Bioenergetyka i oddziatywanie éwiczen ,,Shaolin Ba Duan Jin”

Niniejszy artykut powstat we wspoipracy z pania Hanng Viner.
Haniu dziekuje!

Stawek.

Cwiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin” na zamieszczonych w artykule zdjeciach prezentuje
shaolinski mnich Shi De Qiang. Inne artykuty mojego autorstwa o tematyce
shaolinskiego gigong, w tym na temat ,Shaolin Ba Duan Jin”, dostepne sa na
stronach internetowych: www.shaolingigong.pl, www.neijia.net,
www.yongchunguan.eu oraz www.magiataichi.eu .
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Figury na terenie klasztoru Shaolin - mnisi praktykujacy shaolinski gigong

WSTEP:

Aby bardziej wyraziscie ukaza¢ biomechanike i bioenergetyke ¢éwiczen ,Shaolin Ba
Duan Jin”, w charakterze wstepu zamieszczam krétki opis meridianéw, w ktorych na
skutek wykonywania poszczegélnych éwiczen ,S.B.D.J.” aktywizowany jest przeptyw
energii Qi.

l. Lista oraz krétka analiza funkcji tzw. ,,O0$miu Cudownych
INadzwyczajnych Meridianéw” tj. Ren Mai, Du Mai, Chong Mai, Dai Mai, Yin
Wei Mai, Yang Wei Mai, Yin Qiao Mai i Yang Qiao Mai, w ktérych
aktywowany jest przeptyw energii Qi w trakcie wykonywania ¢wiczen
»Shaolin Ba Duan Jin”:

,0Osiem Cudownych/Nadzwyczajnych Meridianéw” przebiega po zewnetrznej
stronie ,Dwunastu Gtéwnych Meridianow” (1). ,komunikujgc” sie z nimi poprzez
niektore wspolne punkty akupunkturowe.


http://www.shaolinqigong.pl/
http://www.neijia.net/
http://www.yongchunquan.eu/
http://www.magiataichi.eu/

»Osiem Cudownych Meridianow” tworza:

1. Du Mai - regulujacy funkcje catego organizmu. Niewtasciwy przeptyw Qi przez
Du Mai stwarza problemy zdrowotne w postaci choréb kregostupa.

2. Ren Mai - taczy sie z ,Dwunastoma Gtéwnymi Meridianami” typu Yin.

Gdy Qi nie ptynie w nim swobodnie, pojawiajg sie problemy zdrowotne w postaci
niewtasciwego funkcjonowania wiekszosci organéw wewnetrznych.

3.Chong Mai - jest gtéwng drogg przeptywu zaréwno energii przedurodzeniowej
(Yuan Qi) jak i energii pourodzeniowej, wytworzonej z oddechu oraz z
pozywienia. Niewtasciwa cyrkulacja Qi w tym meridianie przejawia sie
nadmiernym jej przeptywem w gore ciata do czaszki i w konsekwencji bélem
gtowy, stanami nerwicowymi, bezsennoscig i ogoélnym rozdraznieniem.

4. Dai Mai — koordynuje prace wszystkich meridianow. Gdy jest w nim zaburzony
przeptyw Qi, pojawiajg sie problemy zdrowotne w postaci zatrzymywania wody w
organizmie, a w efekcie tego opuchlizny podbrzusza, talii oraz nog.

5. Yang Qiao Mai - jest submeridianem kanatu Tai Yang nogi. Zarzadza on lewg
i prawg strong wszystkich meridianéw typu ,Yang”. Gdy energia Qi nie cyrkuluje
w nim swobodnie, pojawiajg sie rozmaite problemy zdrowotne wynikajgce z
nadmiaru silnej energii tzw. ,Yang Qi ” oraz zbyt stabej energii ,Yin Qi”.

6. Yin Qiao Mai - Analogiczny do powyzszego jest submeridian kanatu Shao Yin
nogi. Zarzgdza on lewg i prawg strong meridianow typu ,Yin”. Gdy Qi nie
przeptywa w nim wiasciwie, pojawiajg sie problemy zdrowotne wynikajgce ze zbyt
silnej energii ,Yin Qi” izbyt stabej ,,Yang Qi".

7. Yang Wei Mai - Laczy wszystkie meridiany typu ,Yang” oraz zarzadza
wszystkimi kanatami energetycznymi biegngcymi tuz pod powierzchnig skory, w
ktérych krgzy obronna oraz uzdrawiajgca energia ,Wei Qi”. W wyniku zaburzen w
przeptywie przezen energii Qi pojawiajg sie problemy zdrowotne objawiajgce sie
dreszczami lub wysokg goraczka przy pospolitych chorobach przeziebieniowych,
ostabiajgce uktad odpornosciowy organizmu. W zwigzku z tym, ze
bioenergetyczna obrona organizmu przez ,Wei Qi” zostaje wowczas ostabiona,
wszelkie wirusy i bakterie sg w stanie w niepohamowany sposob zainfekowaé
organizm. Czesto spotykane i zazwyczaj fagodne w przebiegu oraz niegrozne
przeziebienia wystepujg wowczas gwattownie w bardzo nasilonej, wrecz
ekstremalnej postaci.

