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SHAOLIN LUOHAN KUNG

fot. 1: Mistrz Shi De Hong praktykujacy gigong ,Shaolin Luohan Kung”.
Na zdjeciu wykonuje ruch ,Grozny smok przekracza rzeke”.

Wstep:

»ohaolin Luohan Kung” jest klasztornym religijinym medycznym systemem gigong
stworzonym i rozwinietym przez mnichdw w Swigtyni Shaolin. Praktykowanie go
stuzy ochronie zdrowia oraz leczeniu za pomocg bioenergii Qi. Jest on nazywany
réwniez ,Qigongiem Przeoréw Klasztoru Shaolin®, gdyz przez stulecia byt
praktykowany z generacji na generacje przez przeorow tej $Swiatyni oraz
przekazywany przez nich sekretnie ich uczniom, ktérych kazdy z nich posiadat co
najwyzej kilku. Z powyzszych wzgledow system ten mozna postrzega¢ w pewnym



sensie jako elitarny. Sktada sie on z dwdch czesci, a wszystkie jego ¢wiczenia stuzg
napetnieniu ciata optymalng iloscig energii Qi, rozwojowi umiejetnosci jej emisji oraz
harmonijnemu wzmocnieniu i rozwojowi ducha ,Shen”. W wielu systemach gigong
oraz w tzw. ,wewnetrznych” chinskich stylach walki, praktyk uczy sie, jak zwiekszy¢
ilos¢ energii Qi w swoim organizmie, doprowadzi¢ do harmonijnego i optymalnego
stanu Qi w narzadach oraz umiejetnie kierowac jej przeptywem we wnetrzu wtasnego
ciata. Cele treningu systemu ,, Shaolin Luohan Kung” wykraczajg poza powyzsze
ramy, rozwijajac u ¢wiczacego umiejetnos¢ leczniczego oddziatywania za pomocag
silnej emisji Qi poza obszar wtasnego organizmu. Jest on w stanie za pomocg Qi
precyzyjnie oddziatywaC zarbwno na wiasne ciato, jak i na organizm innego
cztowieka. Uzywajac bioenergii moze precyzyjnie zdiagnozowa¢ stan zdrowia
wiasny badz innej osoby, wzmocni¢ sie lub kogos oraz, a moze przede wszystkim,
leczyc.

Caty system sktada sie z dwoch czesci:
1. ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”.

2. “Shaolin Luohan Kung”.

1. Czes¢ pierwsza — ,Shaolin Luohan Zhuang Kung” sktada sie z 34
statycznych lub dynamicznych éwiczen, wykonywanych poza jednym wyjatkiem
stojac. Jedynie jedno éwiczenie, tj. ,Luohan Suai Jiao” - tzn: ,Spigcy mnich”,
rozwijajagce moc duchowa, wykonywane jest siedzac. Cwiczenia te zostaty
opisane oraz zilustrowane w artykule p.t. ,Shaolin Luohan Zhuang Kung’
opublikowanym w kwietniu 2000 roku na tamach 11 numeru magazynu
Internetowego ,Swiat Nei Jia” www.neijia.net . Artykut ten dostepny jest réwniez
na tamach strony internetowej ,Warszawskiej Grupy Shaolinskiego Qigong”.
www.shaolingigong.pl ~ Cwiczenia te oprécz dedykowanego oddziatywania
terapeutycznego tworzg dodatkowo ,fundament” dla drugiej czesci systemu, f{j.
uktadu ,Shaolin Luohan Kung”.

2. Czes¢ druga — , Shaolin Luohan Kung” - sktada sie z serii wykonywanych
kolejno po sobie ruchow, podobnie jak ma to miejsce w praktyce np. taijiquan.
Niektére z éwiczen polegajg na przyjeciu i utrzymywaniu nieruchomo okreslonej
postawy. Wszystkie ruchy tego uktadu zwiekszajg site emisji bioenergii Qi do
wnetrza i poza obreb wlasnego organizmu oraz wzmacniajg i energetyzujg ducha
~ohen”. Posiadajg wyrazny prozdrowotny i leczniczy charakter, stuzac ochronie,
wzmocnieniu i przywracaniu zdrowia. Wykonujgc je mozna uleczy¢ rozmaite
schorzenia w swoim ciele oraz za pomoca kontrolowanej emisji bioenergii Qi poza
obszar wlasnego organizmu zdiagnozowac stan zdrowia oraz leczy¢ schorzenia u
innych osob.


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

ZALECENIA DO PRAKTYKI:

Mistrz Shi De Hong nauczat:

,Cwiczenie o nazwie ,Skrecanie konopnego sznura” w systemie ,Shaolin Luohan
Zhuang Kung” polega na wykonywaniu zdecydowanych, pocierajgcych rece i
ramiona ruchow. Wptywajq one na organizm cwiczgcego leczniczo, ponadto
~wyprowadzajq” Qi z dolnego Dan Tian i ,doprowadzajg” jq przez rece do ,serc” dfoni
( tzn. do punktéw ,Lao Gong”). Cwiczenie to moze byé takze wykonywane réwniez
bezdotykowo stojgc lub siedzgc. Polega ono na $wiadomym przesytaniu Qi z punktu
,Lao Gong” jednej dtoni, do okreSlonych obszarow wtasnego ciata i ,prowadzenia”
strumienia Qi przez wybrane meridiany. Wykonujgc je przeciwdziatamy
przeziebieniom oraz energetyzujemy i rozgrzewamy ciato. Cwiczenie to pozwala
wyraznie odczuc¢ przejawy przeptywu Qi w dfoniach, jak np. gorgco, pulsowanie lub
delikatne dretwienie. Jesli w trakcie praktyki nie odczuwany zadnych z powyzszych
doznan, $wiadczy to o tym, ze prawdopodobnie zgromadzilismy zbyt mato Qi w
dolnym Dan Dian, by prowadzi¢ jg przez wnetrze ciata lub emitowac poza nie. (...)
Wykonujgc to cwiczenie po medytacji w pozycji siedzgcej powinniSmy wyraznie
odczuwac zarowno pulsowanie Qi w punktach Lao Gong, jak i wtasne tetno. (...)
Aby pozbyc¢ sie nadmiaru Qi zgromadzonego w dfoniach nalezy kilkakrotnie
,Strzepngc¢” z nich energie swobodnymi uderzeniami palcow dfoni o uda, podobnie
jak czynimy to w przypadku strzepywania z materiatu kurzu lub niewielkiego
zabrudzenia.”

