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1. Nazwy éwiczen tworzacych system qi gong
»Shaolin Ba Duan Jin” stojac:

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

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

3. Unies raz jedng a raz drugq reke, aby wyregulowaé¢ dziatanie $ledziony i
zotgdka.

4. Wielokrotnie obro¢ gtowe w tyt spogladajac za siebie, traktujac te ruchy jako
skuteczng terapie przeciwko pieciu nadwyrezeniom pieciu organdéw ,Zang”,
,Siedmiu chorobom” oraz urazom.

5. Pochyl gtowe i kotysz nig oraz potrzasnij talig w celu wyeliminowania ognia z
serca (Xin Huo).

6. Spogladajac odwaznie i groznie zaci$nij piesci w celu zwiekszenia sity
fizycznej, wytrzymatosci oraz ilosci energii Qi.

7. Nacisnij mocno dtonmi tylne strony kolan, a nastepnie przytrzymaj oburgcz
stopy w celu wzmocnienie nerek i talii.



8. Z wigorem siedmiokrotnie unies$ ciato opierajgc sie na palcach stdép a nastepnie
opadnij na piety, w celu przezwyciezenia zagrazajacych ci z zewnatrz
chorobotwoérczych wirusow.

l.
OPIS CWICZEN

Wstepne przygotowanie sie do wykonania ¢wiczen ,,S.B.D.J.” :

Stan prosto ze ztgczonymi stopami oraz dtorimi ztgczonymi w religijnym gescie przed
sercem na wysokosci rekojesci mostka (tj. przed ,splotem stonecznym”). Wypowiedz
z potrzeby serca tradycyjng buddyjska formute ,O Mi to Fo!” i skup umyst na myslach
petnych wspotczucia dla wszystkich istot. Pamietaj, aby we wszystkich ruchach ktore
bedziesz wykonywat, swiadomie skoordynowac¢ oddech z postawg oraz catkowicie
kontrolowaé przeptyw energii Qi za pomocg sity umystu. Oddychaj naturalnie i powoli.
Twoje wdechy i wydechy powinny przebiega¢ w jednym réwnym i spokojnym rytmie.
Skoncentruj sie na biezacej chwili (terazniejszosci).

Kazde z ¢wiczen ,S.B.D.J.” postaraj sie wykonac zalecang w opisie ilos¢ razy. Jesli
nie masz takiej mozliwosci, to kazde z nich powtérz przynajmniej trzykrotnie. Po
zakonczeniu wykonywania kazdego z ¢wiczen przyjmij naturalng postawe, stajgc
stopami rozstawionymi rownolegle wzgladem siebie na szeroko$¢ ramion,
opuszczajac swobodnie dtonie po obu stronach ciata, a nastepnie tagczac je na
wysokosci podbrzusza.( Rys 1).




1. Cwiczenie Pierwsze:

,Podeprzyj ditonmi niebiosa
w celu wyregulowania potréjnego ogrzewacza”.

Shaolinski utwér opisujacy pierwsze éwiczenie ,,S.B.D.J.” stojac:

~Wykonujgc ¢wiczenie ,Podpierajgc Niebiosa Regulujesz Potrojny Ogrzewacz” stan
stopami ptasko na ziemi z nogami rozstawionymi na szeroko$c¢ ramion. Unie$ w gore
ramiona, rozluznij brzuch i ,Han Xiong” (przypis nr.l), a energia Qi poptynie
naturalnie i swobodnie wzdtuz kregostupa, sptywajgc do dolnego ,Dan Tien”.
Oddychajagc gteboko i spokojnie zrelaksuj ciato i rozluznij ledzwie. Twoj duch jest
wtadcg catkowicie prowadzgcym umyst i podgzajqcy wraz z nim oraz energig Qi do
dolnego ,Dan Tien” — tj: ,Qi Shen Dan Tien”. Powoli unie$ rece z bokow ciata na
wysokoSc¢ gfowy, wypchnij dfonie w gore, unoszqc i opuszczajgc piety w harmonii z
oddechem i ruchami pchniec i rozluznienia rgk. Po wykonaniu kilku powtorzen opusc
powoli rece z bokow ciata tgczqc dfonie na wysokosci podbrzusza.”

Opis wykonania éwiczenia:

Odstaw lewg stope w lewo, stajgc w rozkroku stopami ustawionymi réwnolegle
wzgledem siebie na szerokos¢ barkow. Stojac nieruchomo naciskaj delikatnie
koncem jezyka na twarde podniebienie jamy ustnej, palcami stop starajgc sie
pochwyci¢ podtoze, jednoczesnie sSwiadomie naciskajgc na nie pietami. Unies
dtonie z przed piersi przed sobg ponad gtowe, rozsunh rece na boki i opus¢ po obu
bokach ciata, tgczac dtonie z przodu ciata przed pepkiem z palcami dfoni
zwréconymi wewnetrznymi stronami ku gorze, z lewg dtonig potozong na prawe.
Wzrok skieruj prosto przed siebie. Oddychajac przez nos powoli rozsuh i unies
dionie z poziomu pepka na wysoko$¢ piersi obracajgc przedramiona wokot
wiasnej osi tak, aby dtonie wewnetrznymi stronami skierowane byty ku podtozu a
kciuki znajdowaty sie przed piersiami. Kontynuuj unoszenie i obracanie ragk i dtoni,
a gdy osiggng one wysokosci twarzy skieruj powoli dtonie wewnetrznymi stronami
na zewnatrz w przdd, wysun nieznacznie klatke piersiowg oraz zegnij sie w talii.
Przez caty czas oddychaj powoli i spokojnie przez nos. Wraz z wydechem
wypchnij powoli rece ponad gtowe. (rys. 2, 3.) Opusc¢ dtonie kolistym ruchem i
gdy osiggng poziom podbrzusza unies je ponownie, najpierw zblizajgc dtonie do
pepka, a gdy osiggng wysokos¢ splotu stonecznego splec ich palce z sobg i unies
je w gore zigczone. Gdy uniesiesz je na wysokos¢ twarzy, obré¢ dionie
wewnetrznymi stronami ku goérze. (ze splecionymi palcami skierowanymi
nawzajem ku sobie.) W tym czasie otworz szeroko oczy, unie$ brwi i spojrz
najpierw w przéd, a nastepnie w gore.



rys 2. rys.3.

Z delikatnym wydechem opus$¢ rece utrzymywane powyzej glowy wnetrzami dtoni
skierowanymi w gore, stopniowo opuszczajac i obracajgc przedramiona wokot ich
osi tak, aby wewnetrzne strony dtoni zostaty skierowane w strone ciata. Gdy
dtonie zostang opuszczone na wysokos¢ pepka, umiesc¢ prawg dton na lewej i
umiesc je przed pepkiem. Obie dtonie skierowane sg wnetrzami ku gorze.
Przysun lewg stope nieco blizej wewnetrznej krawedzi prawej stopy, a nastepnie
odstaw prawg stope w prawo o p6t kroku, aby stopy ponownie oddalone byty od
siebie na szerokos¢ barkow. (rys. 4).

Biorgc wdech nosem, obrd¢ przedramiona i skieruj dtonie wewnetrznymi stronami
w kierunku ciata. Powoli unie$ ramiona, wysuwajac klatke piersiowg w przéd i
zginajac tutdw w talii. Gdy dtonie znajdg sie na wysokosci twarzy, obréé
przedramiona wokot osi i wypchnij je w gore. Dionie skierowane sg wéwczas
wewnetrznymi stronami w goére, palcami ku sobie. Wypychajac dtonie w goére
otworz szeroko oczy, unies$ brwi, spojrz w przéd, a nastepnie ,poprzez dtonie” w
gore (rys 5.)

Z powolnym i swobodnym wydechem opus¢ rece, najpierw z dtonmi
skierowanymi ku gorze, a nastepnie obracajgc przedramiona wokoét wiasnej osi
opus¢ dtonie przed pepek, kltadac lewg dton na prawe). Gdy to zrobisz, przesun
prawg stope w kierunku wewnetrznej strony lewej stopy, po czym odstaw lewg
stope w lewo, tak, aby stopy byty ponownie oddalone od siebie na szerokosc¢
ramion. (rys 6.)



rys. 4 Rys. 5. Rys. 6.

Zdjecia obrazujace wykonanie pierwszego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:
1A,1B,1.C, 1D, 1E, 1F,ilG.

1.E. 1.F. 1G.



Efekty zdrowotne wynikajace z wykonywania pierwszego éwiczenia
»S.B.D.J.”:

Cwiczenie pierwsze rozciggajac miesnie klatki piersiowej, grzbietu, talii oraz
brzucha oddziatuje na ,Potrojny Ogrzewacz” likwidujgc przeszkody w
rozprzestrzenianiu sie we wnetrzu ciata ,oryginalnej/pierwotnej ” ,Yuan Qi” oraz
przeptywie ptynow ustrojowych. Prowadzi to do petniejszego ,odzywienia” i
nasycenia energetycznego organizmu. Jasny umyst oraz gteboki i spokojny
oddech zmniejszajg negatywne oddziatywania stresu na organizm, korzystnie
obnizajac tetno oraz cisnienie krwi. Rozcigganie miesni przyczynia sie do
zmniejszenia, lub nawet pozbycia sie ich sztywnosci oraz nadmiernych napiec.
Wyprostowana sylwetka stopniowo koryguje niesymetryczno$¢ miesni plecéw
oraz wady postawy wynikajace ze skrzywienia kregostupa. Cwiczenie to
oddziatujgc na ,potrojny ogrzewacz” reguluje prace pieciu organow
wewnetrznych w tutowiu, tj. serca, ptuc, zotadka, Sledziony i watroby.
W wykonanie ¢éwiczenia zaangazowane sg zarowno miesnie obreczy barkowej (
ulegajg wzmocnieniu), konczyn gornych (rozciggane sg miesnie przedramion, a
nawet bicepsy i tricepsy), miesnie grzbietu (rozciagajg sie i w trakcie ruchu
,unoszg” topatki) oraz miesnie konczyn dolnych (w skutek nieznacznego ugiecia
nog w kolanach w ruch zostajg zaangazowane zaréwno miesnie tydek, jak i ud).
Angazujgc w wykonanie ¢wiczenia wzrok (wytezajac go, koncentrujac, utrzymujac
szeroki kat widzenia i ostros¢ oraz spogladajac ,w dal’) wzmacniamy miesnie
oka, wptywajac przez to pozytywnie na bystros¢ postrzegania, stanowigcego
jeden z czynnikdw naszego dobrego samopoczucia.

