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Mistrz Shi De Hog wykonujacy ¢wiczenie dziewigte z systemu Yi Jin Jing-foto R.Becker

Piszgc ponizszy artykut zaznaczam, ze jest on tak naprawde aktualizacjg artykutu,
ktory napisatem w roku 2012 po moim powrocie z Klasztoru Shaolin. Nauczytem sie
tam systemu Yi Jin Jing od Mistrza Shi De Honga, ktéry jednak ku mojemu zdziwieniu
zmienit go w trakcie tego roku. Zapytatem go wiec czy bytem ztym uczniem i Zle sie
nauczytem tego systemu w zesztym roku w Shaolinie? Mistrz odpowiedziat, ze Yi Jin
Jing oznacza ,,Przemiane miesni i Sciegien” i owa przemiana moze tez dokonac sie w
ramach samego systemu. Najwyrazniej Mistrz Shi De Hong nie jest przywigzany do
form ¢wiczen, ktore naucza, poniewaz kiedy podobna sytuacja zaszta z systemem
Shaolin Luohan Kung na moje pytanie czy poprzednia wersja nauczana w Shaolinie
zesztego roku byta zta Mistrz odpowiedziat w prawdziwym duchu koanéw chan/zen
»Zmienia¢ nie zmieniaé¢”. Dat mi przy tym do zrozumienia, ze nie powinienem sie
zbytnio przywigzywac¢ do form ¢wiczen, ktorych sie ucze od niego. Dodat tylko
uzupetniajac, ze tamta wersja systemu Luohan Kung byta tez poprawna, ale ta, ktorg
nauczat podczas tegorocznego seminarium jest przystepniejszg dla oséb starszych i z
réznymi ograniczeniami ruchu.


http://www.shaolinqigong.pl/

Shaolin Yi Jin Jing jest systemem gigong, ktéry wg mistrza Shi De Honga zostat
stworzony ok. 1400 lat temu, a wiec po 100 latach od czasu, gdy zostat stworzony
»oryginalny” system Da Mo Yi Jin Jing przez samego Bodhidharme. O gigongu Da Mo
Yi Jin Jing moze drogi Czytelnik wiecej poczyta¢ w artykutach Stawomira
Pawtowskiego zamieszczonych na stronie www.shaolingigong.pl i www.neijia.net

System Shaolin Yi Jin Jing pozornie ma te samg nazwe ba nawet ¢wiczenia w nim
zawarte czesto majg podobne albo takie same nazwy jak w Da Mo Yi Jin Jing, ale pod
wzgledem ruchowym rdzni sie on znacznie od swego pierwowzoru. Kiedy pierwszy raz
zobaczytem kilka ruchéw tego systemu w wykonaniu mistrza Shi De Honga,
wiedziatem 2 rzeczy: wyglada na bardzo poteznie wzmacniajacy system zaréwno pod
wzgledem cielesnym jak i energetycznym oraz ze na pewno chce sie go nauczy¢©

Zrobit na mnie naprawde ogromne wrazenie juz wizualnie, a to co poczutem, gdy juz
go ¢wiczytem uczac sie od Mistrza Shi De Honga sprawito, ze moja pozytywna opinia o
tym systemie jeszcze sie znacznie pogtebita. Zreszty, kiedy zapytatem Mistrza, jak
wyglada u niego dzien pod wzgledem grafiku ¢wiczen, powiedziat, ze rano ¢wiczy Yi
Jin Jing a wieczorem praktykuje medytacje chan i to sg jego 2 gtdéwne skfadniki
praktyki. Innym potwierdzeniem istotnosci tego systemu dla Mistrza Shi De Honga
jest fakt, ze poki co jedyna ksigzka, jakg napisat, dotyczy wtasnie tego systemu
(ponizej oktadka z oryginalng pieczecig Mistrza i strona tytutowa tejze ksigzki, ktérej
jestem szczesliwym posiadaczem).
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Mistrz Shi De Hong ze swa wiedzg zrobit na mnie tak wielkie wrazenie, ze jeszcze
bedac w Shaolinie w jego szkole zaprositem go do Polski. Mistrz ku mej radosci od
razu przyjat to zaproszenie. Teraz trwajg juz coraz bardziej konkretne rozmowy na ten


http://www.shaolinqigong.pl/
http://www.neijia.net/

temat, ktére mam nadzieje do kornca tego roku zostang sfinalizowane. Mojg ideg jest,
aby w ramach pierwszego seminarium, ktdre ma poprowadzi¢ Mistrz Shi De Hong w
przysztym roku w Polsce, giéwnym tematem byt wiasnie system Shaolin Yi Jin Jing.
Mam cicha nadzieje, ze sam Mistrz oraz ten system (na razie dos¢ ogdlnie przeze

mnie opisany) zainteresujg Czytelnika na tyle, ze zechce wzigé udziat w planowanym
seminarium.

