CYRKULACJA BIOENERGI QI
W TRAKCIE WYKONYWANIA CWICZEN
»SOHAOLIN Y1 JIN JING” WEDLUG MNICHA SHI SU GANGA

Fot. |

Fot.I: Sifu Shi Su Gang oraz Stawomir Pawtowski.
Zdjecie wykonano w poblizu klasztoru Shaolin w sierpniu 2012 roku. (Fot. Michat Szwarc)

Informacje na temat szaty graficznej ilustrujgcej niniejszy artykut:
¢ Rysunki postaci ilustrujace poszczegdélne céwiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin
Jing” pochodzg z ksiegi wydanej w 2012 roku przez klasztor Shaolin
na ww. temat.



Rysunki ilustrujace przeptyw bioenergii Qi przez organizm éwiczacego w
trakcie wykonywania poszczegoblnych c¢wiczen pochodzg z notatnika
sifu Shi Su Ganga.

Autorami zdje¢ wykonanych na terenie klasztoru Shaolin w sierpniu 2012 roku
i zamieszczonych w niniejszym artykule sg Stawomir Pawtowski oraz Michat
Szwarc.

Zdjecia mnicha praktykujgcego ,Shaolin Da Mo Yi Jin” na terenie lasu pagod,
tzw. Da Lin, sg autorstwa Lin Qian Xuna i pochodzg z albumu wydanego w
2000 roku przez klasztor Shaolin p.t. ,The Prime Collection of Chinese
Shaolin Kung Fu in Songshan”.

Fotografie nr 2 oraz 3 ukazujg dwie strony albumu p.t. , Chinese Kung Fu —
Shaolin Kung Fu”, wydanego w 2006 roku przez Centrum Treningowe Sztuk
walki Klasztoru Shaolin.

Zdjecia sifu Shi Su Ganga oraz sifu Shi De Honga wykonat Guo Yin He,
udostepniajgc je autorowi artykutu w celu prezentacji na jego tamach.

A
D empend
% :‘1% f?” CTINESE SHADLIN KUNG Y
Wy A
K 7 _
AR . B

A H AT RN, SRS i Rk RN,

WAk, K.

I ANMANK

Fot. 1 Fot. 2



Fot. 1: Oktadka albumu wydanego w 2006 roku przez Centrum Treningowe Sztuk Walki
Klasztoru Shaolin p. t. ,Chinese Kung Fu — Shaolin Kung Fu’.

Fot. 2 i 3: Strony z powyzszego albumu, na ktérych sifu Shi Su Gang prezentuje qigong
~Shaolin Da Mo Yi Jin Jing’.

Na fot. 2 w lewym gornym roku widnieje dedykacja sifu Shi Su Ganga, napisana w sierpniu
2012 roku dla Stawomira Pawtowskiego.

Fot. Il
Fot. II: Sifu Shi Su Gang — ,Zzywa energia”. (Fot. Michat Szwarc)
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Fot. 4 Fot. 5
Fot 4: Oktadka ksiegi wydanej w 2012 roku przez klasztor Shaolin na temat systemu qigong

~Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. Rysunki zamieszczone w niniejszym artykule pochodzg miedzy
innymi z tej ksiegi.
Fot. 5: Strona z powyZzszej ksiegi nt. ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Fot. 1l
Fot. lll: Gtbwna brama klasztoru Shaolin. ( Fot. S. Pawfowski )



Wprowadzenie:
Zgodnie z ustnymi i piSmiennymi przekazami, za tworce systemu gigongu ,Shaolin
Da Mo Yi Jin Jing” uwaza sie buddyjskiego mnicha Bodhidharme ( Da Mo ).

Fot. IV Fot. V

Fot. IV: Figura Bodhidharmy (Da Mo) - twoércy systemu qigong ,Yi Jin Jing”.(Fot. S.
Pawtowski)

Fot. V: Obraz autorstwa Shi Yong Zhi ( Shifang Zhaizhu), przedstawiajgcy

Da Mo w trakcie praktyki ,Yi Jin Jin”.

Da Mo byt dwudziestym ésmym patriarchg buddyzmu oraz twércg i pierwszym
patriarchg buddyzmu Ch’an (jap. Zen). Od czasu, gdy zamieszkiwat on w klasztorze
Shaolin, mineto prawie pottora tysigca lat. Przez wszystkie te stulecia az do czasow
wspotczesnych mnisi tego klasztoru z generacji na generacje pieczotowicie
pielegnowali oraz pilnie praktykowali stworzone przez niego ¢wiczenia. Dzieki nim
»ohaolin Da Mo Yi Jin Jing” przetrwat do czaséw wspotczesnych. Obecnie jest on
praktykowany zaréwno w pierwotnej postaci, jak réwniez w odmianach réznigcych sie
od pierwowzoru ruchowo. Osoba wykonujgca ¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”
doprowadza w trakcie ich wykonywania do ustanowienia w swoim organizmie
harmonijnej cyrkulacji bioenergii Qi siecig meridianéw, Swiadomie doprowadza jg do
swoich narzadow, optymalnie je nig energetycznie odzywiajgc. Tworzy on tym
samym solidny fundament dla wtasnego dobrego i trwatego zdrowia. Cwiczenia te
uwaza sie obecnie za kanon tradycyjnych shaolinskich ¢wiczen qigong.
Krotkie opisanie i zobrazowanie w niniejszym artykule przeptywu bioenergii Qi
meridianami przez ciato ¢wiczgacego w trakcie praktyki ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”
ma na celu przyblizenie Czytelnikowi ich  wewnetrznego  aspektu.
Podane w artykule informacje przekazat mi moj sifu- shaolinski mnich Shi Su Gang.



