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ĂShaolin Ba Duan Jinò StojŃc  

czňŜĺ druga  

 Ilustrowany opis ĺwiczeŒ. 

 

ShaoliŒski mnich Shi De Qiang praktykujŃcy ĂShaolin Ba Duan Jinò stojŃc. 

 

W niniejszym artykule nazwa ĂShaolin Ba Duan Jinò okreŜlana jest r·wnieŨ skr·tem 

ĂS.B.D.Jò, a  termin ĂTradycyjna ChiŒska Medycynaò - ĂT.C.M.ò.  

Wymienione w niniejszym opracowaniu nazwy ĺwiczeŒ tworzŃcych system ĂS.B.D.J. 

stojŃcò r·ŨniŃ siň od podanych w artykule mojego autorstwa p.t. ĂShaolin Ba Duan Jin 

ï Shaolin Chi Kung czňŜĺ czwartaò opublikowanym miňdzy innymi na ğamach 

magazynu internetowego Ăświat Nei Jiaò w czerwcu 2000 roku. W artykule z 2000 

roku uŨyğem terminologii ĺwiczeŒ ĂS.B.D.J.ò zawartej w chiŒskim diagramie p.t. 

ĂS.B.D.J.ò, natomiast terminy uŨyte w niniejszym tekŜcie podağ mi m·j si fu ï 

shaoliŒski mnich Shi Su Gang. 

Zdjňcia mnicha Shi De Qiang praktykujŃcego ĂS.B.D.J. stojŃcò -  (mojego pierwszego 

nauczyciela w Shaolin), zostağy wykonane w grudniu 2011 roku, specjalnie w celu 

zilustrowania niniejszego artykuğu.                                                                                                                                

                                                                                  Sğawomir Pawğowski. 
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1. Nazwy ĺwiczeŒ tworzŃcych system qi gong                                   

ĂShaolin Ba Duan Jinò stojŃc: 

1.Podeprzyj dğoŒmi niebo w celu wyregulowania ĂPotr·jnego Ogrzewaczaò (San 

Jiao). 

2. StrzelajŃc do jastrzňbia stŃpaj jak legendarny kondor, wielokrotnie 

naprzemiennie napinajŃc dğoŒmi ğuk po obu stronach ciağa. 

3. UnieŜ raz jednŃ a raz drugŃ rňkň, aby wyregulowaĺ dziağanie Ŝledziony i 

ŨoğŃdka. 

4. Wielokrotnie obr·ĺ gğowň w tyğ spoglŃdajŃc za siebie, traktujŃc te ruchy jako 

skutecznŃ terapiň przeciwko piňciu nadwyrňŨeniom piňciu organ·w ĂZangò, 

Ăsiedmiu chorobomò oraz urazom. 

5. Pochyl gğowň i koğysz niŃ oraz potrzŃŜnij taliŃ w celu wyeliminowania ognia z 

serca (Xin Huo). 

6. SpoglŃdajŃc odwaŨnie i groŦnie zaciŜnij piňŜci w celu zwiňkszenia siğy 

fizycznej, wytrzymağoŜci oraz iloŜci energii Qi. 

7. NaciŜnij mocno dğoŒmi tylne strony kolan, a nastňpnie przytrzymaj oburŃcz 

stopy w celu wzmocnienie nerek i talii. 
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8. Z wigorem siedmiokrotnie unieŜ ciağo opierajŃc siň na palcach st·p a nastňpnie 

opadnij na piňty, w celu przezwyciňŨenia zagraŨajŃcych ci z zewnŃtrz 

chorobotw·rczych wirus·w.    

 

I.  