Foto Rafat Becker



Foto Stawomir Pawtowski

Powyzej zdjecia Mistrza Shi De Honga - na gdornym w ofiarowanej mu przez naszq polskq grupe
czapeczce z polskim godfem, ponizej zdjecie Mistrza z jego prezentem urodzinowym w postaci
posqzka Bodhidharmy, ktéry takze wreczyta mu w dniu jego urodzin polska grupa w sierpniu 2012
roku

Teraz kilka informacji o samym Mistrzu Shi De Hongu, ktérego swieckie imie brzmi
Jiao Hongmin. O jego osobie w 1998 roku napisat juz troche Stawomir Pawfowski w
swym artykule ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. Przypomnijmy zatem, ze jest on eks-
mnichem, ale bedac mnichem pobierat nauki u dwdch wybitnych mistrzéow Klasztoru
Shaolin: Shi Su Yuna i Shi Su Xi (oboje juz niezyjacy). Spedzit w klasztorze pod ich
opieka 5 lat. Od jego gtéwnego nauczyciela Shi Su Xi mistrz Shi De Hong nauczyt sie
m.in. takich systemow qigong jak: Shaolin Ba Duan Jin, Shaolin Luohan Shi Ba Shou,
Shaolin Yi Jin Jing, Da Mo Xi Sui Jing oraz Shaolin Luohan Zhuang Kung, ktérego jest
jedynym dzierzawca. Jesli chodzi o style kung-fu, ktérych nauczyt sie od przeora Shi Su
Xi to nalezy wymienié¢ tu m.in. : Da Hong Quan (Duza Forma Czerwonej Piesci), Xiao
Hong Quan (Mata Forma Czerwonej Piesci), Luohan Quan, Zhao Yang Quan (forma
stworzona przez mnicha Zhang Quana w czasie dynastii Qing, bazujgca technicznie
na istniejgcym weczesdniej stylu Chao Yang oraz na dodanych przez niego autorskich
technikach walki), Meihua Quan (Styl Kwiatu Sliwy) i Pao Quan.

Zdobyt pierwsze miejsce w Shaolin Quan na 6 Miedzynarodowym Festiwalu Chan
Shaolin Wushu w miescie Zhengzhou.



Mistrz Shi De Hong jest szczegdlnie znany ze swej wiedzy w zakresie Shaolin Chan/Zen
czyli odmiany buddyzmu praktykowanej w klasztorze Shaolin od czaséw
Bodhidharmy, a takze ogromnej wiedzy medycznej i umiejetnosci w zakresie
shaolinskiej medycyny, a w szczegdlnosci Shaolin Qigong, TCM (Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej) oraz masazy, w ramach ktérych taczy czesto akupresure z

emanowaniem leczniczej energii qi do ciata pacjenta.

Fotografia ze zbioréow Mistrza Shi De Honga

Powracajac do tematu artykutu ponizej opisuje poszczegdlne ruchy systemu Shaolin
Yi Jin Jing (zdjecia Mistrza Shi De Honga pochodzg z jego zbioréw).

1. Wei Tuo ukazuje przestrzen - czesc¢ pierwsza. Z pozycji stojgcej przechodzimy

do mabu odstawiajac lewg noge na lewga strone — dtonie zaciskamy z kciukiem
w srodku, nastepnie skierowujemy najpierw lewg a potem prawg reke ku
dotowi lekko na lewo - rece znajdujg sie przed naszym ciatem na wysokosci
brzucha a tokcie ramion rozstawiamy dosyé szeroko od siebie - mocno
zaciskajgc piesci (piesci sg skierowane ku dotowi ,lewa reka blizej a prawa dalej
od ciata). Oprdcz piesci napinamy tez cate ciato, zaciskamy zeby a energie qi z
wdechem opuszczamy do dolnego dantien. Przy wdechu i napinaniu ciata
»,podciggamy stopami grunt” (mocno sie zakorzeniamy). Rownoczesnie
pochylamy sie wyginajac do tytu odcinek piersiowy i ledZzwiowy kregostupa.



Bedac w fazie wdechu i napiecia zaciskamy odbyt i oddziatujemy na punkt
Huyin, ktory zbiera energie z meridiandw yin.

Nastepnie wykonujemy wydech i rozluzniajagc sie wracamy do pozycji
wyjsciowej tzn. w mabu z prostym kregostupem. Powtarzamy ten cykl 10 razy1
(z czego 4 razy mocniej a reszte z coraz mniejszym napieciem i wolniej). Przy
wdechu i napinaniu ciata ,podciggamy stopami grunt” (mocno sie
zakorzeniamy).

