Shaolin Ba Duan Jin

mnicha Shi Su Gang oraz mistrza Shi De Hong

Mnich Shi Su Gang oraz Stawomir Pawtowski praktykujgcy w sierpniu 2012 roku
w poblizu klasztoru Shaolin gigong ,Shaolin Ba Duan Jin”.( Fot. Michat Szwarc)

Podziekowanie

Serdecznie dziekuje Arnoldowi Szybkowskiemu oraz Michatowi Szwarc za
wykonanie w sierpniu 2012 roku w Chinach zdjeé ilustrujacych niniejszy
artykut.

Stawomir Pawtowski



Wprowadzenie:

Jednym z celdw, jakie postawitem sobie udajac sie w sierpniu 2012 roku do Chin,
byto nauczenie sie od mojego sifu - mnicha Shi Su Gang - shaolinskiego systemu
gigong ,Shaolin Ba Duan Jin”, tj. shaolinskiego systemu gigong ,Osmiu Czesci
Brokatu”. Na temat ,Shaolin Ba Duan Jin” i ,Ba Duan Jin” napisano juz wiele, wiec
pozornie tematyke te mozna by uzna¢ za dobrze udokumentowana, niemniej ... no
wiasnie, istniato powyzsze ,niemniej”. Na przestrzeni lat praktyki ,Ba Duan Jin” w
wersji ,stojac” jak i ,siedzgc” oraz analizy tego systemu qigong doszedtem do
wniosku, ze istnieje wiele linii przekazu réznigcych sie zarowno koncepcyjnie jak i
ruchowo. Oczekiwatem, ze od mojego sifu naucze sie tego shaolinskiego systemu
gigong w wersiji tradycyjnej, a wiec stosunkowo prostej ruchowo wraz z kompletng
wiedzg odnos$nie kierowania przeptywem energii Qi w trakcie praktyki. | tak sie stafo.
Nieoczekiwanie jednak w trakcie indywidualnej nauki tego gigongu u mnicha Shi Su
Gang zaistniato powyzsze przystowiowe ,niemniej”.

Tym ,niemniej” okazat sie odmienny koncepcyjnie i ruchowo przekaz systemu gigong
,ohaolin Ba Duan Jin”, jaki w tym samym czasie w odlegtosci zaledwie kilkuset
metréw od miejsca w ktérym sie uczytem od mnicha Shi Su Gang, poznawali moi
uczniowie i uczennice (tu ukton w strone Ewy, Oli, Grazyny, Anity oraz Rafata) od
eks-mnicha — mistrza Shi De Hong, na terenie jego szkoty kung fu.

(Na marginesie dodam, ze przed 14 laty w tym samym miejscu uczytem sie od
mistrza Shi De Hong shaolinskiego klasztornego systemu qigong ,Shaolin Luohan
Zhuang Gong”. Umiejetnosci i osobowos$¢ mistrza Shi De Hong, zarbwno wéwczas
Jak i obecnie, zrobity na mnie ogromnie pozytywne wrazenie.)

W trakcie poréwnawczej analizy naszych treningdbw okazato sie, ze przekaz mistrza
Shi De Hong znacznie rozni sie od wersji nauczanej przez mojego sifu, bedac przy
tym réwnie gtebokim w wewnetrzne tresci. Co ciekawe, réznice te dotyczyly réwniez
przekazu systeméw gqigong ,Shaolin Yi Jin Jing” oraz ,Shaolin Xi Sui Jing”.
Wiedza mistrza Shi De Hong, wieloletniego osobistego ucznia niezyjacych juz
mnichow Shi Su Xi i Shi Su Yun, zanurzona jest gteboko w obszarze tradycyjnej
chinskiej medycyny - T.C.M., a sama praktyka ma odmienne cele, niz u mnicha Shi
Su Gang.



Po lewej: mistrz Shi De Hong wykonujacy ostatnie ¢wiczenie gigong ,Shaolin Ba
Duan Jin”

Po srodku i po prawej: mistrz Shi De Hong praktykujacy qgigong ,Shaolin Yi Jin
Jing”. (Fotografie udostepnione przez mistrza Shi De Hong)

Tak wiec zupetnie nieoczekiwanie nadarzyta sie rzadka okazja porownania
zrodtowych przekazow kilku systeméw qigong stworzonych i rozwinietych w
klasztorze Shaolin, tj. ,Shaolin Ba Duan Jin”, ,Shaolin Yi Jin Jing” oraz ,Shaolin Xi
Sui Jing” nauczanych przez dwoch ekspertow.

