»SHAOLIN Yi JIN/XI SUI JING” -
Dodatkowe ¢wiczenia taczace ,,Shaolin Da Mo
Yi Jin Jing” z ,,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing”.

fot.1.

fot.1. Figura Bodhidharmy - tworcy ,Yi Jin Jing” i ,Xi Sui Jing”
znajdujgca sie w klasztorze Shaolin. fot. S .Pawfowski.

»Pofacz Jing, Qi i Shen”, (...) ,,Sple¢ i pofacz w jedno Yi oraz Xi. ”

cytat z ksiegi p t:
,Prawdziwe znaczenie chinskiego kung fu przemywania szpiku i mézgu”
autorstwa Qiao Chang Hong.

W powyzszym cytacie wyraz ,Jing” oznacza esencje witalnosci, ,,Yi” oznacza ,Yi Jin
Jing”, natomiast ,Xi” oznacza ,.Xi Sui Jing”.



Zdjecia przedstawiajgce Stawomira Pawtowskiego praktykujgcego qigong ,Shaolin
Da Mo Xi Sui Jing” wykonat Piotr Szumko.

Rysunki wykorzystane w niniejszym artykule zostaty opublikowane w 2012 roku
przez klasztor Shaolin.

Fotografie ptaskorzezb w klasztorze Shaolin wykonat Stawomir Pawtowski w 2012
roku.

1. FFPEIELH

FATDIN, BERGMRRAERE, BIRILH.
EFHE, AFBE, HBOIEZ L. PR
oL, BRH¥R, WHXME, AXNE. &R
e, FRAH—RZH. FRNEK, FiK
LI, Al . REHEBES, EEREMW,
WAHAZR, LR, hitis).

rys l.

rys. |: Przyktadowa strona z ksiegi o ,Yi Jing/Xi Sui Jing” opublikowanej w 2012 roku
przez klasztor Shaolin.

WPROWADZENIE:

Przedstawione w niniejszym artykule ¢éwiczenia wykowane stojgac lub w postawie
przykucnietej stanowig techniczny pomost pomiedzy systemem qigong ,Shaolin Yi
Jin Jing”, a systemem qgigong ,Shaolin Xi Sui Jing”. Sg one okreslane i traktowane
przez shaolinskich mnichéw jako ,dodatkowe” w praktyce ,Shaolin Yi Jin Jing”.
Wykonywanie ich ma na celu tagodne i stopniowe wprowadzenie cwiczacego
»Shaolin Yi Jin Jing” w praktyke ,Shaolin Xi Sui Jing”. Prawdopodobnie po raz
pierwszy informacje na temat tych ¢wiczen temat zebrat, opracowat, zilustrowat i
opublikowat Zhou Shu Guan za czaséw panowania dynastii Qing. Rysunki
zamieszczone w niniejszym artykule zostaty opublikowane przez klasztor Shaolin w
2012 roku i sg kopig rysunkéw z ksiegi Zhou Shu Guan’a. Jej autor w przedmowie
podaje, ze w dziecinstwie byt bardzo chorowitym dzieckiem, w zwigzku z czym uczyt
sie rozmaitych rodzajoéw c¢wiczen stuzacych ochronie zdrowia u wielu nauczycieli.
Zapisat, ze jesienig 1893 roku w buddyjskiej $wigtyni Tonghui Sy, tj.,Swigtyni
Doswiadczenia Doskonatej Madrosci” potozonej w miejscowosci Ziyang poznat
mistrza Jingyi Kongwu oraz, ze zostat jego uczniem. Mistrz Jingyi Kongwu
podarowat mu ksiege skfadajacq sie z szesciu rozdziatéw p.t. ,,Ilustrowana Ksiega
Cwiczenn Chroniagcych Organy Wewnetrzne - Promujacych Metabolizm,
Zwiekszajacych Elastycznosé Sciegien Oraz Oczyszczajacych I
Wzmacniajacych Szpik Kostny”.



Po przeanalizowaniu jej Zhou Shu Guan rozwingt zawarte w niej informacje
opracowujgc je we wilasnym dziele sktadajgcym sie z siedemnastu rozdziatow.
Uwaza sie, ze rozdziaty od trzeciego do czternastego tworzg trzon catego
opracowania i zawierajg informacje z ksiegi, ktérg otrzymat on od mistrza Jingyi
Kongwu. Opracowanie Zhou Shu Guan’a zawiera 224 rysunkKi.

W 1930 roku ksigzka Zhou Shu Guan’a zostata wydana w Chinach w jezyku
chinskim przez wydawnictwo ,,Chongjing Printing Company”.

W 2010 roku zostata ona czesciowo opublikowana w Chinach w  wersji
anglojezycznej w ksigzce autorstwa Li Jingwei oraz Zhu Jianping p. t.; ,An lllustrated
Handbook Of Traditional Chinese Health Preservation”, wydanej przez ,Foregin
Lenguages Press”.
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fot. 2:
fot.2: Oktadka ksigzki autorstwa Li Jingwei oraz Zhu Jianping p.t.: ,An lllustrated
Handbook of Traditional Chinese Health Preservation”.

W 2012 roku zostata opublikowana w jezyku chifskim przez klasztor Shaolin.

Oryginalna ksiega ,Xi Sui Jing” napisana zostata przez hinduskiego buddyjskiego
mnicha Bodhidharme, nazywanego w skrécie ,Da Mo”. Opisat on w niej system
gigong oczyszczajacy i energetyzujacy szpik kostny oraz ukfad nerwowy cziowieka.
Celem praktyki jest poprawa samopoczucia psychicznego i zdrowia fizycznego
¢wiczgcego oraz utatwienie mu osiggniecie tzw. ,Stanu Buddy”, czyli oswiecenia.
Shaolincy mnisi uwazajg, ze obie ksiegi, tj: ,Xi Sui Jing” oraz ,Yi Jin Jing” -
tzn.,Ksiega Przemiany Miesni i Sciegien”, zostaly skompilowane przez Da Mo w
okresie jego dziewiecioletniego zamieszkiwania w gorskiej jaskini, w poblizu
klasztoru Shaolin. Uwazajg oni, ze Bodhidharma ukryt obie napisane przez siebie w
postaci zwojow ksiegi w skrzyni, ktorg po uszczelnieniu klejem zakopat w jaskini, w
ktérej przez lata samotnie zamieszkiwat. Gdy po jego Smierci mnisi przeszukali grote,
odkryli ukryta w niej skrzynie. Po jej wydobyciu i otwarciu z niematym trudem, gdyz