Fot. 7 Fot. 8
Fot. 7. Kamienna stela na terenie klasztoru Shaolin z ptaskorzezbgq przedstawiajgcq

Bodhidharme. ( Fot. S. Pawtowski)

Fot. 8: Stela w klasztorze Shaolin pochodzaca z okresu panowania dynastii Ming, na ktorej
przedstawiono Bodhidharme (Da Mo) przeprawiajgcego sie przez rzeke w trakcie jego
podrézy do klasztoru Shaolin. Uznawana jest ona za najznakomitszg z czterech kamiennych
stel ustawionych na terenie klasztoru przedstawiajgcych Da Mo. (Fot. S. Pawfowski)

( Zgodnie z historycznymi przekazami, Bodhidharma podgzajac do klasztoru Shaolin
przeprawit sie przez rzeke trzcinowg fodzig. Na powyzszej steli zdarzenie to zostato ukazane
metaforycznie, gdyz Bodhidharma zostat na niej przedstawiony w trakcie przeprawy przez
rzeke stojgc jedynie na pojedynczej trzcinie.)

Cyrkulacja bioenergii Qi w trakcie wykonywania éwiczen
»Shaolin Da Mo Yi Jin Jin” wedlug mnicha Shi Su Ganga:

Przygotowanie do wykonania éwiczen: (rys. 1, fot. 9, rys. 2).
Stojac w postawie zasadniczej ztgcz dtonie i wykonaj religijny ukton wymawiajac
jednoczesnie tradycyjny buddyjski zwrot ,A Mi Tuo Fo”.
Powoli opus¢ dtonie i skup Qi w gérnym Dan Tian.



Fot. 9

Cwiczenie pierwsze: ,,Wei Tuo ukazuje przestrzen”
Czesé pierwsza: ,Wei Tuo Xian Chu Di Yi Shi” (rys. 3, fot. 10, fot. 11, rys. 4)

Rys.3 Fot. 10 Fot. 11
Fot. 10: Sifu Shi Su Gang wykonujgcy pierwsze ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Fot. 11: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin ukazujgca osobe wykonujgcg pierwsze ¢wiczenie
gigong ,,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S.Pawtowski)



Fot. 12

Fot. 12: Figura Wei Tuo znajdujgca sie w gablocie gtownej bramy klasztoru Shaolin. Postac
w prawej dfoni trzyma maczuge opartg o podfoze. (Fot. S. Pawtowski)

Fot. 13: Posgg Wei Tuo w buddyjskim klasztorze ,Biatego Konia” przedstawiony w
najczesciej spotykanej pozie, {j. jako straznik i obronca wiary i religii buddyjskiej. Stojac ze
ztgczonymi w religiinym gescie dfornmi utrzymuje on jednoczeSnie na przedramionach
potozong poziomo maczuge. Postawa osoby wykonujgcej pierwsze ¢wiczenie ,Shaolin Da
Mo Yi Jin Jing” nawigzuje bezposrednio do tej historycznej postaci w tej wtasnie pozie (Fot.
S. Pawfowski). Patrz: rys. 1, rys. 3, fot. 10 11.

W trakcie wykonywania pierwszej czesci éwiczenia ,Wei Tuo ukazuje przestrzen”
¢wiczacy po umieszczeniu dtoni na swoim ciele pomiedzy piersiami na wysokosci
splotu stonecznego, wraz z wdechem prowadzi Qi za pomocg umystu meridianami
Du Mai i Ren Mai z gérnego do dolnego Dan Tian. Z wydechem kieruje jg w dét do
punktu Hui Yin, po czym meridianem Du Mai przez punkt Ming Men do punktu na
kregostupie znajdujgcego sie pomiedzy topatkami, na wysokosci punktu
akupunkturowego Jia Ji, gdzie rozdziela jg na dwa strumienie i kieruje do tokci. Z
wdechem ,odprowadza” jg z tokci ponownie do punktu miedzy topatkami, a z
wydechem meridianem Du Mai w gére, przez punkt Bai Hui do gérnego Dan Tian. Z
kolejnym wdechem ponownie prowadzi Qi z gérnego do dolnego Dan Tian, a z
wydechem opisang powyzej drogg do tokci itd. Proces ten ilustruje rysunek 4.