Wedtug mnicha Shi Guo Lin (fot 1):

, Pierwsze ¢wiczenie ,S.B.D.J.” rozpoczynajg ruchy unoszenia i wyciggniecia w gore
ramion. Jest tak, poniewaz ruchy te rozszerzajg ciato, zwiekszajq objetos¢ klatki
piersiowej, rozwijajg i regulujg gfeboki oddech oraz pomagajg wyeliminowac
zmeczenie. Pomagajg one rowniez zoptymalizowac¢ funkcjonowanie ,Potréjnego
Ogrzewacza” (patrz przypisy w artykule p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin” stojgc - czes$¢
pierwsza’), usprawniajq cyrkulacje Qi przez meridiany oraz przeptyw krwi w
organizmie, wzmacniajg miesnie, Sciegna, Stawy, koSci i narzady wewnetrzne
przygotowujgc je do sprostania rygorom kolejnych ¢wiczen. Poprzez skoordynowane
unoszenie rgk energia Qi popftynie przez klatke piersiowgq w Qgére ciata i
rozprzestrzeni sie na caty organizm. Przed rozpoczeciem wykonywania c¢wiczenia
twoja postawa powinna byc¢ stabilna i mocno osadzona na podfozu, a cate ciafo,
witgczajqc talie i plecy - proste. W trakcie wykonywania ¢wiczenia nogi powinny byc¢
rozsuniete a rece swobodnie wyciggniete w gore. Ruch ten pobudza krgazenie krwi i
pozwala na wieksze niz zwykle rozszerzanie sie ptuc w trakcie oddechéw. Cwiczacy
bedzie w stanie gtebiej oddychac, pobierajac z kazdym wdechem wigecej tlenu.
Spowoduje to wieksze naenergetyzowanie i dotlenienie krwi, ktora poniesie je (1. tlen
i Qi)j do wszystkich komorek ciata. Energia Qi oraz gazy (wdychane powietrze i
wydychany dwutlenek wegla) sq w trakcie oddechu wymieniane. Proces ten



wzmacnia organizm i zwieksza w nim zasoéb Yuan Qi (pierwotnej/prenatalnej Qi) oraz
ptynow ustrojowych.”

Fot 1.

Mnich Shi Guo Lin(Shi Yan Si).
Zdjecie pochodzi wydanego w Chinach albumu p.t. ,Shaolin Kung Fu”.

2. Cwiczenie Drugie:
, Otrzelajac do jastrzebia stgpaj jak legendarny kondor
wielokrotnie naprzemiennie napinajac dionmi tuk
po obu stronach ciata”.

Shaolinski utwor opisujacy drugie éwiczenie ,,S.B.D.J.”stojac:

, Stan naturalnie, a nastepnie rozpocznij wykonywanie c¢wiczenia Stgpajgc jak
legendarny kondor, robigc lewgq nogg krok w lewo i przyjmujgc postawe ,jezdzca”
(Ma Bu). Zamknij dtonie w piesci i umieS¢ po obu stronach ciata na wysokoSci
talii. Zakres$l dfonig fuk umieszczajgc jg nieco powyzej Sredniego poziomu.
Przyciggnij poziomo prawg piesSc¢ do prawej piersi w odlegfosci od niej okoto
dwdch piesci ruchem przypominajgcym napinanie cieciwy ftuku wielkiego jak
ksiezyc w petni. Odsun w lewo lewq dfonn Sciskajgcg drzewce fuku z dwoma
palcami uformowanymi w ksztatt miecza ,Jian jie”, podgzajgc rozpalonym
wzrokiem za ruchem lewej dtoni. Spoglgdaj ,w dal” wzdtuz linii strzatu przez
pryzmat palca wskazujgcego lewej dtoni, wskazujgcego niewidoczny cel, niczym
magiczny miecz. Trzymaj napiety tuk w lewym reku, prawg dfonig napinajgc
cieciwe i przytrzymujgqc strzate. Po chwili rozluznij ciato odzyskujgc ,Hua” rak i
,HU” w dolnej czesci klatki piersiowej. Dostaw lewg stope do prawej przyjmujgc
naturalng postawe, takg, jak przed rozpoczeciem tego cwiczenia. Nastepnie



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

Opis wykonania drugiego ¢wiczenia:

Podczas wykonywania drugiego ¢wiczeniu, identycznie jak w trakcie pierwszego,
¢cwiczacy powinien lekko naciska¢ koncem jezyka na podniebienie jamy ustnej.
Stajgc stopami na szeroko$¢ ramion powinien skupi¢ sie na ,chwyceniu” palcami
stdp podtoza, ,jak kondor szponami gatezi, na ktérej siedzi”. Lewa dton spoczywa na
prawej dtoni. Obie dionie sg skierowane wnetrzami ku gorze, umieszczone przed
pepkiem. Wzrok jest skierowany prosto przed siebie. (rys 6.).

Wez powoli wdech przez nos, odstaw lewg stope o krok w lewo przyjmujac postawe
.Jezdzca’(Ma Bu) tak, aby kolana znajdowaty sie ponad stopami. Unie$S otwarte
dionie z obu stron ciata, zbliz do siebie przed piersiami, a nastepnie skrzyzuj
przedramiona (prawe ramie od zewnatrz) i zacisnij piesci. Nie otwierajac piesci
przesun prawy tokieC i przedramie w tyt na wysokosci ramienia, jakbys naciggat
cieciwe tuku, a lewg reke przesun w lewo na wysokosci ramienia otwierajgc dfton i
prostujgc skierowany w goére palec wskazujgcy. Wzrok w czasie wykonywania
¢wiczenia spoczywa na lewej dtoni, a po zakonczeniu ruchu skierowany jest przez
lewg dton ,w dal”. Nie otwierajgc prawej piesci umies¢ ukosnie prawe przedramie
przed piersiami, powoli zamknij lewg pies¢ i umies¢ lewe przedramie ukosnie przed
prawym. Gdy to uczynisz, wykonaj takie same ruchy jak poprzednio, lecz w
przeciwnym kierunku, umieszczajac lewe przedramie poziomo na wysokosci lewego
barku z zamknietg piescig, a wysuwajac prawe w prawo w bok na wysokosci
ramienia, otwierajgc prawg dton i prostujgc palec wskazujgcy oraz kierujgc go w
gore. Po kilkukrotnym wykonaniu tego ¢wiczenia w lewo i prawo otworz dtonie, obrdé
wewnetrznymi stronami ku gorze, zbliz do splotu stonecznego i unies je na wysokos¢
brody, obr6¢ wokot osi przedramion kierujgc wnetrza dtoni ku podtozu, po czym
powoli opus¢ dtonie w dét i powrdé do pozycji wyjsciowej dostawiajac lewg stope do
prawej. (W ,S.B.D.J.” istnieje wersja tego c¢wiczenia, w ktorej odsuniecie reki
~irzymajgcej drzewce tuku” wykonujemy prostujgc dwa palce (wskazujacy i Srodkowy
( tzw. ww. "Jian jie”). Opis tego ruchu jest nastepujacy: ,Wykonaj mocne pchniecie
lewa rekg w lewo na catg dtugos¢ reki, z wysunietymi palcami: srodkowym i
wskazujgcym, az do momentu, gdy zrowna sie ona po lewej stronie ciata z lewym
ramieniem. Wykonujgc go przenie$ jednoczesnie poziomo prawe ramie petnym sity
ruchem w prawo, az do pozycji gdy prawa pies¢ znajdzie sie przed prawym barkiem.
Skup wzrok na lewej dtoni.(rys 7.) Nastepnie wykonaj to ¢éwiczenie w przeciwnym
kierunku”.
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Rys. 7.

Odmienne wykonanie tego ruchu w réznych systemach ,Ba Duan Jin” oraz w
»>.B.D.J.” ilustrujg zamieszczone ponizej zdjecia oktadek ptyt DVD:

BA DUAN JIN

Eight Section Brocade Excrcises

1D EO

The Original Boxing Tree of Traditional Shaolin Kung fu

FHAERARR R

Shaolin Ba Duan Jin
- ORARR
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A

F“ YNGR,

fot. 3

Wykonanie ,napiecia tuku” z wyprostowanym jednym palcem dtoni (fot 3),
lub dwoma uformowanymi w ksztatt szponow (fot 4),
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Fot 5. Fot 6

Badz tez wykonujgc go w postawie fuku i strzaty” z odchylonym tutowiem, w ktorej
Lnapinanie tuku” wykonuje sie ruchem dzgajgcym dwoma prostymi palcami dfoni
Stanowigcymi przedtuzenie reki (fot.5) . Co ciekawe, ruch ten w powyzszej wersji

wykonuje w ,,S.B.D.J.” miedzy innymi mnich Shi De Yang, chociaz na oktadce ptyty

DVD (zdjecie powyzej) ma on dfonie uformowane w ksztaftt pazurow . W stylu Lu ruch
Lhapiecia tuku” wykonuje sie z zacisnietymi obiema piesciami. (fot 6.).

Kontynuujac wykonywanie drugiego ¢wiczenia, zrob wolny wydech poprzez usta, a
nastepnie skre¢ i dosun lewg stope do prawej, umies¢ obie piesci z kciukami
skierowanymi ku gorze na talii, skieruj wzrok przed siebie ,spogladajac w dal’.
(rys 9). Skup swiadomos¢ na spokojnym oddechu, po czym biorgc powoli wdech
przez nos odstaw prawg stope o krok w prawo i przyjmij ponownie pozycje ,jezdzca”
(Ma Bu). Wykonaj pchniecie prawg rekg z petnig sity w prawo na catg dtugosé reki z
wysunietym palcem wskazujgcym (lub, w zaleznosci od wersji) palcami
wskazujgcym i Srodkowym ustawiajgc dton wysunietymi palcami na linii bocznej i
wysokosci prawego barku. Jednoczesnie zamknij lewg piesc i z petnig sity przenies
poziomo az do lewego ramienia ruchem przypominajgcym nacigganie cieciwy tuku.
Spogladaj na prawg dton (rys 8.)
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Rys 8. Rys 9.

Oddychajac spokojnie przez usta skre¢ i nastepnie dostaw prawg stope do lewej,
umieszczajgc obie piesci z kciukami skierowanymi ku goérze po obu stronach talii.
Spogladaj przed siebie ,w dal’. (rys 9.) Powtérz powyzsze ¢Ewiczenie tgcznie
dwanascie razy w jednym cyklu.

Efekty zdrowotne wynikajace z wykonywania drugiego éwiczenia ,,S.B.D.J.”
stojac:

Wykonanie drugiego ¢wiczenia ,S.B.D.J. stojgc rozcigga i uelastycznia ramiona i
klatke piersiowa, wzmacnia miesnie ndg, rozwija ,wojowniczego ducha”, daje upust
emocjom, zwieksza putap tlenowy, wigor i site woli, oddziela w watrobie energie Qi,
usuwa bdl w klatce piersiowej, obszarze talii, okolicy topatek i miesniach grzbietu.

Zdjecia obrazujace wykonanie drugiego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac: 2.A, 2.B,
2.C,2.D,2E, 2.F2G,2H,2l,2J.