uzyty przez Da Mo do uszczelnienia skrzyni klej tak dobrze sie sprawdzit, ze do
otwarcia jej wieka musiano uzy¢ ognia, wydobyto z niej dwie ksiegi napisane w
ojczystym jezyku Bodhidharmy. Jaka wiadomo, Da Mo pochodzit z Indii i niezbyt
dobrze wtadat jezykiem chinskim. Po pewnym czasie oba dzieta zostaty
przettumaczone na jezyk chinski. O ile jednak ¢éwiczenia opisane w ksiedze ,Yi Jin
Jing” szybko zyskaty popularnosc¢ i staty sie niejako ,wizytéwkq” i kanonem ¢wiczen
gigong shaolinskich mnichéw, o tyle wiedza zawarta w ksiedze ,Xi Sui Jing” ze
wzgledu na wysokie wymagania stawiane przed osobami majgcymi praktykowac
opisane w niej C¢wiczenia, zostata przez mnichéw utajniona i przez stulecia
przekazywana sekretnie wylgcznie w niezwykle waskim gronie osob. Sekretnos¢
przekazu na przestrzeni wiekow byta tak wielka, ze po pewnym czasie wiedze
zawartg w ksiedze ,Xi Sui Jing” powszechnie uznawano za bezpowrotnie utracona.
Tres¢ obu ksiag stanowi spdjng i kompletng metode wszechstronnego rozwoju
cztowieka. Za pomocg ¢wiczen ,Yi Jin Jing” buduje on swoje zdrowie oraz wzmacnia
ducha, natomiast poprzez praktyke ,Xi Sui Jing” inicjuje i usprawnia procesy
rafinacji witalnosci Jing w bioenergie Qi, doprowadza do oczyszczenia ciata ze ztych
sktonnosci oraz naleciatosci, rozwija ducha Shen oraz czysto$¢ wewnetrzng Sui ,
jako produkt duchowej mocy oraz wazny element w drodze do o$wiecenia.

Zgodnie z zasadg ,od ogdétu do szczegotu”, praktyka ,Da Mo Qigong” taczona z
medytacjq fagodnie wprowadza ¢wiczacego w prace z energig Qi, umozliwiajgc mu
ponadto dokonanie biezgcej obiektywnej samooceny. W efekcie podejmuje on
trafne zyciowe wybory oraz harmonijnie i bezkolizyjnie funkcjonuje w srodowisku.
Uzywajac metafory, ¢wiczacy rozpoczynajac praktyke dostrzega na horyzoncie
zarys biotopu do ktérego zmierza, by w nim zamieszka¢. Po pewnym czasie
zblizywszy sie do niego, odroznia teren zalesiony i taki, z czasem dostrzega drzewa,
krzaki, a nawet rozpoznaje niektére ich gatunki. W miare postepu w praktyce
wkracza on do przysziego siedliska poznajac szczegdtowo jego strukture, uczac sie
madrze korzysta¢ z jego dobrodziejstw, jak np. struktury terenu, zasobow wody i
pozywienia, opatu oraz budulca. Na koniec osobiscie buduje tam swoéj dom, sadzi
sadzonki roslin, prowadzi prace melioracyjne, przemieniajgc okolice w ktorej zyje na
jeszcze piekniejsza, bezpieczniejsza i bardziej przyjazna.

Kluczowym czynnikiem umozliwiajgcym ¢wiczacemu przebycie powyzszej ,podrézy”
w gtab siebie jest stan psychofizycznego relaksu i spokdj wewnetrzny.

KONTROLA STRESU.

Niekontrolowany silny stres jest trucizng niszczaca cztowieka zaréwno fizycznie, jak i
psychicznie. Wszelkie mentalne, duchowe i fizyczne napiecia tworzg dysonans
emocjonalny i niepokdj skutkujgc czesto nie uswiadomionym, dtugotrwatym
pobudzeniem psychicznym i miesniowym, Te 2z czasem staje sie niestety
permanentne. Przyczyng takiego stanu moze byc troska o siebie samego, niepokdj o
inne osoby, wspomnienia lub obawa o przyszios¢. Napiecie mentalne i duchowe
tworzy fizyczne napiecie miesniowe, ktdre powstaje z reguly najpierw w rejonie
obreczy ramieniowo barkowej oraz odcinku krzyzowym kregostupa. Tworzy ono
charakterystyczng ,zapasniczg” sylwetke cztowieka zestresowanego, ktérego ciato w
obliczu statego stresu intuicyjnie i nieswiadomie przyjmuje fizyczng postawe
gotowosci do walki z nim. Bdle kregostupa sg jednym z pierwszych objawow
psychoorganicznych wynikajgcych z napiecia nerwowego. Stresogennych objawow
psychosomatycznych jest oczywiscie o wiele wiecej. Niekiedy wystepuja
kompleksowo, innym razem zas jednostkowo. Poza bdélem plecow w okolicy ,krzyza”



lub bolesnego napiecia i przemeczenia miesni ramion i grzbietu, do objawow
zestresowania nalezg: silne, czesto gwattowne migrenowe bodle gtowy, stabos¢ ciata,
drzenie konczyn, bezsennos$¢, rozchwianie emocjonalne, nieadekwatna
gwaltownos¢ reakcji w stosunku do wywotujgcego jg bodzca, ktopoty gastryczne (np.
biegunka), schorzenia kardiologiczne, neurologiczne ( tiki nerwowe, nerwobdle) i
psychiatryczne (halucynacje), zmniejszona ogdélna odpornos¢ na infekcje, choroby
nowotworowe itp. Ludzie w tym stanie sg szczegodlnie podatni na uzaleznienie od
lekow, uzywek lub srodkéw psychoaktywnych. W stanie napiecia psychicznego,
rozterek duchowych oraz napiecia fizycznego, organizm cztowieka funkcjonuje w
warunkach anormalnych. Jego naczynia energetyczne zwezajg sie, jak przyktadowy
ogrodowy ,waz” stuzgcy do podlewania roslin, Scisniety na catej dtugosci obcegami.
Podobnie sytuacja wyglada ze zwezonymi i zablokowanymi meridianami. Energia Qi
przesacza sie wowczas przez nie z wielkim trudem, cyrkulujac jedynie waskim
strumieniem, docierajac w niewystarczajgcej ilosci do tkanek, organéw oraz
narzadow. Sytuacja taka przypomina wode przeptywajgca przez rure, we wnetrzu
ktorej znajduje sie ggbka. Zbyt wolna cyrkulacja Qi i zbyt mata jej ilo§¢ w organizmie
niedostatecznie energetyzujg i odzywiajg ciato. W konsekwencji tego, w sytuacjach
szczegolnie ciezkich moze dojs¢ do odwrécenia kierunku przeptywu Qi lub
zablokowania jej cyrkulacji, przez co cztowiek zaczyna chorowac. Dla osoby
¢wiczacej gigong fizjologicznym sygnatem dtugotrwatego oddziatywania stresu mogq
by¢ takze np. notorycznie ,zimne ditonie”, pomimo, ze pozostate czesci ciata sg
optymalnie ciepte. Przyczyng tego moze tkwi¢ rowniez niedostateczna ilos¢ Qi w
organizmie oraz jej stabej cyrkulacji. Uswiadamiajgc sobie czynniki stresogenne i
kontrolujac stres zwalczamy go, osiggajgc stopniowo spokdj i relaks psychofizyczny.

ZJEDNOCZENIE FIZYCZNE, EMOCJONALNE, PSYCHICZNE ORAZ DUCHOWE:

»Shaolin Yi Jin Jing” zawiera ruchy skretdéw ciata, zginanie i skrecanie kregostupa,
napinanie i rozcigganie miesni, zginanie i prostowanie konczyn w stawach
wptywajgce rozciggajgco i uelastyczniajgco na ich sciegna, gtebokie oddychanie,
Swiadome prowadzenie sitg woli energii Qi siecig meridianédw we wnetrzu ciata.
Dziatania te prowadzg do zrelaksowania oraz petnej integracji ciata, $wiadomosci
oraz ducha. Cztowiek ¢éwiczacy ,Shaolin Yi Jin Jing” wzmacnia swoéj organizm,
harmonizuje wewnetrzng funkcjonalnos$¢ i wspotdziatanie organéw oraz narzadow,
napetnia je energig Qi oraz rozwija ducha. Gdy to osiggnie, dysponuje petnig sit
zyciowych. Jest wowczas gotowy do rozpoczecia treningu ,Shaolin Da Mo Xi Sui
Jing”.