Dziatanie c¢wiczenia: kciuk wewnatrz dtoni naciska na meridian ptuca,
zacisniete pozostate palce naciskajg na meridiany osierdzia, jelita grubego i
cienkiego. Dzieki tej czesci ¢wiczenia wptywamy na serce, watrobe, sledzione,
ptuca, nerki. Zapobiega zaparciom - jesli qi ptuc jest ostabiona,
niewystarczajgca, moze to spowodowac blokade w brzuchu, gazy nie schodza
nizej a energia ptuc jest niewystarczajgca zeby je wypchnaé. Zacisniecie kciuka
powoduje wzmocnienie energii qi ptuc (poprzez nacisk kciuka na meridian
ptuc), co z kolei poprzez powigzanie z meridianem jelita grubego powoduje
wzmocnienie yang qi w merdianie jelita grubego, a w efekcie normalne
wypréznianie. Srodkowy palec jest powigzany z meridianem osierdzia -
zaciskanie tego palca reguluje osierdzie (serce). Poprzez nacisk przy skrecaniu
rgk na lewg pache wptywamy na lepsze krazenie krwi az po krance palcéow
dtoni, wptywamy tez na nerw obwodowy znajdujacy sie w tej rece. Poprzez
wptyw na meridiany potréjnego ogrzewacza zapobiega on chorobom uszu i
narzgdow wewnetrznych. Oko tez jest powigzane z meridianem potrdjnego
ogrzewacza. Zaciskanie zebow pobudza yuan qi oraz tonizuje nerki i wzmacnia
zeby (nerki sg potgczone wg TCM funkcjonalnie i energetycznie z kos¢mi),
wptywa tez na moézg (zapobiega chorobom). Tetnice szyjne z miesniami twarzy
przy pobudzeniu i relaksie wzmacniajg naczynia krwionosne i przywracajg im
elastycznos¢. Poprawia sie tez dotlenienie mézgu. Zapobiega bdlom plecéw
poprzez wypychanie odcinka piersiowego i ledzwiowego kregostupa do tytu).
Wzmacnia cate ciato, w tym miesnie. Chroni przez chorobami ginekologicznymi
i prostaty oraz innymi chronicznymi schorzeniami. Kiedy przysiadamy, krew
naturalnie, powoli sptywa do nizszych partii ciata, w tym do trzewi, nie
obcigzajgc przy tym serca. To éwiczenie a szczegdlnie jego czes¢, w ktorej stopy
»podciggaja” grunt, powoduje takze pozbycie sie zastatych i niepotrzebnych, a
wrecz szkodliwych czynnikéw w ciele; wychodzg one przez podeszwy stép do

! Podczas seminarium gigong w Polsce Mistrz Shi De Hong podat mniejszg ilo$¢ powtdrzen jednak poréwnujac
dziatanie ilosci ¢wiczen podanych w zesztym i tym roku pozostawiam jako mocniej dziatajgcg wiekszg ilos¢
powtérzen



podtoza. W stopach znajdujg sie tez punkty akupunkturowe, ktére w tym
¢wiczeniu takze zostajg pobudzone i wptywajg pozytywnie na prace wielu
narzadéw w ciele. Zaciggajgc stopami w fazie napiecia ciata wzmacniamy je.
Reguluje prace uktadu nerwowego. Zaciskanie i rozluznianie miesni poprawia
elastycznosc naczyn krwionosnych, polepsza krazenie krwi w ciele, w tym az do
maozgu; organizm jest lepiej dotleniony i odzywiony. Te same ruchy wzmacniaja
takze miesnie oraz poprawiajg elastycznosc dtoni i palcow.
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2. Wei Tuo ukazuje przestrzen - czesc¢ druga. Rece krzyzujemy przed sobg, ale w

ptaszczyznie poziomej (prawa dton pod lewg, obie dtonie otwarte) - $Srodki
dtoni zwrdécone ku gorze. Wykonujemy dtonmi ruch okrezny dookota wtasnej
osi jakbysmy mieli na nich talerze, ktérymi z pozycji sprzed siebie obracamy
tak, ze podstawa dtoni skierowana jest pod koniec ruchu w kierunku od nas
podczas gdy zaczynaliSmy ruch byta skierowana do nas. Po czym wypychamy
dtonie na boki z sitg jakbysmy rozpychali sie nimi pomiedzy dwoma scianami,
stojac przy tym juz na palcach stép. Na koncu ruchu dopychamy dtonie, ale nie
do konca - fokiec jest lekko zgiety, i doginamy mocno nadgarstki ku wnetrzu
ciata (przeprost nadgarstka). Dziatamy w ten sposéb na punkty Yangchi'. W tym
¢wiczeniu zaciskamy zwieracze odbytu, wyciggamy szyje z gtowa do gory. Jesli
chodzi o oddechy to wykonujemy je w zaleznosci od naszych wydolnosci ptuc
tzn. robimy wdech przy ruchu skrecajgcym dtonie oraz jeden lub wiecej
dodechdw (nie wypuszczajac przy tym powietrza, wdech brzuszny do dolnego
dantien) rozciggajgc dtonie na boki; a na koncu wydech i relaks, po czym
powrdt dtoni znéw na doét (prawa pod lewg). Powtarzamy to éwiczenie 3 razy.