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

Wedtug mnicha Shi Guo Lin (Shi Yan Si):

,Nazwa drugiego cwiczenia nawigzuje do , T.C.M.”.Reguluje ono przeptyw energii Qi
w organizmie, a jego gfownym celem jest poprawa stanu zdrowia ptuc i watroby.
Stare chinskie powiedzenie gtosi: ,,Celujgc w lewo trafisz w watrobe, natomiast w
prawo - w ptuco"”. Rozumiejgc zarbwno dziatanie tego ruchu i jego cel bedziemy
lepiej rozumie¢ niektére podstawowe zwroty i zasady wystepujgce ,T.C.M.”
W ¢wiczeniu tym praktykowanym w pozycji jezdzca” c¢wiczacy nasladuje ruchy
tucznika strzelajgcego do drapieznego ptaka, naprzemiennie wykonujgc ruchy
napinania niewidzialnego tuku z lewej i z praweyj strony ciata. Ruch ,napinania fuku” z
lewej strony ciata powoduje unoszenie sie energii Qi z dolnego Dan Tien do watroby,
a napinajgc go z prawej strony ciata uzywamy ptuc do ,zatapiania” energii Qi we
wnetrzu organizmu. Wykonujgc to ¢wiczenie wykorzystujemy energie Qi do poprawy
funkcjonowania wfasnych ptuc oraz watroby. Aby to jednak osiggnac, ruchy muszg
by¢ witaSciwie skoordynowane w procesie wzmachiania i usprawniania
funkcjonowania pfuc oraz watroby. Nastepuje to na skutek rozszerzenia Klatki
piersiowej, wyciggania ramion | obracania gtowy.(...). W skutek regularnego
wykonywanie tego cwiczenia zwiekszy sie elastycznoSc¢ ramion i karku oraz przeptyw
krwi przez te obszary, wzmocni serce oraz pfuca oraz zoptymalizuje sie
funkcjonowanie najwyzszej czesci ,Potrojnego Ogrzewacza’, . ,Gornego
Ogrzewacza”, stymulujgc przeptyw energii Qi w ramionach przez trzy meridiany ,Yin”
oraz trzy meridiany ,Yang™. Procesy te sq bardzo korzystne dla catego organizmu,
poprawiajgc krgzenie krwi oraz energii Qi w catym ciele.
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Cwiczenie Trzecie:
, Unies raz jedna, a raz druga reke,
aby wyregulowa¢ funkcjonowanie sledziony i zotadka”.

Shaolinski utwor opisujacy trzecie ¢wiczenie ,,S.B.D.J.” stojac:

»~otojgc naturalnie unie$ lewq dfon z boku ciata podgzajgc za nigq wzrokiem .
Opusc prawg dfon. Ruchy te wzmocnig i ochronig twojq Sledzione oraz Zotgdek.
Wykonaj kilkakrotnie te ruchy, naprzemiennie unoszgc raz lewa, a raz prawg dfon.”

Opis wykonania trzeciego ¢wiczenia:

Wykonujgc to ¢wiczenie, podobnie jak w dwdch poprzednich naciskaj jezykiem na
twarde podniebienie w jamie ustnej, jednoczesnie ,chwytajgc” palcami stép podtoze.
Powoli odstaw lewg stope, tak aby stopy byty od siebie oddalone na szerokos¢
barkéw. Lewa dion potozona jest na prawej przed pepkiem. Wewnetrzne strony dtoni
skierowane sg w gore. Spogladaj ,daleko przed siebie”.( rys 6.). Robigc wdech przez
nos unies$ obie dtonie do piersi, a nastepnie unie$s w gore prawg dton umieszczajac
nadgarstek ponad gtowa, kierujgc palce lewej dtoni do wewnatrz, wewnetrzng strong
dtoni w gére. W tym samym czasie przenie$ powoli prawg dtoh w dot i nieco w tyt,
dopoki nie spocznie nieznacznie za toba z prawej strony ciata. Wzrok podaza za
unoszacy sie lewg dtonig, kierujgc sie najpierw nieznacznie najpierw w lewo, a
nastepnie spoczywa na niej, gdy uniesiona jest ponad gtowa.(rys 10.)

Rys 10. Rys 10-A. Rys 11.

Wydychajgc powietrze przez usta, opusc lewg dton przed piers i unie$ do niej prawg
dton. Lewa dion opadajgc skierowana jest wewnetrzng strong w goére, a prawa
unoszona w gore - wewnetrzng strong w doét. Opusé nastepnie obie dtonie do pepka
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umieszczajgc lewq dton na prawej. Dionie zwrdécone sg wewnetrznymi stronami w
gore. Skieruj wzrok prosto przed siebie. (rys 10-A)

Nastepnie wykonaj powyzsze ¢wiczenie ,na przeciwng strone” ciata, tj: wdychajac
powoli przez nos unie$ powoli prawg reke umieszczajgc nadgarstek ponad gtowg i
opuszczajac lewg reke w doét, nieco w tyt z lewej strony ciata. Podgzaj wzrokiem
najpierw za prawg dtonig w prawo, a nastepnie nadal za nig w gore. Obroc palce
prawej dioni kierujac wnetrze dioni w gére. (rys 11.). Cwiczenie to mozna
wykonywaé na dwa sposoby:

1. Nieznacznie skrecajac ciato w strone uniesionej reki, co utrudnia jego
wykonanie, gdyz dodatkowo rozcigga miesnie grzbietu (tak jak na rysunkach
nr.10111),

2. Nie skrecajgc tutowia podczas unoszenia rak.(wersja tatwiejsza).

Nastepnie, wraz z wydechem przez usta powoli opus¢ prawg dton i unie$ lewg na
wysokos¢ piersi tak, aby ich palce wzajemnie wskazywaty na siebie, z wnetrzami
dtoni skierowanymi w strone podtoza. Powoli, z wydechem opus¢ dtonie tgczac je
przed pepkiem z lewg dtonig spoczywajgcqg na prawej i skierowanymi wewnetrznymi
stronami w gore. Spogladaj ,daleko przed siebie”. (rys 10 —A).

Powtorz to ¢wiczenie jedenascie razy aby zakonczyc¢ caty jego cykl.
Oddzialywanie terapeutyczne:

Wykonujgc powyzsze ¢wiczenie poprzez skret ciata wytwarzamy masujacy ucisk na
Sledzione, zotadek, watrobe oraz woreczek zotciowy, harmonizujac przeptyw energii
Qi we wnetrzu ciata, regulujac produkcje ,czystej” energii Qi w $ledzionie oraz
usuwanie ,brudnej” energii Qi z zotadka, tzw.”Tiao Li Pi Wei”. Wykonywanie tego
¢wiczenia przyczynia sie do wzrostu ilosci energii Qi w $ledzionie i usuwania jej
nadmiaru z zotadka, co optymalizuje funkcjonalno$¢ przewodu pokarmowego,
wspomagajgc procesy trawienia.

Zdjecia obrazujace wykonanie trzeciego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:
3.A, 3.B,3.C,3.D, 3.E, 3.F, 3g, 3.H, 3.1, 3.3, 3.K.
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3.K.

3.J.

3.1
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Wedtug stéw mnicha Shi Guo Lin(Shi Yan Si):

,Gtownym celem wykonywania tego Ccwiczenia jest regulacja prawidtowego
funkcjonowania $ledziony i zotgdka oraz zachowanie ich w dobrym zdrowiu. Aby to
uczyni¢ skutecznie, ¢wiczgcy musi naprzemiennie poprawnie unosic reke raz z
Jjednej, a raz z drugiej strony ciata, tak jak zaznaczono w nazwie ¢wiczenia. Wedtug
»,1.C.M.”, Sledziona i Zotgdek nie mogq byc¢ zdrowe ,z wtasnej woli”, gdyz w tym
wzgledzie sq zalezne od prawidfowego odzywiania sie. Konieczne jest zatem
regulowanie ich funkcjonowania, poniewaz sg one niezbedne w procesach trawienia i
absorpcji pokarmu, ktory jest jednym z gtownych Zzrodet energii dla organizmu
cztowieka. (przypis nr.2). Jesli funkcjonujg one prawidtowo, dziatanie innych tkanek i
organoéw powigzanych z nimi rowniez bedzie wtasciwe, a ciafo stanie sie odporne na
choroby. Powyzsze ruchy regulujg nie tylko funkcjonowanie Sledziony i zotgdka, lecz
rowniez watroby i pecherzyka zéfciowego. Przez unoszenie jednej reki i jednoczesne
opuszczanie w dof drugiej z boku ciata uzyskujemy efekt wewnetrznego masazu za
pomocq miesni biorgcych udziat w ruchu. Przeciwstawne rozciggniecie miesni z obu
stron ciata, w tym réwniez przepony - mieSnia jamy brzusznej, daje w efekcie
wewnetrzny masaz Sledziony i Zotgdka. Wykonujgc powyzsze ruchy c¢wiczgcy
Jjednocze$nie udraznia i napetnia energia Qi meridiany po obu stronach klatki
piersiowej. W ,T.C.M.” klatka piersiowa czfowieka jest postrzegana, jako
meridianowe ,przejscie” do watroby i pecherzyka Zzotfciowego, wiec cwiczenie to
reguluje rowniez funkcje pecherzyka zéfciowego oraz watroby.”

Cwiczenie Czwarte:

,Wielokrotne obréé gtowe w tyt spogladajac za siebie,
traktujac te ruchy jako skuteczna terapie przeciwko pieciu
nadwyrezeniom pieciu organow Zang i siedmiu chorobom

oraz urazom.” (przypis nr 3.)

Shaolinski utwor opisujacy czwarte ¢wiczenie ,,S.B.D.J.” stojac:

Lotan stopami na szerokoSc¢ barkéw z opuszczonymi dtonmi i skup sie na ,Qi
Shen Dan Tien”. Zajrzyj okiem umystu w swoje wnetrze, dostrzegajgc piec
organow i siedem chorob. Skre¢ gtowe nieznacznie w lewo i spojrz w tyt
utrzymujgc przez chwilke te postawe, a nastepnie po krotkie przerwie zwroc¢
gtowe w prawo, rowniez spoglgdajgc za siebie, i przez chwile utrzymujgc te
postawe.”