                                      OPIS ĹWICZEő 

 Wstňpne przygotowanie siň do wykonania ĺwiczeŒ ĂS.B.D.J.ò : 

StaŒ prosto ze zğŃczonymi stopami oraz dğoŒmi zğŃczonymi w religijnym geŜcie przed 

sercem na wysokoŜci rňkojeŜci mostka (tj. przed Ăsplotem sğonecznymò). Wypowiedz 

z potrzeby serca tradycyjnŃ buddyjskŃ formuğň ĂO Mi to Fo!ò i skup umysğ na myŜlach 

peğnych wsp·ğczucia dla wszystkich istot. Pamiňtaj, aby we wszystkich ruchach kt·re 

bňdziesz wykonywağ, Ŝwiadomie skoordynowaĺ oddech z postawŃ oraz cağkowicie 

kontrolowaĺ przepğyw energii Qi za pomocŃ siğy umysğu. Oddychaj naturalnie i powoli. 

Twoje wdechy i wydechy powinny przebiegaĺ w jednym r·wnym i spokojnym rytmie.                                                       

Skoncentruj siň na bieŨŃcej chwili (teraŦniejszoŜci).                                                      

KaŨde z ĺwiczeŒ ĂS.B.D.J.ò postaraj siň wykonaĺ zalecanŃ w opisie iloŜĺ razy. JeŜli  

nie masz takiej moŨliwoŜci, to kaŨde z nich powt·rz przynajmniej trzykrotnie. Po 

zakoŒczeniu wykonywania kaŨdego z ĺwiczeŒ przyjmij naturalnŃ postawň, stajŃc 

stopami rozstawionymi r·wnolegle wzglŃdem siebie na szerokoŜĺ ramion, 

opuszczajŃc swobodnie dğonie po obu stronach ciağa, a nastňpnie ğŃczŃc je na 

wysokoŜci podbrzusza.( Rys 1). 

 

Rys 1. 
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1. Ĺwiczenie Pierwsze: 

ĂPodeprzyj dğoŒmi niebiosa                                                                           

w celu wyregulowania potr·jnego ogrzewaczaò. 

ShaoliŒski utw·r opisujŃcy pierwsze ĺwiczenie ĂS.B.D.J.ò stojŃc: 

ĂWykonujŃc ĺwiczenie ĂPodpierajŃc Niebiosa Regulujesz Potr·jny Ogrzewaczò staŒ 

stopami pğasko na ziemi z nogami rozstawionymi na szerokoŜĺ ramion. UnieŜ w g·rň 

ramiona, rozluŦnij brzuch i ĂHan Xiongò (przypis nr.1), a energia Qi popğynie 

naturalnie i swobodnie wzdğuŨ krňgosğupa, spğywajŃc do dolnego ĂDan Tienò. 

OddychajŃc gğňboko i spokojnie zrelaksuj ciağo i rozluŦnij lňdŦwie. Tw·j duch jest 

wğadcŃ cağkowicie prowadzŃcym umysğ i podŃŨajŃcy wraz z nim oraz energiŃ Qi  do 

dolnego ĂDan Tienò ï tj: ĂQi Shen Dan Tienò. Powoli unieŜ rňce z bok·w ciağa na 

wysokoŜĺ gğowy, wypchnij dğonie w g·rň, unoszŃc i opuszczajŃc piňty w harmonii z 

oddechem i ruchami pchniňĺ i rozluŦnienia rŃk. Po wykonaniu kilku powt·rzeŒ opuŜĺ 

powoli rňce z bok·w ciağa ğŃczŃc dğonie na wysokoŜci podbrzusza.ò 

Opis wykonania ĺwiczenia: 

Odstaw lewŃ stopň w lewo, stajŃc w rozkroku stopami ustawionymi r·wnolegle 

wzglňdem siebie na szerokoŜĺ bark·w. StojŃc nieruchomo naciskaj delikatnie 

koŒcem jňzyka na  twarde podniebienie jamy ustnej, palcami st·p starajŃc siň 

pochwyciĺ podğoŨe, jednoczeŜnie Ŝwiadomie naciskajŃc na nie piňtami. UnieŜ 

dğonie z przed piersi przed sobŃ ponad gğowň, rozsuŒ rňce na boki i opuŜĺ po obu 

bokach ciağa, ğŃczŃc dğonie z przodu ciağa przed pňpkiem z palcami dğoni 

zwr·conymi wewnňtrznymi stronami ku g·rze, z lewŃ dğoniŃ poğoŨonŃ na prawej. 

