i skupiony. Pozwdl, by relaks



psychiczny, ruchy ciata i oddech naturalnie stopity sie z sobg w trakcie
praktyki. Kazde z ¢wiczen oddziatuje na inny obszar fizyczny ciata oraz na
odmienny meridian Qi. ( ...) Aby utrzymac¢ organizm w zdrowiu, procesy
wewnetrzne ,Yin | Yang” powinny pozostawaC w stanie wzajemnej
dynamicznej rownowagi, zaburzenia w niej sq przyczyng wielu choréb, a ich
rozdzielenie prowadzi do $mierci.(...)

Pamietaj, ze pierwotng, ostateczng i najwazniejszg inwestycjg praktyki qigong
jest sam czfowiek.”

4. Mnich Shi Guo Lin (Shi Yan Si) (34 generacja mnichéw Shaolin).
/ Buddyjskie imie ,, Guo Lin” zostato mu nadane podczas wys$wiecenia w
innej $wigtyni, przed jego zamieszkaniem w klasztorze Shaolin.
W Swigtyni Shaolin otrzymat imie ,Yan Si” (34 generacja). /

Okladka m|eS|chn|ka ,,Wushu Qigong - Kung Fu”
Ze zdjeciem mnicha Shi Guo Lin( Shi Yan Si).

»~Shaolin Ba Duan Jin jest kompletnym systemem c¢wiczen qi gong stworzonym w
starozytnych Chinach. Cwiczenia te wnoszg znaczacy wplyw w $wiat tradycyjnej
chinskiej medycyny (okre$lanej dalej skrotem ,T.C.M.”), znanej z szerokiego
wykorzystywania w terapii zwalczania chorob zi6ét i naturalnych sktadnikow
wystepujgcych w przyrodzie. ,S.B.D.J.” mozna okreslic, jako zreczne potgczenie
dtugiej historii ludzkiej mgdro$ci zawartej w konfucjanizmie, buddyzmie, taoizmie oraz
,1.C.M.” Sktada sie on z o$miu stosunkowo prostych cwiczen, fatwych do



zapamietania, nauczenia i wykonania, ktore mogg byc praktykowana w dowolnym
miejscu i czasie. Istniejg ré6zne sposoby wykonywania tych c¢wiczen: elastycznie,
szybko lub wolno, przez co sg one odpowiednie dla Iludzi w kazdym wieku. W
zwigzku z tym, Ze teoria i praktyka S.B.D.J. opierajq sie na ,T.C.M.” i trzech
powyzszych religiach, jest on bardzo uniwersalny, przynoszgac pozytywne skutki dla
zdrowia., (...) KorzySci zdrowotne z praktyki ,S.B.D.J.” mozna o0siggngC poprzez
systematyczne wykonywanie poszczegolnych ruchow. Ze wzgledu na jego prostote
oraz elegancje ptynnych jak jedwab ruchow, starozytni uznawali go za jeden ze
swoich ulubionych systemow cwiczen.(...) Osiem krokow ,S.B.D.J.” jest okreSlonych
przez siedem chinskich znakéw opisujgcych kazdy ruch z osobna, okreslajgcych
0golny cel i gtowng funkcje kazdego z nich. Znaki te zawierajg szereg informacji z
zakresu , T.C.M” wyja$niajgc, w jaki sposob ,S.B.D.J.” realizuje swojq podstawowg
funkcje, tj. jak reguluje dziatanie narzgdéw wewnetrznych oraz wewnetrzng
réwnowage Yin z Yang. Cwiczenia te bazujgc na filozofii Chan (jap. Zen) oraz
,1.C.M.”, poprzez regulacje energii Qi doprowadzajg do wewnetrznej rownowagi
procesow Yin i Yang, wzmacniajgq Sciegna oraz kosci, poprawiajg i utrwalajg zdrowie,
rozwijajg ducha, prowadzgc do dtugowiecznosci. Najwazniejszymi zadaniami dwdch
pierwszych c¢wiczen ,S.B.D.J.” jest poprawa i wzmacnianie obiegu energii Qi w
organizmie tj. jej cyrkulacji w gore, opadania w doét, wnikania w gtgb ciata oraz
wyptywania i emisji na zewnatrz. Owocuje to zachowaniem wewnetrznej rownowagi
Yin z Yang. Prawidtowe krgzenie energii Qi jest istotne w profilaktyce wielu choréb:
Zgodnie z ,T.C.M.” o wiele fatwiej jest podejmowac dziatania profilaktyczne
zapobiegajgc chorobom, niz leczyc¢ juz istniejgce schorzenia. Pierwszymi krokami w
praktyce ,S.B.D.J.” sgq: prawidtowe rozpoczecie i zakonczenie kazdego ruchu oraz
wtasciwe zakonczenie catej sekwencji.

Ruchy wystepujace w pierwszym i drugim éwiczeniu pomagajg regulowac
wtasciwy przeptyw energii Qi w organizmie.

Ruchy w trzecim, czwartym, piatym i sz6stym éwiczeniu stuzg gtownie do
regeneracji i regulacji procesow fizjologicznych zachodzgcych w ciele oraz
usprawniania przeptywu Qi. Ruchy w tych ¢wiczeniach sq pomocne w leczeniu
wewnetrznych i zewnetrznych uszkodzen organicznych oraz zgodnie z teorig
»,1.C.M." sgq pomocne w regulacji wewnetrznej harmonii i zdrowia optymalizujgc i
rownowazgc nadmiar ,zimna i ciepfa”, tzn. wystepowania kraricowego Yin (nadmiaru
zimna) w stosunku jej przeciwstawnej biegunowej krarnicowoS$ci tj. ekstremalnego
Yang (nadmiaru gorgca.) Ruchy te fagodzg rowniez bole spowodowane przez
choroby przewlekte, ponadto ,wspierajg” procesy samo leczenia organizmu.
Cwiczenia siédme i 6sme zawierajg ruchy wykorzystywanymi specjalnie do kontroli
przeptywu Qi do dolnego Dan Tian. Zgodnie z , T.C.M.”, wskaznikami dobrego stanu
zdrowia sq harmonia | rownowaga ludzkiego ciata oraz ducha. Musimy je osiggngc i
kultywowac, by stac sie zdrowymi i trwac¢ w zdrowiu. Aby osiggnac powyzsze
korzysci musimy z wykonywanymi ruchami zsynchronizowac¢ oddech. Gdy bedzie on
rowny i spokojny, zharmonizowany z wykonywanymi ruchami, doprowadzi do
osiggniecia jedno$ci ruchu, ducha i Oi , wzmocnienia i uelastycznienia miesni i
Sciegien a takze harmonii ciata i umystu. Regularna praktyka ,S.B.D.J.” wzmacnia



ducha i ciato, pozwalajgc chronic i zachowac Qi. Trzeba zrozumiec, zZe te trzy
elementy sq z sobg nierozerwalnie potgczone i od siebie wzajemnie zalezne. Energia
Qi i oddech, ciafo i forma oraz duch i serce (jako siedziba woli ) stanowig jedng
nierozerwalng cato$c¢. W celu osiggniecia i utrzymania zdrowia poprzez praktyke
,5.B.D.J”. nalezy ksztaftowac i kontrolowac wtasne ciato, umyst i oddech w ich
harmonijnej wspotpracy.”