Cwiczacy ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” mentalnie oczyszcza i energetycznie
przemywa wszystkie elementy skiadowe swojego ciata i umystu. Medytujac,
uspokajajgc psychike, poszerzajgc swiadomosé, energetyzujac i wzmachniajgc ducha
stwarza optymalne warunki do oswiecenia. W miare wzrostu zaawansowania
praktyka staje sie coraz bardziej subtelna. Adept ,Da Mo Qigong” rozpoczyna swojg
,podréz” od treningu ciata, przechodzi przez etap bioenergetyki, a nastepnie w celu
rozwoju nieSmiertelnej duchowej sSwiadomosci dociera do praktyk mentalno
duchowych. W procesie tym dbatos¢ o ciato ,Li” jest réwnie wazna, jak sprawne
operowanie bioenergig ,Qi”, rozwodj swiadomosci oraz wzmacnianie, oczyszczanie |
energetyzowanie ducha ,Shen”. Bez fizycznego istnienia cztowiek nie posiadatby
,narzedzi” umozliwiajgcych mu przejscie do dalszych, subtelniejszych etapow
praktyki. Z tego wtasnie powodu trening ,Shaolin Yi Jin Jing” traktowany jest jako
niezbedny fundament praktyki ,Shaolin Xi Sui Jing”.



W dniu 12.sierpnia 2013 roku na oficjalnej stronie internetowej klasztoru Shaolin -
www.shaolinorg.cn zamieszczono artykut mistrza Shi Yan Zuo ( 34 generacja
mnichow klasztoru Shaolin ) p. t., YiJin Jing /Xi Sui Jing”.

Oto jego tres¢ w swobodnym ttumaczeniu:

fot.2-A: Shaolinki mnich mistrz Shi Yan Zuo.

,Yi Jin Jing ( Metoda Przemiany Mie$ni i Sciegien) oraz Xi Sui Jing ( Metoda
Transformacji i Oczyszczenia Szpiku Kostnego ) sg ponadczasowymi klasykami
autorstwa legendarnego Bodhidharmy, uznanymi za bezcenny skarb klasztoru
Shaolin potozonego u stop géry Songshan.

1. Regeneracja organizmu: (Chin:. Yijinjing Z4#4)

Yi Jin Jing Bodhidharmy to stosunkowo intensywna forma cwiczenn majgca na celu
wzmocnienie miesni | Sciegien, promujgca site | elastyczno$c¢, szybkoSc i
wytrzymato$é, réwnowage i koordynacje ciata. Cwiczenia te stanowig kluczowy
element fizycznej adaptacji stosowanej przez mnichow w klasztorze Shaolin.

Yi Jin Jing uczy shaolinskich mnichow, jak wytworzy¢ i zgromadzi¢ w sobie
wewnetrzng energie Qi na obfitym poziomie i uzy¢ jej do poprawy zdrowia oraz
przemiany fizycznej ciata ze stabego w silne. Po wyglgdzie mnichow praktykujgcych
¢wiczenia Yi Jin Jing doskonale widac, Zze wykonywanie ich nie tylko poprawia
zdrowie, lecz rowniez znacznie zwieksza muskulature i site. Gdy praktyka Yi Jin Jing
zostaje zintegrowana z wykonywaniem form sztuk walki, wzrasta jakosc¢ technik
walki. Zmiana ta oznacza wazny krok w rozwoju shaolinkich sztuk walki.

Yi Jin Jing jest mieszaning jogi i Kalaripayattu, tj. starozytnej indyjskiej sztuki walki z
Kalari. Filozofig Kalaripayattu jest ,Dharma — Yuddha” , tzn. walka realna.


http://www.shaolinorg.cn/

Walke ,Dharma — Yuddha” rozpoczyna sie jedynie wowczas, gdy wojownik dotknie
prawqg rekg prawej reki mistrza, a ten stanie przed nim twarzq w twarz (dostownie:
LZWroci sie piersiag w jego kierunku”). Zwyczaj ten oznacza, ze walka moze sie
rozpoczgc¢ jedynie pod kontrolg umystu i serca, i tylko wtedy, jesli zaakceptujesz jg w
swym sercu. Byc¢ moze zatem nie jest przypadkiem, Zze jednym z pierwszych ( tj.
najstarszych) wymienionych klasztornych systemow sztuk walki nosi nazwe ,Shaolin
Xin Yi Quan”, tzn.: styl walki ,Jednosci Serca i Umystu” .

Podstawowe dziafania oraz ¢wiczenia fizyczne nazywano ,Sztukg Walki Osiemnastu
Luohanow” ( Chin: Shiba Luohan Shou +/( #ZX A ). Zostaty one wigczone do

klasztornych systemoéw Qi Gong oraz shaoliniskich sztuk walki, i z czasem ten system
szkolenia stat sie znany pod terminem ,Shaolin Wu Gong”. Pierwotnie tworzyto jq
osiemnascie ¢wiczen, lecz obecnie ich liczba jest zmienna | waha sie od 10 do 24, a
nawet 30 akcji.

2. Regeneracja jing: ( Chin:. Xisuijing 454

Xi Sui Jing Bodhidharmy ( Przemiana i Oczyszczenie Ukfadu nerwowego oraz
szpiku kostnego) jest jednym z najbardziej szanowanych cwiczen wewnetrznych
sWugong” z klasztoru Shaolin. Praktykowanie Xi Sui Jing Bodhidharmy nie tylko
wewnetrznie przemywa i oczyszcza ciafo, lecz takze i umyst poprzez regulacje i
umocnienie w organizmie wewnetrznej energii Qi, krwi oraz ptyndw i substancji
odzywczych.

Xi Sui Jing uczy shaolinskich mnichow, jak uzywac wtasnej Qi do czyszczenia
szpiku kostnego i wzmocnienia ukfadu odpornosciowego, a takze w jaki sposob
odzywiac i pobudza¢ mdézg, pomagajgc im osiggngc¢ stan Buddy. Xi Sui Jing jest
trudne do zrozumienia i praktyki, wiec metody szkoleniowe byty przekazywane
potajemnie jedynie nielicznym uczniom w kazdym pokoleniu shaolinskich mnichow.
Znaczenie terminu ,, Xi Sui Jing” mozna wywnioskowac ze stow samego Buddy:
“Cafte zycie jest przesigkniete istotq Buddy. Pragnienia cielesne i emocje wywotujg
szalenstwo niewiedzy i przywigzania, oszustwo tzw. ,trzech pozaréw”, tj.. chciwosci,
ztosci | ztudzen oraz zanieczyszczajgcych umyst my$h. W efekcie powstajg
(dostownie: ,tworzy to”) réznice pomiedzy cierpigcymi umystami zwyktych ludzi oraz
tych, ktorzy osiggneli stan Buddy. Aby osiggngc¢ stan Buddy wszyscy sprawiedliwi
mezczyzni oraz kobiety muszg pozbyc sie wszystkich ztudzen, ponadto cafe ciafo
musi by¢ doktadnie oczyszczone z wszelkich przeszkdd i zanieczyszczen. ™