8. Yin Wei Mai — taczy wszystkie meridiany typu ,Yin” oraz reguluje harmonijne
wspotdziatanie wszystkich meridianéw. Problemy zdrowotne wynikajgce zaburzen
przeptywu Qi w jego obrebie to gtéwnie wszelkie choroby serca, jak arytmia,
nerwica, itp.

Dwa ostatnie z powyzszych meridiandw, tj. Yang Wei Mai oraz Yin Wei Mai
przebiegajg przez cate ciato, nie taczac sie bezposrednio z pozostatymi meridianami.



Il. Bioenergetyka i oddziatywanie ¢wiczen ,,Shaolin Ba Duan Jin”.

1. Cwiczenie pierwsze:

,Podeprzyj Niebiosa w celu wyregulowania Potrojnego Ogrzewacza”. (Fot. 1)

Fot. 1

Pierwsze ¢wiczenie ,S.B.D.J.” aktywizuje przeptyw energii Qi przez meridian

Yang Wei Mai.

Wykonujac je wywieramy pozytywny wptyw na wtasne zdrowie regulujac
funkcjonowanie ,Potréjnego Ogrzewacza” i w konsekwencji likwidujgc blokady
energetyczne. W efekcie wykonywania tego ¢éwiczenia energia Qi swobodnie i w
petni cyrkuluje siecig meridiandw, a ptyny ustrojowe bez przeszkod gtadko
przeptywajg przez wiasciwe im naczynia i uktady we wnetrzu organizmu, Ruchy tego
¢wiczenia energetyzujg ciato oraz wspomagajq rozprowadzanie ptyndéw ustrojowych
tak, aby caty organizm zostat nalezycie naenergetyzowany i odzywiony zawartymi w
ptynach ustrojowych sktadnikami odzywczymi. Ruchy tego ¢wiczenia rozciggajq i
uelastyczniajg talie, plecy, klatke piersiowg oraz brzuch, wspomagajq perystaltyke
jelit, regulujg zdrowie obszaru catego brzucha, wspomagajg trawienie, usuwajg z
brzucha zbedny ttluszcz, leczg zaparcia, stopniowo wzmacniajg i uelastyczniajg barki,
prowadzg do pogtebienia oddechu oraz poprawy krgzenia krwi.



2. Cwiczenie drugie:

»Otrzelajac do jastrzebia stapaj jak legendarny kondor wielokrotnie
naprzemiennie napinajac dtonmi tuk po obu stronach ciata”. (Fot. 2)

Fot. 2

W drugim ¢&wiczeniu energia Qi przeptywa przez meridian Yin Qiao Mai.
Ruchy tego éwiczenia rozciggajg ramiona oraz klatke piersiowg, a silna, stabilna i
,wojownicza” postawa ciata wptywa pozytywnie na emocje w sercu. Osoba ¢wiczgca
je rozwigzuje swoje problemy zdrowotne wynikajgce z blokady energii Qi w watrobie,
likwiduje bole w klatce piersiowej, plecach oraz topatkach. Jest to c¢wiczenie
szczegolnie polecane ludziom wykonujgcym prace biurowg, tj. pracujagcym z
komputerem, codziennie przez okres wielu godzin pochylonym nad biurkiem, gdyz
wykonujgc je pogtebiamy oddech, zwiekszamy pojemnos¢ ptuc oraz tzw. ,putap
tlenowy”, bedacy jednym z czynnikdw warunkujgcych dobrg kondycje fizyczng oraz
jasno$é umystu. Cwiczenie to rozwija réwniez silng wole, wigor, stymuluje cyrkulacje
krwi, uelastycznia i rozwija miesnie klatki piersiowej, usuwa ttuszcz z barkow i
ramion, zapobiega bezsenno$ci oraz wzmacnia moc duchowg ,Shen”.