Dziatanie ¢wiczenia: poprzez to <¢wiczenie harmonizujemy meridiany
szczegblnie dziatamy na meridiany s$ledziony, ptuca, nerek i watroby.
Przeciwdziata moczeniu nocnemu. Dziata leczniczo na prostate u mezczyzn.
Rozpychanie z sita obu ramion na boki zapobiega chorobom barkéw i ich
bolom, napieciu czy unieruchomieniu w tym obszarze ciata. Wzmacniamy i



rozciggamy miesnie barkow. Wptywa takze leczniczo i profilaktycznie na
odcinek szyjny kregostupa - Mistrz Shi De Hong powiedziat, ze szyja to bardzo
wazny odcinek naszego ciata. W rozluznieniu petni ona role naczynia, w ktérym
znajdujg sie miesnie, kregostup z rdzeniem kregowym oraz naczynia
krwionos$ne. Kiedy mamy w szyi napiecia, wptywa to na funkcjonowanie
naczyn krwionosnych, ktore nie mogg dostarczy¢ do modzgu takiej ilosci krwi z
tlenem i sktadnikami odzywczymi, jak normalnie powinny, co moze miec
wplyw na sam modzg, a poprzez jego gorsze funkcjonowanie takze na reszte
ciata. Ucisk na poziomie kregédw szyjnych moze z kolei by¢ nie tylko bardzo
bolesny, ale takze mie¢ wptyw na prawidtowy przeptyw ptynu mozgowo-
rdzeniowego w centrum kregostupa. Ucisk ten wptywa takze niekorzystnie na
nerwy biegngce w tym odcinku. Stanie na palcach stép pobudza m.in. obszar
duzego palca w stopach, ktéry jest powigzany z mdzgiem; w ten sposdb
dodatkowo korzystnie wptywamy na mézg - ¢wiczgc regularnie mozemy nawet
zadziatac profilaktycznie przeciwko chorobie Alzheimera.

Punkty przy nadgarstku (nacisk przy przeproscie): Yangchi - miejscowo przy
bolu i obrzekach nadgarstkéw, ragk i ramienia.
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3. Podpieramy dtonmi wrota nieba. Pochylamy sie ku dotowi i zaczynamy z

wdechem jakby co$ podcigga¢ (rece utozone jakby co$ obejmowaty).
Podciggajac od dotu robimy wdech a gdy juz zarzucimy ,ciezar” na piersi
wydech. nastepnie w 3 ruchach mocno wypychamy ciezar do gory (z pracg ud)
i podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu trzykrotnym dodechem (zaciskajac
zeby a oddech brzuszny do dolnego dantien). Na koncu wydech i opadamy
ponownie w dot. Uzywamy w tym ¢wiczeniu ,pustej sity”. Catos¢ powtarzamy 5
razy. Osoby starsze oraz majgce ktopoty z cisnieniem tylko 1 raz. Mistrz Shi
De Hong powiedziat nam, ze mechanizm tego ¢wiczenia byt wykorzystywany w
starozytnych Chinach przez ,sitaczy”, ktérzy podnosili do géry bramy gdy te
ulegaty awarii, czyli nie podnosili ich tylko sitg swoich miesni, ale poprzez
wspotprace oddechu i energii qi.

Dziatanie ¢wiczenia: wptywa regulujgco na potréjny ogrzewacz, wytwarza
wewnetrzne ciepto az do potu-dzieki temu mozemy pozbyé sie rdinych
czynnikéw chorobotwodrczych z naszego ciata. Wptywa na krazenie krwi w ciele
m.in. na to, ze krew réwnomiernie rozchodzi sie po catym ciele. Poprawia
ukrwienie narzgdow wewnetrznych. Wzmacnia miesnie i kosci w nogach,
rekach i plecach. Dzieki temu ¢wiczeniu, wedtug stdw Mistrza Shi De Honga,
mozemy mieé ciato bardzo silne, wolne od choréb - w tym nawet dziatamy
profilaktycznie przeciwko réznym rodzajom raka. Uzywamy w tym ¢éwiczeniu
yuan qi, ktéra poteznie dziata na ciato, a zarazem sama zostaje wzmocniona
dzieki regularnym ¢wiczeniom m.in. poprzez zaciskanie zebdw.



