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czesc¢ druga

ilustrowany opis ¢wiczen

fot. 1.

fot. 1. Mistrz Shi De Hong omawiajacy wewnetrzne aspekty ¢wiczen
»Shaolin Shi Duan Jin” w trakcie seminarium treningowego w Polsce w 2013 roku.



9.

Lista éwiczen tworzacych system gigong
»9haolin Shi Duan Jin”:

Bi Mu Ming Xin Zuo. Wu Gu Jing You Shen.

.otan badz usigdz z zamknietymi oczami relaksujgc ciato i umyst oraz
energetyzujgc oczy i ducha”. ( str. 2.)

Shuang Shou Hu Cuo Tong Zi Liao.

“Ostukuj czaszke oraz masuj palcami obu dtoni punkty Tong Zi Liao”. ( str.6)
Shuang Shou Hu Ca Er Kong.

“Masuj nos palcami obu dtoni”. ( str.9.)

An Bo Er Duo.

“‘Rozmasuj uszy regulujac ich funkcje” (str. 13.)

Qing Long Zhi Shang Han Tian Zhu, You Ru Ri Yue Zi Lang Zhao.
»Zielony smok lecacy prosto by potrzasnac filarem niebios jest jak iluminacja
stonca i ksiezyca”. ( str. 14.)

Kuan Xong Li Qi.

,Otworz klatke piersiowg”. (str. 17.)

Xian Ho Qiao.

,Obroc gtowe spogladajgc za siebie”. (str. 18.)

Dien Lou Huan Diao.

“Pocieraj dtonmi punkty Huan Diao”. ( str. 20.)

La Zhun Xiao Dui.

,Chron i wzmacniaj kolana rozciggajac tydki”. ( str.22.)

10.Ziao Jian Dian Di Hu Qi.

“Unies piety dotykajgc podtoza palcami stop”. (' str. 26.)

CWICZENIE PIERWSZE

,»Bi Bu Ming Xin Zuo, Wu Gu Jing You Shen”.
L~Stan bgdz usigdz z zamknietymi oczami relaksujgc ciafo i umyst oraz energetyzujgc
oczy i ducha.”



fot. 2.

fot. 2: Mistrz Shi De Hong w relaksujacy sie w pierwszym ¢wiczeniu ,Shaolin Shi
Duan Jin”.

Cwiczenie pierwsze ,,Shaolin Shi Duan Jin” polega na petnym zrelaksowaniu
ciata i psychiki oraz naenergetyzowaniu ducha.

Siedzac z zamknietymi oczami zrelaksuj powoli ciato, rozpoczynajgc od paluchow
stdép a skonczywszy na szczycie gltowy. Caty proces relaksacji powinien trwaé okoto
dziesieciu minut.
Stojac relaksuj ciato poczgwszy od gtowy, a skonczywszy na palcach stop.

Siedzac relaksuj kolejno:

1.
2.

Paluchy stép. Sg one pofgczone meridianowo z glowg oraz mozgiem.

Kolejne palce stép, poczawszy od palca ,sgsiadujgcego” z paluchem, a
skonczywszy na najmniejszych palcach stép.
Sg one potgczone meridianowo z nosem oraz oczami.

Srédstopie. ,Poduszka” podbicia stopy pod paluchem potaczona jest
meridianowo z odcinkiem szyjnym kregostupa.

Zewnetrzne krawedzie boczne stéop. Sg one potfgczone meridianowo z
przysadkg mézgowa.

Wewnetrzne krawedzie stop oraz punkty Yongquan.
Masaz punktow Yongquan reguluje perystaltyke jelit przeciwdziatajgc biegunce,
dziata przeciwgorqczkowo, u kobiet poprawia krgzenie krwi w piersiach oraz
zapobiega nowotworom piersi.

Piety. Powigzane sq energetycznie z nerkami. Zrelaksowane piety umoZzliwiajg
niezaktocony przeptyw Qi przez meridiany ndég i biezgce uzupetnienie jej



niedoboru w nerkach przeciwdziatajgc wystgpieniu ,Shen Yin Xu”, tzn. ,pustki
energetycznej nerek’.

