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Ponizszy tekst jest zaktualizowanym artykutem, ktéry napisatem na jesieni 2012 roku. Poprawitem w
nim pewne réznice, ktdre najwyrazniej zakradty sie do moich notatek. Odkrytem je sprawdzajgc
poprawnos$¢ wykonywania przez Mistrzem Shi De Hongiem podczas pierwszego seminarium z jego
udziatem w Polsce w maju 2013 roku.

W sierpniu 2012 roku razem z pozostatymi o$Smioma osobami (w tym moim instruktorem
Stawomirem Pawtowskim) bylismy w Centrum Treningowym Shaolin, gdzie poznawalismy shaolinski
gigong (Ewa Ztotkiewicz, Grazyna Wawidrko, Anita Weber, Aleksandra Wroniszewska) oraz
shaolinskie kung fu (Arnold Szybkowski, Michat Szwarc, Bartek Dymek, Stawomir Pawtowski).

Foto Guo Yin He

Powyzej zdjecie naszej grupy przed gtowng bramq Klasztoru Shaolin wraz z naszym instruktorem
Stawomirem Pawfowskim


http://www.shaolinqigong.pl/

Foto Guo Yin He

Powyzej zdjecie naszej grupy z Mistrzem Shi De Hongiem (po jego lewej stronie-w czarnej koszulce-
instruktor Stawomir Pawtowski)

Byto to moje trzecie podejscie do tematu wyjazdu do Shaolinu (poprzednie w 1998 i 2000 roku) i jak
widaé do trzech razy sztuka®© Stato sie to jednak dzieki nieocenionym wysitkom mojego instruktora
Stawomira Pawtowskiego oraz Pana Guo Yin He, ktéry zorganizowat nam nasza wyprawe od A do Z.
Moja wdziecznos¢ jest tym bardziej niewypowiedziana gdyz po pierwsze, o tej podrézy marzytem od
12 roku zycia a po drugie, udato mi sie pozna¢ wspaniatych mistrzéw z Klasztoru Shaolin - w tym od
jednego z nich uczy¢ sie 4 systeméw shaolifnskiego qigongu. Nalezg do nich: Shaolin Ba Duan Jin,
Shaolin Yi Jin Jing, automasaze ze stojgcego Xi Sui Jing oraz Luohan Kung (znanego pod petng nazwg
Shaolin Luohan Zhuang Kung). Te systemy poznatem od Mistrza Shi De Honga - mistrza, ktéry okazat
sie nie tylko posiada¢ ogromng wiedze i umiejetnosci z zakresu shaolinskiego qgigongu, kung fu oraz
TCM (Tradycyjnej Medycyny Chinskiej), ale rowniez by¢ cztowiekiem niezwykle cieptym, serdecznym i
z poczuciem humoru. Postaram sie opisa¢ dwa pierwsze wymienione systemy.






Powyzej zdjecie Mistrza Shi De Hong oraz autora artykutu z Mistrzem

Oto pierwszy z w/w systemdw, czyli Shaolin Ba Duan Jin, zwany Osmioma Kawatkami Brokatu. O tym
systemie w jego wersji nazwijmy to , 0g6lnej” szeroko pisat jaki$ czas temu Stawomir Pawtowski w
artykutfach: ,,Shaolin Ba Duan Jin stojac cz. 1i 2” oraz ,,Bioenergetyka i oddziatywanie éwiczen Shaolin
Ba Duan Jin”, zamieszczonych na stronie www.shaolingigong.pl oraz www.neijia.net . Niedawno ten

sam autor opisat tez wersje Shaolin Ba Duan Jin wg mistrza Shi Su Gang, dlatego ja w swoim artykule
nie bede sie juz wdawat w szczegdtowe opisy ¢wiczen i ich oddziatywanie a skupie sie na tym, co
odroznia go od w/w wersji, oraz na specyficznych oddziatywaniach wynikajgcych z innego niekiedy
wykonywania tych ¢wiczen. Oczywiscie Shaolin Ba Duan Jin w wersji Mistrza Shi De Honga w swym
zdrowotnym oddziatywaniu pokrywa sie z tym co opisuje Stawomir Pawtowski, ale zarazem ma
jeszcze dodatkowe dziatania, wynikajgce z pewnych charakterystycznych dla siebie fragmentéw
¢wiczen.