Opis wykonania czwartego ¢wiczenia:

Rozpoczynajac ¢wiczenie przytknij koniec jezyka do twardego podniebienia w
jamie ustnej, a palcami stop staraj sie pochwyci¢ podtoze na ktérym stoisz. Dtonie
sq naturalnie opuszczone po obu stronach ciata, a wzrok skierowany przed siebie
,w dal”. (rys 12). Powoli odstaw lewg stope na szerokos$¢ barkéw. Pozostajgc w
tej postawie powoli oddychaj przez nos. Po chwili powoli spojrz za siebie w tyt
ponad lewym barkiem, skrecajgc glowe w lewo, a nastepnie powoli wykonaj to
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samo c¢wiczenie w przeciwnym kierunku spogladajac za siebie w tyt ponad
prawym barkiem. Nastepnie powoli unies prawg reke, az dton znajdzie sie ponad
twoja gtowa, skierowana wewnetrzng strong w goére. Lewg dton umiesc¢ przy
lewym biodrze, skierowang wewnetrzng strong w dét. Skre¢ gorng czesc ciata w
lewo, obro¢ w lewo gtowe tak dalece, by prawa pieta byta w zasiegu twojego
wzroku. (rys 13) Oddychajac powoli przez usta opus¢ prawg reke i unie$ lewa.
Skre¢ gorng czesc ciata w prawo do tego stopnia, bys byt w stanie dostrzec to,
co jest z tytu za tobg. Wykonaj wdech przez nos unoszac lewg dton ponad gtowe i
kierujac jej wewnetrzng strone w goére, jednoczednie opuszczajgc prawg dton
wnetrzem skierowang ku podtozu. Skre¢ gorng czes¢ ciata w prawo tak dalece,
az lewa pieta znajdzie sie w zasiegu twojego wzroku. (rys.14).

Rys 12. Rys 13. Rys 14. Rys 15.

Skre¢ ciato w lewo wydychajac powoli powietrze przez usta, jednoczesnie
opuszczajac lewg reke i unoszac prawa. Spogladajac przed siebie ,w dal”
umies¢ prawg reke na prawym, a lewg na lewym biodrze. Powoli unies obie
dtonie do piersi, a nastepnie swobodnie opus¢ w doét po obu stronach ciata,
jednoczesnie przenoszgac ciezar na prawg noge, dostawiajgc lewg stope do
prawej i powracajgc do pozycji wyjsciowej. (rys 15.)

Oddziatywanie terapeutyczne czwartego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac :

Czwarte cwiczenie leczy schorzenia Pigciu Organow ,Zang” — tzw: ,Wu Zang’, tj.
serca, Sledziony, watroby, ptuc i nerek oraz zaburzenia Siedmiu Stanéw
Emocjonalnych tzw. ,Qi Qing”, tj. radosci, ztoSci, leku, niepokoju, strachu,
przerazenia i przygnebienia, tworzgcych w sumie ,, Pie¢ Trudow i Siedem Ran”
(Wu Lao Qi Shang). Skretne ruchy ciata poprawiajg komunikacje pomiedzy
moézgiem a narzgdami wewnetrznymi. Poprzez ruchy kregu szyjnego ,Atlas” (w
Jezyku chinskim nazywanego ,Niebiariskim Filarem” (Tian Zhu) nastepuje
stymulacja za pomocg impulséw nerwowych gruczotu grasicy (potozonej w
Srédpiersiu za mostkiem), w jej hormonalnej dziatalnosci wydzielniczej (produkuje
i wydziela tymozyne, THF, tymuline i tymostymuline), zwiekszajgc takze zdolnos¢
maozgu do regulowania funkcjonowania narzgdéw wewnetrznych oraz
wzmacniajgc odpornosc immunologiczng. Wykonywanie tego ¢wiczenia
wzbogaca ,jakos¢” krwi wytwarzanej przez szpik kostny, uspokaja umyst,
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regulujgc wtasciwe dziatanie moézgu oraz prowadzi do harmonijnego
funkcjonowania ww. ,Pieciu Organéw”.

Zdjecia obrazujace wykonanie czwartego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:
4.A,4.B,4.C,4.D, 4.E, 4F4.G, 4.H.

4.E. 4.F. 4.G. 4.H.
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Wedtug mnicha Shi Guo Lin (Shi Yan Si):

,Celem gtownym wykonywania czwartego c¢wiczenia jest kompleksowa ochrona
ludzkiego ciata. Spotykany w ,T.C.M.” zwrot ,Wu Lao Qi Shang", oznaczajgcy
dostownie: ,PieC¢ szkod i siedem ran”, odnosi sie do nadwyrezen pieciu organow i
siedmiu schorzen. Okresla on wiele przyczyn, z powodu ktorych ludzie chorujg. ,Wu
Lao" tzn. ,Pie¢ szkdéd” oznacza uszkodzenia pieciu organdéw —tj. watroby, serca,
Sledziony, ptuc i nerek. ,T.C.M.” zakfada, ze wiele schorzen wynika z braku
aktywno$ci ruchowej, prowadzgcej do chorobotworczej stagnacji. Zgodnie z tym
zatozeniem, zbyt dtugie pozostawanie w jednym stanie (w pozycji bez ruchu) jest
Jjedng z przyczyn cierpienia. Lekiem na unikniecie go jest jak najczestsza jej zmiana.
Pomimo, Zze zmiana stanu, w jakim znajduje sie organizm (pozycja) jest jedynie
stanem przejsciowym , pozwala doraznie unikngcC cierpienia spowodowanego przez
ruchowq stagnacje. Przyktadowo: zbyt dtugie wypatrywanie czegos doprowadzi do
bolu oczu i zaburzen krazenia krwi, zbyt dtugie siedzenie wywota bol miesni, zbyt
dtugie stanie spowoduje bdle nég i kosci, zbyt dtugie chodzenie poskutkuje bolami
Sciegien, a zbyt dtuga ogdlna nieruchomosSc¢ wywofa zaburzenie w cyrkulacji energii
Qi. Oznacza to, ze jesli przez zbyt dtugi czas patrzymy, siedzimy, stoimy, chodzimy
lub lezymy, wywotamy bol i bedzie to miato negatywny wptyw na nasz organizm i
psychike. Starajgc sie unikng¢ bolu i choroby, nieustannie zmieniamy stan, w ktorym
zZnajduje sie nasze ciato, i dziaftania te tworzg zazwyczaj zamkniete kofto.
Przyktadowo: Gdy zbyt dtugo lezymy- bolg nas plecy, wiec np. siadamy. Siedzgc zbyt
dtugo wywotujemy bole innych czesci ciata, wiec wstajemy i chodzimy. Od dtugiego
stania lub chodzenia wystapig bole nég, wiec ponownie siadamy lub sie ktadziemy,
itd. od poczatku. W tym cyklu zmian biorq udziat receptory wzroku — oczy, ktore
rowniez ulegajg zmeczeniu. Odpoczywajq one w trakcie snu bgdz medytacji. Termin
,Qi Shang" oznacza uszkodzenia ciata spowodowane przez emocje, czynniki
zewnetrzne ( jak np. nadmierne cieptfo lub zimno) oraz przez niewtaSciwy tryb Zycia.
Typowym przyktadem niewtasciwego trybu zycia jest przejadanie sie powodujqce
bole Sledziony. ZtoS¢ uszkadza watrobe. Zbyt dtugie siedzenie uszkadza nerki. Picie
zbyt wielu zimnych napojow moze uszkodzi¢ ptuca. Smutek i zmartwienia
doprowadzg do bdlu serca. Wiatr, deszcz, zimno i skwar wywotajg bole catego ciafa,
gorgczke lub dreszcze. Dtugotrwaty strach zaszkodzi sile ducha, pewnosci siebie,
obnizy samoocene, mogqc doprowadzi¢ do zaburzen psychicznych. Na powyzszym
przyktadzie doskonale wida¢ sens porzekadfa: ,Ruch to zdrowie” (...
Cwiczenie ,S.B.D.J”. , Wielokrotnie obréé glowe spogladajgc za siebie (...)” jest
przeznaczone do zwalczania tych wtasnie pieciu szkod i siedmiu choréb. Ruchy tego
¢wiczenia zostaty stworzone w celu ochrony i leczenia tych wtasnie organdw i
schorzen. Starajgc sie wykonac je poprawnie, nalezy obrécic¢ glowe i spojrze¢ wstecz
skupiajgc wzrok za sobg. Spoglgdajgc za siebie skrecamy kregostup i rdzen kregowy
w celu zwiekszenia roli energii ,Yang”. Pomaga to zapobiega¢ siedmiu chorobom i
zewnetrznym urazom moggcym zaszkodzi¢ cyrkulacji energii ,Yang” Ruch ten
wzmacnia i energetyczne udraznia rdzen kregowy, ktérym przeptywa energia
»,Yang”. Drugg czesc tego cwiczenia stanowi kontrolowany obrot ramienia. W zwigzku
z tym, ze przez kazde z ramion przebiega szeSC¢ meridianow, ruch ten zwigksza
cyrkulacje energii Qi ,Yin i Yang” w meridianach przebiegajgcych przez ramiona,
zwigkszajgc role energii ,Yang” .Reasumujgc: wykonujgc to cwiczenie mozemy
leczy¢ schorzenia ,pieciu organow” oraz przeciwdziatac ,,siedmiu chorobom’.
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Cwiczenie Piate:

»Pochyl gtowe i kotysz nig oraz potrzasnij talig
w celu wyeliminowania ognia z serca.(Xin Huo)”

Shaolinski utwor opisujacy piate éwiczenie ,,S.B.D.J.” stojac:

LPrzyjmij pozycje jezdzca, i pochyliwszy ciato w przod balansuj tutowiem raz w
Jjedna, raz w drugq strone, ruchem weza gonigcego wtasny ogon. Gorna czeSc
ciafa jest wychylona do przodu, dtonie oparte na kolanach a fokcie skierowane na
boki. Wykonujgc cwiczenie uginaj tutow w biodrach, przeciagnij grzbiet z
uczuciem relaksu. Pochyl sie w przéd, a nastepnie w lewo i potrzg$nij tutowiem tj.
,Hua Hu”. Lewe ramie jest zgiete, a prawe oparte na drugiej nodze wskazujgc
~Zhuo Bi”. Jesli pierwszy ruch jest wykonywany w pionowej linii z obcigzeniem
lewego kolana, i wfasciwym ustawieniem bioder, spoglgdajgc w prawo -
pozostaniesz przez caty czas silny i stabilny. W odchyleniu ciata spogladaj na
paluch prawej stopy. Utrzymaj przez chwile te postawe, a nastepnie okreznym
ruchem wyprostuj tutdw przyjmujgc ponownie klasyczng pozycje jezdzca ( Ma
Bu). Nastepnie wykonaj to Cwiczenie w przeciwnym Kkierunku, rowniez
wstrzgsajgc ,Hua Hu” do przodu po prawej stronie. Powtorz ¢wiczenie dziesiec
razy.”

