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| lustrowany opis [ wicze

Shaol i GEGski mni ch Shi De Qiang praktykuj Ncy

W niniejszym artykule nazwa AShaolin Ba Duat
AS.B.D.Jo, a termin ATr-A@y€yMna. Chi GEGska Med

Wymienione w niniejszym opracowaniuna zwy | wi cze @ twor zNcych s
stojrNdani N si A od p ombjago gutotstwarp .atr.t yA,kuhlaeol i n Ba
T Shaol in Chi KungopwhlSil k oovawmarmt ami fidzy i nny

magazynu i nternet oweczerwch3000i rekt. WMeykule ¥ R0O®
roku u Uy gterminologii | wi e &S . B. Eawaltejow c h i @sdiagramie p.t.
AS.B.D.J. o, naua Oyntves i nit ejr sni pmd a gnk jBei fuei
shaol i GEGsKki mni ch Shi Su Gang.

Zdjncia mnicha Shi De Qi ang op(majdgdpekvazegic ego A
nauczyciela w Shaolin), zost agy wygkudniu20l# roku, specjalnie w celu
zilustrowania niniejszego artykugu.
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1.Nazwy [ wicze@® tworzNcych sy:¢
AShaolin Ba Duan Jinodo sto

1. Podepr zynji edbipo @micel u wyregul owani ®anAPotr -
Jiao).

2. Strzel aj Nc do jastrznbi a st Npaj j ak
naprzemiennie napinaj Nc dgoEmi guk po obu

3. UnieS raz jednN a raz drugN leddiokyii, aby
UogNdka.

4. Wielokrotnie obr- iggaw w stpy@ | Ndaj Nc tmalstiejpNe te rt
skuteczniNprtzeercaipwk o pificiu nadwyrnUeniom p
Asiedmiu chorobomod oraz urazom.

5. Pochyl g § o ivfi k orjiyddaz potrzNS n i j w tedulwiyeNminowania ognia z
serca (Xin Huo).

6. Spogl Ndaj Nc odwathnciieSni j gpofice w celu z
fizycznej, oazit ppmagesdeir gii Qi

7.NaciSnmpcno dgo Emi t y,lan en assttriiopnnyi ek oplrazny t r z y n
stopy w celu wzmocnienie nerek i talii.



8 Z wigorem siedmiokrotnie unieS ciago opi
opadnijna pinty, w celu przezwycinUenia zagrad0
chorobot wirrazsy ovh

l.
OPISL WI CZEG
Ws t fi p izggotpwanies i dio wykonania | wicze@ AES

Sta® prosto ze zaggaddgo Emmi zg§Nopamymi w religi
sercem na wysokoSci.pri&oj ASpiomemt&dofhecznym
zpotrzebysercat r adycyj nN buddyjskN formugdgn AO Mi t
pegnych wsp-gczucia dla wszystkich istot. P a
bridzi esz wSwkiommdjovaige skoordynowal oddech z po.
kontrol owal pQiepgywpwoewemNgisi gy umysgu. Oddyc
Twoje wdechy i wydechy powinny przebiegal w
Skoncentruj sifn na bieUNcej chwili (tera¥nie
KaUOde z Iwicze® AS.B.D.J. o wppmsei 4o0&j.JesSAaidywyko
nie masz taki e&jaUnoceUlzi wd Schi ,p otwiizykrotrde. Ror zy naj mn i
z a k 0 Ec wykomywaniak a Udego z | wincaz eu® ad maAlgtagpmisjt a wi

st opami rozstawi onymi r-wnolegle wzgl Ndem s
opuszczaj Nc swobodnie dgonie po obu stronach
wysokoSci podbrzusza. ( Rys 1).
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1.Lwi czeni e :Pi erwsze