W ramach praktyki systemu ,Shaolin Luohan Kung” wykonuje sie rowniez ¢wiczenia
w parach lub grupach stuzgce rozwojowi emisji i absorpcji Qi oraz zwiekszenia
wrazliwosci jej odczuwania. Aby wiasciwie ¢wiczy¢ ,Shaolin Luohan Kung” nalezy
wyraznie odczuwac¢ emanacje Qi oraz jej przeptyw we wnetrzu witasnego ciata. Gdy
to nastgpi, mozna swiadomie kierowac cyrkulacjg Qi w swoim wnetrzu, jej emisjg
poza obreb wiasnego ciata, jak réwniez odczuwac jej promieniowanie z zewnatrz.
Staje sie to mozliwe jednak dopiero w sytuacji, gdy ¢wiczacy nie posiada w sobie
zadnych wewnetrznych ,blokad” zaktdcajacych wtasciwy i bezproblemowy przeptyw
Qi oraz zgromadzit jej wystarczajacq ilos¢ w swoim organizmie. Cyrkulacje Qi
prowadzi sie swiadomie zarébwno w ramach tzw. ,Matego Obiegu Qi” ( chin: ,Xiao
Zhou Dian”) jak i ,Duzego Obiegu Qi” ( chin: ,Da Zhou Dian”). Cwiczac ten system
gigong nalezy posuwacC sie cierpliwie do przodu powoli matymi kroczkami
pamietajac, ze takze w sensie pozytywnym ,kropla drazy skate”.



Wedtug mistrza Shi De Hong:

W chinskim  buddyzmie Iluohan posiada niezniszczalne ciato wojownika nie
podlegajgce cyklowi zycia i $mierci. Wykonujgc ¢wiczenia ,Shaolin Luohan kung”
mozemy stac sie ludzmi podobnymi Arhatom / luohanom, Zyjgc dtugo i nie chorujgc.
Cwiczenia ,Luohan Kung” sg trudne i wyczerpujgce, jednak wykonujgc je
systematycznie osiggniemy dtugowiecznoS¢. Praktykujgc je nauczycie sie, jak
kierowac wtasng Qi oraz jak wysyfac jg poza swoje ciato. Sposob wysytania Qi przez
punkty Lao Gong w dfoniach jest tatwy i prosty, jednak aby to czynic, trzeba najpierw
posiadac wystarczajgcg ilos¢ Qi we wtasnym ciele, tzw. ,,Gong Li”.

Mistrz Shi De Hong zachecat, aby poszczegdlne ¢wiczenia ,Shaolin Luohan Kung”
wykonywac raczej w okreslonym przedziale czasu, niz w ustalonej liczbie powtorzen.
Twierdzit, ze w chwili, gdy wykonanie pierwszych czterech c¢wiczen zajmie
¢wiczacemu okoto 40 minut, jego organizm zostanie napetniony wystarczajgcy iloscig
Qi by stat sie on gotowy do rozpoczecia treningu jej emisji oraz rozpoczecia za jej
pomocqg leczenia. Diugotrwata praktyka w silnie zakorzenionych postawach
umozliwia doprowadzenie Qi sitg woli do dowolnego miejsca w ciele. Niskie postawy
dziatajg jak organiczne pompy wypychajgce Yuan Qi z nerek do dolnego Dan Dian,
warto wiec utrzymywac niskie i mocno zakorzenione postawy. Mistrz przestrzegat
jednoczesnie, aby kontrolowac catkowity czas wykonywania ¢wiczen, gdyz jesli tego
sie nie czyni i wykonuje je zbyt dlugo, wytworzy sie w organizmie zbyt duzo energii
ognia, co jest szkodliwe dla zdrowia. Cwiczenia nalezy zatem wykonywaé z
zaangazowaniem nie doprowadzajgc do mocnego zmeczenia i przetrenowania.
Mistrz sugerowat, aby osoba rozpoczynajgca praktyke systemu ,Shaolin Luohan
Kung” w pierwszym okresie czasu wykonywata kazde z ¢wiczen przez okoto minute
lub dwie, w zaleznosci od wydolnosci swojego organizmu, a dopiero gdy przestanie
odczuwa¢ zmeczenie, stopniowo fagodnie zwiekszata czas ich wykonywania.
System ten najlepigj jest ¢wiczy¢ rano.

,SHAOLIN LUOHAN KUNG” - OPIS CWICZEN:

Cwiczenie pierwsze:
»Huai Zhong BaoYue” - ,,Obejmowanie ksiezyca”



Unie$ dionie okreznym ruchem tgczac ponad gtowg i opusé przed sobg w doét w
modlitewnym gescie na wysokosc splotu stonecznego. Ostaw lewg stope w bok.
(fot.2.).

fot. 2.

fot 2: Mistrz Shi De Hong rozpoczynajacy praktyke ,Shaolin Luohan Kung”.

Stojac w rozkroku unie$ jednocze$nie w gore dionie oraz piety, podgzajac w goére
wzrokiem za dtonmi. Opus¢ piety na podtoze i lekko uginajgc kolana przyjmij waskg
postawe jezdzca. W trakcie opuszczania ciata w dot rozsun rece na boki i opus¢ je w
dét ruchem ,obejmowania ksiezyca”, umieszczajgc na wysokosci podbrzusza.
Opuszczajac rece skieruj wzrok prosto przed siebie. Mezczyzni umieszczajg najpierw
prawg dton pod lewa, a kobiety odwrotnie. Dtonie nie stykajg sie z sobg. Po pewnym
czasie skieruj obie dtonie punktami Lao Gong w kierunku brzucha, przesun ,dolng”
dton w gére pod opuszczang powoli w dét ,,gérng” dtonig , a gérng dton opusc przed
dolng tak, by minety sie wzgledem siebie mniej wiecej na wysokosci pepka. Przyjmij
ponownie postawe ,obejmowanie ksiezyca”’. Zmiana utozenia dfoni prowadzi do
osiggniecia réwnowagi procesow Yin/Yang w organizmie c¢wiczacego. Dion
utrzymywana ponizej drugiej dtoni emituje Qi z punktu Lao Gong ,ogrzewajac” i
energetyzujgc dton znajdujgcg sie ponad nig. W formie ,Luohan Kung” ruch
unoszenia dtoni i piet oraz opuszczania ciata potagczonego z ruchem rak
,obejmujacych ksiezyc” wykonywany jest jedynie raz, jednak jesli istnieje taka
potrzeba mozna go praktykowaC jako niezalezne c¢wiczenie, wykonujac go
wielokrotnie, w zaleznosci od indywidualnej potrzeby. Stojac w postawie
,obejmowania ksiezyca” ( fot. 3, fot. 4. ) umyst powinien by¢ skupiony w dolnym Dan



Dian, tutéw prosty ( nie odchylony w tyt lub pochylony w przéd), a oddech naturalny.
Pomimo, ze stojac w tej postawie przez dtuzszy okres czasu mozna sie spoci¢ oraz
odczu¢ zmeczenie miesni ud, serce w trakcie wykonywania powyzszego ¢wiczenia
nie jest mocno obcigzone, a krew ptynie powoli naczyniami w gore ciata.