Opis wykonania pigtego ¢wiczenia:

Rozpocznij wykonywanie pigtego ¢éwiczenia, tak jak poprzednich, tj. od
przytozenia konca jezyka do twardego podniebienia jamy ustnej, a palcami stép
starajgc sie pochwyci¢ podtoze na ktorym stoisz. Rece spoczywajgq naturalnie
rozluznione po obu stronach ciata. Spogladaj przed siebie ,w dal’.(rys 15. ).
Przesun lewg stope o krok w lewo, ugnij kolana i przyjmij pozycje jezdzca (Ma
Bu). Kolana znajdujg sie nad stopami a ciato jest proste. Powoli opus¢ dtonie,
przenoszac je nad udami i opierajgc na kolanach. Nastepnie wykonaj kotyszace
ruchy ciatem, wykonujgc zamaszysty ruch jednoczesnie gtowg i tutowiem,
skrecajgc sie w lewo w kregostupie i biodrach. (rys 16). Przyjmij postawe ,Gong
Bu” z lewg dionig opartg na lewym kolanie a prawg dtonig spoczywajacg na
prawym udzie. Kotyszacym ruchem ciata powrd¢ do pozycji Ma Bu, ponownie
opierajgc dionie na kolanach. Nastepnie wykonaj takie same ruchy w przeciwnym
kierunku rozpoczynajac od wychylenia gtowy i tutowia w prawo, w przod, i dot, w
lewo az do ,prawej’ pozycji ,Gong bu” z prawg dtonig opartg na kolanie a lewg na
lewym udzie. Kotyszacym ruchem tutowia powrdé¢ do pozycji jezdzca, a nastepnie
unoszac dtonie do piersi dostaw lewg stope do prawej, opus¢ dtonie umieszczajac
naturalnie po obu stronach ciata. (rys 15).
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Rys 16.

Oddzialywanie terapeutyczne pigtego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:

Pigte éwiczenie ,S.B.D.J. stojac wywiera wptyw terapeutyczny w przypadku
schorzen psychosomatycznych, regulujac wtasciwg funkcjonalno$¢ serca oraz
ptuc. Zgodnie z ,T.C.M.” napiecie emocjonalne i nattok mysli zwiekszajg
wydzielanie przez organizm wewnetrznego ciepta (ognia ,Xin Huo”)
objawiajgcego sie w postaci gorgczki, wypiekdw na twarzy oraz przyspieszonego
bicia serca. Wykonujgc powyzsze cwiczenie usuniesz ww. objawy nadmiaru
ciepta wynikajace z ,pozaru” serca oraz czesto towarzyszacg im zgage (Chin: ,Qu
Xin Huo”) oraz chorobe wrzodowg zotadka, jako czeste i powigzane z sobg
schorzenia nerwico pochodne. Ruchy pochylania i opuszczanie tutowia dziatajg
uspakajajgco sprawiajgc, ze nadmierny ,ogien” wyptywa z serca, a w nerkach
wzrasta ilos¢ ptynu. Aby jednak ,ugasi¢” Xin Huo, ilos¢ ptynu w nerkach by¢
wystarczajgca ilos¢. (przypis nr 4). Powiada sie, ze: ,Para wodna ,Yin” unosi sie
z nerek, podagzajac na spotkanie ognia ,Yang” buchajgcego z serca, by
zrownowazy¢ nadmierny zar’. Jak widaé, w przypadku nadmiernej aktywnosci
ktéregos z ww. organow, oba w swojej dziatalnosci wzajemnie sie kontrolujq i
pomagajq sobie osiggna¢ i utrzymac stan rownowagi energetyczno fizjologicznej.
Zmniejszeniu ulegajg wowczas stres i napiecie emocjonalne, tatwiej i szybciej
poddajg sie leczeniu owrzodzenia jamy ustnej, a na skutek regulacji wiasciwej
kwasowosci w obrebie zotgdka i likwidacji zgagi zanika nieswiezy oddech. Mija
bezsennos¢ Ilub nadmierna sennos¢ ( jako biegunowe obronne reakcje
organiczne na nadmierny stres), zaparcia oraz dyskomfort w oddawaniu moczu.

Zdjecia obrazujace wykonanie piatego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:
5.A,5.B,5.C,5.D,5.E, 5.F, 5.G, 5.H, 5.1,5.3, 5.K,5.L,5.t,5.M, 5.N.
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5.G. 5.H. 5.1
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5.t 5.M. 5.N.

Wedtug mnicha Shi Guo Lin (Shi Yan Si):

,Cwiczenie pigte stworzono zaréwno dla podtrzymania zdrowia jak i z powodéw
terapeutycznych, w celu pozbycia sie z serca (Xin) objawow nadmiaru ognia (Huo).
W ,T.C.M.” zwrot ,Xin Huo” oznacza dostownie ,pozar serca”, ktory jest przyczyng
wielu chordéb i czyni ciato oraz psychike podatnymi na liczne choroby. Poprzez
kotysanie gtowg i ,drzenie ogona’(koliste ruchy miednicy, kosSci krzyzowej i
ogonowej), ,Xin Huo” jest w korncowym efekcie usuwany z ciata. Czym doktadnie jest
LXin Huo”? Zgodnie z ,T.C.M” istnieje wspobizaleznos$c¢ funkcjonalna miedzy piecioma
organami wewnetrznymi odnoszgca sie ponadto do pieciu elementéw (drewna,
ognia, ziemi, metalu i wody) i istniejgcych miedzy nimi procesami wzajemnego
tworzenia (wspierania) lub przeciwdziatania. Przyktadowo: woda gasi ogien, korzenie
drzewa rozsadzajg ziemie, ziemia zasypuje wode, ogien spopiela drewno. ,T.C.M.”
ktadzie duzy nacisk na znaczenie tych relacji warunkujgcych dobre funkcjonowanie
ludzkiego organizmu. We wzajemnych stosunkach miedzy elementami wody i ognia,
woda ,powigzana jest” z nerkami, a ogien z sercem.

Element ognia w sercu moze manifestowac sie w dwdch postaciach:

1. Gdy organizm jest zdrowy, ma on postac korzystnego ciepta.

2. W stanie chorobowym ciepto serca i tzw. ,ognista energia Qi” nadmiernie unosi
sie i wzrasta, przechodzgc stan patologiczny — tj. w groZzny emocjonalno



25

energetyczno fizjologiczny pozar. (Huo).

Do kontroli, zrownowazenia tego stanu i ,,gaszenia pozaru” wykorzystujemy element
wody (wodng Qi) zgromadzong w nerkach. ,Wodna Qi”, podobnie jak sama woda
zawsze ptynie w dot, lecz jesli sptynie jej zbyt wiele, powoduje obrzmienie i ciezkoS¢
nog. Jak zatem widac zarowno nadmiar elementu ognia jak i wody bywa dla
organizmu szkodliwy. Aby by¢ zdrowym, funkcje nerek i serca muszg byc
zrownowazone. Jezeli ciepto z serca sptywa w dot, korzystnie rozgrzewa nerki.
Wowczas podgrzana ,wodna Qi” unosi sie niczym para wodna, chronigc serce i
przeciwdziatajgc wystgpieniu jego ,pozaru”. Ruchy tego c¢wiczenia intensyfikujg
przeptyw enerqii Qi przez meridian biegajgcy wzdtuz kregostupa tj. przez ,Du Mai"
oraz przez meridian pecherza moczowego i nerek. Na skutek wykonywanie tego
c¢wiczenia uzupetniony zostaje niedobor wodnej Qi w meridianie pecherza
moczowego, co wWptywa korzystnie na zdrowie nerek oraz powoduje ogolny wzrost
~wodnej Qi” krgzgcej w organizmie. Poniewaz zakres ruchow oraz wysitek fizyczny w
tym cwiczeniu sq znaczne, osoby z nadciSnieniem tetniczym lub w podesztym wieku
powinny wykonywac je ostroznie i z umiarem. Nie nalezy naduzywac tego ¢wiczenia
w celu ochrony przed zawrotami gtowy, uczuciem ogélnego dyskomfortu, przy
pottuczeniach na skutek upadkow i w innych urazach wynikajgcych z podobnych
incydentéw. Podsumowujgc: Gtdwnym celem pigtego ¢wiczenia jest zrownowazenie
energii nerek i serca, w celu zapobiezenia mozliwoSci wystgpienia objawow ,Xin
Huo”.

Cwiczenie Széste:

»opogladajac odwaznie i groznie zacisnij piesci
w celu zwiekszenia sity fizycznej, wytrzymatosci
oraz ilosci energii Qi.”

Shaolinski utwor opisujacy széste ¢wiczenie ,,S.B.D.J.”:

,Zaoszczedzisz sporo wysitku i opanujesz ztoSC zadajgc poziome uderzenia
piesciami na przestrzeni dwoch metrow. By je wykonac, ugnij kolana i przyjmij
postawe jezdzca(MA BU). Gdy uderzasz nieznacznie w lewo w przéd lewg
piescig, wzrok najpierw spoczywa na piesci, a gdy zakonczysz cios oczy wpatrujg
sie w odlegta przestrzen przed lewg piescig, patrzac ,przez nig”, jak gdyby byta
przezroczysta. W trakcie zadawania ciosu lewq piesciq, przyciggnij prawq piesc
do ciata na poziomie talii. Cios lewg pieScig tworzy rodzaj konkurencyjnoSci i
wspotzawodnictwa dla prawej, wiec nastepnie wycofaj lewg pies¢ a uderz prawa.
Powtorz to ¢wiczenie dziesiec razy.”
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Opis wykonania sz6stego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:

Rozpoczynajac wykonywanie szostego ¢wiczenia , podobnie jak poprzednio,
dotykaj jezykiem twarde podniebienie w jamie ustnej, a palcami stop staraj sie
pochwyci¢ podtoze na ktérym stoisz. Zacisnij obie piesci i umies¢ je na
wysokosci talii po obu stronach tutowia. Spogladaj przed siebie ,w dal”. (rys 17.)
Ostaw lewg stope o krok w lewo i przyjmij postawe ,jezdzca” (Ma Bu) z kolanami
znajdujacymi sie nad stopami. Zamknij piesci i umies¢ je po obu stronach ciata na
wysokosci talii. Wysun w przdd lewg pies¢ ruchem zadawania ciosu w przod na
wysokos$¢ ramienia. Otworz lewg dion i wykonaj wyimaginowany chwyt i
wykrecenie reki przeciwnika zadajgcej cios, ponownie zamykajgc piesc.
Nastepnie podazajac za nig ,piorunujgcym” wzrokiem, $ciggnij obrécong lewg
pies¢ do lewego biodra. Powtérz te ruchy prawg reka, a nastepnie wykonaj
powolny cios lewg piescia w lewo, wykonujac po niej chwyt, wykrecenie,
catg akcje prawg reka, po czym zadaj prawg rekg cios w przod tak jak na
poczatku ¢wiczenia, wykonaj przechwyt, wykrecenie i Sciggniecie. Powtorz to
nastepnie lewg dtonig, po czym umies¢ obie piesci na talii, wykonaj jednoczesnie
dwa ciosy poziomo na boki na wysokos¢ ramion, spogladajac w przéd, otwérz
piesci ,wykonaj jednoczesnie dwa przechwyty, po ktorych umies¢ ponownie obie
piesci na biodrach i zakoncz ¢wiczenie podobnie jak poprzednio, unoszac otwarte
dtonie do piersi, dostawiajgc lewq stope do prawej i opuszczajgc dtonie po obu
stronach ciata. W tym samym czasie obré¢ dwukrotnie (jednoczesnie) piesci i
nacisnij (zadaj powolny cios) najpierw prawg, ustawiong poziomo piescig a
nastepnie lewg. Cios prawg piescig zadaj na wysokosci prawego ramienia,
kierujgc wzrok horyzontalnie daleko przed siebie( rys 18). Lewag pies¢ spoczywa
na biodrze. Nastepnie Sciagnij prawg pies¢ do ciata umieszczajgc jg na prawym
biodrze, zadajac jednoczesnie pchniecie lewg piescig na wysokosci i przed
lewym ramieniem. Spogladaj daleko przed siebie. (rys 19.). Powtérz cate
¢wiczenie dwadziescia cztery razy.