7. Grzbiet stopy, kostki zewnetrzne oraz ich najblizsze otoczenie. Rejon ten
pofgczony jest meridianowo z jgdrami, macicq oraz przysadkg mozgows.

8. Kostki wewnetrzne i ich najblizsze otoczenie.
Rejon ten potgczony jest meridianowo z watrobg oraz pecherzem moczowym.

9. Stawy srédstopia. Rozluznienie ich usprawnia doptyw krwi oraz Qi do stop.

10. Lydki. Masaz tydek usprawnia krgzenie krwi w organizmie.

11.0kolice kosci piszczelowych i strzatkowych.

12.Kolana.

13.Uda - czes¢ przednig oraz tylna.

14.Miednice, stawy biodrowe oraz krocze.

15.Podbrzusze oraz brzuch. Rozluznienie tego obszaru poprawia jeqo ukrwienie.

16.0Dbszar talii. Zgodnie z T.C.M. w obszarze tym znajduje sie centrum rownowagi
organicznej ciata cztowieka ,powigzane” z jego zrownowazeniem emocjonalnym,
a takze nerki, ktore sg ,korzeniem zycia” catego organizmu. Gdy ilos¢ Qi w
nerkach jest niewystarczajgca, stajg sie one ,zimne”, cztowiek zaczyna odczuwac
chtod bez wzgledu na temperature zewnetrzng. Nawet w czasie upatow mogq nim
wstrzgsac dreszcze, a stopy kolana, brzuch, plecy, dfonie i nos bedzie miat
zimne.

17.Dolne zebra nie potgczone stawowo z mostkiem - tzw. ,wolne” Zebra.
Sg bogato unerwione, przez ich obszar przebiegajg liczne potgczenia
meridianowe: serca, pfuc, zotgqdka, Sledziony, watroby i pecherza moczowego.
Przylega do nich wielki miesierr oddechowy - przepona brzuszna.

18. Klatke piersiowa. Relaks tego rejonu ciata uspokaja, poprawia wymiane tlenows.

19.Pachy. Rozluznienie tego obszaru usprawnia cyrkulacje Qi w meridianach ,Yin”
obu rak.

20.Rece. Zrelaksuj powoli, spokojnie i doktadnie cate rece, fragment po fragmencie,
poczgwszy od ramion, a skonnczywszy na opuszkach palcow dtoni.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

»Relaksujgc dfonie odczuj punkty ,Lao Gong” w centrach dfoni i buchajgcy z nich
energetyczny ogien wywodzgcy sie meridianowo z osierdzia, a wiec powigzany z
sercem.”

e Lao Gong - (PCB8)- punkt akupunkturowy meridianu Osierdzia,
usytuowany w centrum $rodrecza. Jedno z miejsc najsilniejszej emisji
bioenergii Qi z organizmu.

21.Ramiona. Zrelaksowanie ramion warunkuje rozluznienie rgk oraz dtfoni.

22.Kregostup, poczawszy od kosci ogonowej, a skohczywszy na odcinku szyjnym u
podstawy czaszki. Relaks kregostupa usprawnia przeptyw energii Qi w
meridianach: Du Mai, Dai Mai i Chong Mai oraz zwieksza ukrwienie i
naenergetyzowanie miesni grzbietu potgczonych z kregostupem i biegngcych
wzdtuz niego. W efekcie tego miesnie te sq lepiej odzywione i mocniejsze,



zwigksza sie ich elastycznoSc¢ i zmniejsza podatnos$¢ na urazy. Zdrowe i silne
miesnie grzbietu petnig funkcje stabilizacyjng pionowej postawy ciata, posiadajg
potencjat korygowania, przywracania i utrzymywania prawidtowych krzywizn
anatomicznych kregostupa, likwidujgc patologiczne kifozy, lordozy oraz skoliozy.
Utrzymujg wtasciwg sylwetke ciata cztowieka.

23.Gtowe, tj: szczyt gtowy, skronie i ich okolice, czoto, oczy i ich otoczenie, nos,
gorng a nastepnie dolng warge ust, brode oraz podbrédek.

Po wykonaniu powyzszych czynnosci odprez i rozluznij cate swoje ciato.