Aodeprzyj d § o Enmebiosa
w celu wyregulowaniapotr - J nego o0.grzewacza

Shaoli Gski utw-r opisujNcy pier:wsze | wiczeni

AWy konuj Nc [wiczenie APodpieraj Nc Niebiosa |

stopamip gas ko rzaogamireonzist awi ony mi na Unz erSolwo §i- r me
rami ona, rozlu¥nij (przypiscnhl), ia AHam giXa o Qg 0 p o[
naturalnie i swobodni e wzdgduU krngosgupa,Mars pignhg waj Nc
Oddychaj Nc ggnboko i spokojnie zrelaksuj Ci
wgadcaNk opwi cwad zuNeyysny i  podNUa prékeeyn ewrga N Qi ni n
dolnego Man Tiendi t: AQi ShrenTiDend. Powoli unieS rnice
wysokoSi ggowy, wypchnij dgonie w g-rn, uno
oddechem i ruchami pchni Al i rozl u¥nienia r N
powoli rfce z bok-w ci aSka PNcdbNcz udsizoanidoe na w
Opis wykonania [ wiczeni a:

Odstaw | ewN stopin w |l ewo, stajNc w rozkro!
wzglfidem siebie na szerokoSI bark-w. Sto]j

ko Ecem | i swarlleapodniebienie jamy ustnej, palcami st -sg ar aj Nc s
pochwyci jpod g q@anoczeSni e cSwsikaadpoNmi iee nfan it &€ & mi
dgonie z przed piersi przed sobN ponad ggo:
bokach <ciaga, zg©MozNdadudgdmigea przed pihpkie
ZWr - aqnonywewnntrznymi stronami ku g-rze, z |
Wzrok skieruj prosto przed siebie. Oddychaj Nc przez nos powol
dgoni e z pozi omu phipka na pnegranido® $bk -pj er s
wgasndak aoyssioni e wewnitrznymi ygkmuo paordigodi a
kciuki znajdowag g i 1 przed piersi ami. Kontynuuj uno
agdy osi NgnN one Wengpowadidgowewanzyzesymi strc
nazewnNtrz w prz-dnpieygu@&tknepaognisijtaiswNnowa:
Przez cagy c pawsli i gpblkbjpie prze nos. Wraz z wydechem
wypchnij powol i (rysc 2 3.)pOpruaSd  gdgfoowri .e kol i sty
gdy osi NgnN poziom podbr zuszal iubdajeNsc jdg opnoin
pipka, a gdy osi NgnN wysokoSi splotu sgone
je w g-rfi zghNeoizewmieeszGdjye twamy, owlys ok o $ligoni e
wewnntrznymi stronami K u g-rze. (ze spl «
nawzajem ku sobie) W tym czasie otw-rz szeroko ocz
naj pierw w prz-d, a nastnpnie w g-rn.



rys 2. rys.3.

Z delikatnym wydechem o p u 8 fi aitezymywanep owy Ue j wrgitorwyami  d § o
skierowanysiownigowad b o phuasczacjzkag eNcbr & mi acha wo k -
ositak, aby wewnntr zznoes tsakgryomgwame nwGdyt r onn ci @
dgoni e apessztczmM e n ap vpumigSdESH a w NEnallgjve;j i

umi eSi je przed p skerowaeers.NvrObtirez adnjionkie g-r ze.

Przysu®@ | ewN stopii nieco bliUej wewnftrzne,j
odstaw prawN stopin w prawo o00aodadl kne kluy gy b
siebie na szegmyn&.oSi bar k- w.

Bi o wdéchnosem,obr -1 pr z éeskiergandne nwewnintrznymi str

w kierunku ci argmiona, Wsuwa | Nicank @ Spv errszi- dw N

zgi naj NcwtdliuGd-yw d Foraij @ila swyis ok o Sahr tiwar zy
przedramionawo k - gwypg ¢ hni j je w g-ran. Dgoni e ski
wewniftrznymig -Sitpalcami Bunsdbie. Wy py ¢ hag d\Wwei @ - r i
otw-rz szeroko oczy, uaireds tipporipici®awi jeroz w |
g rrps 5.)

Zpowolnymiswobodnym wydec h aapiewpu 31§ or@nti e
skierowanyma rkastgiprzieprabdaamj Noa wok-§ w(ge
opulliopired ,ppdehiN dJ era@vejnGdy tozrobisz,pr zes u E
prawN stopii w kierunku wewnitrznej strony |
stopi w | ewo, tak, aby stopy bygySdonowni e
ramion. (rys 6.)



rys. 4 Rys. 5. Rys. 6.