Odnoszac sie pokrétce do réznic koncepcyjnych obu ww. nauczycieli w zakresie
nauczania qgigongu ,Shaolin Ba Duan Jin”, mozna w duzym uproszczeniu
powiedzie¢, ze qigong ,OSmiu Czesci Brokatu” mnicha Shi Su Gang ma na celu
wzmochnienie przeptywu energii Qi w meridianach, wytworzenie silnej obronnej Wei
Qi, zwiekszenie ilosci energii w organach i miesniach w celu uczynienia ciata
silniejszego i bardziej wytrzymatego oraz zwiekszenia efektywnosci technik walki,
natomiast mistrza Shi De Hong, oparty gteboko o doktryne T.C.M., posiada
charakter gtéwnie leczniczy.

Mistrz Shi De Hong wykonuje poszczegdlne ¢wiczenia w stanie relaksu, rozluzniajgc
badz napinajgc okreslone miesnie ciata w celu transmisji Qi do jego organéw, poza
jego obreb lub w celu jej kompresji. W trakcie wykonywania poszczegolnych ruchow
Lotwiera” on meridiany, rozwija umiejetnos¢ emisji Qi poza obreb organizmu, inicjuje
procesy leczenia bioenergig samego siebie, jak i umiejetnos¢ leczenia za jej pomocg
innych osob.

Integralng czescig praktyki gigong obu mistrzéw jest automasaz oparty na T.C.M.

Uzywajac metafory - gigong mnicha Shi Su Gang przypomina wytapianie z rudy
metalu stali, a nastepnie wykuwanie z niej i ostrzenie bagnetu, jako oreza dla celéw



samoochrony, natomiast gigong mistrza Shi De Hong blizszy jest wytworzeniu z
rudy metalu stali, a z niej medycznego skalpela, a jednoczesnie z naturalnych
sktadnikdéw rowniez np. opatrunku.

Shi Su Gang, jako tzw. ,walczacy mnich”, od dziesiecioleci taczy praktyke gigong
(z jego ,flagowym” Yin Qigong) wspomagajacq i rozwijajacq jego umiejetnosci z
zakresu sztuki walki, wzmacniajgc i utwardzajgc ciato oraz czynigc je odpornym na
zewnetrzne zagrozenia oraz urazy.

Mistrz Shi De Hong (notabene réwniez biegle znajacy shaolin kung fu)
nierozerwalnie i gteboko od poczatku splata praktyke qigong z tradycyjng chinskg
medycyng w najdrobniejszym aspekcie kazdego ruchu, w celu osiggniecia przez
¢wiczacego jak najlepszego zdrowia. Praktyka qigong ,stapia” sie u niego z
medytacja, doskonaleniem sie w zakresie Shaolin kung fu, wykonywaniem
automasazu i masazu z wykorzystaniem emisji Qi, akupunktura i akupresura,
Ziotolecznictwem, zdrowym odzywianiem sie, itp.

No ale jak wiadomo, bagnet i skalpel, roznig sie od siebie nie tylko ksztattem, lecz
przede wszystkim przeznaczeniem.
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Po lewej: Mistrz Shi De Hong.

Po prawej: Oktadka ptyty DVD, na ktérej mistrz Shi De Hong prezentuje ,Shaolin
Ba Duan Jin”. (Fotografia udostepniona przez mistrza Shi De Hong)

Poréwnujgc obie linie przekazu, bez trudu mozna zauwazyC, jak klasztorne
specjalizacje w zakresie sztuki walki i tradycyjnej chinskiej medycyny doprowadzity
na przestrzeni wiekdw do powstania réznic w sposobie ¢wiczenia kilku systemow
gigong w obrebie tego samego klasztoru.



O kwalifikacjach i reputacji mistrza Shi De Hong doskonale swiadczy fakt, ze przeor
klasztoru Shaolin — mnich Shi Yong Xin, po ogromnych zmianach urbanistycznych,
jakie zaszty w ciggu ostatniej dekady w otoczeniu klasztoru Shaolin, wyrazit zgode
na funkcjonowanie w sagsiedztwie swiatyni jedynie dwoch szkdt kung fu. Jedng z nich
jest szkota Shaolin kung fu i Shaolin gigong prowadzona przez mistrza Shi De Hong
(z siedzibg okoto 500 metréw od klasztoru), a drugq (oddalona o kolejne 500 metréw)
szkota Shaolin kung fu ,Da Gou” - mogaca sie pochwali¢ wyszkoleniem wielu
zwyciezcow w rozmaitych konkurencjach na licznych zawodach sztuk walki w
Chinach.
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Po lewej: Za posagami wejscie do szkoty mistrza Shi De Hong (Fot. S.Pawtowski)
Po prawej: Brama wejsciowa do szkoty ,Da Gou”. (Fot. S.Pawfowski).