Wzrok skieruj  prosto przed siebie.  OddychajŃc przez nos powoli rozsuŒ i unieŜ 

dğonie z poziomu pňpka na wysokoŜĺ piersi obracajŃc przedramiona wok·ğ 

wğasnej osi tak, aby dğonie wewnňtrznymi stronami skierowane byğy ku podğoŨu a 

kciuki znajdowağy siň przed piersiami. Kontynuuj unoszenie i obracanie rŃk i dğoni, 

a gdy osiŃgnŃ one wysokoŜci twarzy skieruj powoli dğonie wewnňtrznymi stronami 

na zewnŃtrz w prz·d, wysuŒ nieznacznie klatkň piersiowŃ oraz zegnij siň w talii. 

Przez cağy czas oddychaj powoli i spokojnie przez nos. Wraz z wydechem 

wypchnij powoli rňce ponad gğowň. (rys. 2, 3.) OpuŜĺ dğonie kolistym ruchem i 

gdy osiŃgnŃ poziom podbrzusza unieŜ je ponownie, najpierw zbliŨajŃc dğonie do 

pňpka, a gdy osiŃgnŃ wysokoŜĺ splotu sğonecznego spleĺ ich palce z sobŃ i unieŜ 

je w g·rň zğŃczone. Gdy uniesiesz je na wysokoŜĺ twarzy, obr·ĺ dğonie 

wewnňtrznymi stronami ku g·rze. (ze splecionymi palcami skierowanymi 

nawzajem ku sobie.) W tym czasie otw·rz szeroko oczy, unieŜ brwi i sp·jrz 

najpierw w prz·d, a nastňpnie w g·rň. 
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  rys 2.                    rys.3. 

 Z delikatnym wydechem opuŜĺ rňce utrzymywane powyŨej gğowy wnňtrzami dğoni 

skierowanymi w g·rň, stopniowo opuszczajŃc i obracajŃc przedramiona wok·ğ ich 

osi tak, aby wewnňtrzne strony dğoni zostağy skierowane w stronň ciağa. Gdy  

dğonie zostanŃ opuszczone na wysokoŜĺ pňpka, umieŜĺ prawŃ dğoŒ na lewej i 

umieŜĺ je przed pňpkiem. Obie dğonie skierowane sŃ wnňtrzami ku g·rze. 

PrzysuŒ lewŃ stopň nieco bliŨej wewnňtrznej krawňdzi prawej stopy, a nastňpnie 

odstaw prawŃ stopň w prawo o p·ğ kroku, aby stopy ponownie oddalone byğy od 

siebie na  szerokoŜĺ  bark·w. (rys. 4).                                                                                                    

BiorŃc wdech nosem, obr·ĺ przedramiona i skieruj dğonie wewnňtrznymi stronami 

w kierunku ciağa. Powoli unieŜ ramiona, wysuwajŃc klatkň piersiowŃ w prz·d i 

zginajŃc tuğ·w w talii. Gdy dğonie znajdŃ siň na wysokoŜci twarzy, obr·ĺ 

przedramiona wok·ğ osi i wypchnij  je w g·rň. Dğonie skierowane  sŃ w·wczas 

wewnňtrznymi stronami w g·rň, palcami ku sobie. WypychajŃc dğonie w g·rň 

otw·rz szeroko oczy, unieŜ brwi, sp·jrz w prz·d, a nastňpnie Ăpoprzez dğonieò w 

g·rň (rys 5.)                                                                                                                         

Z powolnym i swobodnym wydechem opuŜĺ rňce, najpierw  z dğoŒmi 

skierowanymi ku g·rze, a nastňpnie obracajŃc przedramiona wok·ğ wğasnej osi 

opuŜĺ  dğonie przed pňpek, kğadŃc lewŃ dğoŒ na prawej. Gdy to zrobisz, przesuŒ 

prawŃ stopň w kierunku wewnňtrznej strony lewej stopy, po czym odstaw lewŃ 

stopň w lewo, tak, aby stopy byğy ponownie oddalone od siebie na szerokoŜĺ 

ramion. (rys 6.) 
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               rys. 4                              Rys. 5.                               Rys. 6. 