Shaolinscy mnisi powiadaja, ze poprzez wykonywanie w tym éwiczeniu ciosow
piesciami mozna roztadowac¢ skumulowany i ttumiony gniew.
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Oddziatywanie terapeutyczne széstego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:

Wykonywanie szostego ¢wiczenia ,rozcigga” kanat ,Du Mei”, biegngcy wzdtuz
kregostupa oraz ,Tai Yang’ - kanat pecherza moczowego i potudnika stép (Chin:
,Zu Tai Yang Pang Guang Jing” ). Na skutek wykonywania go wzmocni sie
funkcjonalnos$¢ nerek i miesni w obszarze talii oraz dolnej czesci plecow ,Shen
Yao”. Wzmocnig sie rowniez kolana, zwiekszy sie ochrona i pielegnacja
energetyczna uktadu moczowego, ptciowego oraz rozrodczego. W zwigzku z
tym, ze w nerkach zmagazynowana jest tzw. ,wodna Qi” i potozone sg one
stosunkowo blisko opasujgcego talie meridianu ,Dai Mei”, jak réwniez dolnego
,D0an Tien” z ktérym potgczone sg meridianem przebiegajagcym przez punkt
.,Huang Ting”, z ich potencjatu energetycznego i fizjologicznego korzystajg
wszystkie narzady i organy znajdujagce sie w ich  sagsiedztwie.
Cwiczenie to rozwija 0ogdlng witalno$¢ i wzmacnia migénie catego ciata.

Zdjecia obrazujace wykonanie széstego éwiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:
6.A, 6.B, 6.C, 6.D, 6.E, 6.F,6.G,6.H,6.1, 6.J,6.K,6.L,6.£,6.M.

6.D. 6.E. 6.F.
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6.L. 6.M.
Wedtug mnicha Shi Guo lin (Shi Yan Si):

,Cwiczenie szoste oparte jest na zawartej w ,T.C.M.” teorii przemiany ,Pieciu
Elementow” w celu promocji zdrowia. Nadrzednym jego celem jest doprowadzenie do
zwiekszenia sie ogolnej wytrzymatoSci organizmu oraz wzrostu w nim iloSci energii
Qi. Wedtug ,T.C.M.” watroba jest gtobwnym organicznym rezerwuarem
magazynujgcym krew. Jej gfownym zadaniem jest przechowywanie krwi oraz
zapewnienie organizmowi ciggtosci dostepnosci Qi oraz krwi. Zdrowa watroba
wptywa na poprawe stuchu, uzdrawia i wzmacnia Sciegna oraz ma wplyw na
cafoSciowe lepsze funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Funkcje watroby obejmujg
~,hadzor” nad: dystrybucjq krwi i Qi w organizmie, wspomaganie $ledziony i zotgdka,
wydalanie i wydzielanie Zzofci. Watroba jest ,odpowiedzialna” za ejakulacje u
mezczyzn i owulacje u kobiet, requlacje emociji, itp. Gdy iloS¢ krwi w watrobie jest
wystarczajgca, Sciegnha bedq silne, a paznokcie zdrowe. W przypadku niedoboru krwi
w watrobie Sciegna bedg stabe, a paznokcie cienkie i kruche. Wedtug teorii
,Przemian Pieciu Elementow"”, gdy pie¢ organdw choruje na dang chorobe,
uwidoczni to pie¢ efektow zewnetrznych. Zgodnie z powyzszym bezwiedne mocne
zaciskanie pieSci przez cztowieka S$wiadczy o zmianach w funkcjonowaniu jego
watroby. Oznacza to, ze gdy jesteSmy Zli, energia Qi w naszej watrobie zaczyna
szybko krazyc, a naturalng reakcjg na to jest bezwiedne zaciskanie pieSci. Zmiany w
cyrkulacji Qi w watrobie moze by¢ odzwierciedlone réwniez przez gniewne
spojrzenie. Cwiczenie ,Zacisnij piesci( ...)” bazuje wiec na naszych naturalnych
sktonnosciach i odruchach, a jego praktyka moze byc¢ skuteczna w dziataniach
majgcych na celu poprawe naszego zdrowia. Cwiczenie to wykonujemy w pozycji
Jjezdzca, chwytajgc w dfonie powietrze, a nastepnie zaciskajgc piesci z groznym i
,08trym” spojrzeniem. W miare praktyki poprawie ulegnie stan Sciegien,
funkcjonalnoS¢ watroby, sita talii, stan zdrowia nerek, ogdlna wytrzymatoSc, sita
ducha oraz ilo$¢ energii Qi oraz jej cyrkulacja w sieci meridianéw.”

Cwiczenie Siédme:

»Naciskaj mocno dtonmi tylne strony kolan, a nastepnie
przytrzymaj oburacz stopy w celu wzmocnienia nerek i talii”.

Shaolinski utwoér opisujacy siodme éwiczenie ,, S.B.D.J.”

,Stojgc naturalnie ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw, rozluzniony w
talii, oprzyj dtonie na kosci krzyzowej i odegnij tutow w tyt spogladajac w gore i za
siebie, jednoczesnie wypychajgc biodra w przéd. Nastepnie z dostatecznie
cichym ,Gu Shen” wznie$ obie rece unoszgc dfonie powyzej glowy i powoli obré¢
je tak, jakby$ zamierzat chwyci¢ Swieze jabtka zwisajgce z gatezi ponad twojg
gtowg. Po krotkiej chwili pochyl ciato w przod, opuszczajqc dfonie w dot i
podazajgc nimi wzdtuz ndég w kierunku stop, jak alpinista podczas wspinaczki na
gorski szczyt. W pozycji sktonu zrob krotkg pauze, po czym powoli wyprostuj sie
sungc dfonmi wzdtuz nég w gore. Wyprostuj ramiona, unie$ rece do przodu, a
nastepnie w gore i powoli opus¢ rece po obu stronach ciata.”
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Opis wykonania siédmego ¢wiczenia ,,S.B.D.J. stojac:

Tak, jak w poprzednich ¢wiczeniach zwré¢ uwage, aby twdj jezyk dotykat gérnego
podniebienia w jamie ustnej oraz staraj sie pochwyci¢ podtoze palcami stop. Rece
spoczywajg naturalnie po obu stronach ciata, a wzrok skierowany jest przed
siebie ,w dal”. ( rys 15.). Stojac wyprostowany przenie$ obie dtonie w tyt opierajac
je na odcinku ledzwiowym kregostupa. Wypchnij biodra w przod, wygnij ciato w tyt
odchylajgc w tyt gtowe i spogladajgc za siebie. Nastepnie wyprostuj sie i rozluznij,
unies w gore dionie, po czym wykonujgc powolny skion w przdéd opusc je
przesuwajgc w dét wzdtuz bioder i ud, az do oparcia ich na stopach. Powoli
wyprostuj ciato sungc dtonmi po tydkach, udach, biodrach az do ponownego
oparcia ich na odcinku ledzwiowym kregostupa i ponownie odegnij ciato w tyt
spogladajac za siebie. Wyprostuj sie, unies rece w przdd i w gore, po czym opusé
je po obu stronach ciata, az spoczng po obu jego stronach. Zakoncz c¢wiczenie
tak jak poprzednie, tj, dostawiajgc lewg stope do prawej unoszgc dtonie do piersi i
opuszczajac w dot umieszczajgc swobodnie po obu stronach ciata. Pochyl ciato w
przéd, ugnij nieznacznie kolana i wykonaj gteboki skion w przéd mocno
naciskajgc dtonmi na kolana od tytu, i dociggajac klatke piersiowg do nog tak, by
stykata sie z udami. Gtowa jest opuszczona w dot znajdujgc sie na wysokosci
kolan, lub nizej. (rys 21). Cate ¢wiczenie wykonaj dwanascie razy.

Rys 20. Rys. 21.

Oddzialywanie terapeutyczne siédmego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:

.1.C.M.” zaktada, ze watroba jest gltbwnym zbiornikiem energii i sity miesniowej w
ciele cztowieka, a jej dolegliwosci moga by¢ dostrzegane w schorzeniach oczu i
pogarszaniu sie wzroku. Podczas wykonywania siddmego c¢wiczenia, wzrok
powinien by¢ skupiony, a oczy spogladac ,gteboko i daleko”. Jak zaznaczono w
opisie poprzedniego ¢wiczenia, zaciskanie piesci stymuluje metabolizm watroby,
zwiekszajgc w  niej przeptyw krwi przez sie¢ zylng ,dziwng’.
(Sie¢ zylna ,dziwna” polega na tym, ze z jednej strony gruczotu watroby zyty
doprowadzajgce krew rozgafeziajg sie stopniowo w coraz drobniejsze zZytki i w
koncu w naczynka wiosowate wnikajgce w tzw. ,zraziki wgtrobowe”, natomiast z
drugiej strony tkanki watroby ,zraziki” w odwrotnej kolejnosci przechodzg w sie¢
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coraz grubszych naczyn wtosowatych, nastepnie w zytki i zyty, odprowadzajgc z
niej krew.)

Wykonywanie siodmego c¢wiczenia likwiduje rowniez przeszkody w gtadkim
przeptywie przez watrobe energii Qi. W ,T.C.M.” zaktada sie, ze u ludzi
codziennie zbyt dtugo siedzacych lub lezacych, energia Qi staje sie stopniowo
coraz bardziej ,gesta”, przez co jej cyrkulacja ulega spowolnieniu. Wykonujac to
¢wiczenie doprowadzamy do zwiekszenia w organizmie ilosci energii Qi oraz jej
cyrkulacji, a takze sity fizycznej. Okresla to chinski termin ,Zeng Qi Li”. Stworzone
zostang wowczas witasciwe warunki, aby caty organizm zostat wtasciwie
oczyszczony, odzywiony i wzmochiony.

Wykonanie siédmego ¢wiczenia ilustruja zdjecia:
7A,78B,7C, 7D, 7.E,7.F, 7.G,7.H, 7.1, 7.3, 7.K.

