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O systemie Xi Sui Jing sifu Stawomir Pawtowski napisat kilka artykutéw. Wszystkie sg
dostepne na stronie: www.shaolingigong.pl . Istniejg 3 rodzaje systemu Xi Sui Jing:

wykonywane w pozycji stojgcej, w pozycji przykucnietej oraz siedzgc. Do tej pory sifu
Stawomir Pawtowski opisat gtéwnie ¢wiczenia wykonywane siedzac. W niniejszym tekscie
skupie sie natomiast na przekazanej nam w tym roku przez Mistrza Shi De Honga wersji
tego systemu wykonywanej stojac.

System Xi Sui Jing zostat stworzony i przekazany przez Bodhidharme mnichowi Hui Ke jako
zastaw c¢wiczen wykonywany siedzgc. Z czasem mnisi shaolinscy postanowili wprowadzi¢
,pomost” pomiedzy praktykowanym przez nich systemem Yi Jin Jing wykonywanym w
pozycji stojgcej, a wykonywanym w pozycji siedzacej systemem Xi Sui Jing. ,,Pomost” ten
miat na celu potfaczenie praktyki jednego systemu z drugim oraz ptynne przejscie z YilJin Jing
do Xi Sui Jing. Mnisi z Klasztoru Shaolin wychodzgc z prostej koncepcji, tj. ,od ogdtu do
szczegotu”, czyli od praktyk cielesnych, poprzez energetyczne do duchowych, wypracowali
dwie dodatkowe wersje tego systemu c¢wiczen wykonywane w pozycji stojgcej oraz
przykucniete;.

W zesztym roku moj polski sifu poprosit w Chinach Mistrza Shi De Honga o nauczanie nas
¢wiczen automasazu wchodzgcych w sktad systemu Xi Sui Jing wykonywanych stojgc. Mistrz
spetnit te prosbe. Gdy zatem Mistrz Shi De Hong przyjat moje zaproszenie do Polski w roku
2013, rzeczg naturalng wydato mi sie poproszenie go o kontynuacje nauki w powyzszym
zakresie tj. o nauczanie nas gtéwnej czesci systemu Xi Sui Jing stojgc. Przypuszczam, ze
wiedza z tego zakresu upubliczniona przez Mistrza w trakcie tegorocznego seminarium w
Polsce byta w naszym kraju przekazywana po raz pierwszy. Biorgc pod uwage fakt, ze system
ten przez prawie 1400 lat pozostawat systemem sekretnym nawet w obrebie samego
klasztoru Shaolin uwazam, Ze stata sie rzecz niebywata i jestem bardzo wdzieczny mistrzowi
za przekazanie nam tej wiedzy .

Mistrz Shi De Hong wprowadzajgc nas w historie tego systemu opowiedziat nam, jak cesarz
Qian Long (1711-1799) z dynastii Qing dzieki praktykowaniu miedzy innymi systemu Xi Sui
Jing stat sie jednym z najdtuzej zyjacych cesarzy w historii Chin. Zyt bowiem 89 lat. Na tle
swoich poprzednikdéw byt on dos¢ nietypowym cesarzem, gdyz byli oni raczej mato ruchliwi,
czesto sobie dogadzali na rézne sposoby, a swojg aktywno$¢ przejawiali prowadzgc wojny
oraz dworskie intrygi. Cesarz Qian Long byt ich przeciwienstwem: juz od mtodego wieku byt
znany jako bardzo dobry praktyk chinAskich sztuk walki. Zwracat duzg uwage na dbatos¢ o
zdrowie. Jego gtownym sposobami na zachowanie zdrowia byty: wykonywanie ¢wiczen
fizycznych, odpowiednia dieta ( mato miesa, duzo warzyw oraz nie przejadanie sie),
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korzystanie z ziotowych tonikéw oraz kapieli w gorgcych leczniczych Zzrédtach. Jego praktyki
zdrowotne sktadaty sie z czterech gtdwnych czesci: gtebokiego oddychania, ¢éwiczen
fizycznych, dziesieciu czynnos$ci ktore czesto powinniSmy robi¢ czesto oraz czterech
czynnosci ktérych powinnismy unika¢. W ramach tych pierwszych wymieniat on miedzy
innymi: ,czeste stukanie zebami, czeste przetykanie $liny, masowanie brzucha oraz
rozcigganie konczyn”, natomiast wsréd tych drugich wyliczat: ,mdwienie ( gadatliwosé),
ktamanie oraz upijanie sie”. Wiele praktykowanych przez niego ¢wiczern zdrowotnych byto
sekretnych. Powiada sie, ze poszukujgc w Chinach ¢wiczed pro zdrowotnych trafit do
Klasztoru Shaolin, gdzie mnisi najwyrazniej majgc pewno$é, ze zachowa on sekretnos$é
przekazanej mu wiedzy , nauczali go Xi Sui Jing. Podobno od dnia ich poznania praktykowat
te ¢wiczenia codziennie. Mnisi shaolinscy twierdzg, ze ich praktyka byta jedng z gtéwnych
przyczyn jego dtugowiecznosci.
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Cesarz Qian Long