Po lewej: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin przedstawiajaca osobe wykonujgca
drugie ¢wiczenie ,Shaolin Ba Duan Jin”. (Fot. S. Pawfowski)

Po prawej: Sifu Shi Su Gang. (Fot. S. Pawfowski)



Shaolin Ba Duan Jin wedtug mistrza Shi Su Gang -
ilustrowany opis éwiczen:

W trakcie wykonywania ¢wiczen ,Shaolin Ba Duan Jin” organizm c¢wiczgacego
dostraja sie energetycznie do otaczajgcych i przenikajacych go energii
wszechswiata. W trakcie praktyki uzupetnia on wtasne zasoby Qi z wewnetrznych i
zewnetrznych zrodet, prowadzi Qi we wnetrzu i poza obreb organizmu, wzmacniajac,
uzdrawiajgc i oczyszczajac go.

Cwiczenie pierwsze: ,,Shuang Shou Tuo Tian Li San Jiao”, tzn.
,Podeprzyj dtornmi niebo w celu wyregulowania ,potréjnego ogrzewacza” (San Jiao).

Po lewej: autor artykutu wykonujacy pierwsze ¢wiczenie ,Shaolin Ba Duan Jin” przed
gtdbwng bramag klasztoru Shaolin. (Fot. A.Szybkowski)

Rysunek po prawej: fragment notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy

przeptyw Qi w trakcie wykonywania pierwszego ¢wiczenia.

Opis wykonania éwiczenia:

Stojac w postawie zasadniczej ze ztgczonymi stopami odstaw powoli lewg stope w
lewo. Stan w naturalnej postawie o stopach rownolegtych rozstawionych na
szerokosc¢ bioder. Zrelaksuj ciato i umyst. Skoncentruj sie na gérnym Dan Tian oraz
na punktach Yong Quan potozonych na podeszwach stop.
W pierwszej czesci tego C¢wiczenia energia Qi prowadzona jest dwutorowo.
Poprowadz uwaznie Qi z gornego Dan Tian w doét wzdtuz czota do szczytu nosa,
nastepnie po obu stronach nosa w dét do punktu Ren Zhong potozonego tuz pod
nosem, po czym jednoczesnie w prawo i w lewo wokot ust do punktu pod ustami na
srodku podbrodka, a nastepnie meridianem Ren Mai w dét do dolnego Dan Tian.
Jednoczesnie z rozpoczeciem prowadzenia przeptywu Qi z gérnego Dan Tian do
dolnego Dan Tian, poprowadz Qi ze stép, wchianiajac ,ziemskg Qi” przez punkt
Yong Quan. Skieruj strumien Qi ze stép w gore ciata przez meridiany nég do punktu



Hui Yin potozonego w kroczu, a stamtagd meridianem Du Mai do kosci ogonowej,
przez Ming Men (brame zycia), az do punktu Bai Hui znajdujacego sie na szczycie
gtowy (na linii taczacej uszy). Rece unoszone do wysokosci piersi sg rozluznione,
natomiast powyzej piersi, w trakcie powolnego wypychania dtoni w gére stopniowo
wktadamy w ruch coraz wiecej sity oraz prostujemy kolana. W ostatniej fazie ruchu,
po zakonczeniu wydechu, rece wyciggniete sg maksymalnie do goéry, wzrok
skierowany w przdd, a kolana catkowicie wyprostowane. Qi promieniuje woéwczas z
punktu Bai Hui w gore oraz przeptywa poprzez uniesione ponad gtowg dtonie az do
punktéw Lao Gong. Cate ciato od dioni do stép znajduje sie w jednej linii proste;.
Gdy unosimy dtonie do wysokosci piersi, bierzemy wdech, natomiast w trakcie
wypychania dtoni w gore podazajac na nimi wzrokiem, wykonujemy wydech. Po
wypchnieciu rgk w goére patrzac przed siebie rozluznij ciato, powoli obr6¢ splecione
palcami dionie, delikatnie je rozsun na wysokosci szczytu gtowy i opus¢ do pozyciji
poczatkowej, umieszczajgc je po obu stronach ud. W czasie opuszczania rgk Qi
sptywa z punktu Bai Hui meridianem Ren Mai i meridianami nég Yang Qiao Mai do
punktu Yong Quan i z niego promieniuje do ziemi. Podczas opuszczania dtoni
rozluzniamy ciato i lekko uginamy kolana. Nie przetrzymujemy na bezdechu
wyprostowanych ponad gtowg rgk. W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia organizm
cztowieka petni funkcje bioprzewodnika pomiedzy niebianskg Qi (Tian Qi) i ziemska
Qi (Kun Qi), harmonizujac sie z nimi i dostrajajgc swoj biologiczny potencjat
energetyczny do nich. Cwiczenie to stymuluje przeptyw energii Qi przez ,potréjny
ogrzewacz” (San Jiao), gdy przeptywa ona w trakcie ruchow swobodnie we wnetrzu
ciata.