5. Mnich Shi Yan Lei (34 generacja mnichéw Shaolin).
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Oktadki ptyt DVD na ktérych mnich Shi Yan Lei prezentuje Shaolin Qigong.

» S.B.D.J. nazywany rowniez systemem ,O$miu Skarbow” jest prawdopodobnie
najbardziej popularnym systemem qigong na $wiecie. Sktada sie z serii delikatnych
ruchow majgcych na celu doprowadzi¢ ¢wiczgcego do znaczgcej poprawy stanu
zdrowia, zwiekszenia energii Qi oraz zwitalizowania ciata. Najnowsze badania
wykazaty, ze praktykowanie go moze miedzy innymi zapobiegacC utracie masy
kostnej u kobiet w Srednim wieku, stanowi wiec dla nich bardzo atrakcyjng oferte
¢wiczen prozdrowotnych.(...) Poszczegodlne ruchy pobudzajg krgzenie, pomagajq sie
rozluznic, zwiekszajg ruchomos¢ i elastyczno$¢ stawodw, pobudzajg cyrkulacje energii
Qi, ustanawiajg i stabilizujg zdrowy metabolizm i wzmacniajg uktad odpornosciowy.
(...) Podobnie, jak w qigong’u Bodhidharmy (Da Mo), praktyka ,S.B.D.J.” kfadzie
nacisk na wykonywanie kontrolowanych ruchéw w pofgaczeniu z regulowanym
oddechem i skupieniem sie na przeptywie Qi w catym organizmie. W Swigtyni Shaolin
jest ona nauczana jako pierwsza z form gigong. Uczniowie uczg sie jej, jako czeSci
klasztornej spuscizny, majgcej w tym przypadku ponad 800 lat. Po latach praktyki
odczuwalne korzysci wykonywania tych cwiczen stajgq sie oczywiste; adept czuje sie
energiczny i zdrowy, rzadko poddajgc sie chorobie.”
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CHARAKTERYSTYKA ,,SHAOLIN BA DUAN JIN”

Shaolinski utwér poetycki

charakteryzujacy ,,Shaolin Ba Duan Jin”;

» Za pomocg ruchow rgk zaopiekujesz sie Niebianskim Potrojnym Ogrzewaczem.(2)
Kroczgc jak legendarny kondor, kazdym ruchem uzdrawiasz $ledzione oraz zotgdek.
Gonigc wtasny ogon pedz w kierunku ognistego S$wiatta spogladajgc na piec organow
oraz sze$c trzewi.(3) .

Za pomocg wsciektej miny i groznej piesci zaoszczedzisz wiele wysitku.

Masz petne rece roboty chwytajgc za pomocg zwodniczych ruchéw ducha ,,Shen”

i angazujgc w nie ,Gu”. (4)

Cwiczac Ba Duan Jin wyeliminujesz siedem choréb i uodpornisz sie na ich
przyczyny.(5)”

Oktadka diagramu w ktérym zilustrowane i opisane zostaty w zarysie ¢wiczenia
».B. D.J.” stojac (fot. po lewej) oraz ptyty DVD o tej samej tematyce (fot. po prawej.)
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Nazwy ¢éwiczen ,,Shaolin ba Duan Jin” stojac:

1.Podeprzyj dtonmi niebo w celu wyregulowania ,Potrojnego Ogrzewacza” (San
Jiao).

2. Strzelajgc do jastrzebia stgpaj jak legendarny kondor, wielokrotnie naprzemiennie
napinajac dtonmi tuk po obu stronach ciata.

3. Unies raz jedng a raz drugg reke, aby wyregulowac dziatanie sledziony i zotgdka.

4. Wielokrotnie obré¢ gtowe spogladajac za siebie, jako skuteczng terapie przeciwko
pieciu nadwyrezeniom pieciu organow ,Zang”, ,siedmiu chorobom” oraz urazom.

5. Pochyl i kotysz gtowg oraz potrzasnij talig w celu wyeliminowania ognia z serca
»Xin Huo”.

6. Nacisnij mocno dtorimi tylne strony kolan a nastepnie przytrzymaj oburacz stopy w
celu wzmocnienie nerek i talii.

7. Spogladajac odwaznie i groznie zacisnij piesci w celu zwiekszenia sity fizycznej,
wytrzymatos$ci oraz ilosci energii Qi.

8. Z wigorem siedmiokrotnie unie$ ciato opierajgc sie na palcach stop a nastepnie
opadaj na piety, w celu przezwyciezenia zagrazajgcych ci z zewnatrz wiruséw.

Shaolinskie zasady wykonywania ¢éwiczen ,,S.B.D.J.”,
zalecenia do praktyki oraz efekty zdrowotne:

1. ,Delikatnos¢, powolnosc i okreznosc ruchow ptyngcych
nieprzerwanie jak zycie.”
e Delikatnosc¢ ruchéw powoduje, ze nie sg one sztywne, lecz naturalne,
tatwe w wykonaniu i elastyczne.
e Powolnosé¢ ruchéw pozwala na zachowanie i kontrole stabilnosci ciata,

Swiadomosci biezacej sytuacji i wszelkich zmian, preznosci i
obnizenia(zwolnienia) czestotliwosci akcji serca (bradykardia).
e Okreznos¢ i cigglos¢ ruchow powoduje, ze wykonywane sg

ergonomicznie, biegngac po zakrzywionej linii dziatania, bez krawedzi i
rogéw, bez ,Zhi Lai Zhi Wang” , fgczac we wspotdziataniu  wszystkie
czesci ciata. Kazdy ruch wyptywa z konczyn dolnych, dochodzi do
bioder, jako osi obrotu tutowia, nastepnie parzyscie (symetrycznie)
ptynie w gore i sptywa w dot przez odcinek ledzwiowy kregostupa,
bedac stale obecnym w catym organizmie.