3. Cwiczenie trzecie:

»Unies raz jedna, a raz drugq reke, aby wyregulowaé funkcjonowanie sledziony
i zoladka”. (Fot. 3)



Fot. 3

W trakcie wykonywania trzeciego ¢wiczenia energia Qi przeptywa przez meridian Yin
Wei Mai regulujgc funkcjonowanie sledziony oraz zotagdka. Ramie uniesione w goére
jest lekko naprezone, a reka opuszczone na dot - luzna. Uniesienie reki od strony
wschodniej oddziatuje korzystnie na pecherzyk zétciowy, natomiast drugiej (od strony
zachodniej), reguluje funkcjonowanie zoftgdka. Skret ciata dziata masujgco i
wzmachniajgco na $ledzione, trzustke, zotadek, watrobe oraz pecherzyk Zzétciowy,
wspomagajgc harmonizowanie przeptywajgcej przez nie energii Qi i polepszajac
trawienie oraz wchitanianie pokarmu. Cwiczenie to zwieksza produkcje limfocytéw,
usuwa z krwi zuzyte czerwone krwinki, ciata obce oraz bakterie, korzystnie stabilizuje
watrobe jako organiczny ,magazyn” krwi, likwiduje stres oraz stabilizuje
skoncentrowany umyst.

4.Cwiczenie czwarte:

»Wielokrotne obréé gtowe w tyt spogladajac za siebie, traktujac te ruchy jako
skuteczng terapie przeciwko pieciu nadwyrezeniom pieciu organow Zang i
siedmiu chorobom oraz urazom.” (Fot. 4)



Fot. 4

W trakcie wykonywania czwartego ¢wiczenia energia Qi przeptywa przez
meridian Yang Qiao Mai.

Obracajgc ciato i skrecajgc ramiona poprawiamy komunikacje moézgu z organami
wewnetrznymi za pomoca uktadu nerwowego. Cwiczenie to uelastycznia kregi
szyjne i przez ich ruchy stymuluje dziatalnos¢ wydzielniczg grasicy produkujacej i
réznicujgcej limfocyty. Biorg one udziat w procesach immunologicznych
odpowiadajgc za sprawne funkcjonowanie systemu odpornosciowego organizmu.
Cwiczenie to wzmacnia réwniez organy wewnetrzne, leczy chroniczne
dolegliwosci ,pieciu organow”, tj. watroby, ptuc, serca, nerek i $ledziony, wzmaga
witalnos¢, leczy impotencje, gromadzi energie Qi w organizmie i wymusza jej
cyrkulacje w trzech zbiornikach ,Dan Tien”, gtdwnych meridianach ,Mai” oraz sieci
,ZWyktych” meridianow.

5.Cwiczenie piate:

»Pochyl glowe i kotysz nig oraz potrzasnij talig
w celu wyeliminowania ognia z serca (Xin Huo)” (Fot. 5)



Fot. 5

W trakcie wykonywania pigtego ¢wiczenia energia Qi przeptywa przez meridian
opasujgcy talie Dai Mai. Wykonywanie go jest szczegodlnie korzystne dla oséb
wrazliwych emocjonalnie, zestresowanych i nadmiernie przejmujgcych sie
kazdym, nawet z pozoru btahym zdarzeniem. Ruchy oraz postawy w tym
¢wiczeniu usuwajg z organizmu nadmiar emocjonalnego gorgca gromadzgcego
sie w sercu w postaci tzw. ,pozaru serca” — tzw. ,Xin Huo”. Na skutek pochylenia
plecow ,Xin Huo” zostaje z serca usuniety i skierowany do dolnej czesci tutowia.
Zostaje on tam spozytkowany na ogrzanie znajdujacej sie w tym obszarze wodnej
Qi, ktéra na skutek tego zaczyna sprawniej cyrkulowa¢ w gore ciata, zwiekszajac
w nim takie cechy wolicjonalne, jak: stoicyzm, spokoj, cierpliwos¢, opanowanie,
tolerancje i zdystansowanie emocjonalne. Wodna Qi po podgrzaniu ptyngc w
gore ciata redukuje stres i leki, usuwa frustracje, tagodzi i tonuje rozmaite
negatywne stany emocjonalne, jak np. gniew lub zniechecenie, Cwiczenie to
leczy owrzodzenia jamy ustnej i bezsennos¢, likwiduje zgage, problemy z
zaparciem oraz z wydalaniem moczu oraz pieczenie w trakcie jego oddawania.
Wykonujac je systematycznie uzyskamy wiasciwe, proporcjonalne i optywowe
linie dolnych partii ciata, uregulujemy wifasciwe wydzielanie hormondw,
funkcjonowanie autonomicznego uktadu nerwowego, wzmocnimy i uelastycznimy
miesnie oraz sciegna nog. Unoszac w trakcie wykonywania ¢wiczenie biodra
oddziatujemy przeciwbdlowo przy bolach obszaru okotobiodrowego.