Praktyka tej metody pozwala nie tylko na wzmocnienie miesni, wiezadet i kosci, ale
rowniez na oczyszczenie szpiku, stad jej nazwa.
Praktyka Xi Sui Jing realnie zapobiega wystepowaniu przewlektych chordb takich,
jak np.: depresja, ostre lub przewlekte zapalenie btony Sluzowej zZotgqdka, choroby
uktadu oddechowego i uktadu krgzenia, ostabienie nerek, patologia kregostupa,
zapalenie stawow, impotencja, itp. oraz korzystnie wptywa na poprawe stanu



zdrowia.
Zaleca sie, aby praktyke Xi Sui Jing tgczy¢ z wykonywaniem ¢wiczen Yi Jin Jing.

mistrz Shi Yan Zhuo

Na pierwszym poziomie treningu ,Xi Sui Jing” ¢wiczacy powoli odrywa sie od swej
fizycznosci i zagtebia w pracy z energig oraz duchowoscig. Nieustanie dba on jednak
nadal o kondycje i zdrowie swojego ciata, w ktérym i poprzez ktére moze przetwarzaé
Jing, wzmacniac i oczyszczac Qi oraz rozwija¢ Shen.

W miare postepow w praktyce zaczyna on odczuwac swojg fizyczno$¢ jako
materialne opakowanie petnigce funkcje podobng do odziezy. Fizyczny organizm
zawiera i chroni znajdujgce sie w nim niewidoczne wewnetrzne ciato skfadajace sie z
czystej energii. Stopniowo zaczyna odczuwac swojg bioenergetyke jako materie, a
duchowos¢ Shen, jako wyzszy i subtelniejszy stan energetyczny swojego organizmu,
na ktéry moze oddziatywaé z poziomu ciata energetycznego, witalizujgc je,
oczyszczajgc i wzmacniajgc. Na kolejnym etapie treningu idzie o krok dalej,
praktykujac emocjonalnie na poziomie ducha. Cielesnosc i bioenergetyka organizmu
stanowig wowczas dla niego jedynie podstawe praktyki, tak jak podtoze jest
podstawg dla stop stojacego cztowieka. Jest niezbedne pomimo, ,ze nie jest ono z
nim trwale zwigzane. Na tym etapie rozwoju nastepuje dalsze oczyszczenie,
wzmocnienie i przemiana Shen.

Pierwszy poziom praktyki ,Shaolin Xi Sui Jing” sktada sie z trzech etapdw:

1. Cwiczenia »ohaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” wykonywane stojac.
2. Cwiczenia ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” wykonywane w postawie przykucnietej.
3. Cwiczenia ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” wykonywane siedzac.

Cwiczenia ,Shaolin Yi Jin Jing” s3 treningiem ognistej Qi, natomiast praktyka
»ohaolin Da Mo Xi Sui Jing” jest treningiem wodnej Qi.

Obecnie mnisi klasztoru Shaolin praktykujg w obrebie swigtyni kilka odmian ,Shaolin
Yi Jin Jing oraz Shaolin Da Mo Xi Sui Jing. Niektére z nich sg do siebie bardzo
podobne, inne za$ odmienne zarowno pod wzgledem liczby tworzacych je ¢wiczen,
nazewnictwa, jak i kolejnosci i oraz sposobu wykonywania poszczegolnych ruchdw .
Wynika to z roznych linii przekazywania powyzszych systemow gigong na przestrzeni
wiekow.

Cwiczenia ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing.” podzielone sg na cztery poziomy
zaawansowania.

Poziom pierwszy sktada sie z ww. trzech zestawow dEwiczen. Dwa pierwsze,
wykonywane stojgc oraz w postawie przykucnietej z uniesionymi pietami, stanowig
tacznik pomiedzy Yi Jin Jing a Xi Sui Jing. Zestaw trzeci ¢wiczen wykonywany w
pozycji siedzgcej sktada sie wytgcznie z Ewiczen ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing”.
Cwiczenia wykonywane stojac przyporzadkowane sg Ziemi, wykonywane w postawie
przykucnietej - Cziowiekowi, a wykonywane siedzgc - Niebu.

Kazdy z powyzszych zestawow ¢wiczen posiada odmienne nazewnictwo, a praktyce
kazdego z nich przyswiecajq inne cele.



O trzech rodzajach ¢wiczen pierwszego etapu ,Shaolin Yi Jin/ Xi Sui Jing” powiada
sie:

~Wykonujgc pierwszy zestaw c¢wiczen ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jijng stojgc, przeptywasz
przez kolejne ¢wiczenia spokojne, jak t6dz przez ciche wody jeziora.

Jeste$ nieporuszony, niczym wieczna ziemia.

Cwiczac drugi zestaw éwiczen ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” w postawie przykucnietej
przypominasz okret przemierzajgcy Srodlgdowe morze.

Jestes, jak samotny zeglarz u jego steru.

Praktykujgc trzecig serie ¢wiczen o nazwie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” siedzgc,
odwaznie przemierzasz bezmiar oceanu nawigujgc na podstawie potozenia gwiazd
na niebie.”

Cztowiek wykonujacy ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” oraz ,Shaolin Da Mo Xi
Sui Jing” poszerza i pogtebia efekty uzyskane w trakcie wczesniejszej praktyki
systemu gigong ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”. Cwiczenia ,dodatkowe” ,Shaolin Yi
Jin/Xi Sui Jing” ufatwiajg mu ptynne przejscie od systemu ,Shaolin Yi .Jin .Jing” do
»ohaolin Da Mo Xi Sui .Jing”.

fot.3.

fot 3: Wizerunek Bodhidharmy namalowany na jedwabiu. ( fot. S.Pawtowski)
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Praktyka pierwszego zestawu éwiczen Yi Jin/Xi Sui Jing (wykonywanego stojac)
ma na celu potgczenie oddechu z cyrkulacjg Qi w jeden proces oraz energetyczne
odzywienie nerek.

Cwiczacy kieruje wchtonieta z oddechem energie z obszaru ,Morza Oddechu”
( Chin: Huxi Hai) do podbrzusza ( chin: Qi Hai) z centrum w dolnym Dan Dian,
gromadzgc jg tam i magazynujac.

Praktyka drugiego zestawu ¢éwiczen Yi Jin/Xi Sui Jing ( wykonywanego w
postawie przykucnietej) ma na celu przemiane emocjonalng ¢éwiczacego oraz
skumulowanie Qi w obrebie klatki piersiowej z centrum w srodkowym Dan Dian na
wysokosci splotu stonecznego.

Praktyka trzeciego zestawu ¢wiczen: ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” (wykonywanego
siedzac) ma na celu odzywienie wewnetrznej struktury energetycznej ciafa, intelektu
oraz ducha.