Cwiczenia Xi Sui Jing wptywajg korzystnie na zdrowie i przyczyniaja sie do dtugiego i
bezkonfliktowego zycia w srodowisku. Eliminujg z organizmu wszystko co jest dla niego
niekorzystne. Dzieje sie to miedzy innymi na skutek prawidtowego brzusznego oddychania,
o ktérym powiada sie, ze ,daje dtugie zycie”. Do wykonywania ¢wiczen tworzacych ten
system nie potrzeba ani duzo czasu ani wiele miejsca. Mozna wybra¢ sobie jedno lub dwa
¢wiczenia i wykonywaé je codziennie. Cwiczen jest osiemnascie. W trakcie obecnego
seminarium Mistrz nauczyt nas czternastu z nich. Uwazat on, ze dobrze jest wykonywac je

2



wieczorem w stanie relaksu, nie myslgc o przeptywie energii qi. Spokdj umystu jest jednym z
najwazniejszych czynnikdw, na jakie powinnismy zwrdci¢ uwage w trakcie praktyki Xi Sui
Jing, gdyz witasnie spokdj i relaks majg kluczowy wptyw na wtasciwg regulacje narzaddw
wewnetrznych. Wiekszos¢ ¢wiczen wykonujemy stojac z lekko ugietymi kolanami. Pozycja ta
wptywa wzmacniajgco na przeptyw energii zyciowej gi w ciele, wyzwala z nerek, kumuluje i
»pogrzewa” Yuan Qi, dzieki czemu moze ona ptyngé¢ meridianami w obrebia catego ciata.

1. Bai Hui Chang An Ucisk punktu Baihui (mezczyzni prawa dtoi na lewej a kobiety

odwrotnie) w pozycji na ugietych kolanach, ale nogi na szerokos¢ barkéw. Uciskajgc
robimy na jednym kétku wdech i wydech. Najpierw 10x w jedng a potem w druga
strone. Baihui wazny punkt na meridianie Du Mei, faczy sie ze wszystkimi meridinami
yang . Energetyzujemy centralny ukfad nerwowy. Ucisk na punkt Baihui pobudza
nerwy w obszarze gtowy, reguluje cisnienie krwi, pomaga przy bezsennosci, bélach i
zawrotach gtowy. Dziata tez przy infekcjach gardfa. W okolicach punktu Baihui mamy
tez 4 inne punkty, ktére dziatajg pobudzajgco na naszego ducha.

Mistrz Shi De Hong wykonujgcy pierwsze ¢wiczenie systemu Xi Sui Jing w pozycji siedzacej.

2. Tiao Li Tai Yang Regulowanie skroni- ,masujemy” energetycznie a wiec bez kontaktu

fizycznego dtoni ze skronig punkt Taiyang 20x w przéd w kierunku oczu a potem w
druga strone. Pobudzamy energie yang qi. Reguluje prace pecherza moczowego.
Pobudza fale elektromagnetyczne w skroniach i poprawia pamieé. Kiedy jestesmy w
stresie i szybko reagujemy agresja-uspokaja w nas tzw. ,pozar serca” (gdy nastepuje
pozar serca (Xin Huo) niekontrolowany gniew (lub emocje — strach, podniecenie)
wyrzuca Qi i krew w gére ciata az do gtowy, i to jest problem, bo gromadzi sie jej tam
ogromna ilo$é, skora twarzy czerwienieje, nawet oczy nabiegajg krwig. Powstaje
nadpobudliwos$é, bezsennos$¢, migrena, stany agresji, depresji, rozkojarzenia itp.
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Receptg i lekiem na to jest sprowadzenie Qi w doét ciata do dolnego Dan Dian, i
uspokojenie emocji, wdéwczas wszystko, nawet praca serca wracajg do normy.).
Oddech naturalny.
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Mu Chang Rou An Wielokrotne masowanie oczu- Pocieramy dookota oczu (oczodoty)