e Spojnosc potaczen ruchédw warunkuje prawidtowe dziatanie i
rzeczywistg ptynng zmiane pozycji. Przejscie z jednego ruchu do
kolejnego powinno przebiega¢ bez zatrzymywania sie i usztywniania,
.,miekko” wypetniajac luke pomiedzy poszczegdlnymi cwiczeniami.
Potaczenia ruchow gtadkie jak sukno jedwabiu lub brokatu bez szwow,
dziatajg orzezwiajgco, uspokajajg ciato, co w efekcie usuwa zatory w
kanatach i naczyniach ktérymi ptynie energia Qi oraz krew, a takze
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wzmacnia je i przyzwyczaja do obcigzen wynikajgcych z wysitku
fizycznego.
2. ,Elastyczne potaczenie statycznej i dynamicznej fazy ruchow.”

Wykonujgc ruchy elastycznie ,jak poddajgca sie wichrowi sosna” zachowasz
relaks wzmacniajgc jednoczesnie miesnie, stawy, osrodkowy uktad nerwowy oraz
narzady wewnetrzne. Poprzez aktywng kontrole swojego organizmu stopniowo
osiggniesz cichy i spokojny oddech, ciato sie rozluzni i zrelaksuje, przez co z
tatwoscig bedziesz w stanie prawidtowo wykonywa¢ éwiczenia nawet w trudnych
postawach. Uczucie relaksu w trakcie praktyki bedzie sie stopniowo pogtebiaé
wraz ze wzrostem twoich umiejetnosci. Wykonuj ¢éwiczenia mocno, stabilnie i
pewnie, z odpowiednig sita, powoli, skupiony po zakonczeniu jednego a przed
rozpoczeciem kolejnego ruchu. Cwiczenia takie, jak: ,Podeprzyj niebo w celu
wyregulowania potréjnego ogrzewacza”, ,Stgpajac jak legendarny kondor”,
~Wielokrotnie napnij tuk dtonmi z obu stron ciata” oraz ,Unie$ za kazdym razem
tylko jedng reke, aby wyregulowa¢ dziatanie sledziony i zotgdka” uleczy ,piec
choréb i siedem stabosci”, poprawi wzrok, a poprzez spiralne ruchy uleczy urazy
kregostupa i béle ramion. Wzmocni sie twoja zewnetrzna bariera immunologiczna,
staniesz sie odporny na zagrozenia chorobotwdércze ze strony wiruséw
unoszacych sie w powietrzu wokét ciebie, poprawi sie rownowaga. Wykonujgc
¢wiczenia w ktoérych starasz sie pochwyci¢ palcami stép podtoze oraz w ktérych
zaciskasz zwieracz odbytu, wyeliminujesz ,siedem chordb”. Uzywaj sity fizycznej
z umiarem i tylko wtedy, gdy jest to wymagane, poza tym utrzymuj ciato w stanie
relaksu. Stopniowo bedzie wzrastata elastycznos¢ twojego ciata, powrdci
rbwnowaga wewnetrznych proceséw ,Yin -Yang”, usprawni sie przeptyw energii
Qi przez meridiany. Poprawie ulegnie ruchomosc¢ stawéw w wyniku obfitszego
wydzielania ptynu maziowego w ich wnetrzu. Stopniowo zanikng zastoje krwi,
wzmochig sie Sciegna, miesnie oraz kosci, poprawie ulegnie ogolna sprawnosc¢
fizyczna. Statycznos¢ jak i dynamizm c¢wiczen odnosi sie gtownie do wygladu
zewnetrznego postaw ciata. Postaraj sie wykonywacC poszczegdlne c¢wiczenia
zgodnie z ich ideg i zaleceniami, energicznie ,z zyciem”, a jednocze$nie z
poczuciem wygody i naturalnosci ruchéw. ,Statycznos¢” w S.B.D.J. nalezy
rozumie¢ jako zachowanie spokoju podczas wykonywania ruchow. Jest to
niezwykle istotne zwtaszcza przed powolnymi i silnymi ruchami, jak i np. w
6smym ¢wiczeniu, gdy z krotkg przerwg nalezy utrzymywac okreslong postawe,
bez utraty ciggtosci sity wewnetrznej i miesniowej, ktore nalezy utrzymaé przez
caty czas wykonywania c¢wiczenia, rozciggajgc i napinajac sciegna oraz miesnie.
Nalezy z uwaga precyzyjnie kontrolowaC wielkoSC uzywanej sity oraz czas
wykonywania ¢wiczen, gdyz w trakcie praktyki na konkretne czesci ciata
¢wiczacego oddziatywujg rozmaite bodzce o okreslonej intensywnosci.
Optymalne uzywanie sity i czasu wykonywania poszczegodlnych éwiczen we
wiasciwych proporcjach przyczynia sie do poprawy efektywnosci catego treningu.

3: ,Duch i ciato tworzg jednosc przez ktorg w trakcie ruchu ptynie
energia.”

Przez termin ,duch” nalezy rozumie¢ normalny stan psychiczny cziowieka oraz
Swiadomos¢ dziatan, dajgce w sumie kontrole mentalng podczas treningu. Duch i
forma sg z sobg powigzane i jako cato$¢ wzajemnie sie uzupetniajg. Efektem
istnienia  mocnego i zdrowego ducha jest peten doskonatej symetrii i harmonii
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przeptyw energii Qi przez organizm w trakcie kazdego dziatania. Jako wynik
duchowo cielesnej jednosci, strumien Qi odzwierciedla przenikanie sie tego co
.wewnatrz” z tym, co ,na zewnatrz’, umozliwiajgc wygodne potgczenie
rzeczywistej twardos$ci i sity z miekkoscig i delikatnoscig. Urzeczywistnia to obraz
prawdziwej wspotpracy ducha i cielesnej formy, w ktorej sie on zawiera. Kolejnym
elementem tgczacym w trakcie wykonywania ¢wiczen to, co ,wewnetrzne” z tym,
co ,zewnetrzne” jest Swiadomy oddech. Stanowi on istotny element w
jednoczesnej ,uprawie” ducha i ciata poprzez wykonywanie éwiczen ,S.B.D.J.”.
Wptywa on korzystnie na napetnianie organizmu energig Qi i na jej swobodny
przeptyw do tkanek miekkich i szpiku kostnego, przyczyniajgc sie do osiggniecia
dobrej kondycji fizycznej i poprawy stanu zdrowia. W trakcie wykonywania
¢wiczen oddech powinien by¢ gtadki, bez sitowego zasysania i wydychania
powietrza.