Zgodnie z T.C.M. paluchy stop potaczone sg meridianowo z gtowg, a pozostate
cztery palce stop z nosem oraz oczami. Relaksujgc i masujgc je wywieramy wiec
korzystny wptyw na zdrowie gtowy, oczu, nosa a nawet szyi i karku. W trakcie
relaksowania sie mozemy powtarzac, niczym mantre chinski zwrot ,Fang Song”
(chin: Z#£ ), oznaczajgcy relaks, spokdj, ,wyluzowanie”. Brzmienie powyzszych
dwdch sylab wymawianych spokojnie, wrecz medytacyjnie oddziatuje dodatkowo na
organizm rozluzniajgco, likwidujgc i usuwajgc z niego oraz z psychiki napiecie oraz
wszelkie zte energie. Masujgc grzbiet stopy wptywamy korzystnie na funkcjonalnos¢
przysadki mézgowej oraz poprawiamy procesy zapamietywania. Masaz srodkowej
czesci spodu stopy przeciwdziata biegunkom, tagodzi ich przebieg oraz reguluje
perystaltyke jelit. Rozluznienie z obu stron kostek i ich okolic pod i za kostkami az do
Sciegien Achillesa oddziatuje pozytywnie na fizjologie pecherza moczowego oraz
watroby. Rozluznienie catych stop wptywa korzystnie na funkcjonalno$c genitaliow u
obu pfci - rozluznia macice oraz jgdra.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

,Swiadomy relaks przed rozpoczeciem wykonywania éwiczeri ,Shaolin Shi Duan Jin”
oddziatuje regulujgco w przypadku wystepowania nadcisnienia krwi. W stanie relaksu
czestotliwoS¢ skurczow serca zmniejsza sie a ciSnienie spada. W stanie stresu krew
suderza do gtowy” a cisnienie krwi ,skacze”. Na skutek tego naczynia krwionosne
mogg pekngc lub zostac zacisniete. tatwo wowczas o wylew krwi do mézgu, udar lub
zapasc. (... ) Nalezy sie zrelaksowac, poczgwszy od palcow stop, a skonczywszy na
gtowie. (...) Siedzgc w spokoju zamknij oczy i powoli zrelaksuj najpierw najwieksze
palce stop ( tj. paluchy), nastepnie kolejno pozostate palce stop, po czym Srodstopie.
Odprezajgc srodstopie relaksujesz jednoczesnie klatke piersiowq. Zgodnie z T.C.M.
spod stopy cztowieka powigzany jest z jego uktadem trawiennym, zatem relaksujgc
go przeciwdziatasz biegunkom lub zaparciom oraz regulujesz na wifasciwym
poziomie poprawne procesy trawienne w organizmie. Na wewnetrznych krawedziach
podbicia stop znajdujg sie obszary potagczone meridianowo z Zotgdkiem, natomiast
na obu stopach tuz za wewnetrzngq kostka, na granicy rozciegna znajdujg sie punkty
potgczone meridianowo z nerkami. Masujgc je kciukami przez okoto minute
wptywasz korzystnie na stan zdrowia nerek, a przez to poprawiasz procesy
fiziologiczne catego swojego organizmu. W miare stopniowego relaksu coraz
wyzszych rejondw ciata, bol w nich bedzie malat i mijat. Wtasciwa praktyka reguluje
optymalny przeptyw energii Qi w catym organizmie.”



,W stanie gtebokiego relaksu stojgc, siedzgc lub lezgc ciato stopniowo wycisza sie,
a krgzenie krwi osigga wtasciwe cisnienie i tempo. Gdy krew w swym obiegu
przeptywa swobodnie bez zahamowan, dotlenia i odzywia wtaSciwie cafe ciafo.
tatwiej jest wowczas zachowac zdrowie. Relaks i wyciszenie wptywajq ponadto
korzystnie na uktad nerwowy, a poprzez to na Stan emocjonalny oraz zdrowie
psychiczne, rownowazgc stan ducha. Niepokdj duchowy odbija sie negatywnie na
funkcjonowaniu uktadu trawiennego. Zotgdek funkcjonuje wowczas nieprawidtowo i
nasze samopoczucie jest zte. PowinniSmy zatem zachowywac spokdj i nieustannie
dbac¢ o stan swojego ducha, by zapewnic¢ prawidtowe krgzenie krwi i wtaSciwe
funkcjonowanie organéw wewnetrznych.”