7.E. 7.F. 7.G. 7.H.
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Wedtug mnicha Shi Guo Lin (Shi Yan Si):

,Gfownym celem wykonywania siodmego cwiczenia jest wzmocnienie nerek oraz
talii. Jego koncepcja opiera sie na cyrkulacji energii Qi w meridianach. Zgodnie z
zasadami ,T.C.M.” nerki przyporzadkowane sg elementowi wody i znajdujg sie w
strefie ,Dolnego Ogrzewacza” po obu stronach rdzenia kregowego. Ze wzgledu na
ich potozenie, obszar talii jest czesto okre$lany jako ,,dom" otaczajgcy nerki. Gtowng
funkcjg nerek jest przechowywanie pierwotnej Qi, wspomaganie produkcji szpiku
kostnego oraz zapewnienie optymalnego odzywiania koSci. Nerki sq rowniez
wspotodpowiedzialne za proces reprodukcji, magazynujgq pierwotng Qi oraz wptywajg
na tworzenie wewnetrznej rownowagi miedzy ,Yin i Yang”. Stan zdrowia nerek i ich
funkcjonalnos¢ mozna prawidtowo oceni¢ po wygladzie wtoséw cztowieka. L$nigce i
zdrowe wiosy sg wskaznikiem, ze nerki funkcjonujg wtasciwie. Zgodnie z teorig
,1.C.M”, jesli w nerkach znajduje sie zbyt mato pierwotnej Qi, koSci bedg chore, a
rejon ftalii stanie sie ostabiony. W wyniku tego organizm stanie sie podatny na
choroby. Kondycja zdrowotna nerek uwidacznia sie zatem miedzy innymi przez site
talii. W obszarze pasa przebiega wiele meridianow, w tym: meridian nogi ,,San Yang
Luo" (tzn. ,Trzy Potgczenia Yang”) i ,Du Mei" — biegnqcy miedzy innymi w dolnej
czesci plecow. Z tytu w talii znajduje sie ,Brama Zycia" (punkt ,Ming Men”). ,Brama
Zycia” i nerki bezpo$rednio wptywajg wzajemnie na siebie. Poprawnie wykonane
si6dme cwiczenie ,S.B.D.J.” tworzy pionowy efekt masazu, rozciggajgc miesnie
grzbietu, zwiekszajgc ruchomo$¢  kregostupa oraz cyrkulacje energii Qi w
meridianach przebiegajgcych przez plecy. Za pomocg wdechow i wydechdow zostajg
pobudzane: jama brzuszna, talia, miesnie plecow oraz meridiany. Ruch reguluje
przeptyw Qi i krwi w naczyniach oraz usprawnia cyrkulacje Qi w obrebie catego
systemu meridiandw, promujgc osiggniecie i utrzymanie wewnetrznego stanu
rownowagi Yin i Yang. Wykonujgc to ¢wiczenie wazne jest, aby rece i nogi stykajgc
sie realizowaty ,Metode przeciecia sie drog serca i nerek”. Zgodnie z ,T.C.M” w
Srodku dfoni znajduje sie punkt akupunkturowy ,Lao Gong”(jeden z najmocniej
promieniujgcych energetycznie punktow na ciele cztowieka. Jest on tatwy do
ustalenia metodg termowizyjng). Jest on waznym punktem meridianu docierajgcego
do ,Xin Bao” (osierdzia). Analogicznie do punktéow ,Lao Gong” na dfoniach, w
Srodkowym rejonie podeszw stop znajdujg sie punkty ,Yong Quan” (Bulgoczgcy
Gejzer). Sg one punktami poftozonymi na meridiachach wychodzgcych z nerek.
»~Spotkanie sie” dtoni i stop jest najbardziej istotng cechg metody ,Przeciecia sie drog
serca i nerek”. Cwiczenie to wymaga od adepta znacznej elastyczno$ci, wiec osoby
w podesztym wieku lub o ztym stanie zdrowia (0 zmniejszonej odporno$ci na choroby
oraz cierpigce na choroby mdézgu) powinny zachowac ostrozno$¢ w trakcie jego
wykonywania.”
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Cwiczenie Osme:

»Z wigorem siedmiokrotnie unies$ ciato opierajac sie na palcach
stép, a nastepnie opadnij na piety w celu przezwyciezenia
zagrazajacych ci z zewnatrz chorobotwoérczych wirusow”

Shaolinski utwor opisujacy 6sme éwiczenie ,,S.B.D.J.”:

,Po wykonaniu siedmiu ¢wiczen w celu eliminacji chorob ztgcz stopy razem i stan
prosto. Zrelaksuj ciato, opuS¢ naturalnie ramiona za plecy z wskazujgcymi
palcami dfoni skierowanymi ku sobie. Nastepnie nacisnij w dot ptasko utozonymi
dfonnmi, chwyc¢ dfoniq dton, zacisnij palce i unies w gore piety. Po krotkiej chwili
opusc¢ piety na podfoze. Powtorz to ¢wiczenie kilkakrotnie.”

Opis wykonania 6smego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:

Tak, jak w poprzednich ¢wiczeniach, adept powinien dotykaé jezykiem twarde
podniebienie w jamie ustnej, a palcami stép stara¢ sie pochwyci¢ podtoze na
ktorym stoi. Dtonie znajdujg sie zacisniete za plecami i doci$niete do tutowia z tytu
ciatla. Palce dioni wzajemnie sie Sciskajgc sq ,zablokowane”. Spogladaj prosto
przed siebie (rys. 22).Robigc wdech przez nos unies stopniowo piety opierajgc
ciato na palcach stop. Nastepnie zréb wydech i rozluznij oraz zrelaksuj sie
catkowicie, po czym opus¢ piety na podtoze jednoczesnie unoszac w gore palce
stop. W chwili, gdy opadniesz na piety, palce stop powinny by¢ oderwane od
podtoza. (rys 23.) Powtérz to éwiczenie siedem razy.
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Oddziatywanie terapeutyczne 6smego ¢wiczenia ,,S.B.D.J.” stojac:

Wykonujgc 6sme <¢wiczenie ,masujesz pie¢ organdw i sze$S¢ narzaddéw’,
zapobiegajac ich chorobom oraz leczac wszystkie ich schorzenia. W organizmie
nastepuje wzrost ilosci ochronnej energii Qi, zwigksza sie jej przeptyw przez
meridiany oraz wzrasta odpornos¢ immunologiczna organizmu. W zwigzku z tym,
ze w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia energia Qi przeptywa miedzy innymi
przez meridian pecherza moczowego,( biegnacy od ndg, przez tutdéw i szyje, az
do szczytu gtowy i kata oka), ¢wiczenie to dziata leczniczo na szereg schorzen
powierzchniowych organizmu, a takze bédle gtowy, ledzwi, miesni brzuchatych
tydki, chorobach skéry(egzema, tuszczyca, zapalenie skory) ,w przypadku choréb
uktadu moczowego, tzawienia oraz zatkania nosa. Delikatne wstrzasy i wibracje
wystepujace w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia ,wygtadzajg”’ rozbudzony w
trakcie poprzednich siedmiu ¢éwiczen przeptyw energii Qi we wnetrzu ciata.
Wraz z wykonaniem ostatniego ruchu w tym ¢wiczeniu energia Qi zostaje
zebrana i skierowana ponownie do naczyn i zbiornikdbw w celu jej pierwotnego
spontanicznego obiegu (cyrkulaciji).

Wykonanie 6smego zdjecia obrazuja zdjecia:
8.A, 8.B, 8.C, 8.D, 8.E, 8.F, 8.G, 8.H.




35

8.J. 8.K. 8.L.

Wedtug mnicha Shi Guo lin (Shi Yan Si):

~Wykonujgc to ¢wiczenie adept powinien siedmiokrotnie odbi¢ sie w gore stopami od
podfoza stajgc na szczytach palcoéw, a nastepnie opasSc na piety w celu rozwiniecia
biologicznej i energetycznej ochrony swojego organizmu przed chorobami. Gtéwnym
celem tego cwiczenia jest zapobieganie ,setkom chorob” zagrazajgcym cztowiekowi.
Praktykowanie wytgcznie tego cwiczenia nie oznacza jednak, Ze wykonujgc je
przystowiowe ,setki chorob” przestang zagrazac cwiczgcemu i znikng. Jest to 6sme i
ostatnie z cwiczen ,S.B.D.J.”, dopiero wiec, je$li najpierw wykona prawidtowo
poprzednich siedem cwiczen, i konczgc caty cykl ,doda” do nich 6sme i ostatnie -
uzyska spodziewang ochrone organizmu przed licznymi chorobami. Z technicznego
punktu widzenia cwiczenie to polega na uniesieniu piet, nastepnie wykonywaniu
drobnych kotyszacych ruchéw w obrebie kosci Srodstopia, po czym opadnieciu ciafa
pietami na podfoze. W rezultacie tych dziatan ,dopomoze on sobie w wyleczeniu i
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zapobiegnie setkom chorob”. Oddziatywanie medyczne tego cwiczenia mozna
ukazaC¢ odnoszgc sie do zasad zarowno ,T.C.M.”, jak i zatozen medycyny
zachodniej.

Wedtug ,T.C.M.” palec stanowi punkt kontaktowy meridianu nogi ,San Yang" z
meridianem nogi ,San Yin". Po dziesieciu ruchach proby chwytu palcami stop
podfoza zostaje pobudzonych szeS¢ meridianow ,Yin” i szeS¢ meridianow , Yang’.
W efekcie tego energia Qi i krew wyrequlujg i poprawig funkcjonowanie
odpowiednich organow wewnetrznych. Ponadto, odbijajgc sie stopami od podfoza
stymulujesz meridian ,Du Mai", a kontrolujgc i korygujgc balans ciata ,Yin i Yang”
wptywasz na poprawe ogolnego stanu swojego zdrowia rozpoczynajgc jednoczesnie
niezbedne procesy naprawcze. Jak wiadomo, meridian ,Du Mai” przebiega przez
,Bao Zhong” docierajgc do punktu Hui Yin, nastepnie biegnie do rdzenia kregowego,
szyi, glowy, i potem w dét do gérnej wargi. Sciezka meridianu ,Du Mai” rozgatezia
sie na drobniejsze kanaty ktore tgczg sie z nerkami wydzielajgcymi Qi oraz innymi
waznymi organami. Jak zatem widaC¢ meridian ,Du Mai” jest SciSle zwigzany z
mozgiem, rdzeniem kregowym i nerkami. Wyraz ,Du" dostownie oznacza ,,dowodce’,
requlujgcego caty energetyczny system organizmu. Biegngc z tytu ciata kontaktuje
sie on z meridianami ,Yang” na dfoniach i stopach i poprzez te meridiany posiada
mozliwo$¢ regulowania i rownowazenia Qi catego organizmu.