Cwiczenie drugie: ,,Duo You Kai Gong Si She Tiao”, tzn.
»otrzelajac do jastrzebia stgpaj jak legendarny kondor, wielokrotnie naprzemiennie
napinajgc dtonmi tuk po obu stronach ciata.”
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Po lewej: autor artykutu wykonujace drugie ¢wiczenie ,Shaolin Ba.Duan Jin” przed
brama klasztoru Shaolin. (Fot. A. Szybkowski).

Rysunek po prawej: fragment notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy

przeptyw Qi w trakcie wykonywania powyzszego ¢wiczenia.

Opis wykonania éwiczenia:

W ¢wiczeniu tym wykonaj ruch napninania tuku czterokrotnie lewg reka i trzykrotnie
prawg, w sumie siedem razy.

Stojac naturalnie ze ztgczonymi stopami powoli ugnij nogi, przenies ciezar ciata na
prawg noge, a lewg odstaw w bok przyjmujac postawe jezdzca Ma Bu. Przenie$
dtonie przy biodrach, nastepnie na boki i unies okreznym ruchem na wysoko$¢
ramion. Zagarniajgcym ruchem zbliz dtonie do klatki piersiowej powoli zamykajac
piesci. Skrzyzuj i ztgcz przedramiona na wysokosci piersi umieszczajagc prawe
przedramie na zewnetrz lewego. Wykonujgc ruch napinania tuku w w lewo odsun z
wydechem rozluzniong lewg reke podgzajac za nig wzrokiem. Palec wskazujacy
lewej dtoni jest prosty, lecz nie sztywny. W tym samym czasie przenies poziomo
prawe przedramie z zamknietg piescig w prawo na wysokosci prawego barku,
rozwijajgc w nim site i gromadzac energie Qi. W ¢éwiczeniu tym energia Qi ptynie
strumieniem z wdechem do dolnego Dan Tian, a z wydechem wyptywa z niego
meridianem Du Mai wzdtuz kregostupa, przez ramie i wyciagnietg reke az do dtoni, a
w niej do punktu Lao Gong i opuszka wyprostowanego palca wskazujgcego. Po
naprzemiennym wykonaniu siedmiu ruchow ,napinania fuku” otwieramy dtonie i
opuszczamy do bioder, przenoszac jednoczesnie ciezar ciata na prawg noge i
dostawiajac lewg stope do prawej na szeroko$¢ bioder. Z wdechem powoli unosimy
dtonie do wysokosci ramion, a z wydechem opuszczamy w dot w kierunku dolnego
Dan Tian, a nastepnie do bioder i punktéw Xue na zewnetrznych stronach ud
sprowadzajac Qi do dolnego Dan Tian. Powoli dostaw lewg stope do prawe,.

( Zgodnie z linig przekazu mistrza Shi De Hong, ruch ten wykonuje sie nieco inaczej;
zaleca on mocne wyprostowanie Srodkowego paliczka palca wskazujgcego oraz
silne zgiecie reki w nadgarstku, oddziatujgc tym na znajdujgce sie w jego obrebie
punkty akupunkturowe, a tym samym wptywajgc na przeptyw Qi.)

Wykonujac drugie ¢wiczenie aktywizujesz ruchowo rejon talii oraz ramion,
wzmachiasz miesnie nog, zwiekszasz przeptyw Qi przez Sledzione oraz nerki.

Cwiczenie trzecie: ,,Tiao Li Di Wei Da Jin Shou”,
tzn. ,Unie$ raz jedng a raz drugq reke, aby wyregulowac dziatanie sledziony i
zoladka.”. Cwiczenie to wystepuje réwniez pod nazwg ,Rozdzielenie nieba i ziemi’.