W trakcie wykonywania poszczegoélnych ¢wiczen aktywnosc fizyczno — energetyczno
- mentalna skupiona jest gtdwnie w obrebie rdzenia kregowego oraz moézgu (Chin:
.,Nao Hai”), oddziatujgc na niesmiertelnego ducha ,Shen”. Na skutek praktyki
powyzszych éwiczen cztowiek ulega catosciowej pozytywnej przemianie. Zmienia sie
jego wyglad zewnetrzny: tagodniejg rysy twarzy, zaczyna wygladac mtodziej,
ciemnieje kolor wtosow, skora nabiera zdrowszej barwy, itp. Na skutek oddziatywania
energetycznego poprzez rdzen kregowy na gardto, moézg i czaszke, zmienia sie
.barwa” gtosu oraz osobowos¢. W wyniku wykorzystywania w czasie treningu emaocji,
wizualizacji oraz medytacji rozwija sie intelekt oraz otwarta empatyczna duchowosc.

W zwigzku z tym, ze pierwszy etap ¢wiczen ,X.S.J”. wykonywany w pozycji
siedzgcej zostat opisany i zilustrowany w artykule p.t.;,SHAOLIN DA MO XI SUI
JING - CZESC DRUGA ,,Lian Jing Hua Qi” - Cwiczenia rozbudzajace oraz
oczyszczajace ,,Jing”, przeksztatcajace go w Qi” oraz wywolujace
ukierunkowany i kontrolowany przeptyw ,,Qi”, dostepnym na stronie
www.shaolingigong.pl ,w niniejszym opracowaniu informacje na ten temat nie
zostaty ponownie zamieszczone. Cwiczenia ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing”
wykonywane w ramach pierwszego poziomu praktyki zostaty tu przedstawione
jedynie w postaci zdjeé, rysunkdéw oraz nazw tworzgcych je ruchéw.



http://www.shaolinqigong.pl/
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Skrétowa charakterystyka éwiczen
»ohaolin Yi Jin/ Xi Sui Jing”:

CWICZENIE PIERWSZE:

fot 4. rys la. rys 1b.
fot 4, fot 5: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,Usiadz ze skrzyzowanymi nogami umieszczajac prawa pies¢ przed dolnym
»Dan Tian”.
rys la: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” 0 nazwie:
,» Kucnij ze zgietymi rekami”.

Przykucnij unoszac piety i przyjmij pozycje, jakby$ siedziat na koniu. Obroc¢ lewg dton
kierujgc punkt ,Lao Gong” w gore i obejmij nig od dotu prawg piesé. Umies¢ ztaczone
dtonie przed piersiami na wysokosci punktu ,Huangting”. Utrzymuj uszy w jednej linii
Z ramionami, a nos na centralnej osi ciata przebiegajgcej pionowo pomiedzy
piersiami. Oczy sg przymkniete, powieki zwezone, wzrok skierowany prosto przed
siebie, skupiony w jednym punkcie w odlegosci okoto 33 centymetréw od twarzy.
Zacis$nij zeby dotykajac czubkiem jezyka podniebienia w jamie ustnej. Oddychaj
spokojnie przez nos regulujgc oddech oraz uspokajajgc cyrkulacje bioenergii Qi.
Wykonaj w skupieniu trzy gtebokie oddechy, po czym przejdz do nastepnego ruchu.

rys 1b, fot 6: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” 0 nazwie:
.Stan wyprostowany ze zgietymi rekami”.

Wykonujgc niniejsze c¢wiczenie utrzymuj ztgczone piety, mocno ,zakorzeniajgc”
podbicia stop w podtozu. Obro¢ lewg dton kierujac punkt ,Lao Gong” w goére i obejmij
nig od dotu prawg piesé. Unies ztgczone rece umieszczajgc dtonie miedzy piersiami
na wysokosci punktu ,Huangting”. Kolana i kregostup sg proste, lecz nie
sztywne.Utrzymuj uszy w jednej linii z ramionami, a nos na centralnej osi ciata
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przebiegajacej pionowo miedzy piersiami. Oczy sg przymkniete, powieki zwezone,
wzrok skierowany prosto i skupiony w punkcie w przestrzeni w odlegosci okoto 33
centymetrow od twarzy. Zacisnij zeby dotykajac czubkiem jezyka podniebienia w
jamie ustnej. Oddychaj przez nos regulujgc oddech oraz uspokajajgc cyrkulacje
bioenergii Qi. Wykonaj w skupieniu trzy gtebokie oddechy, po czym przejdz do
nastepnego ruchu.

fot 7. rys. 2a. 2b.
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fot.8. fot.9.

fot.7, fot.8: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
.,Rozpocznij praktyke ze ztagczonymi dionmi’.

Rys. 2a, fot.9: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:

»Uklon sie w postawie ,,siedzac na koniu”, trzymajac na przedramionach
niewidzialng maczuge”.

Powyzsza nazwa nawigzuje do pierwszego ¢wiczenia systemu ,Shaolin Da Mo Yi Jin
Jing” o nazwie ,Wei Tuo Ukazuje Przestrzen”.

Na fot. 9-A widoczna jest figura Wei Tuo - straznika i obroncy buddyzmu,
trzymajgcego na przedramionach magiczng maczuge. Zdjecie wykonat autor artykutu
w 2012 roku w Chinach w buddyjskiej Swiatyni Biatego Konia ( chin: Bai Ma Sy.)

Stan naturalnie ze stopami rozstawionymi na szerokosc¢ bioder. Z wdechem unie$
okreznym ruchem dtonie taczac je ponad gtowa, a nastepnie z wydechem opusc je
przed piersi i kucnij, unoszac piety. Utrzymuj dolng czes¢ ciata w pozycji ,jazdy na
koniu”, a rece w gescie religijnego ukionu, prezentujgc spoczywajgca poziomo na
przedramionach niewidzialng maczugg. Pograz sie w medytacji. Odetchnij
trzykrotnie.

rys 2b: Cwiczenie Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” 0 nazwie:
»Zaprezentuj maczuge.”

Wyprostuj plecy oraz nogi, rozciggnij kregostup, unies piety oraz mocno zakorzen w
podtozu dziesieC palcéw stop, na ktdérych w duzej mierze spoczywa ciezar ciata.
Umiesc ztgczone ditonie przed sobg na centralnej linii osi ciata, utrzymujgc opuszki
palcow dtoni przed czubkiem nosa. Odetchnij trzykrotnie gteboko stosujgc sie do
zalecen odnosnie ukierunkowania wzroku, usytuowania nosa, uszu i jezyka oraz
zacisniecia zebow opisanych w pierwszym ¢éwiczeniu wykonywanym stojac.
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CWICZENIE TRZECIE:

fot 13. rys 3a. 3b.

fot. 10, fot.13: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,Pchnij oburacz wrota bramy”.

fot 11, rys 3 a: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” 0 nazwie:
,Zarzu¢ lejce w postawie ,,siedzgc na koniu”.

Wykonaj dtonmi pchniecie w przéd, wysuwajac przed siebie poziomo rece na
podobienstwo ruchu zarzucania lejc na konski kark. Utrzymuj niezmiennie dolng
czesc¢ ciata w przykucnietej postawie ,jazdy na koniu”. Zgraj ruch z oddechem.
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Rys 3b: Cwiczenie , Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Uksztattuj palce dtoni w pazury i wysun w przéd skrzydia”

Pchnij dtonmi w przéd tam mocno, jak tylko zdotasz Utrzymuj dtonie rozsuniete na
szerokos¢ barkow, a nadgarstki na wysokosci ramion. Odetchnij trzykrotnie gteboko,
a nastepnie zbliz dtonie do piersi, po czym ponownie wykonaj nimi silne pchniecie w
przéd. Ponownie trzykrotnie gteboko odetchnij.