CWICZENIE DRUGIE:

»Shuang Shou Hu Cuo Tong Zi Liao”.
,Ostukaj czaszke oraz masuj palcami obu dfoni punkty Tong Zi Liao.”

fot.3.

fot.3: Mistrz Shi De Hong w trakcie wykonywania drugiego ¢wiczenia ,S.S.D.J.”

Wykonaj palcami dtoni dwadziescia okreznych ruchéw masujacych punkty ,Tong Zi
Liao” usytuowane na skroniach. Gdy to uczynisz zamknij usta, pot6z dtonie na tylnej
czesci gtowy i przesuwajgc nimi w kierunku twarzy zegnij nimi matzowiny uszne
zastaniajgc i ,zamykajac” matzowinami usznymi oraz dtonmi otwory uszne. Potéz
palce dtoni na potylicy, utéz palce wskazujgce na palcach srodkowych i wykonaj ,, Gu
Chang Ming” okre$lane réwniez terminami: ,,Ming Tian Gu” lub ,,Ji Tian Gu”, tzn.
dosfownie: ,,Wydobadz Dzwiek Niebianskiego Bebna”, a w wolnym ttumaczeniu:



,»Ostukuj potylice palcami dfoni”. Wykonaj te czynno$¢ naciskajac palcami
wskazujgcymi na palce srodkowe, a gdy te sie z nich obsung, stukajac nimi w tylng
czesc czaszki. W chwili stukniecia palcami wskazujacymi o potylice ustyszysz we
wnetrzu gtowy dzwiek dudnienia (stad chinska nazwa ¢wiczenia). Nalezy zastuka¢ w
potylice co najmniej 36 razy, pamietajgc, ze wiasciwe tempo stukania ma
podstawowe znaczenie w pozytywnym terapeutycznym oddziatywaniu tego
cwiczenia.

Oddzialywanie éwiczenia:

Ostukujgc obszar potyliczny czaszki i wywotujac w jej wnetrzu ,dZzwiek niebianskiego
bebna” energetyzujesz odzywczo mozg przyczyniajac sie do utrzymania dobrego
stanu zdrowia.

Wykonywanie tego c¢wiczenia wptywa leczniczo na organizm w przypadku
wystepowania: psychoz depresyjno maniakalnych, napadoéw szatu, padaczki,
jednoczesnego braku mowy i stuchu - tj. deafmutyzmu, nagtej utraty gtosu,
apopleksji, sztywnosci jezyka, bolu w okolicy potylicznej, sztywnosci karku,
krwawienia z nosa, choréb uszu, ,poprawiamy” stuch, zapobiegamy bélom gtowy i
gardfa, udarowi moézgu oraz paralizowi. Wykonujgc je usuwamy z punktéw ,Feng
Chi” ( tzn. ,Wietrzna Sadzawka”) usytuowanych w obszarze potylicznym drobin
powietrza docierajacych i gromadzacych sie tam wraz z krwig i blokujgcych
swobodny przeptyw Qi i krwi przez te miejsca. Analogicznie postepuje sie w
przypadku odpowietrzania zapowietrzonych kaloryferéw. Dopdki nie usuniemy
wytraconego z wody i zgromadzonego w kaloryferze powietrza, pozostanie on zimny,
a woda nie bedzie przez niego przeptywata.

e Feng Chi (GB 20) — dosfownie ,Wietrzna sadzawka” — punkt akupunkturowy
usytuowany na tylno bocznej powierzchni potylicy, nieco wyzej, niz
usytuowany centralnie w zagftebieniu karku punkt ,Feng Fu” (patrz opis
ponizej). Masaz punktu Feng Chi usuwa z organizmu zewnetrzny i
wewnetrzny ,Wiatr’, gorgczke, dreszcze, sztywnoSc¢ karku, bol gtowy (w tym
pochodzenia nowotworowego), zawroty gfowy, bolesng sztywnoS$c ostabienie i
napiecie miesni szyi oraz ramion, drzenie i mimowolne Sskurcze miesni,
przeciwdziata napadom padaczkowym, zaburzeniom pamieci, tagodzi
negatywne zaburzenia neurologiczne twarzy, gardfa i znajdujgcych sie na
gtowie narzgdow zmystow: oczu, uszu, nosa oraz jezyka.