4. Unies w gore gwiazde. Stajemy w troche wezszym rozkroku, rece rozchodzg sie

na boki (Srodki dtoni zwrdécone przed nas), ktadziemy lewg dtoi na nerki
(grzbiet dtoni przyktadamy do punktu Mingmen), robimy wdech brzuszny do
dolnego dantien a z prawg dtonig pochylamy sie od lewej strony na prawg (od
géry zamach ku dotowi i na prawo i znéw do gory); konczymy ruch z
wydechem, gdy dton znajduje sie nad naszg twarzg(patrzymy na wnetrze
dtoni), a my jesteSmy odgieci do tytu (odginamy sie do tytu na tyle mocno na
ile mamy mozliwosci. Nastepnie to samo ¢wiczenie wykonujemy na drugg
strone. Cato$¢ powtarzamy 6 razy (po 3 razy na kazdg strone).

Gdy pochylamy sie ku dotowi, przesuwamy przez chwile punktem Laogong po
stopie (nie dotykajac jej), po punkcie Yongquan (oddziatywanie energetyczne).

Dziatanie éwiczenia: dziata zdrowotnie na kregostup a szczegdlnie na odcinek
szyjny oraz rdzen kregowy. Masuje narzady wewnetrzne, watrobe, Sledzione i
nerki. To ¢wiczenie dziata na nadcisnienie, dlatego trzeba je wykonywaé wolno
zeby nie byto zawrotéw gtowy. Oprdcz tego osoby starsze i chore na
nadcisnienie nie wykonuja zbyt gtebokiego sktonu. To ¢wiczenie odbudowuje i
zamyka tzw. ,,dom nerek”. Domem nerek wg TCM jest nasz pas, talia czyli
wzmachniajac talie wzmacniamy i zabezpieczamy nasze nerki.
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5. Pociggnij 9 razy byka za ogon. Schodzimy nizej na nodze prawej jednoczesnie

przyciggajac do niej noge lewg, ktdrg stawiamy na palcach. W tym samym
czasie prawag dton uformowang w pies¢ ustawiamy nad nami (piesc
skierowana w lewg strone) a lewg pies$¢ na dole (obie znajdujg sie na tej samej
osi ciata). Nastepnie réwnoczesnie lewa pies¢ zatacza krag w lewa strone ciata
a prawa pies¢ w prawg strone ciata odstawiajgc przy tym lewg noge na lewg
strone ciata. Ostatecznie koriczymy ruch gdy jestesmy skreceni z torsem w
lewym kierunku i lewa pie$¢ z ramieniem jest przed nami w petni wyciggnieta
w przéd a prawa pies¢ z ramieniem jest wyciggnieta do tytu za nas- wnetrze
przedramienia skierowane do gory (pozycja gong bu). Po czym wykonujemy
obiema dtonmi ruch nabierajacy, z wdechem brzusznym do dolnego dantien
zaciskamy piesci i ciggniemy ku ciatu napinajac tez ramiona (tylng do punktu
Migmen a przednig przyciggamy i skrecamy z przedramieniem przed sobg z
lewej strony ciata). W tej czesci ¢wiczenia zaciggamy tez mocno topatki do tytu
oddziatywujac na punkty gao han (dwa symetryczne pod kazdga topatka), ktére
pod wptywem tego dziatania znajdujg sie pod nimi i zostaja pobudzone. Z
wydechem wypuszczamy pies¢ do przodu rozluzniajgc sie i powracamy do
bardziej otwartej pozycji (mabu). Powtarzamy po 3 razy na kazda strone (3
razy zaciggamy w jednej serii na jedng strone).
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Dziatanie ¢wiczenia: leczy i zapobiega chorobom prostaty i stawu biodrowego
(m.in. poprzez wycwiczenie miesni znajdujacych sie w okolicach tego stawu
oraz poprawe krgzenia w tym obszarze ciata). Reguluje prace S$ledziony.
Wzmacnia miesnie, kosci oraz naszg energie qi. Mtodsze osoby mogg
wykonywac to ¢wiczenie uzywajac wiece;j sity, gdy jest faza napinania, a starsze
moga je wykonywac lzej. Mowi sie, ze oddziatywujac na punkt gao han nie
bedzie sie chorowac i ze mozna w ten sposdb wyleczyé rézne choroby, ktérych
nie mozna wyleczy¢ w inny sposob.