Dodam tylko jedng rzecz ogdlng do tematu Ba Duan lJin, ktdrg znalaztem w publikacji niedawno
przeze mnie nabytej w Pekinie ,Ba Duan Jin. Compiled by the Chinese Health Qigong Association”.
Otéz w tej ksigzce twierdzi sie, ze Ba Duan Jin wystepuje w 2 gtéwnych szkofach: pétnocnej i
potudniowej. Ta pierwsza charakteryzuje sie bardziej stabilnymi i nizszymi pozycjami a ta druga jest
delikatniejsza i wykonuje sie jg w wiekszosci w pozycjach stojacych.

PrzejdZmy jednak do gtéwnego tematu tego artykutu, a wiec Shaolin Ba Duan Jin wg mistrza Shi De
Honga.

Shaolin Ba Duan lJin sktada sie z osmiu ¢wiczen, ktére jak wiemy z artykutéw Stawomira
Pawtowskiego, sg utozone w okreslonej kolejnosci i w tej kolejnosci bede je omawiat. Jednak -
odnosnie réznic pomiedzy poréwnywanymi systemami - pierwszym zaskoczeniem byto dla mnie to,
ze wedtug stéw Mistrza Shi De Honga ¢wiczenia te mogg by¢ wykonywane w réznej kolejnosci. Mimo
to, zeby nie komplikowaé sprawy, oméwie je tak jak wspomniatem wyzej - zgodnie z kolejnoscia
opisang w artykutach Stawomira Pawtowskiego.

Shaolinskie 8 Kawatkédw Brokatu dziata zdrowotnie gtéwnie na narzagdy wewnetrzne a szczegdlnie na:
watrobe, serce, sledzione i nerki. Mistrz Shi De Hong powiedziat takze, ze jest to bardzo dobry system
do wykonywania dla kobiet nawet w cigzy (wtedy odpowiednio go dostosowuja do swoich
mozliwosci w danym momencie). Dodatkowg zachetg do jego wykonywania powinno by¢ takze
dziatanie tego systemu, jakiego zwykle kobiety szukajg w kremach, a méwigc doktadnie daje on tadng
cere. Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy 8 razy (chyba, ze inaczej zaznaczono). Po kazdym ¢éwiczeniu
rece podnosimy od bokéw do srodka ciata i w dot az do dolnego dantien. Wszystkie éwiczenia
wykonujemy bardzo powoli.

1. Podeprzyj dtorimi niebiosa w celu wyregulowania potrdjnego ogrzewacza
Lewa noga w bok powoli i lekko, rozluzniamy sie w pozycji wuji (lekko zgiete kolana),
kregostup wyprostowujemy jakby rozciggat sie w gére i w dét ciata, rozluznienie od punktéw
Yongquan do punktéw znajdujacych sie na linii obojczykéw'. Zaciagamy energie od stép do
watroby i Sledziony w gére (wizualizacja). Zaczynamy wykonywaé tzw. Maty Obieg (poprzez

wizualizacje badz ,realnie”" jesli ktos czuje juz energie qi i umie jg poruszac zgodnie ze swojg