e Feng Fu (GV16) - dostownie: ,Wietrzny Patac” - punkt akupunkturowy
usytuowany jest w linii Srodkowej plecow w zagtebieniu karku, centralnie z tytu
gtowy, w zagtebieniu potylicznym tuz ponizej wyniostosci potylicznej o 1 ,cun”
powyzej Srodkowego punktu tylnej linii wtosow. W T.C.M. powiada sie:
~Masujgc ten punkt leczysz wszelkie rodzaje schorzen”, w szczegolnosci zas
niedomagania serca i osierdzia. Punkt ,Feng Fu” usytuowany jest na
meridianie ptuc rozpoczynajgcym sie ponizej pepka w dolnej cze$ci brzucha,
biegngcym w dot ciata do krocza, a nastepnie wznoszgcym sie wzdtuz



Srodkowej czesci kregostupa i1 osiggajgcym punkt Feng Fu (Du Mai GV16) w
tylnej czesci szyi. W tym miejscu meridian ptuc wnika do mozgu, przebiega
wzdtuz linii Srodkowej gtowy, mija jej szczyt, czofo, nasade nosa i gorng
warge, docierajgc do punktu Yin Jiao w obszarze brzucha, na wysokoSci
macicy u kobiet (DU28) usytuowanym o 1 ,cun” ponizej pepka. Naktuwajgc
akupunkturowo punkt ,Yin Jiao” leczy sie zaburzenia miesigczkowania,
krwawienia z macicy, uptawy oraz wzdecia. ,,0dnogi” tego meridianu fgczg sie
z nerkami oraz przebiegajg przez serce, majg wiec wptyw na stan ich zdrowia.
Punkt ten zostat przedstawiony w pierwszej czesci artykutu n.t. ,Shaolin Shi
Duan Jin” - rys. nr 3, str. 16.

Po zakonczeniu ostukiwania czaszki rozmasuj punkt Feng Fu (patrz opis powyzej).

Za pomocg masazu punktu ,Feng Fu” (GV 16) leczy sie przeziebienie, sztywnos$é
karku, migrene szyjng — tzw. , Zespot Szyjny” ( tj. uporczywy bol gtowy w jej tylnej
czesci wywotany uszkodzeniem krgzka miedzykregowego ( przewaznie C5, C6 lub
C7, badz tez przesunieciem lub skreceniem w obrebie kregéw szyjnych), bdl
ramienia, bole i zawroty gtowy, zatkanie nosa, gtuchote, niemote, porazenie
potowiczne, zaburzenia widzenia, krwawienie z nosa, bol gardia, afazje po
apopleksji, nasilenie stanédw maniakalno depresyjnych oraz epilepsje.
Masujgc punkt ,Feng Fu” oraz znajdujgce sie po jego bokach punkty ,Feng Chi”
(GB 20), wykonaj po 36 ruchow masujacych kazdego z nich.
W celu terapeutycznego oddziatywania dotykiem na punkt ,Feng Fu” naciskaj go, a
nastepnie masuj podtuznymi ruchami w gére i w dot, z poétkolistym ,zakreceniem”
przy kosci potylicy, gdyz punkt ten znajduje sie nad meridianami ,Du Mai” oraz
,Chong Mai”, w ktérych strumieh Qi ptynie od dotu ku goérze. Masujac punkt ,Feng
Fu” koliscie lub poziomo, czyli niejako ,poprzecznie” w stosunku do kierunku
cyrkulacji Qi w ww. meridianach, mozna zaktéci¢ w nich prawidtowg cyrkulacje Qi.