4. ,Relaks i rozluznienie fizyczne.”

Stan relaksu jest jednym z najwazniejszych wymogéw prawidtowego wykonania
¢wiczen ,S.B.D.J.”, warunkujacych osiggniecie przez adepta pozadanych efektow.
Relaks psychiczny jest stanem s$wiadomosci, w ktérym umyst cziowieka
pozbawiony jest napiecia emocjonalnego. Niezbedne jest, aby jeszcze przed
rozpoczeciem praktyki uspokoi¢ sie emocjonalnie. Wraz z postepujgcym stopniowo
procesem relaksu psychicznego nattok i gonitwa mysli beda sie z kazdg chwilg
samoistnie zmniejszac, ich strumien bedzie male¢ az do stanu, gdy pojawic¢ sie
beda jedynie poszczegolne procesy myslowe, a te z czasem stawac sie bedg coraz
rzadsze, cichsze, mniej wazne i ,dalsze”. Spokojny umyst przestanie ,zaprzataé
sobie nimi gtowe”, po prostu je ignorujgc. Nie koncentrujgc sie na myslach, nie
podazajgc za nimi i nie walczac z nimi oraz nie analizujgc ich, stworzone zostang
optymalne warunki do tego, by w koncu wszystkie one, jako projekcje aktywnosci
Swiadomosci samoistnie  wygasty, podobnie, jak ma to miejsce w przypadku
kregdbw na wodzie po wrzuceniu do niej kamienia. Kiedy umyst stanie sie czysty i
pusty, bedzie w stanie wiernie odzwierciedla¢ rzeczywisto$¢ bez znieksztatcen
wywotywanych przez subiektywne odczucia, emocje, wspomnienia i analityczne
mysli. Bedzie przypominat zywe, idealne i Swiadome lustro. Oprézniony ze
zbednych mysli oraz emocji, bedzie niczym drogocenne czyste i puste naczynie,
ktére mozemy napetni¢ wartosciowymi dla nas produktami. Relaks psychiczny
,otwiera drzwi’ relaksowi fizycznemu, w trakcie ktérego nastepujg procesy
prowadzace do harmonii wewnetrznej i oczyszczenia. Przestajg by¢ wytwarzane, a
zaczynajg by¢ usuwane tzw. ,hormony stresowe”, jak np. testosteron lub
adrenalina. Hormony te wsréd wielu innych funkcji, utrzymujg cztowieka w stanie
nieustannej atawistycznej gotowosci do natychmiastowej reakcji na niespodziewane
zagrozenie. Czynig to kosztem mniej lub bardziej subtelnego pobudzenia, a w
przypadku ich nadmiaru - zaburzenia réwnowagi emocjonalnej oraz fizjologicznej.
Przy ekstremalnej sile ich oddziatywania w wyniku nadmiernego pobudzenia
cztowiek traci samoopanowanie oraz mozliwo$¢ dokonywania obiektywnej biezgcej
oceny sytuacji w ktorej sie znajduje. Wage spokoju i relaksu doskonale obrazujg
wyniki badan naukowych, dowodzacych, ze cztowiek dorosty, u ktorego tetno
(czestotliwos¢ skurczéw akcji serca w ciggu minuty ) jest wieksze niz sto ( powinno
oscylowac na poziomie 60 u mezczyzn i ok.70 uderzen na minute u kobiet ), nie jest
w stanie racjonalnie przyjmowac i przetwarzac informacji i bodzcéw z ktorymi sie
styka, ani wiasciwie kierowa¢ swoim zachowaniem oraz podejmowac wtasciwych
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decyzji. Tak wysokie tetno, charakterystyczne dla stanu wzburzenia
emocjonalnego, strachu, przerazenia, ogromnej radosci lub euforii powoduje, ze
proces logicznego myslenia zostaje zaktocony. Cztowiek nie potrafi wowczas
wiasciwie odebraé¢ docierajgcych do niego informacji ani ich przekaza¢. Na
powyzszym przyktadzie doskonale widac, jak wielkie znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania ma spokéj emocjonalny. Osoba zrelaksowana jest w stanie
dostrzegaC przyczyny blokujace jej dziatania i rozwoj oraz podejmowacé stosowne
dziatania by je przezwyciezac i likwidowac¢. W stanie petnego relaksu psychicznego
I fizycznego mozemy skupi¢ swiadomosc¢ na precyzyjnym wykonywaniu ¢wiczen
,9.B.D.J”., wszelkich wewnetrznych fizycznych i mentalnych odczuciach,
odbieraniu bodzcow za pomocg narzgddéw zmystow, powoli i catosciowo zatapiajgc
sie w praktyce prowadzacej do zdrowia. Relaks fizyczny prowadzi do uspokojenia
oddechu, lepszego dotlenienia i roztadowania napiecia miesni, stawow i narzadow
oraz do ich wypoczynku. Stanowi on czynnik o charakterze terapeutycznym w
przypadku wystepowania schorzen o podtozu psychosomatycznym. Od samego
poczatku praktyki, az do osiggniecia w niej gtebokiego zaawansowania, wewnetrzny
relaks prowadzi do stanu, w ktérym pozbawione napiecia fizycznego, nerwowego
(emocjonalnego) i duchowego - ciato i umyst, sgq spokojne i zjednoczone w
poczuciu komfortu.