6. Otwdrz okno Zeby zobaczy¢ ksiezyc. W pozycji mabu dtonie z ramionami

rozchodzg sie na boki ciata i wracajg przy naszym torsie na wysokosci zeber
nastepnie z trzema dodechami wykonujemy w 3 ruchach wypchniecie ramion
w przéd-dionie otwarte i rozczapierzone (zachowujemy nawet w ostatniej
fazie ruchu tokcie lekko zgiete). Na wydechu rece ponownie rozchodzg sie na
boki i wracajg do torsu. Na ruchu wypychajacym zaciskamy zeby i poszerzamy
oczy, jezyk do podniebienia. Powtarzamy éwiczenie trzykrotnie.

Dziatanie ¢wiczenia: poprawia krazenie krwi i zatrzymuje czynniki patogenne
(aktywuje funkcje obronne organizmu). Dzieki temu ¢wiczeniu poprawia sie
zreczno$¢ i dobre czucie w dtoniach. Wzmacniamy rece. Wptywa na nerki,
zotgdek. W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia zwieksza sie wewnetrzne
ciepto oraz wzmacniamy naszg energie qi. Poszerzanie oczu wptywa na
watrobe. Usuwamy skutki ztosci na zewnatrz ciata. Zaciskanie zebéw wzmacnia
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energie gi w nerkach poprzez powigzanie wg TCM- zeby sg zakoriczeniem kosci
a nerki zarzadzajg kos¢mi. Wzmacniajgc energie nerek powodujemy wzmozong
produkcje szpiku kostnego poprzez ktéry z kolei wptywami pozytywnie na

o

mozg m.in. polepszajac pamiec.

\
5

. 9 duchdw (demondw) wyszarpuje miecz. Chwytamy sie prawg dtonig za lewe

ucho, tylnia (lewa) reka na nerkach (przyktadamy do ciata grzbiet dtoni do
punktu Migmen). Robimy wdech brzuszny do dolnego dantien a nastepnie
zaczynamy odcigga¢ lewe ucho za siebie na lewg strone rdéwnoczesnie
oporujac ten ruch miesniami karku i szyi z wyczuciem. Po czym wykonujemy
wydech pochylajgc sie z prostym kregostupem na prawo i wracamy do pozycji
wyjsciowej. Potem odwrotnie tzn. chwytamy sie za prawe ucho lewg dtonig itd.
Oddech naturalny.

Powtarzamy 3 razy po 3 na kazdg strone (naprzemiennie).

Dziatanie éwiczenia: na uchu jest duzo punktéw akupunkturowych naciskajac
je regulujemy prace narzadéw wewnetrznych. Skrecanie szyi dziata
rozciggajgco na kregi szyjne, ktére przy okazji wzmacniamy wraz z miesniami i
Sciegnami do nich przytwierdzonymi. Ten sam fragment ¢wiczenia rozgrzewa
ucho i odcinek szyjny kregostupa wzmagajac krazenie krwi w tym obszarze
ciata co ufatwia z kolei pozbywanie sie elementu wiatru z naszego ciata.
Pochylanie sie ze skretem dziata na kregostup (szczegdlnie na odcinek
ledzwiowy) oraz masujaco na narzady wewnetrzne. Cwiczenie to reguluje
gospodarke wodng w organizmie, tatwiej sg tez usuwane produkty przemiany
materii.
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8. Trdjstopniowe opadanie. Rece przed ciatem prawa pod lewg (wnetrzami

przedramion zwrdécone ku gérze-dtonie otwarte) rozprowadzamy je na boki i
za siebie-podczas tego ruchu dfonie zamykamy w piesci. Nastepnie z 4-ema
dodechami (wdech brzuszny do dolnego dantien) 4 razy opadamy, za kazdym
razem (i kazdym wdechem) nizej. Najnizszym poziomem do ktdrego schodzimy
jest poziom kolan. Dtonie z tytu schodzg blisko ciata a ciezar ciata jest bardziej
skupiony na prawej nodze, ktéra zarazem jest tez napieta, bo réwnoczes$nie
troche oporuje jej zginanie. Na koniec wydech i powracamy z dtonmi przed
siebie. W fazie relaksu staramy sie myslec¢, ze nasze stopy sg zakorzenione w
podtozu. Cwiczenie mozna wykonywaé na obie strony tzn. raz ciezar ciata przy
schodzeniu jest bardziej roztozony na noge prawg a nastepnym razem mozna
ten ciezar przenie$¢ bardziej na lewa noge. Cwiczenie powtarzamy 5 razy (2
razy mocniej a 3 razy coraz stabiej).