Mistrz Shi De Hong si fu powiedziat:

,Chinscy naukowcy bezsprzecznie wykazali, ze ostukiwanie i masaz punktow
znajdujgcych sie na karku oraz potylicy wptywa korzystnie na stan zdrowia osob
wykonujgcych to c¢wiczenie. Nastepuje to w wyniku przywrdcenia lub utrwalenia
niezaktoconego przeptywu Qi we wnetrzu ich ciat. Mozna graficznie przedstawic, jak
meridiany tgczg wszystkie narzady ciata, pomimo, ze ich mozliwoS¢ ruchu jest
ograniczona. Nos, oczy, uszy, jezyk i usta tqczq sie meridianowo z punktem ,Feng
Fu”, a ten z meridianem Du Mai. Istniejg tam dalsze wzajemne potgczenia, np. z
Meridian ,,Yang Wei Mai” oraz “ Zu Tai Yang Pang Guang Jing” ( tzn. “Meridianem
Pecherza Moczowego”). Ostukujgc ten punkt bedziesz w stanie leczy¢ choroby
twarzy oraz schorzenia organdow pieciu zmystow, tj: ( jezyk) smak, (skora) dotyk,
(nos) wech, (oko) wzrok i (ucho) stuch.”

(...) ,Stynny pisarz i mistrz kaligrafii z czaséw dynastii Song - Su Dong Po (1037 -
1101 r. n .e) zapisat: , Gtowa i uszy powinny by¢ czesto ostukiwane”. Za pomocq
¢wiczenia ,Qi Tian Qu” oddziatujemy na kazdq tkanke miesniowg ucha zewnetrznego



i wewnetrznego. Uciskajagc | masujgc okreslone obszary matzowiny usznej
wywieramy wptyw na caty organizm, leczgc wszelkie choroby w obszarze catego
ciafa. Za pomocg tego cwiczenia mozna bezpoSrednio poprawi¢ stan bfony
bebenkowej w uszach oraz leczy¢ zmniejszajgc szum w uszach.”

Po zakonczeniu masazu punktu Feng Fu rozmasuj kciukiem okreznymi ruchami
punkt Bu Feng, a nastepnie punkt Ya Men.

Bu Feng - Termin ten oznacza ,Przeciwdziatanie Wiatrowi”. Wyraz ,Bu” w
tym zwrocie oznacza ,przeciwdziatanie, tonizowanie, uspokajanie”, natomiast
wyraz ,Feng” oznacza ,Wiatr’. Opis terminu ,Wiatr’ znajduje sie w czesci
pierwszej artykutu na str.11, a zilustrowane usytuowanie punktu Bu Feng
w czeSci pierwszej na rys.3 na stronie 16.

Ya Men — (GV15) — punkt na linii Srodkowej karku (meridian Du Mai), pottora
cuna ponizej wgtebienia potylicznego czaszki, pod pierwszym kregiem
szyjnym. Oddziatujgc na niego leczymy choroby jamy ustnej, gardfa, jezyka,
chrypke, sztywnosc¢ jezyka po udarze, zaburzenia mowy, padaczke, stany
poudarowe i maniakalno depresyjne, sztywnosS¢ karku, chwiejnosc
emocjonalng, stymuluje przewodnictwo nerwowe w rdzeniu kregowym i
funkcjonalno$¢ ukfadu limbicznego mdézgu biorgcy udziat w regulacji
zachowan emocjonalnych. Usytuowanie punktu Ya Men przedstawiono w
czesci pierwszej artykutu na rys nr.3 , str.16.

CWICZENIE TRZECIE:

“Shuang Shou Hu Ca Er Kong” — tzn. “Masuj nos palcami obu dtoni”.
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fot 4: Mistrz Shi De Hong praktykujacy trzecie ¢wiczenie ,Shaolin Shi Duan Jin”.

Unie$ dtonie do twarzy, oprzyj palce dtoni po bokach gtowy lub nad czotem, a kciuki
na miejscach ,Ying Xiang” po bokach nosa. Masujgcymi kolistymi ruchami kciukow
delikatnie pocieraj 48 razy miejsca Ying Xiang. W miejscu ,Ying Xiang” znajdujg sie
z dwa znajdujace sie blisko siebie punkty akupunkturowe, tj. ,Shang Ying Xiang” i
,Xia Ying Xiang” (tj. gérny oraz dolny punkt ,Ying Xiang”). Lezg one bardzo blisko
siebie, ,gérny” Ying Xiang na zewnetrznej stronie meridianu, wiec w przypadku
masowania ich za pomocg kciukow nie jest mozliwe wybidércze masowanie jedynie
jednego wybranego punktu, lecz zawsze jednocze$nie obu naraz. Mozliwe jest za to
oddzielne naktuwanie ich igtami akupunkturowymi. Z powyzszych powodéw w
masazu oba te punkty okresla sie jednym terminem ,Ying Xiang”. (patrz rys. str.11.)