Po lewej: autor wykonujacy trzecie ¢wiczenie ,Shaolin Ba Duan Jin”. (Fot. A.
Szybkowski)

Rysunek po prawej: fragment strony z notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy
przeptyw Qi w trakcie wykonywania trzeciego ¢wiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Wykonujagc trzecie c¢wiczenie unosisz lewg reke w gore cztery razy, a prawg
trzykrotnie. Rozpocznij wykonanie ¢wiczenia od delikatnego ugiecia ndég w kolanach,
odstawienia powoli lewej stopy w bok na szerokosc bioder. Powoli unies$ przed sobg
dtonie zwrécone wewnetrznymi stronami ku gorze do wysokosci piersi, obré¢ dtonie
wewnetrznymi stronami ku podtozu, po czym prostujgc ciato unies lewg reke w gore
ponad gtowg a prawg opus¢ w dot i przenie$ jednoczesnie nieznacznie w tyt poza
linie plecéw. W trakcie unoszenia i opuszczania rgk widz site w wykonanie tego
ruchu, jednoczesnie skrecajgc nieznacznie gtowe w strone, po ktorej unoszona jest
reka. Wzrok skieruj ukosnie zgodnie ze skretem gtowy. Po wyprostowaniu rgk powoli
rozluznij rece i z wdechem, powoli uginajac kolana, zbliz je ponownie do piersi do
postawy przypominajgcej trzymanie pitki na wysokosci mostka. WWykonaj z wydechem
ruch unoszenia i opuszczenia rgk, unoszgc tym razem prawg reke a opuszczajac
lewa, skrecajgc gtowe w prawo i kierujgc wzrok poziomo ukos$nie w prawo (fot.
powyzej). Wykonujac éwiczenie zwrdo¢ uwage by w trakcie opuszczania rgk z
wdechem przed piersi rozluzniaé ciato, ugina¢ kolana, twarz zwréci¢ w przéd a wzrok
skierowaC horyzontalnie przed siebie, natomiast w trakcie unoszenia jednej i
opuszczania drugiej reki z wydechem - prostowac ciato i kolana oraz skreca¢ gtowe
nieznacznie w strone uniesionej reki, ze wzrokiem skierowanym poziomo ukosnie
zgodnie z kierunkiem skretu gtowy. Wykonujac niniejsze ¢wiczenie nie skrecaj
tutowia w Zadng strone. W trakcie odsuwania rak od piersi w gore i w dot pobierz i
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prowadz Qi z podfoza poprzez stopy, meridiany biegngce po wewnetrznych stronach
nog Yin Qiao Mai, przez punkt Hui Yin, dolny Dan Tian do Srodkowego Dan Tian
(punkt ten u mezczyzny znajduje sie na wysokosci rekojesci mostka na linii tagczacej
sutki). Z wdechem i rozluznieniem poprowadz Qi ze srodkowego Dan Tian do
punktéw Lao Gong znajdujgcych sie w centralnej czesci wewnetrznych stron obu
dtoni. Po wykonaniu siedmiu powtorzen ¢éwiczenia powoli zbliz dtonie do piersi i
opus¢ przed brzuch, po czym uniesS je obszernym ruchem na boki w gore i
dostawiajgc lewg stope do prawej ponownie opusC¢ w dot przed sobg wzdtuz
meridanu Ren Mai az do dolnego Dan Tian, finalnie umieszczajgc dtonie po obu
stronach ud (trzeci palec kazdej dtoni spoczywa na udzie na punkcie ,Xue” znanym
rowniez po nazwg ,Fengshi”, stajgc w pozycji zasadniczej w stanie relaksu.

Cwiczenie czwarte: ,, Wu Lao Qi Shan Wan Hou Tiao”,
tzn. ,Wielokrotnie obré¢ naprzemiennie glowe w tyt spogladajac za siebie”.

Po lewej: autor w trakcie wykonywania czwartego ¢wiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin”.
(Fot. A. Szybkowski)

Rysunek po prawej: fragment notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy przeptyw Qi
przez organizm cztowieka w trakcie wykonywania czwartego ¢wiczenia ,Shaolin Ba
Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Odstaw lewg stope w bok na szerokos$¢ bioder. Wykonaj naprzemiennie siedem
obrotow gtowy w lewo i w prawo spogladajac za siebie. Pierwszy obrét gtowy
wykonaj w lewo. Rozpoczynajgc ¢wiczenie unies rece na boki, przenies koliscie
przed centralng linie ciata na wysokosci piersi i powoli opus¢ dot, umieszczajgc
dtonie na zewnetrznych stronach ud. Z gtebokim wdechem nabierz powietrze do
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klatki piersiowej uwypuklajac ja, zachowujgc w trakcie wdechu rozluznione miesnie
brzucha. Wraz z wydechem pobierz Qi z podtoza przez punkty Yong Quan
znajdujace sie na podbiciu stop. Poprowadz Qi ze stép w gore ciata meridinami Yin
Qiao Mai do punktu Hui Yin, a z niego meridianem Ren Mai do punku Yin Tang
potozonego pomiedzy brwiami na srodku czota. W wydechem poprowadz Qi w dot
meridianem Du Mai do punktu Hui Yin, a nastepnie meridianami Yang Qiao Mai do
stop, emitujagc Qi przez punkt Yong Quan do podtoza. W trakcie wydechu
rozluzniamy cate ciato (w tym napietg na skutek wdechu klatke piersiowg) i
nieznacznie uginamy nogi w kolanach. W wyniku naprzemiennych skretéw szyi w
prawo i w lewo ¢wiczenie to oddziatuje pozytywnie terapeutycznie miedzy innymi na
ten obszar ciata.