Z tego wiasnie powodu jest okreSlany jest jako ,dowoddca” i regulator ,Yang’.
Zgodnie z wiedzg zachodniej medycyny, bodzce nerwowe wspierajgce
funkcjonowanie organéw wewnetrznych wyptywajg z rdzenia kregowego, do ktérego
docierajg bezposrednio z moézgu. Jak wiadomo, rdzen kregowy oraz mozg znajdujg
sie w centrum ciata, i z nich wfasnie poprzez organiczng sieC nerwow uktadu
nerwowego impulsy bioelektryczne docierajg do pieciu organéw ,Zang” i szesciu
narzgdow ,Fu”. Wykonujgc 6sme ¢wiczenie ,S.B.D.J.” w trakcie odbicia sie stopami
od podfoza, moc wyptywa z piet, biegnie do stawow, wnika do kregostupa, a
nastepnie do mézgu. Ruch ten sprawia, ze kregostup zostaje lekko wstrzgsniety a
caty organizm ( w tym system nerwowy) pobudzony. Wedftug ,T.C.M.” moc
wyzwalanych | transmitowanych poprzez ten ruch bodzcow wywotuje drgania w
meridianie ,Du Mei”, a ze ,Du Mei” wptywa na nerki, ruch ten pobudza rowniez
aktywnoSc¢ funkcjonalng nerek. Ruch ten oddziatujgc na systemy: nerwowy i
energetyczny, poprawia cyrkulacje energii Qi i krwi, funkcje réznych organéw i
narzagdow wewnetrznych, reguluje rownowage procesow Yin i Yang oraz wzmacnia
organizm.”

Zakonczenie wykonywania ¢wiczen ,,S.B.D.J.” stojac:

Stan wyprostowany ze ztgczonymi stopami. Umies¢ dtonie przylegajace do siebie
w religijnym gescie przed klatka piersiowg na wysokosci serca. Dtonie delikatnie
wzajemnie naciskajg na siebie przed rekojescig mostka. Spogladaj prosto przed
siebie. Uktoh sie z godnoscig wypowiadajgc jednoczesnie tradycyjng buddyjskg
formute: ,O Mi To Fo”, a nastepnie skup umyst i napetnij swoje serce
wspoétczuciem dla wszystkich istot. W poczuciu harmonii ze swiatem zakoncz
wykonywanie ¢wiczen ,S.B.D.J.” stojgc.
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Podsumowanie:

»>.B.D.J.” jest systemem qgigong o buddyjskim rodowodzie. W przeciwienstwie
do pierwowzoru, tj. systemu gigong ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”, zaliczany jest
on do systemow qigong tzw. ,miekkich”. Shaolinscy mnisi praktykujg go jako
sprawdzony sposob prowadzacy ich do utrzymania zdrowia i ochrony przed
chorobami oraz w celu rozwoju podstawowych cech pomocnych im w treningu
sztuk walki. Jednym z kluczowych elementow praktyki jest spokojny, przeponowy
brzuszny, tzw. ,buddyjski’ oddech. W czasie wykonywania ¢wiczen powinien by¢
on zrelaksowany i spokojny, naturalnie skoordynowany z wykonywanymi ruchami.
Dzieki temu, ze nie jest on gwattowny, szybki i sztucznie skracany, nie powoduje
wzrostu tetna i rozproszenia energii Qi, a przez to, ze nie jest sztucznie
wydtuzany i zbyt powolny, nie wywotuje bdlu i zawrotow gtowy lub omdleh.
Oddychacé nalezy przez nos z zamknietymi ustami i czubkiem jezyka dotykajacym
podniebienia jamy ustnej, tuz za Kkorzeniami przednich  zebdw.
Jak zaznaczytem w pierwszej czesci artykutu p.t. ,S.B.D.J. - stojac”, gigong ten
klasyfikowany jest réwniez w grupie tzw. , systemow terapeutycznych”.
Oznacza to, ze poszczegolne jego c¢wiczenia posiadajg charakter leczniczy,
likwidujagc ponadto zatory w cyrkulacji energii Qi w dwunastu gtébwnych
meridianach. Praktyk moze wykonywac zaréwno caty zestaw c¢wiczen ,S.B.D.J.”
stojac w celu osiggniecia wszystkich oczekiwanych efektéw zdrowotnych, lecz
takze, w zaleznosci od stanu swojego zdrowia i samopoczucia tak dobierac
poszczegoblne ¢wiczenia oraz ich objetosé, by precyzyjnie ,trafiac” za ich pomoca,
niczym skutecznym lekarstwem, w dany stan chorobowy. O ile nie istniejg
przeciwwskazania, moze on z korzyscig dla siebie taczy¢ praktyke qigong z
zalecong przez lekarza terapig medyczng w celu wzmocnienie i przyspieszenia
procesow szybkiego powrotu do zdrowia. Wykonywanie wszystkich ¢wiczen jest
zalecane osobom przewlekle chorym na neurastenie, chorobe wiencowa,
zapalenie oskrzeli i bole okolicy ledzwiowej kregostupa, jednak jak wspomniatem
powyzej, mozna wybidrczo i precyzyjnie dobiera¢ wykonywane ¢éwiczenia w celu
szybszego przezwyciezania konkretnych schorzen. Przyktadowo: W przypadku
wystepowania schorzen uktadu oddechowego wskazane jest wykonywanie
¢wiczenia drugiego i pigtego, natomiast przy bédlach odcinka ledzwiowego
kregostupa zaleca sie wykonywanie c¢wiczenia pigtego, széstego i 6smego.
Uzywajac metafory, ,S.B.D.J.” przypomina ,szwedzki stot” bogato zastawiony
osmioma pozywnymi, zdrowymi i lekko strawnymi potrawami. Mozemy bez
uszczerbku na zdrowiu posmakowacC kazdej z nich, lub skosztowac jedynie
niektére, wybrane przez siebie zgodnie z wtasnym gustem.

Stawomir Pawtowski

Gdynia grudzien 2011.

Przypisy:

1. Termin ,Han Xiong” oznacza rozluznienie obszaru klatki piersiowej |
osiggniecie stanu relaksu w obrebie jej wnetrza. W ¢wiczeniach gigong
warunkuje ono prawidtowe brzuszne oddychanie, umozliwiajgc swobodny
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przeptyw energii Qi pomiedzy konczynami gérnymi, wzdtuz kregostupa do
dolnego Dan Tien. Termin ten jest rbwniez powszechnie uzywany w taijiquan
do okreslenia wtasciwej dla wykonywania ¢wiczen postawy ciata (rozluznione i
nieco ,opuszczone” piersi oraz zrelaksowane i nieznacznie zaokraglone
ramiona). Umozliwia to wieksze ,zakorzenienie” ciala w trakcie ruchu,
wykorzystywanie konczyn dolnych i talii do generowania mocy jing, ochrony
okolicy serca, mniejszg podatnos¢ na manipulacje przeciwnika w trakcie
¢wiczen pchajacych dtoni tzw. ,tui shou” oraz osiggniecie uczucia lekkosci
gornej potowy ciata.

2. Pokarm przetwarzany jest nastepnie w wewnatrz komdrkowym
biochemicznym procesie energetycznym - tzw. ,Cyklu Krebsa”. Jest to
cykliczny szereg reakcji biochemicznych przemian metabolizmu aerobow
(organizméw oddychajacych tlenem), zwany potocznie cyklem przemian
kwasu cytrynowego.

3. Wymienione w nazwie czwartego ¢wiczenia ,Pie€ organow” to: serce, ptuca,
trzustka, watroba i nerki. Laczy je w jeden system tzw. ,Potréjny Ogrzewacz”,
sktadajacy sie z trzech ,Ogrzewaczy”:

Gornego - przebiegajacego przez serce i ptuca,
Srodkowego - przebiegajacego przez trzustke i watrobe,
Dolnego - przebiegajgcego przez nerki.

Wedtug mnicha Shi De Cheng:

LPotrojny Ogrzewacz nie jest sumg fizycznych narzgdow, lecz jednym z
dwunastu gtownych meridianow odpowiedzialnym za wtfasciwe interakcje
miedzy gorng, sSrodkowgq i dolng czescig ciata, w celu regulacji przeptywu w ich
obrebie energii Qi oraz ptynéw fizjologicznych.”

Znaczenie terminow: ,Potréjny Ogrzewacz” oraz ,,Siedem Chorob”
wystepujacych w , T.C.M.” zostato wyjasnione w przypisach pierwszej czesci
artykutu p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin” stojac — Pochodzenie ,charakterystyka,
zasady oraz efekty zdrowotne wykonywania ¢éwiczen”.

Shaolinski mnich Shi De Cheng o nadwyrezeniach pieciu organow i siedmiu
stanach chorobowych wypowiada sie nastepujaco:

~,Nadwyrezenia pieciu organow i siedem stanéw chorobowych wynikajg z
przemeczenia.

,Nadwyrezenia” pieciu organow i wynikajgce z nich cierpienia sg
spowodowane przez cztery stany, w ktorych moze sie znajdowac ciafo:
1. dtugotrwate lezenie,

2. dtugotrwate siedzenie,

3. dtugotrwate stanie,

4. dtugotrwate chodzenie

oraz przez przemeczenie oczu.

~Sledem choréb” wynika zarbwno z zewnetrznych jak i wewnetrznych
przyczyn. Sq nimi:

1.Gniew (zto$c),

2. Zewnetrzne zimno(chtod),

3. Nadmierna zewnetrzna wilgoc,

4. takomstwo i przejadanie sie,
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5. Smutek(melancholia),
6. Urazy,
7. Ekstremalne warunki pogodowe (np. upat, wichura).”

Wymienione przez mnicha Shi De Cheng przyczyny ,siedmiu chorob” roznig
sie od powszechnie przyjetych w ,T.C.M.” (wymienionych w przypisach
pierwszej czesci artykutu p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin stojac’.).
S3g one raczej powigzane z buddyjskimi doktrynami o przyczynach cierpienia.

. Aby ugasic pozar serca ,Xin Huo” niezbedna jest wystarczajgca ilos¢ ,wodnej
Qi” w nerkach. Stres ,wypalajac’ i ostabiajgc serce jednoczesnie wyczerpuje
przeciwdziatajgca »Xin Huo” energie nerek, ostfabiajac je.
Ostabiona Qi nerek niedostatecznie ,odzywia” pecherz moczowy. Skutkuje to
niedostatecznym odzywieniem miesni grzbietu stabilizujgcych kregostup przez
docierajgcy do nich meridian pecherza moczowego. Powoduje to zwiotczenie
obustronnie otaczajgcych kregostup miesni grzbietu, odpowiedzialnych za
wiasciwg postawe ciata. Gdy miesnie grzbietu stang sie stabe i wiotkie,
powstajg skrzywienia kregostupa (skoliozy. Aby nie dopusci¢ do powstania
.Xin  Xuo” w sercu, lecz utrzymaé jego zdrowe ciepto ogrzewajgce caty
organizm, nalezy pamietaé, ze czynnikami wzmacniajgcymi serce i
utrzymujacymi je w stanie funkcjonalno emocjonalnej rownowagi sg uczucie
mito$ci oraz poczucie harmonii z otoczeniem.