Zdjnhcia obrazuj Nce wykonanie pierwszego | wi
1A,1B,1.C,1.D,1.E, 1F,i1lG.

1.E. 1.F. 1G.



Efekty zdrowotnewy n i k a jwhkomywania pierwsze go | wi czeni a
AS.B.D.J. Do

Lwiczenie pierwsze r ozpmersiwep jgribetu, maliodn i e k|

brzucha oddziaguj e na APotr - -jny Ogr zewa
rozprzestrzenianiu sifn we wnfAtrzu ciaga Ao
przepgywie pgyn-w ustrojowych. Prowadzi t

nasycenia energetycznego organizmu. Jasny umysg oraz ggnbok
oddech zmniejszaj N negatywne oddziagywani e
obni UajNc tfAntno oraei NgiaSmieeniniefi Sknriwi pr zRocz
zmni ejszeni a, l ub nawet pozbycia sin ich
Wyprostowana sylwetka st opni owo Kkoryguje niesymetryc
oraz wad y postawy wyni kaj Nce ze skrzywieni a

oddzi aguj Nc n a Apotr -jny ogrzewaczo reg
wewnntrznych w tugowi u, tj . serca, pguc
W wykonanie [wiczenia zaangaUowane sN zar -
ulegaj N wzmocnieniu), ko®zyn g-rnych (roz
nawet bicepsy i tricepsy), mi AnSnie grzbietu (roz
AunoszNo gJopatki) oraz minSnie ko zyn do

n-g w kolanach w ruch azro-swnaog NmizfiaSanni gea).Ujoywdaenke,
AngaUuj Nc w wykonahki ¢ wywindda¢ MNica gwzr koncent
szeroki kNt widzenia i ostroSi oraz spogl!
oka, wpgywaj Nc przez to pozytywnie na bys
jeden z czynnik-w naszego dobrego samopoczl

We d g mgicha Shi Guo Lin (fot 1):

APi er ws ze PSwBiDd.zeemz o ¢ zughy anosieniaiwy ci Ngwi Jer &
d\ \ b

. ~

ramion. Jest t ak, p orazszerrag WNion,gchwi ntkeszaj N objnt
piersiowej, rozwijaj Ni reguluj § gnb ok i od pemaly ajoyaki mi nowal
zmiAczemdmagaj N one r-wnaleUf zmipd jyonmo wamiwe A
Ogrzewd@aad z przypisy w artykul e -m.zthnSi ASha
pierwszao), usprawniajN cyrkulacjh Qi prze
organi zmi e, wzmacniaj N minSnie, Soififigzae s
przygotowuj Nc je do spr ost aRopraez skoorgymawanen k o | e |
unoszenienergia NOK popgyni e przez kl at kn pi ers
rozprzestrramfy ®SrBan@admrozpoczicabmi wy&kming w
twoj a postawa powinna byl stabil na i mo c no

wg Nc ztag INichi - prosel Wctyr akci e wykonywania [ wiczen

rozsunifnte a rnce swobodni epobudzak NN @é&mwitie w g -
pozwal a na wi i kogszeezanrei GpiFwe kt ak c i e. Lomd dcezcNhc-yw
bidzie w stanie ,pdbbieejaj BddwchkadUdy m uwdeche
Spowoduje to winksze mlaemieemgied ykowianilkt ir aop
i Qi ) ] do ws zyst Enemia Qikommgarye(kdyclkaneappwietrze i
wydychany dwut | e wetrakciewdddetha )wymierdine. Proces ten



wzmacnia or ganwnmz a s Yuan Qi (pisreotej/prenatalnej Qi) oraz
pgyn-w usdroj owych.

Fot 1.

Mnich Shi Guo Lin(Shi Yan Si).
Zdjncie pochodzi wydanego w Chinach al bur

2.Lwi czenie Drugie:
AStrzel aj Nc do jjak$egendarnpkonadorst Np a j
wielokrotnie naprzemiennie napin a j @ o dgmui k
po obu stronachci agao.