Cwiczenie piate: ,, Liao Tou Bei Wei Qi Tin Huo”,
tzn. ,Pochyl gtowe i kotysz nig oraz potrzasnij talig w celu wyeliminowania ognia z
serca.”

( W podanej powyzej nazwie ¢wiczenia wystepuje wyraz ,Tin”. Sifu Shi Su Gang
uzywa go okreSlajgc nim serce. W jezyku mandaryrnskim serce okresla sie stowem
,Xin”.)

Zdjecie po lewej i w sSrodku: autor w trakcie wykonywania pigtego ¢wiczenia
»ohaolin Ba Duan Jin”. (Fot. A.Szybkowski)

Rysunek po prawej: Fragment z notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy przeptyw
Qi w organizmie cztowieka w trakcie wykonywania przez niego pigtego ¢wiczenia
»Shaolin Ba Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Rozpoczynajac wykonywanie pigtego ¢wiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin” odstaw powoli
lewg stope w lewo i przyjmij postawe jezdzca Ma Bu, po czym siedmiokrotnie
przenies tutdw potkolistym ruchem: czterokrotnie w lewo i trzykrotnie w prawo.
Najpierw przenie$ ciezar ciata z wdechem na prawg noge wysuwajac w tyt prawe
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biodro oraz ko$¢ ogonowa. Skre¢ gtowe w prawo, kierujac wzrok w prawo, a lewe
ucho ku podtozu. Ruch gtowy przypomina nastuchiwanie dzwiekéw wyptywajgcych z
podtoza. Opusc¢ gtowe i tutdw przenoszac je obszernym tukiem w dét i w lewo tuz nad
podtozem. Wykonujac przetoczenie tutowia stopniowo skrecaj szyje w lewo. Gdy
glowa mija centralng o0$ ciata, szyja jest prosta a wzrok skierowany w dot.
Kontynuujac ruch, skre¢ powoli ciato w lewo przenoszac ciezar ciata na lewg noge,
wysuwajac w tyt lewe biodro oraz kos¢ krzyzowa, jednoczesnie stopniowo kierujgc
prawe ucho ku podtozu oraz zwracajgc wzrok w lewo. Kontynuujgc ruch przyjmij
pozycje ,uku i strzaty” (Gong Bu) z lewg dtonig spoczywajacag naturalnie na lewym
udzie a prawg przylegajacg do prawego uda. Kontynuujgc éwiczenie powro¢ do
pozycji jezdzca wykonujgac powyzsze ruchy w odwrotnej kolejnosci. Nastepnie
wykonaj przetoczenie w prawg strone, rozpoczynajac ruch od przeniesienia ciezaru
ciata na lewg noge i wysuniecia w tyt lewego biodra i kosci ogonowej oraz
skierowanie prawego ucha ku podfozu (fot. powyzej ilustrujgce wykonanie pigtego
¢wiczenia). W postawie jezdzca skieruj Qi z punktu Bai Hui (potozonego na szczycie
gtowy) w przdd, a nastepnie w dét meridianem Du Mai, po czym przez goérny Dan
Tian i gérne podniebienie do meridianu Ren Mai. Poprowadz Qi meridianem Ren Mai
w doét do punktu Hui Yin (w kroczu), a stamtgd dwoma strumieniami wzdtuz
wewnetrznych meridianow nég (Yin Qiao Mai) do punktéw Yong Quan na
podeszwach stép. Skieruj strumien Qi ze stop do podtoza. Nastepnie poprowadz Qi
z podtoza przez stopy i nogi, punkt Hui Yin, dolny i srodkowy do gornego Dan Tian
skupiajgc w nim Qi. W trakcie przetaczanie ciata poprowadz Qi w dét z gérnego Dan
Tian, przez srodkowy i dolny do punktu Hui Yin, nastepnie do szczytu kosci ogonowej
i meridianem Du Mai do punktu Bai Hui na szczycie gtowy (rysunek powyzej).