wolg)". Dtonie utozone réwnolegle do siebie, ale grzbietami na zewnatrz, idg powoli do gory,
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na wysokosci brzucha powoli je przekrecamy (grzbiety dtoni idg do wewnatrz) ,
wyprostowujemy ramiona i doginamy nadgarstki (dziatanie akupresurowe na punkty
znajdujgce sie przy nadgarstkach - punkt Yangchi (patrz rysunek ponizej). Nastepnie
wykonujemy gteboki wdech i przekrecamy difonie od wewnatrz na zewnatrz w ptaszczyznie
poziomej po czym robimy wydech i w tym czasie dtonie opuszczamy w dét i rozluzniamy sie.
Ciato tez nieco opuszczamy (zgiete lekko kolana), a nastepnie wykonujemy ruch dtorimi
jakbysmy co$ zaciggali (podnosili od dotu) i tak sie tez dzieje: z tym ruchem dtorAmi
podciggamy energie qi z dolnego dantian do gdéry (wizualizacja ale niekoniecznie). Na
wysokosci serca dtonie splatujemy ze sobg i z mocnym wdechem wypychamy dtonie do gory
(patrzymy sie na rece) - odgiecie tutowia i glowy do tytu, nastepnie wyprostowujemy sie a
gtowe opieramy broda o gérng czesé klatki piersiowej. Wyprostowujemy gtowe i patrzac
przed siebie opuszczamy rece po bokach ciata z wydechem.

Dziatanie ¢wiczenia: Odgiecia ciata i gtowy w tym ¢éwiczeniu dziatajg na meridian Du Mai
(kanat yang) - chodzi o wygiecie do tytu ciata i na meridian Ren Mai (kanat yin) kiedy broda
jest opuszczana do klatki piersiowej. Punkt Yangchi (meridiany potréjnego ogrzewacza) dziata
na bdle nadgarstkdw, rgk iramion.
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2. Strzelajac do jastrzebia stapaj jak legendarny kondor wielokrotnie naprzemiennie

napinajgc dtonmi tuk po obu stronach ciata

Przechodzac do pozycji wyjsciowej lewag noge stawiamy szerzej niz w poprzednim éwiczeniu,
rece (prawa przed lewg) krzyzujemy przed klatkg piersiowg (grzbiety dtoni na zewnatrz),
robimy wdech, energia qi idzie do dolnego dantian , schodzimy w dét do pozycji mabu i
wydech, rozluzniamy sie. Nastepnie z wdechem dtonie sie okrecajg i prawa zaciskajac sie
(kciuk w srodku piesci)idzie na prawo (na wysokosci barku), a w tym samym czasie lewa idzie
na lewo z dionig niezaci$nietg (podkurczone sg jednak wszystkie palce z wyjatkiem
wskazujgcego, ktéry jest mocno wyprostowany). Przez chwile wiekszy ciezar jest roztozony na
prawga noge. Przy tym ruchu lewa fopatka jest mocno $ciggnieta do tytu. Ruch jest jakbysmy
naciggali tuk i tak duza sita jest uzywana. Lewa reka idzie najdalej do tytu jak moze i patrzymy
na nig katem oka. Wydech, rozluznienie. Nastepnie lewa i prawa reka wracajg do srodka, ale
tym razem to lewa jest od zewnatrz i wszystko powtarzamy na drugg strone. Cwiczenie
powtarzamy 4 razy na kazdg strone.

Dziatanie ¢wiczenia: Wzmacnia miesnie oraz stawy ramion i nég, roztadowuje negatywne
emocje, dziata na ptuca i watrobe.



Rafat Becker wykonujgcy drugie ¢éwiczenie Shaolin Ba Duan Jin ,Strzelajgc do jastrzebia
stgpaj jak legendarny kondor wielokrotnie naprzemiennie napinajgc dfornmi tuk po
obu stronach ciata” przed jedng z bram Klasztoru Shaolin

Unie$ raz jedng a raz druga reke, aby wyregulowa¢ funkcjonowanie $ledziony i
zotadka