Shaol i Eski utw-r opisujNcy drugie [ wiczeni «
A aS@aturalnie, a navwkonypanie & wir ozptokzaji Nc | al
|l egendarny kondor, robiNc | ewN nogN krok w
(Ma Bu). Zamknij dgonie w pifnSci i umieSi
tal i Zakr eSés zdcgzoanN N\en igjeusky Uerpi Sredni ego  p
Przyci Ngnij poziomo prawN pifnsSi do prawej

i

C
dw-ch piASpirzy pome mapjndheycm Aycd wku wi el ki ego
ksi nUyc @&dsperE nw lelwddmMpoSE i s k aj Nc Nj u dzudvems c e
pal cami uf ormowany mi Aiav jiek potdaNilta ] M e o oaz p a |
wzrokiem za ruchem | ewe| AdJadowizdgGpodgliNdaj str z
pryzmat palcaws k a zegq INecw e j , wes &k arzégg niewidoczny cel, niczym
magiczny miecz. Tr z y ma j napifnty guk w | ewpmnajila,
ci Acipwizyitrzymuj Nc strzagn. Po dduadr Nk i ozl
Auowdo!l nej kbkzaSki piersiowej. Dostaw | ewN s
natural nNtp&jpk maedirozpoczficiem tego [ wiczeni



wykonaj te same ruchy w przeciwnym kierunku. Wykonaj je kilkakrotnie w obu z
obu stron ciaga.

Opis wykonania drugiego [wiczenia:

Podczas wykonywani a drugiego [ wiczeniu, i d
| WiNkcczy powinien | ekko naciskal koG em jnizyk
Staj Nc stopami na szerokoSi rami on powinien
st-p podgoUa, Ajak kondor szponami gagnzi, n
prawe ] dgoniie sObiekidgromwane wniitr zami ku g-

pnpkiem. Wzrok jest skierowany prosto przed

WeT powol i wdech przez nos, odstaw | ewN st of
AjeFfd¥fcaodo(Ma Bu) tak, aby &bopami .znbpde®a®)
dgonie z obu stron <ciaga, zbl iU do siebie
przedramiona (prawe ramifn od zewnNtrz) [ z
przesu@®@ prawy gJokiel i przedrami i w Nigyd na
cifnciwn guku, a |l ewN rikn przesu® w | ewo na
prostuj Nc skierowany w g-rn pal ec wskazuj N
 wiczenia spoczywa na | ewe|] dgoni , a po zak
| ewN dgoa®ilw odtadi er aj Nc prawej pinSci umieSi
przed piersiami, powol i zamkni j l ewN pinSi [

prawym. Gdy to uczynisz, wykonaj takie same ruchy jak poprzednio, lecz w
przeciwnym kierunkupr zuend ressmiciz ap Nzi d movena Wwy s

barku z zamknifntN pinSci N, a wysuwaj Nc pra
ramienia, otwierajNc prawN dJjgoE& i prostuj Nc
g-ran. Po kilkukrotnym wykonaniw: rtze gdog o niiec,z eon
wewnntrznymi stronami ku g-rze, zbliU do spl
brody, obr - i wok-g osi przedramion kieruj Nc
powoli opuSi dgonie w d-§ i powr-I odhal pwmzyc]
prawej. (W AS.B.D.J.o0 istnieje wersja tego | wi
Atrzymaj Ncej drzewce Jukuo wykonujemy prostu
( tzw. ww. oJian jieo). Opis tego ruchu jes
l ewNiRk N w | ewo na cagN dgugoSi roki, zZ wy
wskazuj Ncym, aU do momentu, gdy zr-wna sii
ramieniem. Wykonuj Nc go przenieS jednoczeSni
ruchem w prawo,dyaUprdowa omiyit§ili znaj dzie sin p
Skup wzrok na | ewej dgoni . (rys 7.) Nastnpni

ki erunkuo.



10

Rys. 7.