Zdjňcia obrazujŃce wykonanie pierwszego ĺwiczenia ĂS.B.D.J.ò stojŃc:                                                

1.A, 1.B, 1.C, 1.D, 1.E, 1.F, i 1G. 

           

                    1A.                         1B.                      1C.                        1D.    

            

                                1.E.                           1.F.                         1G.    
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Efekty zdrowotne wynikajŃce z wykonywania pierwszego ĺwiczenia 

ĂS.B.D.J.ò:  

Ĺwiczenie pierwsze rozciŃgajŃc miňŜnie klatki piersiowej, grzbietu, talii oraz 

brzucha oddziağuje na ĂPotr·jny Ogrzewaczò likwidujŃc przeszkody w 

rozprzestrzenianiu siň we wnňtrzu ciağa Ăoryginalnej/pierwotnej ò  ĂYuan Qiò oraz 

przepğywie pğyn·w ustrojowych. Prowadzi to do peğniejszego ĂodŨywieniaò i 

nasycenia energetycznego organizmu.  Jasny umysğ oraz gğňboki i spokojny 

oddech zmniejszajŃ negatywne oddziağywania stresu na organizm, korzystnie 

obniŨajŃc tňtno oraz ciŜnienie krwi. RozciŃganie miňŜni przyczynia siň do 

zmniejszenia, lub nawet pozbycia siň ich sztywnoŜci oraz nadmiernych napiňĺ. 

Wyprostowana sylwetka stopniowo koryguje niesymetrycznoŜĺ miňŜni plec·w 

oraz wady postawy wynikajŃce ze skrzywienia krňgosğupa. Ĺwiczenie to 

oddziağujŃc na Ăpotr·jny ogrzewaczò reguluje pracň  piňciu organ·w 

wewnňtrznych w tuğowiu, tj. serca, pğuc, ŨoğŃdka, Ŝledziony i wŃtroby.                              

W wykonanie ĺwiczenia zaangaŨowane sŃ zar·wno miňŜnie obrňczy barkowej ( 

ulegajŃ wzmocnieniu), koŒczyn g·rnych (rozciŃgane sŃ miňŜnie przedramion, a 

nawet bicepsy i tricepsy), miňŜnie grzbietu (rozciŃgajŃ siň i w trakcie ruchu 

ĂunoszŃò ğopatki) oraz miňŜnie  koŒczyn dolnych (w skutek nieznacznego ugiňcia 

n·g w kolanach w ruch zostajŃ zaangaŨowane zar·wno miňŜnie ğydek, jak i  ud). 

AngaŨujŃc w wykonanie ĺwiczenia wzrok (wytňŨajŃc go, koncentrujŃc, utrzymujŃc 

szeroki kŃt widzenia i ostroŜĺ oraz spoglŃdajŃc Ăw dalò)  wzmacniamy miňŜnie 

oka, wpğywajŃc przez to pozytywnie na bystroŜĺ postrzegania, stanowiŃcego 

jeden z czynnik·w naszego dobrego samopoczucia.   