5. ,,Statyczny charakter ¢wiczen”:

Wiele ¢wiczen ,S.B.D.J.”, poczgwszy od tych najbardziej podstawowych posiada
statyczny charakter. Termin ,statyczny charakter ¢wiczen” odnosi sie do zaréwno
do mysli, jak i do emociji, okreslajgc stan trwatego spokoju. W czasie praktyki
nalezy wykluczy¢ wszelkie zbedne mysli. Gdy relaks i medytacja sg
komplementarne (ij. wzajemnie sie uzupetniajg), wéwczas medytacja moze
promowac relaks i inne dziatania w celu jego osiggniecia sg zbedne. Ciato, oddech i
umyst muszg ptynaé jednoczes$nie jednym nurtem z pradem rzeki cwiczen.
Organizm w naturalny sposob uzyskuje wéwczas wiasciwe wewnetrzne potaczenia i
rozwija swoj potencjat. Cwiczacy bedzie wtedy w stanie odczué¢ doktadnie i
precyzyjnie szczegoty wykonywanych przez siebie ruchdéw, ich oddziatywanie,
zjednoczy¢ je z oddechem oraz zapomnie¢ o sobie samym. Wykonywanie ¢wiczen
w niewtasciwych warunkach, tj. hatasie, w rozproszeniu psychicznym, dyskutujac
lub wykonujac ruchy w niewtasciwy sposéb moze doprowadzi¢ do ostabienia ciata,
nie wytworzenia obronnej Qi chronigcej organizm przed zewnetrznymi czynnikami,
takimi jak chtéd, deszcz, wiatr, spiekota itp. doprowadzajgc do zastoju Qi i krwi oraz
powstania psychicznego stresu. ,Naturalnie wykonywanie ¢éwiczen” nie oznacza
zatem jedynie psychiczne i fizyczne rozluznienie, lecz takze szeroko pojmowang
zgodnos¢ ruchow z prawami natury.

6. ,,Dokladnos¢ i elastycznos¢ ruchow”:

DOKLADNOSC: Wymdg ,doktadnosci” odnosi sie do czasu praktyki, prawidtowej
postawy i metodycznego wykonywania poszczegdlnych c¢wiczeh zgodnie z
precyzyjnymi zaleceniami. W poczatkowej fazie nauki najwazniejsza jest dbatos¢
o prawidtowos¢ podstawowych postaw. Prawidtowe wykonywanie <¢wiczen
podstawowych przygotowuje adepta do kolejnego etapu, ktorym jest
wprowadzenie w nie zasad energetycznych, a po jego opanowaniu do kolejnego,
tj. wlasciwego wykorzystania potencjatu ,Zhan Zhuang” ( dotyczacego czasu i
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intensywnosci ¢wiczen) , dostosowujac je do stanu zdrowia i elastycznosci ciata.
Aby poprzez praktyke ,S.B.D.J.” nastgpit oczekiwany rozwoj, praktyk powinien
by¢ sSwiadomy obcigzen organicznych, jakie niesie z sobg wykonywanie
poszczegolnych éwiczen oraz swoich mozliwosci wydolnosciowych i sprostania
im przez rézne czesci organizmu. Bedzie wtedy w stanie przezwyciezy¢ bol
miesni, ograniczenia ruchéw stawow i inne niepozadane odczucia. Powinien
stworzy¢ sobie dobre warunki do wypoczynku, nauki podstaw i opanowania w
ciszy ruchéw. W czasie uczenia sie kolejnych ¢éwiczen musi mie¢ swiadomosé
kierunku i linii dziatania ruchu, jego kata, obiektywnego stanu faktycznego,
rozrézniaé elastycznos¢ od sztywnosci, tak aby postawy byty schludne i
wyraziste, a metodyka wykonywania ¢wiczen byta precyzyjnie stosowana.

ELASTYCZNOSC - Ta cecha ruchu ma wptyw na jego zakres podczas
wykonywania ¢wiczeh, poziom potozenia ciata, zywiotowos¢ ruchéw, ilosc
¢cwiczen jakie adept jest w stanie prawidtowo wykonaé¢, kreatywnosc¢ ich
wykonywania oraz swiadoma regulacje oddechu. Jest ona szczegdlnie wazna w
przypadku wykonywania ,S.B.D.J.” przez osoby starsze i niepetnosprawne.

7. ,Swiadomy Oddech”

Praktyka ,S.B.D.J.” taczy w sobie ruch fizyczny, oddech oraz samokontrole
emocjonalng, zatapiajac je w ptynnym i spokojnym nurcie ¢wiczen. Wzmacniane
przez c¢wiczenia ciato staje sie stopniowo coraz zdrowsze, a psychika
stabilniejsza i spokojniejsza. Cwiczenia sg odczuwane jako coraz bardziej
komfortowe. Oddech staje sie ,miekki”, utrzymujacy ciato w stanie odpoczynku.
Cwiczenia wykonywane zgodnie z zaleceniami wygladaja elegancko, i w
zaleznos$¢ od indywidualnej kondycji i mozliwosci ¢wiczacego, mogg zostac w
kazdym momencie przez niego przerwane bez uszczerbku na zdrowiu. Regulacja
oddechu w trakcie wykonywania c¢wiczen rozpoczyna sie od naturalnego
oddychania, nastepnie oddech jest precyzyjnie taczony i zestrajany z
wykonywanymi ruchami otwierania i zamykania, ze Swiadomoscig czestotliwosci
oddechu, by ostatecznie osiggna¢ wtasny indywidualny rytm oddechu w trakcie
wykonywania ¢wiczeh. W poczatkowym etapie praktyki zasada ,energetycznego
przeptywu” wymaga od c¢wiczgcego stosowanie naturalnego oddychania.
Wraz ze wzrostem umiejetnosci przechodzi on stopniowo do metody oddychania
brzusznego, by w koncu w procesie adaptacji i dalszego wzrostu umiejetnosci
osiggng¢ organiczne potgczenie idei spontanicznie tgczacej ruch i oddech w
jedno.

8. ,»Czynniki wspierajagce do trwania w praktyce”:
Samodzielny trening i czynniki wspierajgce ¢wiczacego do trwania w praktyce
wspoétistniejg z sobg i nie powinny by¢é od siebie oddzielane. Kazdy trening
powinien takie elementy zawieraé. ,Czynnikami wspierajgcymi” sg miedzy
innymi: okreslone miejsce ¢wiczen, regularnosé treningdw, staty czas ich
wykonywania, dobre relacje miedzy wspoétcwiczacymi i utrzymywanie przez nich
osobistych kontaktéw np. telefonicznych, mailowych, korespondencyjnych,
wspolne spedzanie przez nich czasu wolnego, wspodlne uczestnictwo w
seminariach treningowych, wzajemne przyjaznie, kolezenskie relacje w zyciu
codziennym ,wspélne realizowanie zainteresowan i pasji ( np. pozyczanie sobie
ksigzek, wspdlne wyjscia do kina, teatru, wyjazdy na wycieczki itp. Owocuje to
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wzajemng dbatoscig o siebie, otwarto$cig, wzmacnianiem pozytywnych wiezi i
motywacji do wytrwania w treningu oraz dobrym samopoczuciem w grupie oséb
wspotéwiczacych. Atmosfera w grupie powinna przypominaé rodzinng z
zachowaniem wzajemnego poszanowania. Sytuacja taka przyczynia sie do
poprawy efektow praktyki, oddziatuje ponadto terapeutycznie przyczyniajgc sie do
poprawy indywidualnego stanu zdrowia psychicznego i fizycznego ¢éwiczacego.