Dtonie idg powoli do géry (zewnetrzna strona grzbietow dtoni na boki), na wysokosci
brzucha powoli je przekrecamy (grzbiety dtoni idg do wewnatrz) , wyprostowujemy ramiona i
doginamy nadgarstki (dziatanie akupresurowe na punkty znajdujace sie przy nadgarstkach).
Nastepnie wykonujemy gteboki wdech i przekrecamy dtonie na zewnatrz troche, jakby$my
cos$ chwytali, po czym robimy wydech i w tym czasie dtonie opuszczamy w dét i rozluzniamy
sie. Ciato tez lekko opuszczamy (zgiete lekko kolana) a nastepnie wykonujemy ruch dtorimi
jakbysmy co$ zaciggali (podnosili od dotu) i tak sie dzieje: z tym ruchem dtorimi podciggamy
energie qi z dolnego dantian do géry (wizualizacja ale niekoniecznie). Gdy dtonie sg na
wysokosci serca robimy gteboki wdech i prawa reka idzie do gory (startuje zwrdcona
pionowo do géry)- wnetrze dioni zwrécone do gory a lewa w dét — wnetrze dtoni zwrdcone
w dot. Wydech. Nastepnie prawa dton obraca sie na gorze, zwraca sie wnetrzem dtoni do
dotu i schodzi w dét do wysokosci serca (Srodkowe dantian), a lewa podchodzi pod dolne
dantian. Dtonie sg zwrdcone nawzajem do siebie i punkty Laogong przekazujg sobie
nawzajem energie qi. Stajemy tak przez 2 lub wiecej minut a nastepnie robimy zamiane, tzn.
dtonie zwracamy wnetrzami do brzucha przekazujac w ten sposéb energie gi do wnetrza ciata
- dziata ona regulujgco na narzady wewnetrzne, w tym na zotgdek i $ledzione). Prawa dton
idzie w dot ciata a lewa w tym samym czasie w gére ciata. Gdy prawa dotrze do dolnego
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dantian a lewa do Srodkowego dantian (na wysokosci serca), robimy zndw mocny wdech i
tym razem lewa dton idzie do géry nad nami a prawa w dét. Wydech. Tak powtarzamy
¢wiczenie po 4 razy na kazdg ze stron. Konczymy, gdy lewa reka schodzi do serca a prawa do
dolnego dantian. Prawg podciggamy do wysokosci serca - rece sie zrownujg, przekrecamy
prawg dton tak, ze jest zwrdcona jak lewa wnetrzem dtoni do dotu. Nastepnie normalne
zakonczenie ¢wiczenia.

Dziatanie ¢wiczenia: W tym c¢wiczeniu energia z gory ciata sptywa do zotadka a z dotu do
Sledziony. Jego efektem jest takze zwiekszenie wrazliwosci dtoni (a doktadnie moéwigc ich
wnetrz) na wyczuwanie energii qi.

"W ad \:l‘
1 \
- 4

4. Wielokrotnie obré¢ gtowe w tyt spogladajac za siebie, traktujac te ruchy jako
skuteczng terapie przeciwko pieciu nadwyrezeniom pieciu organéw Zang i siedmiu
chorobom i urazom
Rece idg do gory przed ciatem (grzbiety dtoni na zewnatrz) powoli i na boki az za nas.
Chwytamy lewga dtonig (palcami) przegub prawej dioni (punkty wptywajace na serce - Yinxi i
Lingdao - patrz rys. ponizej). Sciagamy topatki do tytu i robimy wdech, podczas ktérego
energia qi idzie do dolnego dantian (brzuch sie rozszerza, twardnieje i podobnie dzieje sie z
tytu ciata na tej samej wysokosci) i odginamy sie za siebie na lewo najdalej jak mozemy.
Zatrzymujemy sie i po chwili wydech, rozluznienie i powoli wracamy przed siebie. Potem
powtdrka na druga strone. Cwiczenie wykonujemy po 4 razy na kazda ze stron. Energia qi w
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tym ¢wiczeniu rozchodzi sie od dolnego dantian w gére i w dét ciata. Energia idzie od stopy w
gore i dociera az do oczu.