Rys. 4

Cwiczenie drugie : ,,Wei Tuo ukazuje przestrzen”

Czes¢ druga: ,,Wei Tuo Xian Chu Di Er Shi”
(rys. 5, fot. 14, rys. 6)

Fot. 14: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin ukazujgca osobe wykonujgcq drugq czesc
¢wiczenia ,Wei Tuo ukazuje przestrzen”. (Fot. S. Pawtowski)



Rys. 6 Fot VI
Fot. VI: Sifu Shi Su Gang prezentujgcy drugie ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Wykonanie drugiej czesci ¢wiczenia ,,Wei Tuo ukazuje przestrzen” rozpocznij od
rozpostarcia z wydechem dtoni na boki na wysokosci ramion oraz podobnie jak w
¢wiczeniu pierwszym od skoncentrowania z wdechem Qi w gérnym Dan Tian. Gdy
to uczynisz, pozostajac w stanie rozluznienia, wraz z wydechem poprowadz Qi w dét
meridianami Du Mai i Ren Mai, przez srodkowy do dolnego Dan Tian. (Na rysunku 6
proces ten zaznaczono czerwong linig i czerwonymi punktami.) Unoszac z
wydechem piety poprowadz Qi z dolnego Dan Tian do punktu Hui Yin, a z niego
meridianem Du Mai przez punkt Ming Men do punktu miedzy topatkami. W miejscu
tym pojedynczy strumien Qi rozdziela sie i ptynie dalej trzema drogami: dwiema -
przez ramiona i rece do punktdow Lao Gong w dioniach i trzecig — podazajac w gore
meridianem Du Mai do punktu Bai Hui na szczycie gtowy. (Na rysunku 6 droge Qi z
dolnego Dan Tian do dtoni zaznaczono niebieskg linig i niebieskimi punktami). Z
kolejnym wdechem poprowadz Qi z dtoni do punktu miedzy topatkami. Z wydechem
skieruj ja pojedynczym strumieniem w gére meridianem Du Mai przez punkt Bai Hui
do gérnego Dan Tian. Z nastepnym wdechem skup Qi w gérnym Dan Tian i powtorz
okreslong ilos¢ razy ¢wiczenie wedtug opisanego powyzej schematu.
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Cwiczenie trzecie: ,,Wei Tuo ukazuje przestrzen”
Czes¢ trzecia: ,,Wei Tuo Xian Chu Di San Shi”
(rys. 7, rys. 8, fot. 15, fot.16, fot.17, fot. 17 — A)
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Fot.15

Fot. 15: Sifu Shi Su Gang wykonujgcy trzecie ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. Fot. 16:
Shaolinski mnich wykonujgcy powyzsze c¢wiczenie na terenie ,Lasu Pagod” w poblizu
klasztoru Shaolin.

Fot. 17: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin przedstawiajgca posta¢ mnicha wykonujgcego
trzecie ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawfowski)

Fot. 17-A: Posgg mnicha praktykujacego trzecie ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”
ustawiony na terenie Centrum Treningowego Sztuk Walki Klasztoru Shaolin.

(Fot. S. Pawtowski)
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Wykonanie trzeciego ¢wiczenia rozpocznij od skoncentrowania sie na géornym Dan
Tian oraz punktach Yong Quan w stopach. Wraz z wdechem wchton z podfoza
ziemska Qi przez podeszwy stop, skoncentruj jg w punktach Yong Quan i poprowadz
dwoma strumieniami w gére nég meridianami Yin Qiao Mai do punktu Hui Yin w
kroczu, a nastepnie ,jednotorowo” do dolnego Dan Tian. W tym samym czasie
sprowadz Qi z gérnego Dan Tian przez srodkowy do dolnego meridianami Du Mai i
Ren Mai.

Z wydechem poprowadz jg najpierw w dét do punktu Hui Yin, a nastepnie do punktu
Chang Qiang na szczycie kosci ogonowej i meridianem Du Mai w goére ciata wzdtuz
kregostupa do punktu miedzy topatkami. W tym miejscu rozdziel jej ,bieg” na trzy
strumienie: dwa z nich prowadzac meridianami biegngcymi po wewnetrznej stronie
rak do punktéw Lao Gong w dtoniach, a trzeci meridianem Du Mai do punktu Bai Hui
na szczycie gtowy. Po petnym uniesieniu rgk i wyprostowaniu ciata Qi promieniuje z
ww. trzech punktow w gore. Z wdechem wchton przez punkty Lao Gong i Bai Hui
niebianska Qi, kierujac jej przeptywem z dtoni przez meridiany biegngce po
zewnetrznych stronach rgk i ramiona do punktu miedzy topatkami. Z wydechem
skieruj jej bieg meridianem Du Mai w gore ciata przez punkt Bai Hui do gérnego Dan
Tian. Z kolejnym wdechem sprowadz bioenergie opisang powyzej drogg z gornego
do dolnego Dan Tian , a z wydechem poprowadz jg poprzez punkt Hui Yin i meridian
Du Mai do dtoni i punktu Bai Hui, itd. Wykonanujgc ostatnie powtérzenie trzeciego
¢wiczenia zakoncz je koncentrujgc Qi w dolnym Dan Tian. PowyZzszy proces ukazujg
na rysunku nr. 8 czerwone linie.