20 x podstawg dtoni w kierunku od zewnatrz do wewnatrz oczu (na jednym kétku
wdech i wydech). Oczy zamykamy wykonujac to ¢wiczenie. Oddech brzuszny-wdech
do dantien. Jest to takze masaz dla skory w okolicach oczu. Przy okazji tego ¢wiczenia
Mistrz Shi De Hong zalecit nam codziennie krétkg drzemke w ciggu dnia (wiecej niz 5
minut). Powiedziat, ze dziata to zdrowotnie na nasze oczy, poniewaz w pozycji lezacej
krew swobodniej krazy w ciele i watroba magazynuje krew. Oczy potrzebujg krwi z
watroby zeby je odzywita (poglad wg TCM). Jesli jest mniej krwi w watrobie oczy
tzawig i nie widzimy wyraznie.



4. Shuang Er Guang Feng Podwdjne uszy- ,masaz” energetyczny — ¢éwiczenie

zaczynamy z opuszczonymi ramionami na wysokosci brzucha (dtonie otwarte
skierowane do siebie wnetrzami) i wykonujemy nimi dos¢ szybki ruch przy uszach w
ptaszczyzinie pionowej-powinnismy poczu¢ podmuch strumienia powietrza przy
uszach (mozna z czasem tez ustysze¢ charakterystyczny dzwiek). Cwiczenie to dziata
0CzyszCzajgco na uszy-przemywamy je energig ze srodkéw dtoni (punkty laogong).
20x




5. Tong Tiao Ying Xiang Regulacja nosa- ,masaz” energetyczny punktéw yangsheng przy

nosie-wykonujemy otwartymi dtoimi skierowanymi wnetrzami w kierunku twarzy
ruch w goére i w dot przed twarzg, oczy zamkniete. 20x Przy okazji tego ¢wiczenia
Mistrz Shi De Hong zalecit masaz energetyczny takze otwartymi dtornmi dookofa

6. Ci Chang Kou Zeby czesto stukajg o siebie- dtonie na nerki a zebami stukamy 36x.

Poprzez to ¢wiczenie wytwarzamy duzo $liny. Mistrz Shi De Hong powiedziat nam, ze
jedzac za duzo zeby sie czesto psujg i taki sposob jedzenia zakidéca dobry apetyt.
Mozemy mie¢ wtedy tez problem ze $ledziong i zotadkiem. Zeby sg zakonczeniem
kosSci. Kosémi zarzadzajg nerki (poglad wg TCM). Jesli zeby sg zdrowe to i nerki sg
zdrowe. Jesli nerki produkujg duzo energii jesteSmy bardziej witalni i produkujemy
wiecej szpiku kostnego. Mézg wtedy tez jest lepiej odzywiony (mdzg nazywany jest w
TCM- ,morzem szpiku”). 36x stukamy zebami przednimi i 36 x zebami trzonowymi
(boczne). Osoby bezzebne nie wykonujg tego ¢wiczenia a te z aparatami delikatnie.

7. LiTi An Mo Masaz energetyczny glowy- wykonujemy to éwiczenie rozpoczynajac ruch

przed twarzg na wysokosci punktéw yangsheng przy nosie po czym dtonie
przesuwany do goéry az do punktu Bai Hui a nastepnie schodzimy z dtorimi w dét do
punktow Fengfu i Fengchy po czym zakrecamy dforimi i kierujemy je ponownie w
kierunku twarzy omiatajgc nimi przy okazji uszy. Dziatajgc przeczyszczajgco na punkty
Fengfu i Fengchy $ciggamy z nich negatywne czynniki (wg TCM s3 to nadmierna
wilgo¢, wiatr, ciepto itd.-w przypadku tych dwdch punktéw szczegdlne zagrozenie
wywotuje czynnik wiatru), ktére mogg doprowadzi¢ do przeziebienia i probleméw z
odcinkiem szyjnym kregostupa. Rozluzniamy obszary po ktérych dziatamy
energetycznie. 20x
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Er Long Xi Zhu 2 smoki bawig sie pertg- wykonywanie tego ¢wiczenia przypomina