Cwiczenie szoste: ,,Shuang Shou Ba Du Guo Shen Yao”,

tzn. ,Odchyl ciato w tyt po czym wykonaj skton w przéd naciskajgc mocno dtornmi
tylne strony kolan. Nastepnie przytrzymaj oburgcz stopy w celu wzmocnienia nerek i
talii.”
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Po lewej: autor artykutu w trakcie wykonywania szostego ¢wiczenia ,Shaolin Ba
Duan Jin”. (Fot. A. Szybkowski)

Rysunek po prawej: fragment notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy przeptyw
energii Qi przez organizm ¢wiczacego w trakcie wykonywania szostego ¢wiczenia
»ohaolin Ba Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Odstaw lewg stope w lewo na szerokos¢ bioder. Z wdechem unie$ dtonie za plecy
ktadac wierzch prawej dtoni na wewnetrznej stronie lewej. Wykonujgc ten ruch
poprowadz Qi z gérnego Dan Tian do punktu Ming Men, czyli ,bramy zycia” na
kregostupie. Przesuh masujgcym ruchem lewg dtonig w gére wzdtuz kregostupa
(prawa dton spoczywa na lewej) nieznacznie uwypuklajac piersi i odchylajgc tutdbw w
tyt, po czym z wydechem przesun dtonie masujgcym ruchem w dét wzdiuz
kregostupa, rozdziel na poziomie kosci krzyzowej, przesun po miesniach
posladkowych na zewnetrzne strony bioder i przesun wzdtuz zewnetrznych stron ud
w dét po kolanach do stop kontrolujgc przeptyw Qi meridianami Yang Qiao Mai. Gdy
dtonie spoczng na stopach kolana sg proste. W trakcie sktonu poprowadz Qi z Ming
Men jednoczesnie dwoma strumieniami: pierwszym przez meridian Du Mai do
gornego Dan Dian, a drugi meridianami noég przez stopy do podfoza. Wyprostuj
powoli ciato z wydechem sungc dlonmi wzdiuz ndg, az do przyjecia pozycji
wyjsciowej. W trakcie prostowania ciata poprowadz Qi z podtoza przez nogi i tutdw
do gérnego Dan Tian koncentrujac w nim Qi i ducha Shen.
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Cwiczenie siddme: ,, Zuan Quan Nu Ma Zeng Qi Li”,
tzn. ,Spogladajac odwaznie i groznie zacisnij piesci w celu zwiekszenia sity fizycznej,
wytrzymatosci oraz ilosci energii Qi.”
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Po lewej: autor artykutu w trakcie wykonywania siédmego ¢wiczenia ,Shaolin Ba
Duan Jin”. (Fot. A. Szybkowski)

Rysunek po prawej: fragment notatnika sifu Shi Su Gang ilustrujgcy przeptyw Qi
przez organizm w trakcie wykonywania siodmego ¢éwiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin”.

|

Opis wykonania éwiczenia:

Odstaw powoli lewg stope w lewo przyjmujac postawe jezdZzca Ma Bu. Zamknij piesci
i umies¢ je przy talii. Powoli z wdechem wykonaj przed sobg poziomo cios lewg
piescig nie napinajac miesni rgk. Na bezdechu otworz dton i skrecajagc dton w lewo
wykonaj ruch chwytu i wykrecenia reki wyimaginowanego przeciwnika. Zamknij
ponownie lewg pies¢ i z wydechem wktadajgc w ruch site Sciggnij jg do lewego biodra
podazajac za nig wzrokiem.

/ Whozenie sity w ruch Sciggniecia reki do biodra przypomina ¢wiczenie z systemu
qgigong ,Shaolin Yi Jin Jing” o nazwie ,Ciggngc dziewiec razy byka za ogon”, gdzie
rowniez przyciggniecie piesci do ciata wykonuje sie z napieciem miesni i wioZzeniem
w ruch sity fizycznej./

Powtorz nastepnie powyzsze ruchy prawg reka, a po nich powolny cios lewg piescig
w lewo na wysokosci barku. Sciagnij piesé do biodra podazajac za nig jg wzrokiem,
po czym wykonaj te same ruchy w prawo prawg reka. Gdy po wykonaniu akcji prawg
reka umiescisz prawg pies¢ na biodrze, ponownie wykonaj powolny cios w przdd
najpierw lewag a nastepnie prawg reka, tak jak na poczatku éwiczenia, zgodnie z
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opisanymi powyzej zasadami oddychania i podgzania wzrokiem za piesciami
przycigganymi do bioder. Gdy to zrobisz, wykonaj jednoczesne powolne uderzenia
obu piesciami na boki na wysokosci ramion. Podczas tego ruchu spogladaj prosto
przed siebie. Przyciggnij powoli, z sita, piesci do bioder, dostaw lewg stope do
prawej, otworz dtonie i okreznym ruchem rgk poprowadz Qi do dolnego Dan Tian.