Cwiczenie czwarte: ,,Unie$ w gére gwiazde”- ,,Zhai Xing Huan Duo Shi”
(rys. 9, rys.10, fot.18, fot. 19, fot. 20, fot.21, rys. 11)




Fot.20 Fot.21

Rys.11

Fot. 18: Ptaskorzezba na terenie klasztoru Shaolin ukazujgca osobe wykonujgcq czwarte
¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.
Fot. 21: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy czwarte ¢wiczenie ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Wykonanie czwartego éwiczenia rozpocznij od skoncentrowania Qi w gérnym Dan
Tian. Z wdechem poprowadz bioenergie do dolnego Dan Tian meridianami Du Mai i
Ren Mai, po czym z wydechem poprowadz jg do punktu Hui Yin, a z niego
meridianem Du Mai do punktu miedzy topatkami, w ktérym rozdziel jej strumien na
dwa ptynace jednoczesnie przez ramiona i rece do punktow Lao Gong w dtoniach i
emanujac z nich Qi w gére oraz w dot. Z kolejnym wdechem poprowadz Qi z dtoni do
punktu miedzy topatkami, a nastepnie z wydechem skieruj jg przez punkt Bai Hui do
gornego Dan Tian. Konczac wykonanie czwartego ¢wiczenia skup Qi w dolnym Dan
Tian. Przeptyw Qi w ciele w trakcie czwartego ¢wiczenia obrazuje rysunek 11.
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Cwiczenie piate: ,,Przeciagajacy sie byk” - ,,Jiu Niu Geng Di Shi” lub ,,Pociagnij
dziewie¢ razy w tyt byka za ogon” - ,,Dao Qin Jiou Niu Wei Shi”
(rys. 12, rys.13, fot. 22, fot. 23, fot. 24, fot. 25, rys.14)
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Rys.14

Fot. 22 i 23: Ptaskorzezby w klasztorze Shaolin obrazujgce wykonanie pigtego cwiczenia
»~Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawfowski)

Fot. 24 i 25: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy pigte cwiczenie ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Rys. 14: Kolorem czerwonym zaznaczono przeptyw Qi w trakcie wykonywania pigtego
¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Wykonanie pigtego ¢wiczenia rozpocznij od koncentracji Qi w gérnym Dan Tian.
Zamykajac i zaciskajac piesci poprowadz z wdechem Qi meridianami Du Mai i Ren
Mai z goérnego do dolnego Dan Tian. Otwierajgc dtonie i formujac je na ksztait
pazurow oraz odsuwajgc od ciata w przéd i tyt poprowadz Qi z dolnego Dan Tian do
punktu Hui Yin ,a nastepnie meridianem Du Mai przez punkt Ming Men do punktu
miedzy topatkami, a z niego dwoma strumieniami przez ramiona i rece do punktow
Lao Gong w dfoniach. Z kolejnym wdechem ,odprowadz” Qi z dtoni do meridianu Du
Mai, i poprowadz jg przez gorny i sSrodkowy do dolnego Dan Tian. Powtorz ¢wiczenie
dziewie¢ razy prowadzac Qi opisang powyzej droga.
Przeptyw Qi w trakcie wykonywani ¢wiczenia pigtego ilustruje rysunek 14.
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Cwiczenie szoste: ,,Rozposcieranie skrzydet” — ,,Tiu San Si Li Chi” lub ,,Pocieraj
lapy i rozposcieraj skrzydta” - ,,Chu Zhua Liang Chi Shi”
(rys.15, fot. 26, fot. 27, fot. 28, rys.16)

Rys.16

Fot. 26 i 27: Mistrz Shi De Hong wykonujgcy szdste cwiczenie ,Shaolin Yi Jin Jing”.
Fot. 28: Shaolinnski mnich praktykujgcy széste ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.
Rys.16: Czerwonymi liniami i strzatkami zaznaczono przeptyw Qi  przez organizm

¢wiczgcego w trakcie wykonywania széstego ¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Rozpocznij wykonanie szdéstego ¢Ewiczenia od uniesienia i rozpostarcia z
wdechem rak na boki ,wchtaniajac” z zewnatrz Qi przez punkty: Yong Quan w
stopach, Lao Gong w dtoniach oraz Bai Hui na szczycie gtowy. Doprowadz jg
meridianami Yin Qiao Mai, Du Mai i Ren Mai do sSrodkowego Dan Tian w centralnej
czesci klatki piersiowej, a nastepnie z wydechem opuszczajgc dtonie skieruj Qi w doét