CWICZENIE CZWARTE:
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fot.15. rys. 4a. rys. 4b.

fot.15: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
~Skoncentruj spokojnie umyst i energie Qi’.

rys.4a, fot.14: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” 0 nazwie:
, W postawie jazdy na koniu $ciagnij lejce.

Przybliz z powrotem obie dtonie do ciata, jakby$ Sciggat konskie lejce. Umies¢ dionie
przed piersiami. Zrelaksuj sie i postara¢ odczué¢ emisje energii ,Yang Qi” pomiedzy
dtoni rozpychajaca dtonie od siebie. Skoordynuj oddechy z delikatnymi ruchami rak
odsuwanych od siebie z wdechem i zblizanych do siebie z wydechami.

4b: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o0 hazwie:
.,Dwa feniksy witaja stonce”.

Zbliz dionie do ciata umieszczajgc nadgarstki przed ramionami. Palce dtoni sg
skierowane w gore, a przedramiona utrzymywane poziomo na wysokosci ramion.
Trzykrotnie gteboko odetchnij.

CWICZENIE PIATE:

fot. 16. fot. 17.
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fot.18. rys.5.a. rys 5b.

fot.16, fot.17:Cwiczenie ,Shaolin ,Da Mo Xi Sui Jiong” o nazwie:
, Wyciagnij rece na boki naprezajac ramiona i otwierajac meridiany”.

fot. 18, rys 5a: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,R0zl6z szate w postawie ,,siedzac na koniu”.

Rozsuh jednym poziomym ruchem jednoczesnie i catkowicie rece na boki. Ruch
przypomina rozktadanie sukna na konskim grzbiecie. /Chodzi tu o materiat ktadziony
na konski grzbiet pod siodto zwany ,potnikiem” lub ,czaprakiem” — przyp. autor/.
Goérna czes¢ ciata z rozpostartymi na boki rekami przypomina sylwetke orta
rozwijajgcego w locie skrzydta. Oddech oraz koordynacja ruchowa sg takie same,
jak w poprzednich ¢wiczeniach.

Rys 5 b: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie: ,Orzel rozposciera skrzydia”.

Rozsun poziomo dionie na boki po obu stronach ciata. Dionie, nadgarstki i tokcie sg
w jednej linii z ramionami. Trzykrotnie gteboko odetchnij.
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CWICZENIE SZOSTE:
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fot 21: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,unies rece skupiajac uwage na zotadku”.

fot.19, rys 6a: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
»,Popraw nakrycie glowy w postawie jazdy na koniu”

Unie$ rece w goére ruchem, jakby$ podczas konnej jazdy poprawiat sobie nakrycie
glowy. Postawa ciata przypomina luohana unoszacego w dtoniach ponad gtowg
niewielkg pagode. Oddech i koordynacja z ruchami sg takie, jak poprzednio.

fot.20, rys. 6b: Cwiczenie ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
.Podpieraj wieze obu rekoma”.

Unie$s powoli obie rece ponad gtowe, kierujgac punkty ,Lao Gong” usytuowane w
centrach dtoni w gore. Przeciwne strony dfoni skieruj w strone ramion. Trzykrotnie
gteboko odetchnij.

CWICZENIE SIODME:

fot.21. fot.22.
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fot.23. rys. 7a.

fot.21, fot.23: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
~Wyprostuj trzy szczyty wiezy”.

rys 7a: Cwiczenie Shaolin ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Galopujac na koniu sprawdz dlonmi site wiatru”,
lub:

,Galopujac na koniu trzymaj w dtoniach lejce”.

Opusc rece przed ramiona, jakby$s wysunagt je w przéd przed sobg na wietrze
podczas szybkiej konnej jazdy. Postawa przypomina cztowieka galopujgcego na
koniu i probujgcego odczuc¢ dtornmi site podmuchow wiatru. Utrzymuj dtonie z przodu
ciata skierowane wewnetrznymi stronami ku sobie. Odetchnij trzykrotnie gteboko.

fot. 22, rys.7b: Cwiczenie Shaolin ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie: ,Trzy szczyty”.

Uginajac rece w tokciach opusé dtonie do poziomu ramion. Skieruj wnetrza dtoni
nieznacznie w przoéd, jakbys trzymat w nich matg pitke zamierzajac rzuci¢ nig w
przdd. Zaden z dziesieciu palcow dtoni nie styka sie z innym palcem. Palce dtoni sg
nieznacznie rozchylone, a ich konce skierowane w gore. Postawa ta przypomina
gore o trzech wierzchotkach, ktérej najwyzszym szczytem jest glowa, a dwoma
nizszymi dtonie. Odetchnij gteboko trzykrotnie skupiajgc uwage na energii Qi
skumulowanej pod pachami oraz emisji Qi przez punkty ,Lao Gong’ w sercach dtoni.
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CWICZENIE OSME:

«
Faad

fot. 24. fot.25. fot. 26.

fot..24: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,Utrzymuj rece poziomo, po czym opus¢ obie dtonie”.

fot.25, fot.26: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Rozsun rece na boki”.

Rozsunh z wydechem dtonie na boki ciata, kierujgc punkty ,Lao Gong” w przod. Palce
dtoni skierowane sg na boki, a dtonie utrzymywane na wysokosci ramion. Wzrok
skierowany jest w przéd. Trzykrotnie gieboko odetchnij.

CWICZENIE DZIEWIATE:

fot.27.
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rys 8a. rys. 8b.

fot. 27: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing’ 0 nazwie:
,oMok siegajacy prawym szponem”.

fot. 28, rys 8a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Sciagnij wodze konia skrecajacego w lewo” .

Ruchy gornej czesci ciata sg tu identyczne, jak postawie ,smoka siegajgcego prawym
szponem®, lecz ciato pozostaje nadal w pozycji przykucnietej , jazdy na koniu”.
Sita rgk i n6g w tym ¢wiczeniu faczy sie w jednosc¢, na podobienstwo ruchu sciggania
wodzy i powstrzymywania konia przed skretem w lewo. Oddechy i ruchy rak sg tu
takie same, jak w postawie ,Smoka siegajgcego prawym szponem?”.

fot.29, rys 8b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Smok wycigga prawg szponiasta tape wbijajac pazury”.