Dziatanie ¢wiczenia: wptywa na emocje, narzagdy wewnetrzne, poprzez atlas na grasice -
reguluje jej funkcje hormonalng, wzmacnia odpornosé. Punkt Yinxi (meridian serca)- reguluje
cisnienie krwi, dziata na bdle i palpitacje serca oraz nocne pocenie. Punkt Lingdao (meridiany
serca) - stosowany w przypadku bdlow serca, przy nadmiernych lekach, nagtej utracie gtosu,
nudnosci i wymiotach.

Shaohai (HT 3)

Lingdao (HT 4)
Tongli (HT 5)
Yinxi (HT 6)

Pochyl gtowe i kotysz nig oraz potrzasnij talia w celu wyeliminowania ognia z serca

Rece zaciggamy od bokéw do Srodka ciata i przysiadamy w pozycji mabu. Zaczynamy zamach

ciatem najpierw skrecajgc sie na prawg strone, po czym z wdechem idziemy na lewo (w

pochyleniu do przodu) i skrecamy gtowe patrzac za siebie. Powrét do przodu, ale nadal w

pozycji mabu gtowa w pochyleniu wraca od skretu na lewg strone do Srodka. Podciggajac ja
10



do gory robimy wydech. Nastepnie zamach ciatem najpierw ze skretem na lewg strone, po
czym z wdechem przechodzimy na prawg strone (w pochyleniu) itd. jak poprzednio.
Powtarzamy po 5 razy na kazdg ze stron.

Dziatanie ¢wiczenia: skrety ciata powodujg pobudzenie wodnistej gi w nerkach, ktéra
oddziatuje na ognistg qi w sercu. Ognista gi z serca ogrzewa wodnistg gqi w nerkach a
wodnista gi z nerek studzi ognistg z serca. Wzajemnie pozytywne oddziatywanie na siebie.

Wzmacniamy takze $ledzione.
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Spogladajac odwaznie i groznie zaci$nij piesci w celu zwiekszenia sity fizycznej,
wytrzymatosci oraz ilodci energii qi

Dfonie od dotu id3 za siebie, do géry i do przodu (przed nas), az docierajg na wysokos¢
barkéw. Zaciskamy piesci, przekrecamy je o 180 stopni i $ciggamy do pasa, schodzimy do
pozycji mabu. Prawa pies¢ ,uderza” do przodu z wdechem i petnym mocy spojrzeniem (oczy
rozszerzajg sie) - ta cze$¢ éwiczenia opiera sie na powigzaniu oczu z ptucami, energie
spuszczamy do dolnego dantian. Wydech i rozluznienie, a towarzyszy temu ruch otwarte;j,
nabierajgcej, Sciggajgcej dtoni. Nastepnie zaciggamy =zacisnietg dton do pasa z sitg
pociggajacg. Nastepnie ta sama akcja na lewa reke. Powtarzamy akcje po 2 razy na kazdg ze
stron. Po czym lewa pies$¢ odbija lekko na lewg strone (przedramie jest skierowane ukosnie
do goéry), potem analogiczng akcje wykonuje prawa reka i powoli stopniowo odkrecamy je
(jakby tanczac) i wyciggamy przedramiona z piesciami na boki i do géry (do wysokosci
barkéw) réwnoczesnie obnizajgc pozycje na nogach. Cato$¢ w osmiu ruchach. Przy
powtarzaniu dtonie wykonujg ruch nabierajgcy po bokach ciata i schodzg w dét az do pasa.
Powtarzamy akcje na boki po 4 razy.

Dziatanie ¢wiczenia: Wzmacnia miesnie nég, ramion, roztadowuje emocje, daje witalnosé.
Dziata tez na punkty akupunkturowe znajdujace sie na plecach w okolicach kregostupa oraz
daje efekt nastawiania sie, wyregulowania dyskow w kregostupie, dlatego wazne jest, aby te

druga czes$¢ ¢wiczenia wykonywaé w duzym rozluznieniu.