Mistrz Shi De Hong zalecat, aby ¢wiczenie ,obejmowania ksiezyca” wykonywane
jako niezalezne ¢wiczenie praktykowac stojgc w postawie jezdzca przez co najmniej
dwadziescia minut . ©

Jesli w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia wystapi bol kolan, nalezy wyprostowacé
nogi a nastepnie porusza¢ okreznymi ruchami stopami, po czym usigsc¢ i kolistymi
ruchami dtoni dokfadnie i ,solidnie” rozmasowac¢ kolana. W trakcie seminarium
prowadzonym w Polsce mistrz poswiecat wiele uwagi dbatosci o zdrowie kolan.
Zachecajgc wszystkich uczestnikbw do rzetelnego wykonywania ¢éwiczen
rozgrzewajacych i uelastyczniajgcych kolana przed rozpoczeciem wykonywania
kazdego z systemow qigong, a nawet pomiedzy wykonywaniem poszczegdinych
cwiczen.

Cwiczenie pierwsze ,Shaolin Luohan Kung’ reguluje krazenie krwi, rozwija emisje Qi
i wrazliwosc¢ jej odczuwania, zwieksza wymiane tlenowg oraz gromadzi Yuan Qi w
dolnym Dan Dian. Praktykujgc je nalezy stosowaé sie do zasady: ,Yi Shou Dan
Dian”, co w swobodnym ttumaczeniu oznacza:

,0ddychajac spokojnie ze skupionym umystem kontroluj dolny Dan Dian”.

fot.3. fot.4.

fot:3 Mistrz Shi De Hong wykonuje ¢wiczenie ,Obejmowanie Ksiezyca” prezentujac
utozenie dtoni zalecane kobietom.



fot 4. Autor artykutu ( fot. z seminarium z mistrzem Shi De Hong w Polsce)
utrzymujacy dfonie w utozeniu zalecanym mezczyznom.

Cwiczenie drugie:
»Bai Yun Gai Ding — ,,Biate obtoki ponad gtowa”.

fot. 5. fot. .6.

fot. 5: Mistrz Shi De Hong rozpoczynajgcy wykonywanie ¢wiczenia ,Biate obtoki nad
gtowq”.

fot 6: Elzbieta Kaxia Kowalewska oraz autor artykutu w finalnej postawie ¢wiczenia
.Biate obtoki nad gtowq”. Zdjecie wykonano w trakcie seminarium z mistrzem Shi De
Hong w Polsce w 2013 roku.

Unie$ dtonie z bokoéw ciata umieszczajagc je ponad gtowag i kierujac palce dioni ku
sobie, a punkty ,Lao Gong” w gére. Nie przerywajgc ruchu wypchnij w gére najpierw
prawa, a nastepnie lewg dton, po czym skieruj palce dtoni w tyt, skieruj wzrok i unie$
dtonie w goére, a nastepnie obracajgc rece wokot osi opusc dtonie nieco w kierunku
glowy z palcami naprzeciwko siebie i punktami ,Lao Gong” emitujgcymi Qi w
kierunku punktu ,Bai Hui” oraz ,Shi Shen Zhong” , okreslanym réwniez terminem
»Si Shen Cong” , (rys. 1) — tzn. czterech usytuowanych na szczycie gtowy punktow
,R0zwoju Madrosci Duchowej’. Skieruj wzrok prosto przed siebie. Ostatnie fazy
ruchu ukazujg fot. nr 5. oraz fot. nr 6.



Stéj nieruchomo energetyzujac gtowe energig emitowang przez dionie.

rys 1.

rys 1. Usytuowanie punktéw ,.Shi Shen Zhong” wokét punktu Bai Hui.

~Shi Shen Zhong” - ,Punkty Rozwoju Magdro$ci Duchowej”. Tworzy je grupa
czterech punktow akupunkturowych, z ktorych kazdy usytuowany jest w odlegtosci
jednego cuna od punktu ,,Bai Hui” potozonego na szczycie gtowy na meridianie ,Du
Mai”. Oddziatujgc na powyzsze punkty oraz obszar na powierzchni gtowy pomiedzy
nimi uspokaja sie ducha, tagodzi bol gtowy, przeciwdziata szkodliwemu
oddziatywaniu Wiatru oraz wptywa korzystnie na funkcjonowanie oczu oraz uszu.

Cwiczenie trzecie:
»Shuang Yian Guan Qi” - ,,Energetyzowanie oczu energia Qi”



fot. 7. fot.8.

fot 7, fot.8: Mistrz Shi De Hong praktykujacy trzecie ¢wiczenie systemu
»Shaolin Luohan Kung”.

W ¢éwiczeniu trzecim, podobnie jak w dwdch poprzednich, istotne jest utrzymywanie
solidnej postawy jezdzca ( waskiej lub szerokiej — fot.7. i fot .8.), gdyz woéwczas gérna
cze$¢ ciala pozostaje rozluzniona i ,pusta’, natomiast dolna solidna i ,petna”.
W zwigzku z tym, ze wykonywanie trzeciego c¢wiczenia obniza cisnienie krwi,
powinny je c¢wiczyé szczegolnie pilnie osoby chorujgce na nadcisnienie oraz
cukrzyce, gdyz przez te choroby majg one ,ciezkg” gérng czesc ciata ,a ,lekkg’ dolna.
Praktyka tego ¢wiczenia pozwala na odwrdcenie tych szkodliwych nieprawidtowych
proporcji oraz ich wiasciwe wyregulowanie.