Wedğug  mnicha Shi Guo Lin (fot 1): 

Ă Pierwsze ĺwiczenie ĂS.B.D.J.ò rozpoczynajŃ ruchy unoszenia i wyciŃgniňcia w g·rň 
ramion. Jest tak, poniewaŨ ruchy te rozszerzajŃ ciağo, zwiňkszajŃ objňtoŜĺ klatki 
piersiowej, rozwijajŃ i regulujŃ gğňboki oddech oraz pomagajŃ wyeliminowaĺ 
zmňczenie. PomagajŃ one r·wnieŨ zoptymalizowaĺ funkcjonowanie  ĂPotr·jnego 
Ogrzewaczaò (patrz przypisy w  artykule p.t. ĂShaolin Ba Duan Jinò stojŃc -  czňŜĺ 
pierwszaò), usprawniajŃ cyrkulacjň Qi przez meridiany oraz przepğyw krwi w 
organizmie, wzmacniajŃ miňŜnie, Ŝciňgna, stawy, koŜci i narzŃdy wewnňtrzne 
przygotowujŃc je do sprostania rygorom kolejnych ĺwiczeŒ. Poprzez skoordynowane 
unoszenie rŃk energia Qi popğynie przez klatkň piersiowŃ w g·rň ciağa i 
rozprzestrzeni siň na cağy organizm. Przed rozpoczňciem wykonywania ĺwiczenia 
twoja postawa powinna byĺ stabilna i mocno osadzona na podğoŨu, a cağe ciağo, 
wğŃczajŃc taliň i plecy - proste.  W trakcie wykonywania ĺwiczenia nogi powinny byĺ 
rozsuniňte a rňce swobodnie wyciŃgniňte w g·rň. Ruch ten pobudza krŃŨenie krwi i 
pozwala na wiňksze niŨ zwykle rozszerzanie siň pğuc w trakcie oddech·w. ĹwiczŃcy 
bňdzie w stanie gğňbiej oddychaĺ, pobierajŃc z kaŨdym wdechem wiňcej tlenu. 
Spowoduje to wiňksze naenergetyzowanie i dotlenienie krwi, kt·ra poniesie je (tj. tlen 
i Qi)j do wszystkich kom·rek ciağa. Energia Qi oraz gazy (wdychane powietrze i 
wydychany dwutlenek wňgla) sŃ w trakcie oddechu wymieniane. Proces ten 
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wzmacnia organizm i zwiňksza w nim zas·b Yuan Qi (pierwotnej/prenatalnej Qi) oraz 
pğyn·w ustrojowych.ò 

 

Fot 1. 

Mnich Shi Guo Lin(Shi Yan Si).                                                                                      
Zdjňcie pochodzi wydanego w Chinach albumu p.t. ĂShaolin Kung Fuò. 

2. Ĺwiczenie Drugie:                                                                                            

Ă StrzelajŃc do jastrzňbia stŃpaj jak legendarny kondor 

wielokrotnie naprzemiennie napinajŃc dğoŒmi ğuk                              

po obu stronach ciağaò. 

ShaoliŒski utw·r opisujŃcy drugie ĺwiczenie ĂS.B.D.J.òstojŃc: 

Ă StaŒ naturalnie, a nastňpnie rozpocznij wykonywanie ĺwiczenia stŃpajŃc jak 

legendarny kondor, robiŃc lewŃ nogŃ krok w lewo i przyjmujŃc postawň ĂjeŦdŦcaò 

(Ma Bu). Zamknij dğonie w piňŜci i umieŜĺ po obu stronach ciağa na wysokoŜci 

talii. ZakreŜl dğoniŃ ğuk umieszczajŃc jŃ nieco powyŨej Ŝredniego poziomu. 

PrzyciŃgnij poziomo prawŃ piňŜĺ do prawej piersi w odlegğoŜci od niej okoğo 

dw·ch piňŜci ruchem przypominajŃcym napinanie ciňciwy ğuku wielkiego jak 

ksiňŨyc w peğni. OdsuŒ w lewo lewŃ dğoŒ ŜciskajŃcŃ drzewce ğuku z dwoma 

palcami uformowanymi w ksztağt miecza ĂJian jieò, podŃŨajŃc rozpalonym 

wzrokiem za ruchem lewej dğoni. SpoglŃdaj Ăw dalò wzdğuŨ linii strzağu przez 

pryzmat  palca wskazujŃcego lewej dğoni, wskazujŃcego niewidoczny cel, niczym 

magiczny miecz. Trzymaj napiňty ğuk w lewym rňku, prawŃ dğoniŃ napinajŃc 

ciňciwň i  przytrzymujŃc strzağň. Po chwili rozluŦnij ciağo odzyskujŃc ĂHuaò rŃk i 