Dziatanie ¢wiczenia: rozgrzewa miesnie ndg co moze spowodowac pocenie sie
przez co pozbywamy sie chorobotwérczych czynnikdw z naszego ciafa.
Przyciskanie stop do ziemi pobudza wiele punktéow, m.in. przyspiesza
przemiane materii. Dziata leczniczo na artretyzm. Wzmacnia miesnie nog,
serce, ptuca i zapobiega zaparciom. Wzmacnia yuan gi. Osoby cierpigce na
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choroby serca i cukrzyce powinny wykonywaé to ¢wiczenie powoli i nie
forsowac sie mocno.

9. Gfodny tygrys rzuca sie na ofiare. W pozycji mabu dfonie uformowujemy w

tygrysie pazury i robimy nimi zamach od prawej strony na lewg ramiona
przetaczajgc nad sobg. Nastepnie zaciggamy je do siebie od dotu do gory (do
wysokosci  klatki piersiowej) i wypychamy je z sitg jakbysmy kogos$ nimi
odpychali i odgtosem imitujgcym ryk tygrysa majgc mocno rozwarte usta oraz
poszerzajac oczy. Nastepnie schodzimy w dot stawiajgc dtonie na palcach w
wypadzie (lewa noga z przodu, prawa z tytu wyprostowana), gtowe zaciggamy
do gory. Powtarzamy po 5 razy na kazdg strone.

Dziatanie ¢wiczenia: Wygiecie ciata na koficu wzmacnia zotadek. Dziata tez na
meridiany yin i yang (Du Mei i Ren Mei) i wzmacnia yin qi i yang qi. Wptywa
leczniczo i profilaktycznie przy tzw. chorobach kobiecych. Wzmacnia rece i site
wewnetrzng. Usprawnia krgzenie w nogach. Podobnie jak w ¢wiczeniu szdstym
poszerzanie oczu wptywa na watrobe oraz usuwamy w ten sposéb skutki ztosci
na zewnatrz ciata (wg TCM emocja gniewu jest powigzana z watrobg).
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10.Zielony smok pokazuje swoje pazury/ Zielony smok wychodzi z morza.

Odstawiamy lewg noge na lewo a prawa reka uformowana w smocze pazury
wykonuje ruch od géry w prawg strone i w doét a nastepnie przechodzi na
wysokosci pasa na lewg strone i zatrzymuje sie przy lewym biodrze.
Réwnoczesnie kiedy lewa dton wykonuje ruch na wysokosci pasa prawa dton
takze uformowana w smocze pazury wykonuje ruch takze na lewg strone, ale
ruch wyprowadzany jest na wysokosci klatki piersiowej dalej do przodu (ciato
rownoczesnie tez skreca sie w lewg strone a lewa stopa dotyka podtoza tylko
palcami) Wykonujemy to wszystko w pozycji kota (przednia noga na palcach,
tylnia troche nizej). Nastepnie prawa smocza fapa obraca sie wnetrzem do goéry
(ruch jakbysmy co$ nig zaczepili) i przyciggajac ja do wysokosci gtowy rotujemy
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nig tak, ze wnetrze dfoni skierowane jest na zewnatrz od nas. Po czym
schodzimy z prawg dtonig w détf na prostych nogach (ktadziemy przednia stope
juz ptasko na podtozu); na wysokosci prawej stopy wykonujemy ruch
zagarniecia dfonig przy punkcie w ktérym rozpoczyna sie meridian watroby,
zamykamy jg w pie$é i wyprostowujemy sie przyciggajac jg do gory wzdtuz tego
meridianu tj. bardziej po wewnetrznej stronie nogi. Gdy prawa pies¢ dociera
do prawego biodra, zamykamy w pies¢ takze lewg dton przy lewym biodrze i
dostawiamy lewg stope do prawej. Potem ¢wiczenie wykonujemy odwrotnie
czyli na prawg strone. Cato$¢ powtarzamy 5 razy — 2 razy na prawo i 3 razy na
lewo. Oddech naturalny.

Dziatanie ¢wiczenia: wptywa stymulujgco i oczyszczajgco na meridiany
watroby, pecherzyka zdtciowego (wspdtdziatajg w trawieniu) i Sledziony
(zarzadza wchtanianiem sktadnikéw odzywczych w organizmie).