9. ,,Krok po kroku”.

,>.B.D.J” jest dla os6b poczatkujacych swoistg ,linig krzywgq” uczenia sie i

intensywnosci wykonywania ¢wiczen. W poczatkowym etapie musi on pokonac¢
dyskomfort niewielkiego zakresu ruchomosci swojego ciata, bélu miesni i stawow,
sztywnosci i zmeczenia rgk i ndg, braku koordynacji ruchéw oraz szybko
narastajgcego zmeczenia. Dopiero po pewnym czasie wykonywania ¢wiczen jego
postawy stopniowo stang sie ,czyste”, a metoda wykonywania c¢wiczen
stosowana bedzie dokiadnie krok po kroku z zachowaniem ciggtosci
wykonywanych po sobie ruchéw. Zaowocuje to coraz lepszag kontrolg niuansow
poszczegodlnych ruchdw. Wraz z pogtebiajgcym sie doswiadczeniem, adept
zacznie zwraca¢ coraz wiekszg uwage na najdrobniejsze nawet szczegoty
wykonywanych przez siebie ¢wiczen. Efekty praktyki mogg by¢ rozne w
zaleznosci od indywidualnych predyspozycji, warunkéw fizycznych i
zaangazowania ¢wiczacego oraz jego zaawansowania w opanowywaniu ¢wiczen.
W klasztorze Shaolin powiada sie, ze: ,S.B.D.J.” praktykuje sie przez trzy dni
polowowe i dwa dni suszenia sieci” utrzymujgc stopniowy wzrost i spadek
intensywnosci wykonywania c¢wiczeh oraz stosujgc racjonalne zasady ich
wykonywania.

10. ,,CH’AN”:

Na zakonczenie niniejszego artykutu chciatbym poruszy¢ watek wzajemnych
powigzan treningu sztuki walki, praktyki qigong i medytacji Ch’an.
Na przestrzeni wiekdéw klasztorne ¢wiczenia gigong zyskaty status niezaleznych
systemow ¢wiczen psychofizycznych, prowadzacych do zdrowia, oswiecenia oraz
dtlugowiecznosci. Z czasem ich walory zostaty zauwazone i docenione rowniez
przez entuzjastéw klasztornych sztuk walki. Zostaty one przez nich zaadoptowane
jako podstawowy i nieodtgczny element procesu treningowego w sztuce walki
(chin. ,wu shu”), tworzac nowg jakos¢, okreslang przez mnichéw terminem
»ohaolin kung fu”. Zaréwno w praktyce gigong, jak i ,Shaolin kung fu” duzy nacisk
ktadziony jest na wkomponowang i przenikajgcg trening psychofizyczny
medytacje Ch’an. Stanowi ona ich wspolny fundament.
Jedna ze starych klasztornych maksym gtosi:
,LCh’an Quan Kuei Yi”’- tzn. ,,Buddyzm Ch’an i sztuka walki s jednym”.
Jest tak w istocie, niemniej wraz z zagtebianiem sie adepta w praktyce ,Shaolin
kung fu” oraz wzrostem poziomu jego zaawansowania, szala ,wagi’ powyzszych
sktadnikow powoli przechyla sie w kierunku wzrostu znaczenia medytacji Ch’an,
jako czynnika w coraz wiekszym stopniu determinujgcego jego dalszy rozwdj.
Zjawisko to ukazuje wage stanu ducha w procesie samodoskonalenia sie.
Jeden z shaolinskich mnichow i mistrzéw ,Shaolin kung fu” po latach praktyki
powiedziat, ze wedilug niego jednak ,Najpierw jest Cha’n, a dopiero potem
Quan”. Nie zyjacy juz i nie kwestionowany shaolinski mnich wielki mistrz
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»ohaolin kung fu ,, i buddyzmu Ch’an - mnich Shi Su Xi poszedt w tym wzgledzie
jeszcze dalej, gdyz na krotko przed smiercig powiedziat do swoich uczniow:
~Shaolin to Ch’an, a nie Quan”.

Wielki mistrz mnich Shi Su Xi

W powyzsze stowa wspaniale wpisuje sie shaolinska maksyma:

,Umyst panuje nad cialem, a ciatlo nad materig”.
Zgodnie z nig, wszystko co robimy, posiada zaczatek duchowy (Shen),
powigzany, komunikujgcy sie i przechodzacy w aktywnos¢ intelektualng
(Swiadomosc¢).Ta aktywuje witalnosc¢ (Jing), a nastepnie wykorzystujgc zasoby i
przeptyw energetyczny (Qi), po czym zaangazowanie wolicjonalne (Xin) , fgczy
poprzez oddech to co zewnetrzne dla organizmu z tym co wewnetrzne, by w
koncu zamanifestowa¢ sie w postaci fizycznego dziatania /ruchu (Li)
wyptywajgcego ze stdp opartych na podtozu, poprzez nogi, talie, kregostup, rece
do palcéw dtoni i przez szyje do gtowy, rozpoczynajgc sie od czesci korzennej
kazdej czeSci ciata, poprzez cze$¢ srodkowg do  krancowej.
W tak obszernym rozumieniu ,S.B.D.J.” rozwija wszechstronnie potencjat
cztowieka, umozliwiajgc mu dotarcie do wyzszych sfer sSwiadomosci oraz
prowadzac do urzeczywistnienia prawdziwej natury i osiggniecia dtugowiecznosci
w dobrym zdrowiu.

Stawomir Pawtowski

Gdynia grudzien 2011r
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Przypisy:

(1). Kwadrat ,Lo Shu” sktada sie on z dziewieciu liczb (od 1 do 9) tak
rozmieszczonych, ze kazda suma trzech ww. liczb (w pionie, poziomie lub ukosnie)
zawsze daje liczbe 15. Symbolika poszczegdlnych liczb i ich wzajemne potozenie
odnosza sie gteboko do zaleznos$ci i symboliki cyfr ,Kua” w geomancji ,Feng Shui”,
teorii przemiany ,Pieciu Elementow” oraz teorii ,Yin- Yang”.