W trakcie c¢wiczenia stojagc w postawie z piesciami umieszczonymi przy talii z
wdechem poprowadz Qi z gérnego do dolnego Dan Tian. Z wydechem skieru;j
strumien Qi z dolnego Dan Tian do punktu Hui Yin, a nastepnie meridianem Du Mai
przez punkt Ming Men do punktu znajdujgcego sie na kregostupie miedzy topatkami.
Z kolejnym wdechem poprowadz Qi dwoma strumieniami poprzez barki przez
wnetrze uderzajacych rgk az do piesci. W trakcie $ciggania piesci do talii z
wydechem napnij miednie gromadzac Qi w calym naprezanym ramieniu.
(rys. powyzej).

Cwiczenie 6sme: ,, Bei Hou Qi Dian Bai Bing Xiao”,

tzn.: “Z wigorem siedmiokrotnie unies ciato opierajac sie na palcach stop a nastepnie
opadnij na piety, w celu przezwyciezenia zagrazajgcych ci z zewnatrz
chorobotwérczych wiruséw”.

Po lewej: autor artykutu w trakcie praktyki 6smego ¢wiczenia ,Shaolin Ba Duan Jin”.
(Fot. A.Szybkowski)

Rysunek po prawej: fragment notatnika sifu Shi Su Gang obrazujacy przeptyw
energii Qi przez organizm ¢éwiczacego w trakcie wykonywania 6smego ¢wiczenia
»ohaolin Ba Duan Jin”.
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Opis wykonania éwiczenia:

Odstaw lewg stope w lewo na szerokos¢ bioder. Umie$¢ dtonie na odcinku
ledzwiowym kregostupa ktadac lewg dton pod prawa. Skrzyzuj kciuki ktadac prawy
kciuk na lewym. Nabierz z wdechem powietrze do klatki piersiowej, zwracajac
uwage, by przy petnym wdechu brzuch pozostawat rozluzniony. Z wdechem przesun
dionie wzdtuz kregostupa w goére jednoczesnie unoszac piety. W trakcie wdechu
poprowadz Qi z podifoza poprzez punkty Yong Quan w stopach, przez nogi do
meridianu Chong Mai we wnetrzu kregostupa, az do punktu Bai Hui na szczycie
czaszki. Z wydechem poprowadz Qi w dot tg samg drogg poczawszy od punktu Bai
Hui do podtoza. (rys. powyzej). Powtorz cwiczenie siedem razy.

ZAKONCZENIE:

Na przestrzeni setek lat shaolinski system qigong ,Shaolin Ba Duan Jin” byt i jest
nadal nieprzerwanie przekazywany przez mnichow w obrebie klasztoru z pokolenia
na pokolenie. Byt on nieustannie analizowany i modyfikowany ulegajac powolnej
technicznej metamorfozie, w zaleznosci od zdolnosci, kompetencji i preferencji
praktykujacych go osoéb oraz celéw, jakie zamierzali oni wskutek jego praktyki
osiggna¢. Doprowadzito do powstania w obrebie klasztoru kilku jego wers;ji
réznigcych sie koncepcyjnie oraz ruchowo. Jednakze pomimo powyzszych rdznic,
wszystkie one posiadajg jeden techniczny klucz: na poziomie podstawowym bazujg
na koncepcji Wei Dan ( tj. ,zewnetrznego eliksiru”), a na etapie zaawansowanym
zanurzajg sie w T.C.M. oraz w Nei Dan (,wewnetrznym eliksirze”). Jak zaznaczytem
powyzej, praktyka gigong mnicha Shi Su Gang ma na celu wzmocnienie ciata i ducha
oraz skutecznosci technik walki, natomiast mistrz Shi De Hong od samego poczatku
zmierza do osiggniecia przez ¢wiczgcego pozytywnych efektdéw zdrowotnych. Obie
linie przekazu majg ¢wiczgcemu wiele dobrego do zaoferowania i tak naprawde
jedynie od niego zalezy, co za pomocg powyzszych ¢wiczen chce on osiggnac, oraz
w jakim kierunku bedzie zmierzata jego praktyka.

Stawomir Pawtowski

Gdynia, wrzesien 2012 r.