Przesun lewg dton w kierunku prawej piersi i potdz jg na plecach ,chwytajgc” prawg
topatke. Wyciagnij prawg reke w lewo ruchem, jakbys chciat cos chwyci¢ prawg
,Szponiastg” dtonig. Obro¢ gtowe w lewo i skieruj wzrok w kierunku, w ktérym
wysunate$ prawg dton, po czym obrd¢ gtowe jeszcze bardziej w lewo, skup wzrok na
szponiastej prawej dtoni i skieruj do niej Qi. Odetchnij trzykrotnie gteboko.
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CWICZENIE DZIESIATE:

fot.33.

fot 30, fot.33: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
~Smok siegajacy lewym szponem”.

fot. 31, rys 9a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:

,Sciagnij wodze konia skrecajacego w prawo”:
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Utrzymujac pozycje ,jazdy na koniu” z uniesionymi pietami wykonaj rekoma ruchy
identyczne jak w ¢wiczeniu Xi Sui Jing o0 nazwie: ,Smok siegajacy lewym szponem?”.
Wykonujac je potacz w jedno site ruchow rgk oraz zakorzenienie nog w akcji
przypominajgcej jezdzca powstrzymujgcego za pomocg wodzy konia przed skretem
w prawo. Obro¢ gtowe w prawo kierujagc wzrok najpierw w prawo, a nastepnie na
lewq ,szponiastg smoczg tape”. Koncentracja umystu, zaangazowanie duchowe oraz
cyrkulacja Qi jest taka sama jak w ,,Xi Sui Jing”.

Rys. 9b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
, Smok wycigga lewa szponiasta tape wbijajac pazury”.

Ruchy tego ¢wiczenia sg takie same jak w ¢wiczeniu: ,Smok wycigga prawg
szponiastg fape wbijajac pazury”’, lecz wykonywane w przeciwnym kierunku.
Gdy wyciagniesz lewg reke w prawo, obroc¢ gtowe w prawo kierujac wzrok najpierw w
prawo, a nastepnie skup wzrok na lewej , smoczej szponiastej fapie”, i do niej skieruj
energie Qi. Utrzymuj te postawe przez okres trzech gtebokich oddechow.

CWICZENIE JEDENASTE.

fot.34. rys 10a. rys 10b.

fot 34, fot 35: : Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,Utrzymuj rece na wysokosci twarzy”.

rys 10a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,2Utrzymuj poziomo przedramiona w postawie jazdy na koniu”.
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Ruchy rak sg identyczne, jak w wersiji siedzacej ,X.S.J”, z tg roznica, ze ¢wiczenie to
jest wykonywane w postawie przykucnietej ,jazdy na koniu”. Pozostate zasady j.w.

rys 10b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,9t0j stabilnie niczym filar utrzymujac poziomo przedramiona”.

Z gtebokim wdechem przenies lewg reke w lewo a prawg w prawo umieszczajgc
dtonie przed piersiami i utrzymujgc przedramiona poziomo w jednej linii z ramionami.
Palce jednej dtoni usytuowane sg naprzeciwko palcow drugiej. Dtonie wzajemnie na
siebie ,wskazujg”. Punkty ,Lao Gong”’ skierowane sg ku podtozu. Z wydechem osadz
stabilnie cate ciato mocno je zakorzeniajgc. Odetchnij trzykrotnie gteboko.
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fot 35: Oktadka ptyty DVD na temat shaolinskiego gigongu ,Yang Sheng”.
Informacje nt. ,Shaolin Yang Sheng” mozna znalezc w przypisach artykutu na temat
automasazu Xi Sui Jing autorstwa Stawomira Pawtowskiego oraz Rafata Beckera na
stronie www.shaolingigong.pl .



http://www.shaolinqigong.pl/
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CWICZENIE DWUNASTE:

Rys 11.a. rys 11.b.

Rys: 11a: Cwiczenie ,Shaolin ,Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
.Ztacz palce dloni w postawie jazdy na koniu”.

Sple¢ z wdechem przed szyjq palce dtoni, a nastepnie z wydechem opusc¢ dionie do
poziomu piersi. Utrzymujac przykucnietg pozycje ,jazdy na koniu” wykonaj jeszcze
jeden gteboki wdech i wydech.

rys 11b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢ pierwsza”.

Splec¢ palce dioni z punktami ,Lao Gong’ skierowanymi ku podtozu. Utrzymujgc rece
przed klatkg piersiowg dwukrotnie gteboko odetchnij.

CWICZENIE TRZYNASTE:
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fot.36. rys.12 a. rys.12.b.

fot.37. fot.38. fot.39.

fot 36, fot.37: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,Uspokdéj umyst i opusé ptynnie Qi przez Potréjny Ogrzewacz’.

fot.38, rys 12a: Cwiczenie ,Shaolin Yin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Popraw lek siodta w postawie jazdy na koniu”.

Utrzymujac przykucnietg postawe ,jazdy na koniu” opus¢ z wydechem i sitg rece,
prébujac ,docisngé” dolny ,Dan Dian” ruchem przypominajagcym poprawianie
przedniego teku siodta w trakcie jazdy na koniu. Pozostate zasady ¢wiczenia sg bez
zmian. Po opuszczeniu rak trzykrotnie gteboko odetchnij.

fot 39, rys 12b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢ druga”.

Opus¢ dtonie ze splecionymi palcami az do poziomu dolnego Dan Dian. Odetchnij
gteboko jeden raz.
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CWICZENIE CZTERNASTE:

Rys.13a. rys. 13b.
Rys 13a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
W postawie jazdy na koniu zarzu¢ w przéd lejce”.

Wysunh rece w przod, a nastepnie unies zdecydowanym ruchem ramiona w goére
podazajgc wzrokiem za dtonmi. Gdy to uczynisz wez wdech, a nastepnie z
wydechem kierujgc wzrok w przod ,wyrzu¢” jednym ruchem rece w przod. Ruch ten
przypomina zarzucanie lejc na konski kark przez cztowieka stojacego przed koniem.

Rys 13b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi - czes¢ trzecia”.

Majac splecione palce dtoni unies z wdechem przed sobg rece do poziomu ramion, a
nastepnie z wydechem pchnij nimi mocno przed siebie. Punkty ,Lao Gong” dtoni
skierowane sg w przéd. Gdy to uczynisz odetchnij raz gteboko, tj, zréb jeden wdech i
jeden wydech .
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CWICZENIE PIETNASTE:

Rys. 14a.
fot.40. Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,R0zZsun i ponownie unies w goére dtonie”.
rys.14a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Ro0zdziel lejce na prawo i lewo”.

Rozsuh jednoczesnie rece poziomo na boki kierujgc palce dtoni pionowo w gore.

Ruch ten przypomina rozdzielanie przez jezdzca lejc na prawg i lewg strone
konskiego karku.
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fot 41, rys 14b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢é czwarta”.

Rozluznij i rozple¢ palce dtoni. Rozsun na boki i wyprostuj rece po obu stronach
ciata, utrzymujgc je poziomo w stosunku do podtoza. Odetchnij gteboko, po czym
powtdrz powyzsze ruchy raz jeszcze.

CWICZENIE SZESNASTE:
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fot. 44 rys.15 a. rys 15.b.
fot.44: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie: ,Ugnij rece i opusé piesci’.

Fot. 42, rys 15a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” 0 nazwie:
Wyprostuj ciato opierajac sie za soba dionmi na siodle”.

Umies¢ rece za plecami z wewnetrznymi stronami dfoni i punktami Lao Gong
skierowanymi w goére. Obro¢ dtonie kierujac je wewnetrznymi stronami w dof,
a nastepnie nacisnij nimi z wydechem w dot. Ruchy te przypominajg jezdzca
poprawiajgcego swojg postawe w siodle.

Fot.43, rys 15b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢ piata”.

Wyciagnij rece w dét do maksimum po obu stronach tutowia, az do ich
wyprostowania. Sple¢ z sobg palce dtoni, kierujgc wnetrza dtoni z punktami Lao
Gong w gore. Nacisnij mocno w dét jednoczesnie obiema rekoma, a nastepnie wez
gteboki oddech przed wykonaniem nastepnego ¢wiczenia.
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CWICZENIE SIEDEMNASTE:

rys. 16a. rys.16 b.
rys.16a: Ruch ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie: ,Trzymaj lejce z przodu ciala”.

Skup site w plecach. Obroc¢ ciato o 90 stopni w prawo, unies i wysunh jednoczesnie
rece w przod na wysokosci barkow splatajgc z sobg palce dtoni. Punkty Lao Gong we
wnetrzach dtoni skierowane sg w kierunku ciata. Wypchnij przed siebie rece ze
splecionymi dtonmi. Ruch ten przypomina jezdzca jadgcego konno z wyciggnietymi w
przéd rekami, trzymajacego w dioniach Sciggniete lejce. Utrzymujac te postawe
wykonaj jeden wdech i jeden wydech.

Rys 16b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢ szésta”.

Rozluznij palce dtoni, wyprostuj rece, a nastepnie unies je za plecami i przenies z
bokéw ciata w gore splatajgc palce dioni przed sobg na wysokosci ramion. Punkty
Lao Gong we wnetrzach dtoni skierowane sg w kierunku ciata. Wypchnij z sitg dtonie
przed siebie. Wykonaj jeden wdech i jeden wydech.
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CWICZENIE OSIEMNASTE:

Rys.17a. rys.17b.
Rys 17a: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie: , Zarzué lejce w przéd”.

Rozluznij rece, obré¢ z wdechem dtonie kierujac punkty ,Lao Gong” w przéd, a
nastepnie z wydechem wykonaj nimi pchniecie przed siebie. Ruchy te przypominajg
jezdzca przerzucajacego w przod wodze ( lejce) nad konskim tbem, zanim zsigdzie z
konia.

Rys 17b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢é siodma”.

Obro¢ z wdechem dtonie na zewnatrz, a nastepnie z wydechem wykonaj nimi
pchniecie w przdd z petng sita. Odetchnij nastepnie raz gteboko.

CWICZENIE DZIEWIETNASTE

fot.45. rys.18.a.

fot 45: Cwiczenie ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” o nazwie:
,Uspokoj umyst i opusé Qi”.
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Rys 18a: ,Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Rozdziel lejce z prawej i lewej strony, niczym tréjbarwna porcelanowa figurka
Sancai”, lub inna nazwa: ,Wjedz konno na pochyia topole”.

Wypchnij jednoczesnie dtonie poziomo na boki ciata , tj. w lewo i w prawo. Palce
dtoni skierowane sg w gore a punkty ,Lao Gong” na boki. Odetchnij gteboko jeden
raz.

Rys 18 b: Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Cyrkulacja Qi — czes¢é 6sma’.

Rozsun i wyprostuj rece z bokdéw ciata na wysokosci ramion. Ugnij nadgarstki do
wewnatrz, tak, aby wnetrza dtoni z punktami Lao Gong skierowane byty na zewnatrz.
Odetchnij gteboko a nastepnie wykonaj te ruchy ponownie jeszcze jeden raz.

rys 19. Rys 20.
rys 19.Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:
,Przyjmij ponownie postawe ze zgietymi rekami”.

Ztgcz dtonie przed piersiami splatajgc palce i kierujgc punkty ,Lao Gong” w kierunku
podtoza. Odetchnij gteboko, po czym wypchnij dtonie w przdd kierujac punkty ,Lao
Gong” przed siebie, a nastepnie rozdziel palce dtoni i rozsun rece na boki tak, jak
jest to widoczne na rys. 18 b. Gdy to uczynisz wykonaj cate cwiczenie raz jeszcze.

rys 20. Cwiczenie ,Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing” o nazwie:

»1rzymajac na przedramionach niewidzialng maczuge skup uwage na cyrkulacji
Qi we wnetrzu ciala”.

Stdj prosto po zakonczeniu wykonywania poprzedniego c¢wiczenia. Potkolistym
ruchem ztacz dtonie w religijnym gescie przed piersiami, utrzymujgc niewidzialng
magiczng maczuge lezaca poziomo na przedramionach. Palce dtoni skierowane sg w
gore. Odetchnij gteboko i skup uwage na cyrkulacji Qi we wnetrzu ciata.
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Zakonczenie:

Poza opisanymi powyzej, istnieje wiecej ¢wiczen “Shaolin Yi Jin/Xi Sui Jing”. W
zwigzku z tym, Ze nie sg one podobne do ¢wiczen ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing”, nie zostaty
scharakteryzowane w niniejszym artykule. Niektére z nich przypominajg ruchy wystepujace
w systemach gigong: ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”, ,Shaolin Ba Duan Jin” lub ,Shaolin Da
Mo Yi Jin Jing”. Istniejq i takie, ktore sg catkowicie odmienne.

Zgodnie z naukami Bodhidharmy, w trakcie praktyki gigong energia Qi cyrkuluje w
organizmie ¢wiczgcego na pieciu organicznych poziomach, tj:

1. Skory.

2. Tkanek miekkich, czyli miesni i Sciegien.

3. Meridiandw.

4. Narzgdéw wewnetrznych.

5. Ukfadu nerwowego i szpiku kostnego.

W ,T.C.M," pod pojeciem ,szpiku kostnego" rozumie sie nie tylko szpik kostny, lecz caty
system nerwowy, w tym jego najwieksze skupiska, tj. moézg oraz rdzen kregowy.
Oddziatywanie z pomocg ¢éwiczeh gigong na wszystkich ww. pieciu organicznych poziomach
przynosi korzysci dla catego naszego ciata, psychiki oraz ducha.

Praktyk ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” rafinuje swoj Jing, kontroluje cyrkulacje Qi oraz emocije,
skupiajgc uwage na rozwoju duchowosci, jako najwazniejszym czynniku swojego rozwoju.
W duzej mierze od stanu umystu oraz ducha zalezne sg i z nich wynikajg $wiadome
dziatania czlowieka angazujace emocje, ruchy fizyczne, prace z bioenergig, wizualizacje itd.

Oczyszczenie ciata i ducha prowadzg do ich wzmocnienia i uzdrowienia.
Jak powszechnie wiadomo: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”. Duch zdrowy jest silny i rzeski.
W trakcie treningu podlega dalszemu wzmocnieniu, naenergetyzowaniu i oczyszczeniu,
dzieki czemu ¢éwiczgcy ma optymalne warunki do doswiadczenia ,Stanu Buddy” . Bez
szczerego i zarliwego zaangazowania sie catym sercem w praktyke, przypomina ona start w
zawodach sportowych bez wiary w zwyciestwo. Szanse na sukces sg wtedy marne. Gdy w
toku praktyki ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing” duchowos$¢ rozjasni sie, w jej blasku samoczynnie
rozpuszczg sie i znikng swiadome i nieuswiadomione mroki egocentryzmu.

I na koniec, nie zapominajmy o tym, ze:

»Odrobina dobra oRazana drugiemu czfowiekowr,
jest lepsza niz cata mifos¢ do ludzRosci.”

(Richard Dehmel)

Stawomir Pawtowski
Gdynia wrzesien 2013.