ĂHuò w dolnej czňŜci  klatki piersiowej. Dostaw lewŃ stopň do prawej przyjmujŃc 

naturalnŃ postawň, takŃ, jak przed rozpoczňciem tego ĺwiczenia. Nastňpnie 
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wykonaj te same ruchy w przeciwnym kierunku. Wykonaj je kilkakrotnie w obu z 

obu stron ciağa. ò     

Opis wykonania drugiego ĺwiczenia: 

Podczas wykonywania  drugiego ĺwiczeniu, identycznie jak w trakcie pierwszego, 

ĺwiczŃcy powinien lekko naciskaĺ koŒcem jňzyka na podniebienie jamy ustnej. 

StajŃc stopami na szerokoŜĺ ramion powinien skupiĺ siň na Ăchwyceniuò palcami 

st·p podğoŨa, Ăjak kondor szponami gağňzi, na kt·rej siedziò. Lewa dğoŒ spoczywa na 

prawej dğoni. Obie dğonie sŃ skierowane wnňtrzami ku g·rze, umieszczone przed 

pňpkiem. Wzrok jest skierowany prosto przed siebie. (rys 6.). 

WeŦ powoli wdech przez nos, odstaw lewŃ stopň o krok w lewo przyjmujŃc postawň  

ĂjeŦdŦcaò(Ma Bu) tak, aby kolana znajdowağy siň ponad stopami. UnieŜ otwarte 

dğonie z obu stron ciağa, zbliŨ do siebie przed piersiami, a nastňpnie skrzyŨuj 

przedramiona (prawe ramiň od zewnŃtrz) i zaciŜnij piňŜci. Nie otwierajŃc piňŜci 

przesuŒ prawy ğokieĺ i przedramiň w tyğ na wysokoŜci ramienia, jakbyŜ naciŃgağ 

ciňciwň ğuku, a lewŃ rňkň przesuŒ w lewo na wysokoŜci ramienia otwierajŃc dğoŒ i 

prostujŃc skierowany w g·rň palec wskazujŃcy. Wzrok w czasie wykonywania 

ĺwiczenia spoczywa na lewej dğoni, a po zakoŒczeniu ruchu skierowany jest przez 

lewŃ dğoŒ Ăw dalò. Nie otwierajŃc prawej piňŜci umieŜĺ ukoŜnie prawe przedramiň 

przed piersiami, powoli zamknij lewŃ piňŜĺ i umieŜĺ lewe przedramiň ukoŜnie przed 

prawym. Gdy to uczynisz, wykonaj takie same ruchy jak poprzednio, lecz w 

przeciwnym kierunku, umieszczajŃc lewe przedramiň poziomo na wysokoŜci lewego 

barku z zamkniňtŃ piňŜciŃ, a wysuwajŃc prawe w prawo w bok na wysokoŜci 

ramienia, otwierajŃc prawŃ dğoŒ i prostujŃc palec wskazujŃcy oraz kierujŃc go w 

g·rň. Po kilkukrotnym wykonaniu tego ĺwiczenia w lewo i prawo otw·rz dğonie, obr·ĺ 

wewnňtrznymi stronami ku g·rze, zbliŨ do splotu sğonecznego i unieŜ je na wysokoŜĺ 

brody, obr·ĺ wok·ğ osi przedramion kierujŃc wnňtrza dğoni ku podğoŨu, po czym 

powoli opuŜĺ dğonie w d·ğ i powr·ĺ do pozycji wyjŜciowej dostawiajŃc lewŃ stopň do 