Na skutek pocierania i masowania punktu ,Ying Xiang” bedgcego ostatnim punktem
lezacym na meridianie jelita grubego, w dotku rowka nosa przy ptatku otworu
nosowego, sprawniej wdychamy energie ,nieba” ( Chin: ,Tien Qi”). Dzieki temu
powinniSmy poczu¢ sie bardziej rzesko, komfortowo oraz by¢é zdrowsi.
Nalezy pocierac¢ okolice punktu Ying Xiang przy nosie z wdechem, a zaprzestawacé
pocierania z wydechem, relaksem i uczuciem komfortowego funkcjonowania nosa.

Oddziatlywanie terapeutyczne:

Masaz punktu Yin Xiang leczy: katar, ,zimno” nosa ( nos jest wowczas zimny i czesto
czerwony), utrate wechu (polepsza sie wech), utrate smaku, choroby zatok, polipy,
alergie, zapalenie btony sluzowej nosa, flegme, kaszel ptucny, porazenie nerwu
twarzy, swedzenie skoéry twarzy (Swiad), obrzek twarzy. Masujac go mozna takze
ztagodzi¢ bole zapalenia wyrostka robaczkowego, schorzenia perystaltyki jelit takie
jak zaparcie lub biegunka.

Oddziatywanie masazu na punkt Ying Xiang warto postrzega¢ w szerszym zakresie:
Przyktadowo: Ostatnim punktem meridianu ptuc jest punkt ,Shao Shang” na kciuku
(,Lu 11”) potozony 0,1 cuna do paznokcia kciuka na jego promiennej stronie — patrz
czes$¢ pierwsza artykutu, rys. nr 5, str.18. Masujgc go usuwamy w obszarze jelita
grubego zie energie i elementy przemiany materii, a uzupetniamy dobre. Punkty
masazu na nosie, tj. Ying Xiang — meridian ptuc oraz na kciuku - Shao Shang —
meridian jelita grubego sg z sobg bezposrednio powigzane, gdyz w T.C.M. zaktada
sie, ze nos jest poczatkiem drog oddechowych wiodgcych do ptuc, wiec kazdy rodzaj
infekcji, ktory moze sie do nich przedostaé, tacznie z zimnem prowadzacym do
zapalenia ptuc, najpierw musi ,przejS¢” przez nos petnigcy funkcje filtracyjng i
ogrzewczg wdychanego powietrza. W teorii przemian pieciu zywiotdw ptuca nalezg
do ,metalu”, metal z kolei ,wytwarzajac” wode jest w wstanie uzupetni¢ jej zapas w
nerkach, jak rowniez za jej pomoca wyleczy¢ np. zatkany nos. W T.C.M powiada sie,
ze jesli cztowiek jest w stanie okresli¢ zapach danej rzeczy, dzieje sie tak dzieki
prawidtowemu funkcjonowaniu punktéw Ying Xiang przy nosie, ostatniego punktu
meridianu jelita grubego reki ,Yang Ming” powigzanego z meridianem zotadka,
biegnacego od gtowy az do stopy. Masaz punktu Ying Xiang moze odprowadzié¢
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nadmiar ciepta z ptuc, leczy¢ niezyt nosa oraz infekcje gérnych drég oddechowych,
tagodzi¢ bole w stanach zapalnych wyrostka robaczkowego i wszystkich chorob
wynikajacych z nadmiaru ciepfa, takich jak bole gtowy i bole oczu.

Masujac punkty ,Ying Xiang” oddziatujemy réwniez potozone w poblizu, nieco ponizej
punkty ,Kou He Liao” (LI 19) okre$lane w klasztorze Shaolin terminem ,Kou He Xu”.
Potozone sg one na goérnej wardze, bezposrednio pod dolng granicg nozdrza, na
poziomie punktu Shuigou (DU 26). Oddziatujac na nie przeciwdziatamy ,zatkaniu” i
krwawieniu z nosa oraz niedowtadom miesni mimicznych twarzy.