17

meridianem Ren Mai do punktu Hui Yin w kroczu. Z kolejnym wdechem wysunh dtonie
w przéd i zbliz do piersi prowadzac Qi meridianem Du Mai do punktu miedzy
topatkami, po czym z szybkim wydechem wykonaj oburgcz pchniecie prowadzac
energie do punktow Lao Gong w dtoniach (fot. 28). Z powolnym wdechem rozsun
dtonie koncentrujgc w nich Qi, a nastepnie z klasnieciem napetnij nig cate ciato. Z
kolejnym wdechem rozpocznij wykonanie ¢wiczenia tak jak opisano powyzej.

Cwiczenie siédme: ,,Wyszarpywanie miecza” — ,,San Pan Luo Di Shi”
lub ,,Dziewie¢ Demonéw Wyszarpuje Konskie Miecze” - ,,Jou Gui Ba Ma Dao”
(rys.17, rys.18, fot. 29, fot. 30, fot. 31, fot. 32, rys.19)
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Rys.19

Fot. 29: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin, na ktorej wyrzezbiona postac prezentuje siodme
¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawfowski)

Fot. 30: Shaolinski mnich praktykujgcy siodme cwiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”

Fot. 31: Sifu Shi Su Gang wykonujgcy powyzsze cwiczenie.

Fot. 32: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy ww. ¢wiczenie.

Rys. 19: Na rysunku zaznaczono czerwonymi liniami, punktami oraz strzatkami przeptyw Qi
przez organizm cwiczgcego w trakcie wykonywania siodmego cwiczenia ,Shaolin Da Mo Yi
Jin Jing”.

Rozpocznij wykonanie siédmego éwiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing” od
skupienia Qi w gérnym Dan Tian. Z wdechem poprowadz strumien energii w dot ciata
przez srodkowy do dolnego Dan Tian meridianami Du Mai i Ren Mai. Z wydechem
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skieruj bioenergie z dolnego Dan Tian do punktu Hui Yin w kroczu, a z niego
meridianem Du Mai, przez ,Brame Zycia” Ming Men do punktu miedzy ftopatkami;
rozdziel strumien Qi na dwa i skieruj je przez barki i rece do punktéw Lao Gong w
dtoniach. Z kolejnym wdechem i wydechem odprowadz Qi do gérnego Dan Tian, tak
jak w ¢wiczeniu 4. W trakcie dynamicznych skretow ciata i wydechdw kieruj Qi z dtoni
do meridianu Du Mai. Przeptyw Qi w organizmie podczas praktyki cwiczenia
siodmego ukazuje rysunek 19.

Cwiczenie 6sme: »1rojstopniowe opadanie” - ,Ba Ma Dao Zan Gui Shi”
lub ,, Trzy meteory spadajace na ziemie” - ,,San Pan Luo Di Shu”
(rys. 20, rys. 21, rys. 22, fot. 33, fot. 34, fot. 35)
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Rys. 22 Fot. 35

Fot. 33: Shaolinski mnich wykonujgcy 6sme c¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Fot. 34: Pfaskorzezba w klasztorze Shaolin, na ktoérej przedstawiono posta¢ w trakcie
praktyki 6smego c¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawtowski)

Fot. 35: Sifu Shi Su Gang podczas wykonywania powyzszego ¢wiczenia.

Rys. 22: Na rysunku czerwonymi strzatkami i punktami ukazano drogi przeptywu Qi przez
ciatlo ¢wiczgcego i i miejsca jej koncentracji w trakcie wykonywania 6smego cwiczenia
~Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Rozpocznij 6sme ¢wiczenie stojgc naturalnie ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ bioder i koncentrujac Qi w gornym Dan Tian. Odstaw lewg stope w lewo, a
nastepnie opus¢ dtonie i wykonaj obszerny kolisty ruch rekoma ,wchtaniajac” przez
podeszwy stép Qi z podtoza, koncentrujgc ja w punkcie Yong Quan, a nastepnie
kierujac jej przeptywem poprzez meridiany Yin Qiao Mai, punkt Hui Yin i meridianem
Ren Mai przez dolny, do srodkowego Dan Tian. W tym samym czasie doprowadz Qi
z goérnego do srodkowego Dan Tian meridianami Du Mai i Ren Mai. Z wydechem
skieruj Qi ze srodkowego Dan Tian meridianem Ren Mai w dét do punktu Hui Yin, a
nastepnie pokieruj jej przeptywem dwutorowo:

1. Meridianem Du Mai do punktu miedzy topatkami i poprzez barki i rece do punktow

Lao Gong w dtoniach.

2. Meridianamii Yang Qiao Mai poprzez nogi do stép i podtoza.

Powyzszy proces ukazany jest na rysunku 22.