ruchy z popularnego stylu ptywania zwanego ,zabka”. Cwiczenie zaczynamy
trzymajac dtonie na wysokosci zeber, na wdechu dtonie wyprowadzamy przed siebie
srodkami do siebie a potem z wydechem odwracamy dtonie i rozprowadzamy na boki
wracajgc do punktu wyjscia przy zebrach. 10x. Oddech naturalny. Nie dotykamy przy
tym éwiczeniu jezykiem podniebienia, bo moze spowodowaé stres i pojawienie sie
zbyt wielu myéli. Cwiczenie to rozszerza klatke piersiowa i reguluje

-

energie qi w ciele.

-
-
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Tiao Li Pi Wei Regulowanie $ledziony i zotadka- wykonywanie ¢wiczenia

rozpoczynamy od trzymania dtoni wnetrzami naprzeciwko siebie przy czym jedna
dton jest na wysokosci dolnego dantien a druga sSrodkowego dantien. Potem
zmieniamy ich pozycje skierowujgc wpierw srodki dtoni w kierunku brzucha a
nastepnie powoli dton z dolnego dantien idzie w kierunku srodkowego dantien a dfon
ze srodkowego dantien w tym samym czasie podgza do wysokosci dolnego dantien.
Kiedy trzymamy dtonie wnetrzami naprzeciwko siebie energia gromadzi sie w
dtoniach w punktach laogong, ktérg nastepnie przy zamianie utozenia dtoni
skierowujemy do narzagddw wewnetrznych - energia szczegdlnie podaza- zgodnie z



nazwag ¢wiczenia- do Sledziony i zotagdka. Stojgc dtuzej przy tym ¢éwiczeniu mozna sie
troche przy nim buja¢ poddajac sie energii gi a jesli sie zmeczg badz $cierpng nogi i
stopy dopuszczone jest odrywanie na chwile stéop od podtoza (naprzemienne a nie
naraz, aby nie straci¢ rownowagi). Energia yang qi, ktéra jest m.in. pobudzana w tym
¢wiczeniu pomaga w dostarczaniu tlenu.

10. Xun Jing An Mo Masaz energetyczny 3 meridiandw _yin i 3 meridiandw_yang-
zaczynamy od lewego ramienia po wewnetrznej stronie wykonujemy ,masaz”
energetyczny otwartg dtonig zaczynajac od kciuka idziemy az do dolnego dantien i z
powrotem potem od srodkowego palca dtoni do dolnego dantien i z powrotem a na
koricu od matego palca dioni do dolnego dantien i z powrotem. Potem te same ruchy
wykonujemy na zewnetrznej stronie lewego ramienia. Nastepnie zmieniamy na

wewnetrzng strone prawego ramienia itd. jak poprzednio. 6x



11. Guan Zhu Yuan Qi Trzymanie dfoni z przodu i z tytu na wysokosci punktu Guan Yuan

(CV 4) nie dotykamy ciata, obie dfonie sg skierowane wnetrzami do ciata-trzymamy 1
minute gromadzac w ten sposdb energie qi w tym obszarze ciata , potem zaczynamy
rusza¢ dtoimi na wysokosci pasa-ruch w linii poziomej (dziatamy na watrobe,
Sledzione, trzustke). Nastepnie zmieniamy na drugg strone utozenie dtoni i
powtarzamy ¢éwiczenie na drugg strone. Z punktu Migmen idzie energia do nerek i
reguluje rownowage miedzy nerkami a sercem-ciepto z Migmen podgrzewa wode w
nerkach. Mistrz Shi De Hong zaleca, aby pobudza¢ punkt Mingmen zeby mieé
wewnetrzne ciepto w ciele na dobrym poziomie. Dziatamy poprzez to éwiczenie
regulujgco na nasieniowody i ukrwienie jajnikdw. Pobudzanie punktu Guan Yuan jest
wskazane przy ostabieniu cyrkulowania energii qi oraz krwi w tym obszarze ciata, a
takze przy ogdélnym wyczerpaniu, ostabieniu i chronicznym chorowaniu.
Oddziatywanie na ten punkt wzmacnia energie qi i jing w nerkach, dziata leczniczo
przy problemach urologicznych.
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12. Tian Li Qu Gu Trzymanie dtoni z przodu i tytu u podstawy korpusu tzn. w potowie