6 1 8
7| 5 3
219 | 4

Kwadrat ,Lo Shu”

(2): ,Potrojny Ogrzewacz” stanowi sume trzech ,ogrzewaczy”:
1. Dolnego (Xiajiao) powigzanego z nerkami,

2.,Srodkowego (Zhongjiao) powiazanego z watrobg i trzustka,
3.Gornego (Shangjiao) powigzanego z sercem i ptucami.

Wchodzi on sktad grupy szesciu narzadow ,Fu”, w ramach teorii istnienia systemu
powigzanych z sobg i komunikujacych sie wzajemnie narzgdow i organow tzw.
LZang-Fu”.

System ,Zang- Fu” tworza:

Grupa narzadow ,,Zang” sktada sie z pieciu organéw przynaleznych do pierwiastka
Yin. Sg to: serce, ptuca, nerki ,sledziona i watroba.

Grupa narzadéw ,,Fu” przynaleznych do pierwiastka ,Yang”: Jelito cienkie, jelito
grube, woreczek zétciowy, pecherz moczowy, zotadek i ,Potrojny ogrzewacz’(San
Jiao).

W systemie ,Zang - Fu” kazdy narzad ,Zang” jest potgczony z okreslonym organem
,Fu”. Kazda taka para przynalezy do jednego z ,Pieciu Elementéw/ Zywiotdéw ( chin:.
» Xing Wu”) , tj. Ognia, Metalu, Drewna, Wody lub Ziemi. Powyzsze zywioty/ elementy
sg przyporzadkowane narzgdom systemu ,Zang —Fu” w przyktadowy sposéb:

1. Ogien jest zwigzany z sercem ( Zang) i jelitem cienkim (Fu).
2. Ziemia jest zwigzana ze $ledziong (Zang) i zotadkiem (Fu).
3. Metal jest zwigzany z ptucami (Zang) i jelitem grubym (Fu).
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4. Woda jest zwigzana z nerkami (Zang) i pecherzem moczowym (Fu).
5. Drewno jest zwigzane z watrobg (Zang) i woreczkiem zoétciowym (Fu).

Z systemem ,Zang —Fu” potaczonych jest dwanascie gtébwnych meridianéw, z
ktorych kazdy nalezacy do ,Yang” jest potgczony organem ,Fu” ,a kazdy nalezacy
do ,Yin” z narzadem ,Zang’. W narzadach ,Zang” jest wytwarzana oraz
magazynowana krew oraz energia Qi, natomiast organy ,Fu”. spetniajg funkcje
transportu oraz trawienia zywnosci (Chuan Hua), oczyszczania krwi oraz usuwania
zbednych i szkodliwych produktow przemiany materii.

Zgodnie z T.C.M. zakfada sie, ze kazdy z organéw ,Yin” posiada funkcje
przyporzadkowane organom zmystéw dotyku, smaku, wechu, wzroku i stuchu,
emocjom (patrz przypis nr 5), duchowosci, dzwiekowi, okreslonej planecie, gatunkowi
zwierzat, porze roku, pierwiastkowi oraz kolorowi. Zaktada sie, ze kazda z
tworzacych je komorek zawiera w sobie petng genetyczng kopie taricucha DNA oraz
catkowitg organiczng pamie¢ komorkowa. W konsekwencji tego zatozenia, np. w
przypadku transplantacji ktéregos z ww. organéw, w mniejszym lub wiekszym
stopniu cechy wolicjonalne osobowos$ci dawcy przenoszone sa na biorce.
Konsekwencjg koncepcji istnienia organicznej pamieci komérkowej jest zatozenie
posiadania przez kazdy z organdéw ,Zang Fu” natury i energii wszystkich jego czesci
sktadowych. W zwigzku z tym, ze wszelka materia ,wtgczajgc swiatto i
promieniowanie, na poziomie molekularnym skfada sie z energii, kazdy atom oraz
jego czesci sktadowe sg jej zageszczeniem, zatozono, ze nie tylko procesy
psychiczne (mys$lowe) sg de stricte energetycznymi, lecz rowniez emocjonalne i
duchowe, zachodzgce na bardziej subtelnych, tj. wyzszych poziomach czestotliwosci
drgan i wibracji energetycznych. Zgodnie z powyzszym, nie sposob precyzyjnie
okresli¢ i rozdzieli¢ granic biologiczno- energetyczno-duchowego jestestwa cztowieka
od otaczajgcego go Swiata, w ktérym jest zanurzony. Cziowiek postrzegany jest, jako
istota wielowymiarowo zanurzona w rzeczywistosci, tworzgca jg i komunikujgca z nig
we wszystkich jej wymiarach.

W koncepcje tg wpisuje sie Buddyzm, zaktadajacy istnienie reinkarnacji. Zgodnie z
wiarg w reinkarnacje ducha, istnienie nieprzerwanego cyklu przemian i obiegu
materii i energii we wszechswiecie w réznych stanach jej skupienia, nic w przyrodzie
nie ginie bezpowrotnie. W konsekwencji tego zatozono, ze skoro kompletna
informacje o cziowieku zmagazynowana jest w kazdej, najmniejszej jego czgsteczce
fizycznej, energetycznej i duchowej, a nieSmiertelna i wieczna $wiadomos¢ duchowa
(dusza) zawiera w sobie zalgzki energetyczno duchowe z minionych istnien
(wspomnienia) nie gingce wraz ze Smiercig ciata fizycznego, przy odpowiedniej
wrazliwosci duchowej cztowiek jest w stanie je odbieraC i wiasciwie interpretowac
oraz komunikowa¢ sie na poziomie energetyczno duchowym na wyzszych
czestotliwosciach swiatta z pozostatymi istnieniami swiata, z ktorych kazde zawiera
zalgzki poprzednich istnien. Tworzy to jedng swiadomg duchowg sie¢ obejmujgca
wszystkie przeszte i terazniejsze istnienia, okreslane w buddyzmie jako ,Jeden
Umyst” (Swiadomos¢ transcendentalna).
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Potréjny Ogrzewacz taczy sie meridianem ,Shao Yang” reki i z osierdziem.
W grupie ,, Pieciu Elementow” przyporzadkowany jest zywiotowi ognia.

(3): ,,Pie¢ organéw i szesé¢ trzewi” oznacza opisany powyzej system ,Zang- Fu”.
Zgodnie z T.C.M. jego czesci sktadowe tworzg system wzajemnie powigzanych i
zaleznych od siebie organdéw i narzadow. Zaburzenia w funkcjonowaniu ktéregos z
organow wptywa na sprawnosc dziatania powigzanego z nim bezposrednio narzadu,
I vice versa.