Wykonujgc c¢wiczenie trzecie opusC fokcie przed piersi umieszczajgc dtonie w
odlegtosci kilkudziesieciu centymetréw od twarzy i skieruj punkty Lao Gong w strone
oczu. Jesli strumien Qi z dtoni jest silny twoje oczy powinny by¢ zamkniete, lecz jeSli
dtonie trzymasz odsuniete na tyle daleko, by emisja Qi byta stabsza, mozesz mie¢
oczy otwarte. Stéj nieruchomo odczuwajgc promieniowanie Qi z punktéw Lao Gong
do wnetrza oczu. Po pewnym czasie wraz z wdechem opuszczaj dtonie do poziomu
dolnego Dan Dian nabierajac do nich Qi, ,jak wode z miski”, a nastepnie z wydechem
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zblizaj do oczu odczuwajgc promieniowanie Qi wnikajgce z dtoni do ich wnetrza.
Statyczna i dynamiczna forma tego ¢wiczenia nawzajem sie uzupetniaja.

fot.9.

fot. 9: Egzamin koncowy w trakcie seminarium z mistrzem Shi De Hong w Polsce w
2013 roku z ,Shaolin Luohan Kung”. Na zdjeciu praktyka trzeciego ¢éwiczenia.

Cwiczenie czwarte:
,»B0 Yu Shuang Fen” — ,,Buddyjski Mnich rozsuwa rece”.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

,Nazwa i ruchy czwartego cwiczenia nawigzujg w swej symbolice do buddyjskiej
tradycji przekazywania sukcesji tzw. ,czary wiedzy” z mistrza na ucznia, poczgwszy
od samego Buddy. Ruchy rgk symbolizujq takze wedrownego mnicha siejgcego w
przemierzanych przez siebie krainach ,ziarna” buddyzmu ws$réd nowych
wyznawcow.”

Opusc¢ przedramiona poziomo przed sobg i zbliz do siebie dtonie nie stykajac ich z
sobg. Punkty Lao Gong skierowane sg w gore. Skup uwage na odczuwaniu emisji Qi
pomiedzy sasiadujacymi z sobg krawedziami dtoni. Wyobraz sobie i odczuwaj
energetyczng nic¢ tgczacq krawedzie dtoni (fot.10.).Z wdechem rozsun dtonie na boki
skupiajgc uwage na rozcigganiu energetycznej nici pomiedzy dtonmi, a z wydechem
oraz uczuciem relaksu ponownie zbliz dionie do siebie. Rozciggaj energetyczng
ni¢/wstege w koordynacji z wdechami i wydechami.
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Zamknij piesci z kciukami umieszczonymi w ich wnetrzu i objetymi pozostatymi
palcami dtoni. Z gwattownym wdechem nosem zacisnij piesci i z sita rozsun rece na
boki. W czasie ruchu napnij miesnie rak, brzuch, talie oraz obszar ledzwiowy
plecéw. (fot.11, fot .12.) Z wydechem ustami rozluznij miesnie i spokojnie ponownie
zbliz piesci do siebie nie stykajgc ich z sobg. Ruch rozsuwania rgk przypomina
rozcigganie sprezynowego ekspandora. W trakcie wykonywania ¢wiczenia skup
uwage na rozcigganiu nici / wstegi Qi.

Otworz dtonie, skieruj punkty Lao Gong ku sobie i zgrywajac ruchy z oddechem
wykonaj ¢wiczenie ,rozdzielania sfery Qi” rownowazgc w swym wnetrzu elementy
pozytywne i negatywne Yang/Yin. Z wdechem odsuwaj poziomo dfonie od siebie, z
wydechem zblizaj do siebie nie stykajac z sobg, odczuwajgc emisje Qi pomiedzy
punktami ,Lao Gong”.

fot.10. fot.11.

Wedtug mistrza Shi De Hong éwiczenie to mozna wykonywac rowniez bez skupiania
uwagi na rozcigganiu nici Qi, czyli jako ,Wei Dan”, gdyz jego ruchy samoistnie
wymuszajg przeptyw Qi z dolnego Dan Dian do punktéw Lao Gong w dtoniach.
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fot.12.

fot.10, fot.11, fot.12: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy czwarte ¢wiczenie
»ohaolin Luohan Kung”.

Cwiczenie piate:
»Wu Long Jiao Hai” — ,,Wojowniczy smok wzburza morze”.

Podazajgc wzrokiem za ruchem prawej reki przenies jag w prawo na wysoKosci
twarzy, a nastepnie skre¢ spiralnym ruchem w tyt i umies¢ dton na plecach na
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wysokosci nerki. Kladac dton na plechach skieruj wzrok w przéd. Palce dioni
skierowane sg w dot, a punkt Lao Gong w strone prawej nerki. Ruch ten
wykonywany w systemie ,Shaolin Luohan Zhuang Kung” nosi nazwe ,Dzieci
Skfadajace Hotd Buddzie” ( Dong Zi Bai Fu) i jest opisany oraz zilustrowany jako jego
dwudzieste ¢wiczenie. Po potozeniu prawej dtoni na plecach, wykonaj te same ruchy
w lewo lewg reka, kladac lewg dton na plecach na wysokosci lewej nerki. (fot.13, fot.
14.) Gdy to uczynisz obniz biodra i przyjmij nieco nizszg i mocniej ,zakorzeniong”
postawe jezdzca.

fot.13. fot.14.

fot.13, fot14: Mistrz Shi De Hong praktykujacy pigte ¢wiczenie systemu
»Shaolin Luohan Kung”.



14

fot.15.

fot.15: Egzamin z zakresu systemu qigong ,Shaolin Luohan Kung” podczas
seminarium prowadzonym przez mistrza Shi De Hong w Polsce w 2013 roku.
Na zdjeciu éwiczacy wykonujg ¢wiczenie ,Wojowniczy Smok Wzburza Morze”.

Cwiczenie széste:
»,Hai Di Lao Yue” — ,,Morskie dno odbija blask ksiezyca”

Wyprostuj nogi przesuwajagc jednoczesnie dtonie wzdtuz meridianu ,opasujgcego”
Dai Mai do punktéw ,Huan Diao” na biodrach. Wez gteboki wdech, a nastepnie z
wydechem wykonaj powoli skton w przéd sunac dtonmi w dét nég, naciskajgc punkty
akupunkturowe pod kolanami i docierajgc dtornmi do grzbietéw stép ponad punktami
Yong Quan. (fot 16.) Powoli z wdechem wyprostuj ciato skupiajac w trakcie ruchu
uwage na kolejnych odcinkach kregostupa, poczgwszy od kosci ogonowej, a
skonczywszy na odcinku szyjnym. Prostujac sie przesuwaj dtonie w gore wzdtuz nog
z przodu ciata ( fot .17.) Konczac wydech i prostujgc ciato umies¢ dtonie na
miesniach czworogtowych ud.