prawej.  (W ĂS.B.D.J.ò istnieje wersja tego ĺwiczenia, w kt·rej odsuniňcie rňki 

ĂtrzymajŃcej drzewce ğukuò wykonujemy prostujŃc dwa palce (wskazujŃcy i Ŝrodkowy 

( tzw. ww. òJian jieò). Opis tego ruchu jest nastňpujŃcy: ĂWykonaj mocne pchniňcie 

lewŃ rňkŃ w lewo na cağŃ dğugoŜĺ rňki, z wysuniňtymi palcami: Ŝrodkowym i 

wskazujŃcym, aŨ do momentu, gdy zr·wna siň ona po lewej stronie ciağa z lewym 

ramieniem. WykonujŃc go przenieŜ jednoczeŜnie poziomo prawe ramiň peğnym siğy 

ruchem w prawo, aŨ do pozycji gdy prawa piňŜĺ znajdzie siň przed prawym barkiem. 

Skup wzrok na lewej dğoni.(rys 7.) Nastňpnie wykonaj  to ĺwiczenie w przeciwnym 

kierunkuò.  
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    Rys. 7. 

Odmienne wykonanie tego ruchu w r·Ũnych systemach ĂBa Duan Jinò oraz w 

ĂS.B.D.J.ò ilustrujŃ zamieszczone poniŨej zdjňcia okğadek pğyt DVD: 

   

                                                      
fot. 3                                 fot 4.  

 Wykonanie Ănapiňcia ğukuò z wyprostowanym jednym palcem dğoni (fot 3),                                         

lub dwoma uformowanymi w ksztağt szpon·w (fot 4), 
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Fot 5.                                Fot 6 

BŃdŦ teŨ wykonujŃc go w postawie Ăğuku i strzağyò z odchylonym tuğowiem, w kt·rej 

Ănapinanie ğukuò wykonuje siň ruchem dŦgajŃcym dwoma prostymi palcami dğoni 

stanowiŃcymi przedğuŨenie rňki (fot.5) . Co ciekawe, ruch ten w powyŨszej wersji  

wykonuje w ĂS.B.D.J.ò miňdzy innymi mnich Shi De Yang, chociaŨ na okğadce pğyty 

DVD (zdjňcie powyŨej) ma on dğonie uformowane w ksztağt pazur·w . W stylu Lu ruch 

Ănapiňcia ğukuò  wykonuje siň z zaciŜniňtymi obiema piňŜciami. (fot 6.). 

KontynuujŃc wykonywanie drugiego ĺwiczenia, zr·b wolny wydech poprzez usta, a 

nastňpnie skrňĺ i dosuŒ lewŃ stopň do prawej, umieŜĺ  obie piňŜci z kciukami 

skierowanymi ku g·rze na talii, skieruj wzrok przed siebie ĂspoglŃdajŃc w dalò.                 

(rys 9). Skup ŜwiadomoŜĺ na spokojnym oddechu, po czym biorŃc powoli wdech 

przez nos odstaw prawŃ stopň o krok w prawo i przyjmij ponownie pozycjň ĂjeŦdŦcaò 

(Ma Bu). Wykonaj pchniňcie prawŃ rňkŃ z peğniŃ siğy w prawo na cağŃ dğugoŜĺ rňki z 

wysuniňtym palcem wskazujŃcym (lub, w zaleŨnoŜci od wersji)  palcami 

wskazujŃcym i Ŝrodkowym ustawiajŃc dğoŒ wysuniňtymi palcami na linii bocznej i 

wysokoŜci prawego barku. JednoczeŜnie zamknij lewŃ piňŜĺ i z peğniŃ siğy przenieŜ 

poziomo aŨ do lewego ramienia ruchem przypominajŃcym naciŃganie ciňciwy ğuku. 

SpoglŃdaj na prawŃ dğoŒ (rys 8.) 
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          Rys 8.                   Rys 9. 

OddychajŃc spokojnie przez usta skrňĺ i nastňpnie dostaw prawŃ stopň do lewej,  

umieszczajŃc obie piňŜci z kciukami skierowanymi ku g·rze po obu stronach talii. 