Naciskaj mocno dtorimi tylne strony kolan, a nastepnie przytrzymaj oburacz stopy w
celu wzmocnienia nerek i talii

Rece idg do gory (Srodki dtoni zwrdcone do siebie), po czym idg na boki i za siebie. Ktadziemy
je na nerkach i odginamy sie do tytu, po czym schodzimy dtorimi w dét od tytu, zatrzymujemy
sie przy punktach akupunkturowych z tytu kolan ,ktére masujemy 4 razy po czym schodzimy
w dét do punktow akupunkturowych ponizej kostek Shuiquan (patrz rysunek ponizej - punkt
KD5). Tez 4 razy masujemy -ruch obrotowy, naciskajgcy. Dionie idg nad stopy, po czym
zaczynamy powolny wyprost kreg po kregu do goéry. Oddech naturalny.

Dziatanie éwiczenia: Przy wygieciu do tytu ¢wiczenie dziata to otwierajgco na watrobe, nerki i
pecherzyk z6tciowy. Cwiczenie dziata tez na nadciénienie. Punkt z tytu kolan. Punkt Shuiquan
(merdian nerek) - dziata na choroby kobiece, u mezczyzn dziata na prostate.
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Z wigorem siedmiokrotnie unie$ cialo opierajac sie na palcach stép, a nastepnie

opadnij na piety w celu przezwyciezenia zagrazajacych ci z zewnatrz
chorobotworczych wiruséw
Rece idg do géry (srodki dtoni zwrdcone do siebie), po czym idg na boki i za siebie. Chwytamy
sie jak w ¢wiczeniu 3 za punkty akupunkturowe przy nadgarstku (dziatajgce na serce).
Stajemy na palcach stép (w tym czasie skrecamy prawa pies¢ z trzymajacg jg drugg dtonig do
gbry), po czym bezwtadnie opadamy. Stukamy pietami o podtoge przy nieparzystych
opadaniach a przy parzystych opadamy miekko, z wyczuciem. Gdy opadamy, rece z tytu
wracajg w dot. Opadamy w relaksie. Wdech gdy wspinamy sie na palcach wydech gdy
opadamy.
Dziatanie ¢wiczenia: na tydki, a te s3 powigzane z sercem; palec duzy stopy powigzany jest z
modzgiem, poduszka stopy z punktami akupunkturowymi przy szyi oraz innymi narzgdami
wewnetrznymi (szczegoty rys. ponizej), boki stopy powigzane sg z kregostupem.
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Ta pozycja wyjsciowa bedzie sie powtarzata na poczatku kazdego z osmiu éwiczen i czytelnik musi by¢

Swiadom, ze mimo iz nie powtarzam juz tego opisu przy pozostatych ¢éwiczeniach to zawsze zaczynamy te
¢wiczenia od przyjecia tej pozycji
i Uzywam stowa realnie w cudzystowie, poniewaz energia qi pobudzana poprzez wizualizacje réwniez sie
porusza w mysl zasady, ze energia podaza za umystem (wizualizacja jest aktywnoscig umystu)
" Mistrz uczac nas qigongu powiedziat nam, ze nie trzeba mysle¢ przy tych systemach o energii qi i o jej
przeptywie, bo one s3 tak skonstruowane, aby ta energia i tak ptynetfa i dziatata na organizm zgodnie z tym co
sie opisuje. Jest to wg mnie nowum i bardzo mita zacheta do nauki gigongu u Mistrza Shi De Hong dla tych,
ktorzy czesto majg problem czy to z czuciem energii qi- co jest na poczatku zupetnie naturalne- czy tez dla tych
co majg tez problem z wizualizacjg czesto zawitych opiséw gdzie, ktérym meridianem energia nasza powinna
podazac
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