Wraz z wdechem odsun prawg reke w prawo, a nastepnie z wydechem umie$é
prawg dton na podbrzuszu. Punkt ,Lao Gong” prawej dioni skierowany jest w strone
dolnego Dan Dian. Odsun z wdechem lewg dton w lewo, i z wydechem umies¢ na
prawej dtoni. Obszernymi kolistymi ruchami wykonaj okrezny masaz brzucha. ( fot.
19) Najpierw przesun dwadziescia razy dtonie wokét brzucha zgodnie z kierunkiem
ruchu wskazowek zegara, a nastepnie takg sama ilos¢ razy w przeciwnym kierunku.
Masujac okreznie brzuch zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara pobudzamy
perystaltyke jelit, natomiast masujgc brzuch w przeciwnym kierunku zapobiegamy
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biegunce. Wykonujac éwiczenie zachowaj spokojny, rozluzniony oddech ,zgrany” z
ruchami. Sungc dtonmi wokét brzucha w gore ciala wez wdech, natomiast
przesuwajac je okreznie w dot wykonaj wydech. Ruchy masujace brzuch wykonuj
stosunkowo mocno, nie za$ jedynie go okreznie gtaszczac. Praktykujac to ¢wiczenie
wykonujesz masaz brzucha oraz potozonych w jego obrebie organdéw wptywajac
korzystnie na funkcjonowanie Zzotadka oraz perystaltyke jelit, zapobiegajac
schorzeniom przewodu pokarmowego oraz zaparciom.

Gdy to uczynisz umiesc¢ dtonie na podbrzuszu na wysokosci dolnego Dan Dian.

Mistrz Shi De Hong wielokrotnie podkreSlat wage gtebokiego spokojnego
przeponowo brzusznego oddechu. W przypadku wystgpienia np. bolu odcinka
ledzwiowego kregostupa zalecat, by wykonac kilka gtebokich ,brzusznych” oddechow
przynoszgcych relaks, a wraz z nim rozluznienie mieSniowe oraz zmniejszenie bolu.

fot. 16. fot. 17.

fot.16, fot .17: Mistrz Shi De Hong wykonujgcy szdste ¢wiczenie
»ohaolin Luohan Kung”.
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fot.18.

fot.18: Egzamin koncowy z systemu ,Shaolin Luohan Kung” w trakcie seminarium
prowadzonym w Polsce przez mistrza Shi De Hong.
Cwiczacy wykonujg szdste éwiczenie.

fot.19.

fot.19: Mistrz Shi De Hong wykonujacy masaz brzucha w ramach szdstego ¢wiczenia
»Shaolin Luohan Kung”.
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Cwiczenie siédme:
»Jin Ji Dian Dou” — ,,Ztoty kogut kiwa gtowq”.

fot. 20. fot. 21.

fot. 20, fot.21: Mistrz Shi De Hong praktykujacy siédme ¢wiczenie
»ohaolin Luohan Kung”.

Przenies ciezar ciata na lewg noge, skre¢ ciato w prawo i przyjmij postawe ,kota”.
Ciezar ciata prawie catkowicie spoczywa na lewej nodze, a prawa stopa dotyka
podtoza jedynie palcami oraz podeszwg tuz przy palcach. Pieta prawej stopy nie
dotyka podtoza. Umies¢ obie dtonie po bokach kolana i przeslij Qi z punktéw Lao
Gong w dioniach do wnetrza stawéw kolanowych poprzez punkty Du Bi napetniajac
kolana energig. Usytuowanie dloni przy kolanie widoczne jest na zdjeciach na 20 i nr
21. Nastepnie wykonaj dtonmi gtaszczace okrezne ruchy po obu stronach kolana,
nie dotykajac dtornmi kolana. Ruchy te dodatkowo energetyzujg kolano oraz
rozpraowadzajg rownomiernie Qi w jego wnetrzu. Unie$ prawg noge, i jesli cwiczysz
boso, oprzyj prawag stope punktem Yong Quan na lewym kolanie w okolicy
przysrodkowej tgkotki, jesli zas ¢wiczysz w obuwiu, umies¢ prawg stope pod lewym
kolanem w zgieciu podkolanowym, grzbietem prawej stopy w kierunku punktow
akupunkturopwych usytuowanych w dole podkolanowym lewej nogi. Ponownie
wykonaj kompresje Qi z dtoni do wnetrza kolana, a nastepnie gtaszczace energig
ruchy dtonmi, po czym umies¢ dtonie po przeciwnych stronach prawego kolana
punktami Lao Gong skierowanymi w jego strone.Wyobraz siobie energetyczng nic
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lub wstege taczaca punkty Lao Gong w dtoniach i przebiegajaca przez wnetrze stawu
kolanowego. Odsun od kolana jedng dton przysuwajac jednoczesnie do niego druga,
a nastepnie odsuh od niego dton znajdujgcq sie blizej, a przysun do niego bardziej
oddalong. Ruch tem przypomina naprzemiennne przecigganie niewidzialnej nici
przez wnetrze kolana, raz w lewo, a raz w prawo. Wykonujac to ¢wiczenie skup sie
na odczuwaniu energetycznej nici taczacej punkty Lao Gong w dioniach,
przebiegajacej przez wnetrze kolana. Za jej pomnocqg zostaje naenergetyzowane
wnetrze stawu kolanowego, a usunieta szkodliwa energia oraz réznorakie czynniki
chorobotworcze. Energetyczna ni¢ wnikajgc do stawu kolanowego wnosi do niego
czysta, ISnigca, zdrowag odzywczg Qi, a wysuwajgc sie usuwa z niego wszystko, co
szkodliwe, w tym bdl. Nastepnie ponownie umie$¢ dtonie nieruchomo po bokach
kolana i napefnij je emitujaca z dioni energig Qi. Cwiczenie to wzmacnia nogi, leczy
schorzenia stawow kolanowych oraz poprawia ich ukrwienie.

Postaw prawag stope na podtozu, przenies ciezar na prawg noge, skre¢ ciato w lewo i
przyjmij pozycje kota. Wykonaj nastepnie opisane powyzej ruchy energetyzujac lewe
kolano.