Unie$ z wdechem przed sobg dtonie prowadzac Qi z dtoni i stép do srodkowego Dan
Tian, a nastepnie opusc¢ tutdéw i dionie prowadzac Qi do dfoni i stop powyzej opisang
drogg. Wykonaj 6sme ¢wiczenie trzykrotnie na kazdym z trzech pozioméw.
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Cwiczenie dziewiate: ,,Chwytajac zielonego smoka” lub ,,Niebianski smok
wyciaga tapy” — ,,Qing Long Tan Zhuo Shi”
(rys. 23, rys. 24, fot. 36, fot. 37, fot. 38

Fot. 37 Fot. 38 Rys. 25

Fot. 36: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin ukazujgca dziewigte cwiczenie ,Shaolin Da Mo
Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawtowski)

Fot. 37: Sifu Shi Su Gang prezentujgcy dziewigte ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.
Fot. 38: Mistrz Shi De Hong w czasie wykonywania dziewigtego ¢wiczenia ,Shaolin Yi Jin
Jing”.

Rys. 25: Na rysunku czerwonymi liniami, strzatkami i punktami oznaczono przeptyw Qi w
organizmie ¢wiczgcego podczas wykonywania dziewigtego ¢wiczenia ,,Shaolin Da Mo Yi Jin
Jing”.

Rozpocznij praktyke c¢wiczenia dziewigtego od poprowadzenia z wdechem Qi z
podtoza przez stopy i nogi, punkt Hui Yin ,dolny Dan Tian do $srodkowego Dan Tian
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oraz jednoczes$nie z goérnego do srodkowego Dan Tian. Skup $swiadomosé¢ w
srodkowym Dan Tian, a nastepnie z wydechem poprowadz Qi w dét meridianem Ren
Mai, przez punkt Hui Yin do meridianu Du Mai, i nim do punktu pomiedzy topatkami,
Z niego przez ramie i reke do punktu Lao Gong w dtoni uformowanej na ksztat
,Ssmoczej fapy”. Po wykonaniu w ¢wiczeniu czterech ruchéw z tzw. .fa jing” unie$ z
wdechem rece, tgczac dtonie ponad gtowg. Opus¢ z wydechem dtonie, zamykajac
piesci i umieszczajgc je przy tutowiu na wysokosci talii prowadzac Qi z dtoni
uformowanej uprzednio w ksztalt ,smoczej tapy” przez reke i ramie do punktu miedzy
topatkami, a z niego meridianem Du Mai w gore ciata przez punkt Bai Hui do gérnego
Dan Tian, a z niego w dot do meridianu Ren Mai i ponownie do srodkowego Dan
Tian. W kolejnym cyklu tego ¢wiczenia poprowadz Qi ze srodkowego Dan Tian tak
jak poprzednio do drugiej reki uformowanej w ksztalt smoczej tapy, po czym
ponownie ,odprowadz” z niej Qi do srodkowego Dan Tian, tak jak opisano powyze;.
Reka z dtonig zamknietg w pies¢, spoczywajgca w trakcie wykonywania opisanych
powyzej ruchow na biodrze, w trakcie wykonywania ¢wiczenia kumuluje Qi.

Cwiczenie dziesiate: ,,Glodny tygrys chwyta ofiare” - ,,Meng Hu Chu San She”
lub ,,Zaspany tygrys porywa zdobycz” — ,,Wo Hu Pu Shi Si”
(rys. 25, rys. 26, fot. 39, fot. 40, fot. 41, fot. 42, fot. 43, fot. 44, rys. 27)
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Rys. 28

Fot. 39: Shaolinski mnich wykonujgcy dziesigte ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.
Fot. 40: Méj sifu — mnich Shi Su Gang.

Fot. 41 i 42: Mistrz Shi De Hong.
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Fot. 43 i 44: Ptaskorzezby w klasztorze Shaolin, na ktérych ukazano postacie oséb w trakcie
wykonywania dziesigtego ¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawfowski)

Rys. 28: Na rysunku czerwonymi liniami, strzatkami oraz punktami oznaczono drogi
przeptywu i koncentracji energii Qi w organizmie osoby wykonujgcej dziesigte ¢wiczenie
~Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Rozpoczynaj wykonanie ¢wiczenia dziesigtego od poprowadzenia Qi z podtoza i z
gornego Dan Tian do srodkowego Dan Tian (tak jak zostato to opisane na poczatku
poprzedniego ¢wiczenia). Skoncentruj z wdechem Qi oraz uwage w srodkowym Dan
Tian. Wraz z ruchem ,tygrysa chwytajgcego zdobycz” z wydechem skieruj strumien
Qi ze Srodkowego Dan Tian w dot meridianem Ren Mai, a nastepnie meridianem Du
Mai w gore tutowia wzdtuz kregostupa do punktu pomiedzy topatkami. Wraz z
wdechem i uniesieniem tutowia poprowadz Qi trojtorowo: przez ramiona i rece do
dtoni oraz do punktu Bai Hui na szczycie glowy, a nastepnie wraz z wydechem i
poprowadz bioenergie z dtoni do punktu miedzy topatkami oraz meridianami Du Mai i
Ren Mai ponownie do srodkowego Dan Tian. Powyzszy cykl obiegu Qi ukazuje
rysunek 28.