r - i,

Rafat Becker wykonujgcy 6sme cwiczenie Yi Jin Jing ,Zielony smok pokazuje swoje pazury”
przed gtéwng bramgq Klasztoru Shaolin (fotografia ze zbiorow autora artykutu)
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11.Bebnienie Niebiariskim Bebnem. Dionie zaciggajg uszy do przodu i przykrywaja
je, nastepnie pochylamy sie i opukujemy palcami dtoni potylice 10 razy (drugi
palec zesmykuje sie z trzeciego). Nastepnie powoli podnosimy sie do gory w
rozluznieniu, prostujac krag po kregu plecy. Oddech naturalny. Wykonujemy w
ten sposdb 5 sktondow.
Dziatanie ¢wiczenia: zapobiega oraz leczy choroby uszu, w tym gtuchote i

szumy uszne; wzmacnia nerki poprzez powigzanie wg TCM nerki zarzadzajg
uszami. Regulujg oddawanie moczu u osob starszych. Mistrz Shi De Hong
powiedziat nam a propos tego ¢wiczenia, ze w Chinach mowi sie, ze kto ma
duze uszy jest szczesliwym cztowiekiem (duze uszy-symbol pomysinosci,
szczescia). Taka osoba zwykle w zyciu jest szczesciarzem i ma powodzenie w
sferze materialnej. W Chinach i w ogdéle na Dalekim Wschodzie takie
przekonanie bierze sie z kilku powoddéw np. w buddyzmie Budde
Siakjamuniego przedstawia sie z duzymi uszami, ktdre symbolizujg u niego
takze bogactwo rozumiane, ze posiada madros¢ i wspdfczucie czyli nie stricte
materialnie, ale bardziej jako bogactwo wewnetrzne. Tak jak moéwilismy
powyzej wg TCM nerki zarzgdzajg uszami. W nerkach i w ich okolicach (punkt
Migmen) mamy zgromadzone nasze sity zyciowe w formie jingu i energii qi.
Uwaza sie, ze osoba posiadajgcg duze uszy ma rownoczesnie duze zapasy
energii zyciowej.
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12.Smok goni swdj ogon. Pozycja mabu a dtonie ztozone w ges$cie modlitewnym

przed sobg na wysokosSci serca, nastepnie bierzemy wdech brzuszny do
dolnego dantien i powoli skrecamy sie na lewo (stopy nie odrywajg sie od
podtoza). Dochodzac do konca ruchu za sobg robimy gteboki relaksujgcy
wydech przez chwile zostajgc w tej pozycji po czym wracamy przed siebie.
Potem to samo na drugg strone. Mocno skrecamy sie za siebie. Powtarzamy 10
razy, po 5 na kazda strone.

Dziatanie ¢wiczenia: wytwarza nowg, swiezg, dobrze odzywiong krew, poprzez
powigzanie ze szpikiem i ptynem médzgowo-rdzeniowym w rdzeniu kregostupa.
Wptywa profilaktycznie i leczniczo na choroby odcinka ledZzwiowego
kregostupa.
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Wptyw poszczegdlnych ¢wiczen na meridiany wg w/w kolejnosci :

® N o U & W NPRE

10.

11.

12.

Merdidian ptuc-Tai Yin na rece

Merdian $ledziony-Tai Yin na nodze

Meridian jelita cienkiego- Tai Yang na rece oraz meridian jelita grubego
Meridian potréjnego ogrzewacza

Meridian $ledziony- Tai Yin na nodze, meridian nerek

Symboliczny meridian biegnacy od trzeciego palca dfoni

Meridian serca- Shao Yin na rece

Meridiany woreczka zétciowego- Shao Yang na nodze, meridian pecherza
moczowego

Meridiany zotadka-Yang Ming na nodze, meridian poczecia Ren Mei-
gtéwny regulator przedni

Meridian $ledziony- Tai Yin na nodze, meridiany woreczka Zzdtciowego,
meridian poczecia Ren Mei- gtdwny regulator przedni

Meridian pecherza moczowego- Tai Yang na nodze a szczegdlnie punkt
Pang Guang Shu (UB 28), meridian zarzgdzajgcy Du Mei- gtéwny regulator

tylny

Meridian potréjnego ogrzewacza- Shao Yang na rece, meridiany jelita
cienkiego

Podsumowujgc dziatanie systemu Yi Jin Jing na nasze ciato Mistrz Shi De
Hong powiedziat: , Yi Jin Jing wzmacnia energie yuan qi a co za tym idzie
czujemy coraz wieksze wzmocnienie naszej sity. Ten system dziata tez
rozciggajgco na nasze kanaly energetyczne. Wzmacnia szkielet kostny
oraz miesnie i Sciegna. Energia Zyciowa qi wnika do sSrodka kosci
wzmacniajqgc je jeszcze bardziej. Jesli chodzi o dziatanie na nasz umyst to
efektem praktyki tego systemu bedzie zwiekszenie naszej inteligencji”

Osoby zainteresowane naukg tego systemu prosze o kontakt ze mng na adres:

r.becker@gazeta.pl

Warszawa, pazdziernik 2012/ maj 2013

i Umiejscowienie punktéw Yangchi zostato opisane w moim artykule ,Shaolin Ba Duan Jin wedtug Mistrza Shi

De Honga”
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