SpoglŃdaj  przed siebie Ăw dalò. (rys 9.) Powt·rz powyŨsze ĺwiczenie ğŃcznie 

dwanaŜcie razy w jednym cyklu.  

Efekty zdrowotne wynikajŃce z wykonywania drugiego ĺwiczenia ĂS.B.D.J.ò 

stojŃc: 

 Wykonanie drugiego ĺwiczenia ĂS.B.D.J. stojŃc rozciŃga i uelastycznia ramiona i 

klatkň piersiowŃ, wzmacnia miňŜnie n·g, rozwija Ăwojowniczego duchaò, daje upust 

emocjom, zwiňksza puğap tlenowy, wigor i siğň woli, oddziela w wŃtrobie energiň Qi, 

usuwa b·l w klatce piersiowej, obszarze talii, okolicy ğopatek i miňŜniach grzbietu.  

Zdjňcia obrazujŃce wykonanie drugiego ĺwiczenia ĂS.B.D.J.ò stojŃc: 2.A, 2.B, 

2.C, 2.D, 2.E, 2.F,2.G, 2.H, 2.I, 2J. 

       

                     2.A.                                     2.B.                                 2.C. 

   

         2.D.                                               2.E.                                      2.F. 
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                2.G.                                   2.H.                    2.I.                          2.J. 

 

 

Wedğug  mnicha Shi Guo Lin (Shi Yan Si): 

ĂNazwa drugiego ĺwiczenia nawiŃzuje do ĂT.C.M.ò.Reguluje ono przepğyw energii Qi 
w organizmie, a jego gğ·wnym celem jest poprawa stanu zdrowia pğuc i wŃtroby. 
Stare chiŒskie powiedzenie gğosi: ĂCelujŃc w lewo trafisz w wŃtrobň, natomiast w 
prawo - w pğuco". RozumiejŃc zar·wno dziağanie tego ruchu i jego cel bňdziemy 
lepiej rozumieĺ niekt·re podstawowe zwroty i zasady wystňpujŃce ĂT.C.M.ò                       
W ĺwiczeniu tym praktykowanym w pozycji ĂjeŦdŦcaò ĺwiczŃcy naŜladuje ruchy 
ğucznika strzelajŃcego do drapieŨnego ptaka, naprzemiennie wykonujŃc ruchy 
napinania niewidzialnego ğuku z lewej i z prawej strony ciağa. Ruch Ănapinania ğukuò z 
lewej strony ciağa powoduje unoszenie siň energii Qi z dolnego Dan Tien do wŃtroby, 
a napinajŃc go z prawej strony ciağa uŨywamy pğuc do Ăzatapianiaò energii Qi we 
wnňtrzu organizmu. WykonujŃc to ĺwiczenie wykorzystujemy energiň Qi do poprawy 
funkcjonowania wğasnych pğuc oraz wŃtroby. Aby to jednak osiŃgnŃĺ, ruchy muszŃ 
byĺ wğaŜciwie skoordynowane w procesie wzmacniania i usprawniania 
funkcjonowania pğuc oraz wŃtroby. Nastňpuje to na skutek rozszerzenia klatki 
piersiowej, wyciŃgania ramion i obracania gğowy.(é). W skutek regularnego 
wykonywanie tego ĺwiczenia zwiňkszy siň elastycznoŜĺ ramion i karku oraz przepğyw 
krwi przez te obszary, wzmocni serce oraz pğuca oraz zoptymalizuje siň 
funkcjonowanie najwyŨszej czňŜci ĂPotr·jnego Ogrzewaczaò, tj.  ĂG·rnego 
Ogrzewaczaò, stymulujŃc przepğyw energii Qi w ramionach przez trzy meridiany ĂYinò 
oraz trzy meridiany  ĂYangòò. Procesy te sŃ bardzo korzystne dla cağego organizmu, 
poprawiajŃc krŃŨenie krwi oraz energii Qi w cağym ciele.  

 

 

 