Du Bi (ST-35), inna nazwa ,Dou Bi” — punkt akupunkturowy na meridianie Zotgdka
w zagftebieniu bocznej powierzchni kolana. Usytuowany ponizej rzepki w depresji do
jej bocznego wiezadta. Odziatuje sie na niego energetycznie, za pomocq masazu lub
akupunktury w przypadku rozmaitych schorzen kolana.

ST 35-——1---——
3
ST EE-HJJ_“
1
ST 37— -§--
ST 40 -t aem ] - ;" | --v-——i—-ST 3B
-1 sT 30

rys 2: Usytuowanie punktu Du Bi (ST 35).

Cwiczenie 6sme:
»long Zi Bai Fo” — ,,Dziecko skiada pokion Buddzie”.
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Postaw lewg stope na podtozu. Opusc¢ dionie, rozsunh rece na boki, skre¢ spiralnie
ciato w lewo o 180 stopni, unies obszernym ruchem rece ponad gtowe i przysiadajac
na lewej nodze zbliz dtonie do siebie lub ztacz je w religijnym gescie przed splotem
stonecznym. ( fot. 22, fot.23, fot.24.)

o Jedli ztagczysz dtonie w religijnym gescie, skup umyst na czystosci ducha oraz
szlachetnych i pozytywnych uczuciach. ( fot 23.)

o Jezeli umiescisz dtonie blisko siebie (fot..24) skup uwage na przeptywie Qi
przez rece, koncentracji Qi pod pachami oraz odczuwaniu ,kuli” energii
pomiedzy dtonmi.

Utrzymuj fokcie nieco rozsuniete, jakbys pod kazdg pachg utrzymywat jajko.
Jesli zbytnio zblizysz tokcie do tutowia, zgnieciesz utrzymywane pod pachami
jajka, jesli zanadto je od niego oddalisz, jajka spadng i sttukg sie.

Utrzymuj powyzszg postawe przez co najmniej minute.
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fot. 24.

fot. 22, fot. 23, fot. 24: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy 6sme ¢wiczenie
»ohaolin Luohan Kung”.

Cwiczenie dziewiate:
,Luohan Tui Shan” — ,,Luohan rozsuwa gory”.

Odstaw prawg stope w prawo przyjmujac postawe jezdzca ,Ma Bu”. Rozsuh rece na
boki na wysokoéci twarzy z punktami ,Lao Gong” skierowanymi w goére, a palcami
dtoni na boki. Zbliz z wdechem dtonie do ramion kierujgc palce w goére a punkty ,Lao
Gong” na boki, a nastepnie z wydechem delikatnie rozsuh je ,rozsuwajgc goéry”.
( fot.25). Z kolejnymi wdechami falujgcymi ruchami delikatnie zblizaj dtonie do
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ramion, a z wydechami odsuwaj je od nich na boki. Wykonuj niniejsze ¢wiczenie w
stanie gtebokiego relaksu unikajgac jakichkolwiek napie¢ miesSniowych i
emocjonalnych, ,zgrywajac” ruchy zblizania i odsuwania dioni ze spokojnymi
wydechami i wydechami.

"h. "'i f\ '

] ;'m““; - \h

0w -

fot. 25.

fot. 25: Mistrz Shi De Hong praktykujacy dziewigte ¢wiczenie ,Shaolin Luohan Kung”
w swojej szkole ,Shaolin kung fu/gigong’ w Chinach,
usytuowanej w poblizu klasztoru Shaolin.

Cwiczenie dziesiate:
»Huai Bo Qian Kun” — ,,Obejmowanie tona wszechswiata”.

Stojac w pozycji jezdzca unies$ piety oraz opusc¢ nieco biodra ,obnizajac” pozycje.
Umies¢ dilonie przed sobg na wysokosci piersi ruchem obejmowania wielkiego
dzbana (fot.26). Takie utozenie rak w systemie qgigong ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”
nosi nazwe ,Obejmowania magicznego energetycznego pierscienia”. Stojgc
nieruchomo z uniesionymi pietami uchwy¢ podtoze palcami stép i skup uwage na
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odczuwaniu krgzenia Qi w organizmie. Utrzymujac te postawe wzmacniasz uda, tydki
oraz sciegna Achillesa. Utrzymuj ciato nieruchomo w tej pozycji przez sze$¢ minut.

fot. 26.

fot.26. Shi De Hong si fu wykonujacy dziesigte ¢wiczenie ,Shaolin Luohan Kung”.

Cwiczenie jedenaste:
»1ie Niu Geng Di” — ,,Stalowy byk rozgrzebuje ziemie”.

Opus¢ piety na podtoze. Przenies ciezar ciata na prawg noge i odrywajac lewg piete
od podtoza wykonaj dtorimi ruch przypominajgcy chwytanie duzej kuli ( fot.27.) Unie$
lewe kolano w gore, skre¢ ciato w lewo, opusc¢ lewq dton zblizajgc do prawego biodra
a prawg dton unies z prawej strony ciata ponad gtowe. Wzrok podgza za ruchem
dtoni. Po przyjeciu pozycji stojagc na prawej nodze punkt ,Lao Gong” prawej dtoni
skierowany jest w gore. ( fot. 28.) Obré¢ glowe w lewo spogladajgc horyzontalnie
ponad lewym barkiem.

Stoj w tej postawie przez jedng minute.
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Obré¢ ciato w prawo, odsun lewg stope w lewo i postaw na podtozu. Uformuj palce
dtoni w ksztatt pazurdw, przenies rece w prawo, a nastepnie opus¢ w dot obszernym
ruchem przypominajgcym drapanie. ,Otocz” lewg dtonig lewe kolano i umies¢ jg przy
talii z lewej strony ciata z kciukiem przylegajagcym do tutowia na wysokosci meridianu
opasujgcego ,Dai Mai”. Unie$ przed sobg prawg ,pazurzastg’ dton skupiajgc na niej
wzrok. (fot. 29.) Punkt ,Lao Gong” prawej dtoni skierowany jest w gore.
Stéj nieruchomo w tej postawie przez jedng minute.

Wykonaj powyzsze ruchy na przeciwng strone, tj: opus¢ prawg dton, obro¢ ciato w
prawo i wykonaj prawg dtonig ruch otaczajacy prawe kolano, a nastepnie umiesc ja
przy prawym biodrze dotykajgc kciukiem talii na wysokosci meridianu Dai Mai. Unie$
lewg dtonig przed sobg skupiajgc na niej wzrok. ( fot.30.)

Utrzymuj ciato w tej postawie przez jedng minute.