(4): Stowo ,,Gu” dostownie oznacza kosci. W tym przypadku chodzi o
zaangazowanie w ruch wszystkich elementow organizmu tacznie z uktadem kostno
stawowym.

(5). A. ,,Siedem choréb” o podtozu emocjonalnym to:

1.ZtoS¢ (gniew)- uszkadza watrobe —przynalezy do elementu ,drewno.”.Energia Qi i
krew ptyng woéwczas nadmiernie w gore, przejawiajgc sie np. zaczerwienieniem oczu
i twarzy ( tzw. ,wypiekami”). O osobie, u ktorej ztoS¢ wywotata powyzsze objawy
potocznie powiada sie, ze jest ,czerwona ze ztosci”.

2. Zmartwienie (przesadne wspoétczucie i troska) - uszkadza sledzione- przynalezy do
elementu ,ziemia”. Energia Qi ulega nadmiernemu rozproszeniu.

3. Niepokdj, przerazenie - uszkadza zotadek przynalezy do elementu ,woda”. Energia
Qi ulega rozproszeniu.

4. Strach — uszkadza nerki —przynalezy do elementu ,woda”. Energia Qi i krew
nadmiernie opadajg w dot. Czasami powiada sie o osobie przestraszonej, ze jest
.blada ze strachu”.

5. Lek — uszkadza nerki i trzustke — przynalezy do elementu ,woda”. Energia Qi
nadmiernie opada w dot.

6. Zal (smutek, melancholia ) — uszkadza ptuca —przynalezy do elementu ,metal’
Nastepuje zastoj w przeptywie energii Qi.

7. Nadmierna rados$¢ — uszkadza serce przynalezy do elementu ,ogien”. Spowalnia
krazenie energii Qi.

B. Siedem zewnetrznych przyczyn ,,Siedmiu choréb”:
1. Wiatr - powoduje przeziebienia. Przynalezy do elementu ,drewno”.
2. Zewnetrzny chtod — powoduje wyziebienie organizmu, bodle stawow i miesni.
Przynalezy do elementu , woda”.
3. Zewnetrzna wysoka temperatura — powoduje gorgczke, stany zapalne, zaparcia,
suchos¢ skory. Przynalezy do elementu ,,ogien”.
4. Nadmierna zewnetrzna wilgo¢ - powoduje ospatos¢, marazm oraz nadmierng
potliwos¢. Przynalezy do elementu ,ziemia”.
5.Upat wywotujgcy udar cieplny - powoduje utrate energii Qi i ptynéw ustrojowych,
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prowadzac do odwodnienia, ogélnego zmeczenia i silnego bdélu glowy . Przynalezy
do elementu ,, ogien”.

6. Nadmierna sucho$¢ - powoduje suchos¢ oczu, nosa, jamy ustnej oraz kaszel.
Przynalezy do elementu ,metal’.

7. Toksyny — zatruwajg i obnizajg odpornosc¢ organizmu na rozmaite choroby.
Przynalezg do elementu ,ziemia”.

Zgodnie ze stowami mnicha Shi Guo lin:

Funkcje trzech sktadowych ogrzewaczy tworzgcych ,Potrojny Ogrzewacz” zostaty
opisane w ,Ksiedze Wewnetrznej Medycyny” Cesarza Huang Di (Huang Di Nei Jing)
W nastepujgcy sposob:

"Gorny ogrzewacz dziata jak mgfta, Srodkowy jak piana, a dolny jak bagno.”

Dzieki funkcjonowaniu gornego ogrzewacza energia Qi, krew i ptyny ustrojowe sg
rozprowadzane w caftym organizmie, jak mgfa rozsnuwajqca sie o swicie po okolicy.
Wyraz "piana” oznacza procesy trawienia zachodzgce w przewodzie pokarmowym
na poziomie Srodkowego ogrzewacza. Gdy zotgdek wspomagany przez sledzione
trawi pokarm, rozktada sie on w nim w sposob podobny do pienienia sie.

Stowo ,"bagno” odnosi sie do proceséw usuwania i wydalania z organizmu
produktéw przemiany materii. Dolny ogrzewacz oddziela substancje wartoSciowe
"jasne" od zbednych i szkodliwych i "metnych”, ktére wydala. Metaforycznie
przypominajq one bagno rozktadajgcej sie roslinnosci.

Ponadto, ,,Potrojny Ogrzewacz” pomaga energii Qi cyrkulowac. Rozprowadza on
pierwotng Qi (Yuan Qi) przez meridiany we wnetrzu ciata prowadzgc do ustanowienia
w jego wnetrzu stanu rownowagi energetycznej i metabolicznej. Szczegotowy opis
tych funkcji zawarty jest w ksiedze ,T.C.M”. p.t. ,Zhong Zang Jing”. Zapisano w nigj,
ze: ,Potréjny Ogrzewacz” sktada sie z trzech czesci, podobnie jak ludzkie ciato,
stworzone z ,Trzech Skarbow” tj: Yuan Jing (Pierwotnego Jing), Yuan Qi
(Pierwotnej energii Qi) oraz Yuan Shen ( Pierwotnego ducha). (...) ,Potréjny
Ogrzewacz” jest gtownym dostawcg Qi w pieciu narzgdach ,Zang” i szesciu
organach ,Fu”, odpowiada za procesy ,Ying - Wei”, gdzie, Ying” oznacza
wchtanianie sktadnikow odzywczych z pozywienia, a ,Wei” okre$la funkcje
organizmu majgce na celu odparcie inwazji czynnikow chorobotworczych.
Odpowiada on rowniez za wtasciwy przeptyw energii Qi w tzw.,Jing Luo” ,tzn.
systemie meridianow, za wzajemnag prawidtowg komunikacje energetyczng
pomiedzy dwunastoma gtownymi meridianami oraz za optymalng dystrybucje energii
Qi w catym organizmie".

Jesli ,Potrojny Ogrzewacz” funkcjonuje wtasciwie, to wszystkie powigzane z nim
systemy bedg zdrowe. Gdy ,Potréjny Ogrzewacz” nie bedzie dziatat prawidtowo,
zaburzony zostanie prawidtowy przeptyw energii Qi, ciato stanie sie stabe i podatne
na choroby.”