drogi miedzy dolnym dantien a punktem Huyin (zbiera energie yin z ciata)- jesli jest
stabe krazenie krwi w tej okolicy kobiety mogg mie¢ tzw. choroby kobiece. Najpierw
zblizamy i oddalamy przednig i tylnig dton do i od ciata trzymajac dfonie na wysokosci
opisanej na poczatku. Przednia $rodkiem do ciata a tylnia grzbietem do ciata. Potem
wykonujemy ruchy jakbysmy przeciagali energetyczng ni¢ przez ten obszar ciata. 20 x
i zmieniamy utozenie dfoni. Wykonujac to éwiczenie usuwamy zastoje krwi w tej
okolicy. U mezczyzn reguluje fizjologiczne funkcje (w tym potencje) a u kobiet
zapobiega chorobom kobiecym i leczy miesniaki. Mistrz Shi De Hong powiedziat, ze to
¢wiczenie jest tez dobre dla oséb nerwowych i zrzedliwych, gdyz wykonywane w
gtebokim relaksie uspokaja ich. Jesli czujemy bol w okolicy gdzie wykonywane jest to
¢wiczenie istnieje duze prawdopodobienstwo, ze dzieki temu ¢wiczeniu usuniemy go.
Jednakze mistrz zwrdcit tez uwage na wazng rzecz a mianowicie, ze bdl sygnalizuje
nam, ze w danym obszarze ciata dzieje sie co$ niedobrego i powinni$my nie
zaniedbywac tego niwelujgc sam bdl tylko pdjsé do lekarza i zbadad sie.
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13. Tiao Li Shuang Kua Shuang Qi Regulowanie obu bioder i kolan- wykonujemy ,,masaz”
energetyczny od punktéw Hauntiao az do kolan a potem po wewnetrznej stronie ud i
z powrotem tg samg drogy. Energetyzujemy meridiany pecherza moczowego,
watroby i $ledziony. Reguluje krazenie krwi w nogach. 20x To ¢wiczenie lepiegj

14. Huo Jia San Yin Jiao Rozgrzewanie sanyinjiao-. Najpierw trzymamy dfonie nad tymi
punktami (punkty sanyinjiao znajdujg sie 4 palce nad kostkg po stronie wewnetrznej
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nogi) az sie zrobi w nich ciepto po czym , masujemy” energetycznie podudzie az do
kolan i z powrotem. To ¢wiczenie lepiej wykonywac¢ na siedzaco, bo wygodniej. W
punkcie sanyinjiao spotykajg sie meridiany watroby, nerek i $ledziony. Reguluje
balans pomiedzy nerkami a sercem (zmniejsza wewnetrzny zar w sercu).Dziata
dobrze na kolana poprawiajgc w nich krgzenie krwi i energii gi. Masaz wykonujemy

powoli.

Na koniec rozluzniamy cate ciato masujac poszczegdlne czesci ciata, ramiona, nogi,
twarz itd. oklepujac i strzepujac je lekko.

Podsumowujgc chciatbym zauwazy¢, ze pomimo mojego niewielkiego doswiadczenia
w praktyce tego systemu, posiadam silne osobiste doswiadczenia odnoscie
oddziatywania tych éwiczer na moj organizm oraz jego bioenergetyke. Co ciekawe,
cho¢ by¢ moze poszczegdlne ¢wiczenia wydawad sie nieraz mogg trywialnie proste,
jest w nich zawarta i skryta cata filozofia Dalekiego Wschodu. To, co na pierwszy rzut
oka wydawac sie moze banalnie proste, czesto zawiera w sobie niewidoczng gtebie,
na skutek czego najmocniej oddziatuje na nasze zycie i Wszechswiat. Zachecam wiec
kazdego do praktyki systemu Xi Sui Jing, aby mdc zmienié sie na lepsze ©

Maj 2013
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