24

fot. 29. fot. 30.

fot.28, fot.29, fot.30, fot 31: Mistrz Shi De Hong wykonujacy jedenaste éwiczenie
»ohaolin Luohan Kung”.

Cwiczenie dwunaste:
,Luohan Yao Shan” — ,,Luohan potrzasa géra.

Cwiczenie dwunaste przypomina ruch wystepujacy w taijiquan o nazwie ,Yun Shou”
- tzn. ,Dtonie poruszajgce sie jak obtoki’. Ustaw stopy réwnolegle wzgledem siebie.
Skrecajac ciato w lewg strone przenies w tym kierunku obie rece: Lewg reke na
wysokosci twarzy z punktem ,Lao Gong” skierowanym ku sobie w lewo, a prawg na
wysokosci bioder z punktem ,Lao Gong” skierowanym w lewo. Ruch prawej dtoni
przypomina przesuwanie nig w lewo po podtozu jakiegos niewielkiego przedmiotu
( np. kartonu). Wykonujac ruch w lewo przenos lewg dton na wysokosci twarzy, a w
prawo - prawg dion. Wykonaj ¢wiczenie zachowujac elastycznos¢é ruchowg w
stawach stop, kolan oraz bioder. Zmieniajgc potozenie rak wzgledem siebie z bokow
ciata wez wdech, natomiast przenoszac rece przed sobg i wykonujgc ruch
.potrzasania gorg” zréb wydech. Zgraj ruchy ze spokojnymi wdechami i wydechami.
Obie dtonie w trakcie <¢wiczenia emitujg Qi przez punkty ,Lao Gong’.
Wykonaj powyzsze ruchy naprzemiennie co najmniej szesc razy.
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fot.31.

fot.31: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy dwunaste ¢wiczenie ,Shaolin Luohan Kung”.

Cwiczenie trzynaste:
»E Hu Pu Shi” — ,,Glodny tygrys chwyta zdobycz”.

Obré¢ ciato w prawo i przyjmij postawe ,Gong Bu”. Umies¢ prawg dton nad lewg na
wysokosci piersi przed splotem stonecznym , a utrzymujac tokie€¢ z prawej strony
dtoni na jej wysokos$ci. Prawa dton emituje energie Qi z punktu ,Lao Gong” do
znajdujgcej sie pod nig lewej dioni z lewym tokciem po jej lewej stronie na jej
wysokosci. Utrzymuj te postawe przez jedng minute.

Naprzemiennymi ruchami przeno$ lewg dton nad prawg, a nastepnie prawg nad lewg
( tzw. ,rowerkiem”). Ogrzewaj oraz owijaj energetycznym szalem emitowanym z
punktéw ,Lao Gong” dton znajdujaca sie nizej przez dtoh znajdujgcy sie powyze;j.
Wykonaj naprzemiennie dwadziescia okreznych energetyzujacych dtonie ruchow.
Wykonaj koliste ruchy rekoma w ptaszczyznie bocznej, przenies ciezar ciata na lewg
noge i przyjmujac pozycje kota opus¢ przed sobg rece kierujgc palce dtoni ukos$nie w
dot na wysokosci ud i kolan.Wzrok spoczywa na dtoniach. Przyciggnij z wdechem
dtonie do talii,skieruj wzrok w przéd, a nastepnie z wydechem i krokiem w przod
wykonaj pchniecie obu dtorimi. Przenies z wdechem ciezar ciata na noge zakroczng
jednoczesnie rozsuwajgc rece na boki, a nastepnie z wydechem przenies ciezar
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ciala na noge wykroczng wykonujgc pchniecie dtomi oburgcz na wysokosci piersi
lub Zeber. W czasie wykonywania pchniecia palce dtoni skierowane sg na boki.
Powtdrz ruch roztozenia rak i pchniecia oburagcz szesciokrotnie.

Cwiczenie czternaste:
,Luohan Guan Dong” — ,,Luohan spoglada w kierunku swiatta”.

Po wykonaniu széstego pchniecia oburgcz ( w ramach poprzedniego c¢wiczenia)
przenies ciezar ciala na noge zakroczng ( lewg) odrywajgc od podioza podeszwe
prawej stopy. Prawa noga oparta jest na podtozu jedynie pietg. Skrec¢ tutéw oraz
noge wykroczng w prawo, opus¢ w dot prawg reke i unies jednoczesnie nieznacznie
lewg w ruchu przypominajgcym chwycenie w dtonie duzej pitki. Przenies ciezar ciata
na prawg noge, unies lewg stope i umiesc¢ jg w zgieciu podkolanowym prawej nogi.
Jednoczesnie wykonaj kolisty ruch rekoma tak, aby prawa dtoh znalazta sie ponad
lewg. Unies pionowo lewe przedramie z punktem ,Lao Gong” lewej dtoni
skierowanym w strone ciata. Opus¢ po zewnetrznej stronie lewego przedramienia
prawg dton energetyzujac je, a nastepnie umiesc pod tokciem lewej reki przekazujac
z punktu ,Lao Gong” energie Qi do jego wnetrza. Prawa dton znajduje sie tuz pod
lewym tokciem, lecz go nie dotyka. Wykonaj krok w przod lewg noga przyjmujac
pozycje ,Gong Bu”, wykonujac jednoczesnie pchniecie w przod lewg dionig z prawg
dtonig usytuowang pod jej tokciem. Utrzymujac wiekszos¢ ciezaru ciata na nodze
wykrocznej ( lewej ) skrec¢ ciato oraz lewy nadgarstek w prawo, obré¢ w prawo gtowe
i skieruj wzrok ukosnie w gore (fot. 32. ) Utrzymuj ciato w tej postawie przez minute.

Postawa ta posiada gteboki aspekt religijny. Symbolizuje ona chwile, w ktérej ubogi
wedrowny buddyjski mnich o czystym sercu w trakcie swej Zebraczej podrozy
bezdrozami Chin dostrzega zstepujgcego ku niemu z nieba w strumieniach $wiatta
bodhisatwe mitosierdzia. Mnich zaskoczony i oczarowany pieknem tego widoku
zastyga unoszac w lewej dfoni owoc w darze dla bodhisatwy, spogladajgc
Jjednoczes$nie w kierunku zstepujgcej ku niemu z nieba Swietlistej postaci.
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fot. 32.

fot. 32. Mistrz Shi De Hong praktykujacy czternaste ¢wiczenie
»ohaolin Luohan Kung”.