6. Cwiczenie szoste:

»Spogladajac odwaznie i groznie zacisnij piesci w celu zwiekszenia sity
fizycznej, wytrzymatosci oraz ilosci energii Qi.” (Fot. 6)



Fot. 6

W trakcie wykonywania szostego ¢wiczenie energia Qi przeptywa intensywnie
przez meridian Ren Mai, koordynujac i usprawniajgc funkcjonowanie tzw. ,pieciu
petnych organdw”, w szczegolnosci zas watroby ,wspierajacej” procesy
zachodzace w organizmie, ktore wzmacniajg energie Qi oraz site miesni. W
zwigzku z tym, ze zgodnie z tradycyjng medycyng chinskg choroby watroby
odzwierciedlajg sie w oczach, w trakcie wykonywania tego cCwiczenia oczy
spogladajg z natezeniem na piesci stymulujgc tym samym funkcjonowanie
watroby, zwiekszajgc w niej objetos¢ krwi oraz usuwajac nadmiar energii, i przez
to wzmacniajgc cate ciato. Zgodnie z T.C.M. uwaza sie, ze energia Qi i krew u
ludzi, ktérzy codziennie dtugo siedzg i lezg jest gesta i ptynie powoli. Cwiczenie
jest wiec wskazane szczegolnie dla nich, zwiekszajac witalnosc, ilos¢ energii Qi
oraz wzmacniajgc site miesdni catego ciata. Pozwala to osobom nadmiernie
szczuptym optymalnie wzmocnic¢ sie i zwiekszyC wage ciata, natomiast osobom z
nadwaga pozbyé¢ sie nadmiaru zbednych kilograméw. Cwiczenie to poprawia
ponadto apetyt, oczyszcza umyst, obniza cisnienie krwi i oddziatuje
przeciwmiazdzycowo.

7. Cwiczenie siédme:

»Naciskaj mocno dtonmi tylne strony kolan, a nastepnie przytrzymaj
oburacz stopy w celu wzmocnienia nerek i talii”. (Fot. 7)



Fot. 7

W trakcie wykonywania siodmego ¢wiczenia silny strumien energii Qi przeptywa
przez meridian Chong Mai. Podczas gtebokiego skionu w przod rozciggniete
zostajg miesnie grzbietu, posladkowe, tylnej grupy uda i tydek oraz meridiany: Du
Mai i Tai Yang (meridian pecherza moczowego stopy). Energetyzujg one uktad
moczowo pitciowy, wzmacniajg nerki, miesnie talii oraz dolnego odcinka
kregostupa. Cwiczenie to oddziatujac masujaco na nerki wzmacnia je, jak réwniez
caly obszar bioder, przeciwdziata zaparciu, usuwa z krwi szkodliwe produkty
przemiany materii doprowadzajgc do wydalenia ich wraz z moczem, poprawia
funkcjonowanie Zzotadka i jelit, reguluje procesy trawienia i wydalania, reguluje
ci$nienie krwi u oséb majacych zbyt niskie cisnienie, uelastycznia biodra i nogi,
wzmacnia sciegna, usprawnia oddychanie przeponowe, wzmacnia miesnie
brzucha oraz grzbietu, wyszczupla talie usuwajac z jej obszaru zbedny ttuszcz.

8. Cwiczenie 6sme:
»Z wigorem siedmiokrotnie unies ciato opierajac sie¢ na palcach stép, a

nastepnie opadnij na piety w celu przezwyciezenia zagrazajacych ci z
zewnatrz chorobotwérczych wiruséw”. (Fot. 8, 9)
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Fot. 8 Fot. 9

W trakcie wykonywania 6smego ¢wiczenia, wspinajgc sie na palce i opadajgc na piety,
pobudzamy energie Qi do intensywnego przeptywu przez meridian Du Mai. Wykonujac je
oddziatujemy masujgco na pie¢ wewnetrznych organdw ,petnych” i szes¢ organéw ,pustych”,
zapobiegajac wystapieniu w nich licznych choréb i usuwajac z nich juz istniejace schorzenia.
Wraz z zakohczeniem tego éwiczenia energia Qi nie pozostaje rozproszona, lecz zostaje
zmagazynowana we wnetrzu organizmu, a jej cyrkulacja pod koniec ¢wiczenia wraca do
normy. Cwiczenie to stymuluje cyrkulacje krwi, usuwa zmeczenie, przeciwdziata zaparciu i
hemoroidom, relaksuje ciato oraz umyst.

Stawomir Pawtowski
Gdynia, kwiecien 2012.
Przypisy:
1. Grupe dwunastu ,,Gléwnych meridianéw” tworza:

Meridiany ,Yin” reki — tj. m. serca, m. osierdzia i m. ptuca.

Meridiany ,Yin” nogi — tj. m. nerek, m. watroby i m. sledziony i trzustki.

Meridiany ,Yang” reki - tj. m. jelita grubego, m. jelita cienkiego oraz

m. ,Potréjny Ogrzewacz” (San Jiao) .
Meridiany ,Yang” nogi — tj. m. zotadka, m. pecherzyka zétciowego oraz

m. pecherza moczowego.