Cwiczenie jedenaste: ,,Pokion” lub ,,Klaniajacy sie mnich” - ,Da Gong Shi”
(rys. 28, fot. 45, fot. 46, rys.29)

Fot. 46
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Rys. 30

Fot. 45: Shaolinski mnich wykonujgcy jedenaste ¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing’.
Wykonuje on powyzsze cwiczenie inaczej, niz sifu Shi Su Gang, gdyz w trakcie ¢wiczenia
opiera on dfonie na kolanach, a nie utrzymuje przytozone do gfowy po obu jej stronach.

Fot. 46: mistrz Shi De Hong w trakcie wykonywania jedenastego cwiczenia ,Shaolin Yi Jin
Jing” .

Rys.30: Czerwonymi liniami i strzatkami zaznaczono na szkicach postaci drogi przeptywu
energii Qi w trakcie wykonywania jedenastego ¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Rozpocznij praktyke jedenastego ¢wiczenia od splecenia dtoni na potylicy i skupienia
wraz z wdechem Qi w Srodkowym Dan Tian, tak jak opisano w poprzednich
¢wiczeniach. Wykonujac z wydechem skfon, poprowadz Qi tak, jak w poprzednich
¢wiczeniach, tj. meridianami Ren Mai i Du Mai do punktu na kregostupie pomiedzy
topatkami, a z niego trojtorowo: do tokci oraz punktu Bai Hui na szczycie gtowy.
Pozostan w tej postawie przez okreslong ilos¢ oddechdéw, a nastepnie z wdechem
wyprostuj ciato ,odprowadzajac” jednoczesnie Qi z tokci do punktu pomiedzy
topatkami i prowadzgc meridianem Du Mai przez punkt Hui Yin do gérnego Dan Tian.
Z kolejnym wydechem skieruj strumienn Qi meridianem Du Mai z gérnego Dan Tian
przez srodek twarzy do meridianu Ren Mai i nim do srodkowego Dan Tian. Kolejny
cykl tego ¢wiczenia wykonaj wedtug powyzszego ,schematu”. Cyrkulacje Qi w ciele
osoby wykonujgcej ¢wiczenie jedenaste obrazuje rysunek 30.
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Cwiczenie dwunaste: »Wyprostuj cialo” - ,,Kou Tou Tao Wei Shi”
(rys. 30, fot. 47. fot. 48, fot. 49, rys. 31, rys. 32, fot. 50)

Fot. 48 Fot. 49

Fot 47: Ptaskorzezba w klasztorze Shaolin na ktérej ukazano osobe wykonujgcg dwunaste
¢wiczenie ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”. (Fot. S. Pawfowski)

Fot. 48: Mnich Shi Su Gang wykonujgcy powyzsze ¢wiczenie.

Fot. 49: Mistrz Shi De Hong wykonujgcy dwunaste cwiczenie ,ShaolinYi Jin Jing”.
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Rys. 32 Rys. 33

Rys. 32: Na rysunku czerwonymi liniami, strzatkami i punktami na szkicach postaci
zaznaczono drogi przeptywu i koncentracji energii Qi w ciele cwiczgcego w trakcie
wykonywania dwunastego ¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

Rozpocznij praktyke dwunastego ¢éwiczenia od skupienia Qi w gérnym Dan Tian oraz
w punktach Yong Quan w stopach. Z wdechem doprowadz Qi do dolnego Dan Tian
(metodg opisang w poprzednich ¢wiczeniach). Z wydechem wykonaj skton, kierujac
strumien bioenergii meridianem Ren Mai do Du Mai i nim przez punkt Ming Men do
punktu u podstawy czaszki. Utrzymuj te postawe przez okreslong ilos¢ oddechdw.
Wyprostuj z wdechem ciato prowadzac Qi meridianem Du Mai do gérnego Dan Tian,
po czym z wydechem meridianami Du Mai i Ren Mai przez srodkowy i dolny Dan
Tian, punkt Hui Yin, meridiany Yang Qiao Mai do stop i poditoza. Powyzszg
cyrkulacje ukazuje rysunek 32. Po wykonaniu dwunastego ¢wiczenia ztgcz dtonie w
religijnym ges$cie przed splotem stonecznym tak, jak przed wykonaniem pierwszego
¢wiczenia i wypowiedz tradycyjng shaolinskg formute ,A Mi Tuo Fo”.