Odmi enne wykonanie tego ruchu w r-Unych syst
AS. B.iDstrj.® zami eszczone poni Uej zdjncia okga
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Fot 5. Fot 6
BNdF¥ teU wykonujNc go w postawie AJuku i st
Anapinanie gukuo wykonuje sifn ruchem d¥gaj N
stanowi Ncymi przedgdguUenie rnlpiowlyfJaesg5) . Co

wykonuj eDwl) . AS.mi.iidzy i nnymi mni ch Shi De Yan
DVD (zdjficie powyUej) ma on dJonie ufor mowan
Anapincia gukubo wykonuje sifn z zaci Sninfnt

Kontynuuj Nc wykony wenm,zer -wonywyieehgpoprzézwsta; a
nastipkriiddosu® | ewN stoppmi edl pr alwikgukamii A Sc i
skierowanymi kuslgi-erze] nwz rtoaklsipya, gIBNW agd aelbdi.e .
(ys 9). Skup Swi adomoS8i nahuspo @edym pinoyrnN co dpdoewo | i  wc
przez nos odstaw prawN stopi o krok w prawo
(MaBu. Wy konaj pchnimlkNeegnaWNNsi gy w prawo na
wysuni Aitem wakazuj Ncym (1l ub, w) zpaltamiOno Sci
wskazuj Ncym ius$ raovddkggodBcsnu n i patcammma linii bocznej i

wy s o & prévego barku. J ednoc zzangmi e piemiBlipegni N si gy pr z
pozomoaU do | ewego ramienia ruchem przypomina
Spogl Ndaj na prawN dgo®& (rys 8.)
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Rys 8. Rys 9.
Oddychspgktjnie pr zez usta skrinl i nastnpni,e dost
umies z ¢ z @jbN @ g kdumii skierowanymiku g-rze po obu stroc
Spogl Ndaj przed siemowt -Aw daolwy.Usg¢eysd wbcye

dwanaScie razy w jednym cyklI u.

Efekty zdrowotne wyni kaj Nce z wykonywania dr
stoj Nc:

Wykonanie drugiego | wi czeni a ASr®zB.iNgastojuled astyczn

kl atkn piersiowN, wzmacnia minSnie n-g, roz\
emocj om, zwi nksza pugap tlenowy, wigor i SN
usuwa bl-dt ewe piersiowej, obszarze talii, oko

Zdjficia obykeopNte Wwrugi d&o Bl Wi dz2®naBy oj Nc
2.C, 2D, 2E, 2.F2.G,2H,2.l,2J.

2.D. 2.E. 2.F.
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2.G. 2.H. 2.1. 2.J.

Wedgug mni cha Shi Guo Lin (Shi Yan Si):

Mazwa drugiego | wi czemawi Nzuj e ehduedAopCzMpym ener gi
w organizmie, ajego gg - wnym cel em | est poprawa stanu

Stare chi EBGskie powiedzenie ggosinatomdaSteM uj Nc

prawo - w p JuRo@'u.mi ej Nc zar -wno dziaganie tego r
l epi ej rozumi el niekt-re pwgstapwohyT&lcCezMr @t y
W | wi ¢z e rpiaktykovapym w pozycj i iwlijcezMcFc ama S|l aduj e
gucznirkel asjtNcego do d, r naappi rezCennei geon n pceraidiyay k 0 n u |
napinani a ni e wilavegjizgplawmeej g os tJruckuy c mapikaniad) w kz

lewej str opowodueiuadazeni e s zdolnegmBanTHend o QwNt roby,
anapinaj Noeo z prawej strony <ciaga uUywamy pguc
wnitorganizmu. Wy konuj Nc to [ wi C z eemiea @wvdgigojrawy y st U j €
funkcjonowania w g a s npygcuhc o r azAbwNttro bjyedn aukhy ms $§ N n N |,
byliwgaSci wi e s k ow r pfogesie wwazmaeniania i usprawniania
funkcjonowania p g u c oraz wNtroby. N arczdzerzenia) ldatkit o na
piersiowej, WyC|Ngan|a i @ni. 0 nWeki seguanegac ani a
wykonywanie tewonfjkeszitteeniyaznoSi ramiopaeapiywar
krwi przez te obszary, wzmocni serce oraz pga ©r az zoptymali zuj

funkcjonowanie naj wy Us z e | czg8ciOgAPewac jAd@se ,r ndgo
Ogr zewasctzyamu pug Blp gy w e ramionach przetizy meridiany Aind

oraz trzy meridiany A an@gPr ocesy te sN bardzo korzystne
poprawiaj K¢ NUeni e krwi oadgymeaeelgei Qi w