Cwiczenie pietnaste:
»Jia Yao Fu Mo” - ,,Opanuj ducha i przytrzymaj tygrysa”.
Przenies ciezar ciata na prawg noge, unies lewg i wykonujac rekoma ruch ,orta

rozposcierajagcego skrzydta” przysigdz na prawej nodze dotykajgc podtoza palcami
lewej stopy i kierujgc wzrok w lewo.( fot.33, fot.34.)



28

fot. 33. fot. 34.

Odsun lewg stope w lewo i stai nig na podtozu. Zamknij prawg dton w piesc i umiesé
na prawym biodrze. Przenies lewg dton w kierunku bioder,a nastepnie unies w goére i
okreznym ruchem przenie$ ponad gtowg w lewo, przenoszac jednoczesnie cigzar
ciala na lewa noge. Unoszgc w gére prawg noge wykonaj lewg dtonig ruch
podchwytu, a prawym przedramieniem spiralny blok wznoszacy. Opusc¢ ciato z dét z
tupnieciem prawg stopg i okrzykiem ,HA”, uderzajac grzbietem prawej piesci w lewg
dton utrzymywang na poziomie bioder.

Cwiczenie szesnaste:
»,Meng Long Guo Jiang” —,,Grozny smok przekracza rzeke”.

Wykonaj okrezny poziomy spiralny ruch lewa dtonig opuszczajgc jg w koncowej fazie
nieco w dot. Punkt ,Lao Gong” lewej dtoni skierowany jest w kierunku podioza.
Jednoczesnie prostujgc nogi unies w gore spiralnym ruchem ponad gtowe prawg
reke z zacisnietg piescig. Obré¢ ciato w prawo o 180 stopni przenoszac ciezar ciata
na prawg noge i odrywajac od podtoza lewg piete. Opusé lewg piete na podtoze,
przenie$ ciezar ciata na lewg noge, a nastepnie z przeskokiem, tupnieciem i
obnizeniem tutowia ponownie na prawg noge. Umies¢ prawg pies¢ na biodrze,
wykonaj lewg nogg krok w przéd przyjmujac pozycje ,Sy Liu Bu”. Wykonaj obszerny
poziomy ruch zagarniajacy lewg reka. Przenie$ ciezar ciata na lewg noge z
obszernym poziomym ruchem zagarniajagcym prawg reka, umieszczajgc
jednoczesnie lewg otwartg dton na lewym biodrze. Przesunh lewg dton blisko piersi w
kierunku prawej reki i wzdtuz jej wewnetrznej strony, wysuwajac lewg dton w przod
poza palce prawej dioni, w trakcie ruchu energetyzujac jg. Nastepnie przesun prawg
dton wzdtuz lewej reki w kierunku ciata, przenie$ ciezar ciata na prawg noge, i
ponownie przyjmij postawe ,Sy Liou Bu” obracajac w kohcowej fazie ruchu spiralnie
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obie rece. (fot. 35.) Skieruj wzrok spogladajgc daleko w przdéd ponad lewg dtonia.
Utrzymuj te postawe przez jedng minute.

fot. 35.

fot. 35 oraz fot 1: Mistrz Shi De Hong wykonujacy ¢wiczenie
,Grozny smok przekracza rzeke”.

Cwiczenie siedemnaste:
»Hei Hu Tao Xin” — ,,Czarny tygrys wyszarpuje serce”.

Przenies ciezar ciata na noge wykroczng ( lewa) i wykonaj niskie kopniecie pietg
prawej nogi w przod na wysokos¢ kolana. Przenies przeskokiem ciezar ciata na noge
prawg, umieszczajac lewq stope w zgieciu podkolanowym prawej nogi. Zrob krok
lewg nogg w tyt, zamknij prawg dton w pies¢, opus¢ lewg dton w dét i przenies
tukiem w lewo, a nastepnie skrecajgc ciato w lewo i przenoszac ciezar na lewg noge
wykonaj obszerny cios prawg piescig od dotu ku gorze.
Po zadaniu uderzenia pozostan nieruchomo w tej pozycji przez minute.

Cwiczenie osiemnaste:
,Wu Hua Zuo Shan” — ,,Budda siedzi na kwiecie lotosu”.
Dostownie: ,Pie¢ kwiatéw lotosu porasta gore”, lecz jest to metafora,
gra stow, odnoszaca sie do postaci Buddy.
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Spogladajac nadal w tym samym kierunku skre¢ ciato w prawo przyjmujgc postawe
jezdzca ,Ma Bu”, otworz i unies prawg dton ponad gtowe ruchem chwytu,
opuszczajac jednoczesnie lewg dton i opierajac jej palce na lewej nodze.

Utrzymuj te postawe przez jedng minute uspokajajgc umyst i spokojnie oddychajac.

Przenies ciezar ciata na lewg noge, nastepnie z wdechem tagodnym tukiem w doét i
na prawg dostawiajgc do niej lewa. Wyprostuj nogi w kolanach i umies¢ okreznym
ruchem dtonie przed piersiami. Palce utrzymywanych poziomo dfoni skierowane sg
ku sobie. Opusc¢ z wydechem dtonie wzdtuz osi ciata na wysokos¢ dolnego Dan Dian
skupiajgc w nim Qi. Rozt6z rece na boki i unies obszernym okreznym ruchem taczac
dtonie w religijnym gescie przed piersiami.

Wypowiedz tradycyjng buddyjska formute: ,Na Mo O Mi To Fo”.

fot. 36.

fot. 36: Mistrz Shi De Hong w postawie ,Budda siedzi na kwiecie lotosu”.

W systemie ,Shaolin Luohan Kung” oprécz powyzszych ¢wiczeh wystepujg takze
ruchy usuwajgce z organizmu starg ,niezdrowg” energie Qi bedgcg czynnikiem
chorobotwérczym. Pozbywamy sie jej chwytajac ,ztg” Qi, wyciggajac i odrzucajac jg
poza obreb ciata. Ruchami tymi usuwamy chorobotworczg energetyczng ,pajeczyne”
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oplatajgcg dang czesé ciata, organ lub narzad oraz szkodliwg Qi zalegajaca w jego
wnetrzu. Za pomocg powyzszych ¢wiczen mozna sie réwniez pozby¢ negatywnych
emocji oraz fizycznego bélu.

fot. 37.

fot: 37. W postawie ,Budda siedzi na kwiecie lotosu”:
po $rodku: mistrz Shi De Hong, po prawej: Rafat Becker, po lewej: autor artykutu.

Stawomir Pawtowski

Gdynia sierpien 2013.