Zakonczenie:

Cyrkulacja bioenergii Qi w organizmie ¢wiczacego podczas praktyki ,Shaolin Da Mo
Yi Jin Jing” wedtug przekazu mnicha Shi Su Ganga z przyczyn obiektywnych zostata
przedstawiona w niniejszym artykule jedynie ogdlnikowo i skrotowo. Intencjg autora
tekstu byto ukazanie w zarysie wewnetrznego aspektu powyzszych ¢wiczen, tak aby
byt on dla ¢wiczgcego swoistym ,drogowskazem” w jego praktyce, nie pemnit zas
funkcji szczegdtowego samouczka. Poszczegdlne ¢wiczenia ,Shaolin Da Mo Yi Jin
Jing” skfadajg sie nie tylko z powyzej opisanych ruchéw, lecz rowniez wielu innych.
Ich  szczegdétowy  opis miatby  zapewne  objetos¢  grubej  ksigzki.
Warto podkresli¢, ze na przestrzeni wiekébw w obrebie klasztoru Shaolin na bazie
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systemu ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing” powstato kilka réznigcych sie ruchowo oraz
koncepcyjnie linii przekazu tego systemu gigong. Odmienne sg w nich cele treningu,
sposoby oddychania w trakcie wykonywania ¢wiczen, ruchy oraz drogi prowadzenia
Qi. Ekspertem jednej z nich, stworzonej w klasztorze Shaolin zaledwie sto lat po
S$mierci Bodhidharmy, a wiec majacej juz prawie tysigc czterysta lat (!) jest mistrz Shi
De Hong. Jest on wieloletnim uczniem niezyjacych juz legendarnych shaolinskich
mnichow XX wieku: Shi Su Xi i Shi Su Yuna.

Fot. 50: Mnich Shi Su Xi.
Fot.51: Mnich Shi Su Yun.

Fot. 52 Fot. 53 Fot. 54

Fot. 52, 53 i 54: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy ,Shaolin Yi Jin Jing”.

W sierpniu 2012 roku mistrz Shi De Hong w swojej szkole Shaolin Kung fu i Qigong
usytuowanej w odlegtosci zaledwie kilkuset metréw od klasztoru Shaolin nauczat
gigongu ,Shaolin Yi Jin Jing” Anite Weber, Ewe Ziotkiewicz , Aleksandre
Wroniszewska, Grazyne Wawiérko oraz Rafata Beckera.
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Osoby zainteresowane nauka i praktyka
»Shaolin Da Mo Yi Jin Jing” wedtug przekazu sifu Shi Su Ganga
moga skontaktowac sie z nastepujacymi nauczycielami:

. Barttomiej Dymek - nauczajagcy w todzi shaolinskiego gigongu oraz
shaolinskich stylow smoka i weza wedtug przekazu mnicha Shi Su Ganga,
a takze potudniowochinskiego stylu Luohan i stylu ,Pieciu Zwierzat’.
Kontakt: Szkota Podstawowa nr 79, ul. Pomorska 138 tdédz
Zajecia wtorki i pigtki 18.00-19.30. Tel.503059429 lub 503059448.
e-mail: Bartlomiej.Dymek@uchb.com

. Rafal Becker — nauczajagcy shaolinskiego qgigongu w Warszawie. Informacje o
sekcji, treningach na stronie: www.shaolingigong.pl

Adres e-mailowy: r.becker@gazeta.pl

. Stawomir Oleszek — nauczajgcy w Gdansku potudniowochinskiego systemu
Yongchun kung fu, ponadto ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing” wedtug przekazu sifu Shi
Su Ganga. Informacje o osobie, szkole oraz adres e- mailowy na stronie:
www.yongchungquan.eu Treningi odbywajg sie w Gdansku w Gimnazjum nr 2, ul.
Kartuska 32/34 we wtorki i czwartki od godziny 16.30.

Mariusz Jasinski — treningi taijiquan Yang oraz Shaolin Qigong odbywaja sie w
,Gdanskim Archipelagu Kultury”, Gdansk ul. Dworcowa 9.
Tel: 58 306 66 76, zajecia w kazdg srode od godz. 17.00 do 19.30.

Kontakt e-mailowy: quanlO0@wp.pl lub tel. kom: 885 899 686.
Strona www.shaolinchikung.pl .

. Wojciech Nawrocki — treningi odbywajg sie w czwartki od godz. 20.00.
w Gdyni. ul. Okrezna 37. Strona: www.magiataichi.eu , tel: 606 559 331.

. Stawomir Pawtowski — nauczajgcy w Gdyni Shaolin Kung fu, Shaolin gigong,
taijiguan Yang wedtug linii przekazu rodziny Fu Zhong Wena oraz walki
sportowej »San shou”. Kontakt mailowy: luohan@wp.pl
Treningi Shaolin gigong i taijiquan: Gdynia ul. Putkownika Dgbka 189 we wtorki i
czwartki od godziny 18.00 do 19.30. Od godziny 19.30 do 21.30 pod powyzszym
adresem odbywajg sie treningi walki san shou.

Stawomir Pawtowski
Gdynia, pazdziernik 2012
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