Masujgc okolice nosa oddziatujemy jednoczesnie korzystnie na ptuca oraz serce.
W T.C.M. powiada sie, ze ,ptuca zarzadzajg nosem”.

Za pomoca tego ¢wiczenia mozemy szybko udrozni¢ zapchany nos.

Nastepnie wykonaj we wnetrzu jamy ustnej okrezne ruchy jezykiem.

/ Poréwnaj niniejsze ¢wiczenie z szostym c¢wiczeniem automasazu ,Xi Sui Jing”
o nazwie ,Sy Qian feng Mi Duo Yi’, tzn. ,Wielka ochrona organizmu poprzez
aktywizacje $linianek przyusznych”. Cwiczenie to jest opisane w artykule pt.
»<Automasaz Xi Sui Jing” opublikowanym na stronie www.shaolingigong.pl /

fot.5.

fot.5: Mistrz Shi De Hong praktykujacy ¢wiczenie ,Czerwony smok sptukuje wode”.

Okrezne ruchy jezykiem wykonywane we wnetrzu jamy ustnej noszg chinskg nazwe
,Czerwony smok sptukuje wode”. Zwrot ,Czerwony smok” oznacza jezyk. Poruszaj
36 razy okreznie jezykiem we wnetrzu jamy ustnej wzmacniajgc zotadek, sledzione
oraz serce, a nastepnie przetknij zgromadzong w ustach $line w trzech tykach
,Lobmywajac® nig caly przetyk. Wazne jest, aby przetykana slina nawilzyta od
wewnatrz okreznie catlg przestrzen przetyku, a nie jedynie sptyneta nim w dot
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nawilzajac grawitacyjnie tylko jego dolng czesé. Pomimo, ze przetknieta slina po
nawilzeniu przetyku faktycznie sptywa jedynie do zotgdka, nalezy sobie subiektywnie
wyobrazi¢, ze sptywa ona w dot ciata az do podbrzusza, wnikajgc do dolnego Dan
Tian. Pomimo, Zze w rzeczywistosci z przyczyn oczywistych fizycznie nie ma to
miejsca, jednak wyobrazenie takie doprowadza zgromadzong w $linie energie do
podbrzusza i do dolnego Dan Tian, napetniajgc go Qi.

Mistrz Shi De Hong powiedziat:

,Przetykana w ftrakcie tego cwiczenia Slina moze poprawi¢ wyglad, zapobiega
chorobom i przedtuza zycie. Energia Qi, podobnie jak grzyby ,reishi” jest lekiem
przedtuzajgcym zycie. W T.C.M zaktada sie, ze hormony wydzielane przez
najwieksze gruczoty Slinowe, {j. Slinianki przyuszne, wptywajg na zachowanie
dfugotrwatej mtodosci. Slina zawiera lizozym - biatko kationowe, bedace czynnikiem
odpornosci nieswoistej, ktorego aktywnoS$c¢ jest skorelowana z poziomem innego
Sktadnika $liny - immoglobulin, tj. przeciwciat, rodzaju biatek wydzielanych przez
komorki pazmatyczne w celu walki z wirusami, bakteriami a nawet pasozytami. Sgq
one w stanie powstrzymac lub wyeliminowac bakterie paciorkowca, pateczki bakterii
okreznicy i bakterie gronkowca, likwidujg choroby skory wokot ust, choroby uktadow:
oddechowego, pokarmowego i moczowo ptciowego, leczq ropawice ,tj. stany ropne
stawow i sutkow, zapalenie szpiku kostnego, przeciwdziatajg wystapieniu wstrzgsu
toksycznego oraz zapaleniu opon moézgowo rdzeniowych, zapobiegajg chorobom
przyzebia, zwiekszajg ilos¢ wytwarzanej przez $Slinianki Sliny, usprawniajg pierwszy
etap trawienia pokarmu w obrebie jamy ustnej, wplywajg na poprawe sprawnosci
wystawiania sie, gdyz ,wygimnastykowany” tym cwiczeniem jezyk jest w stanie
precyzyjniej formutowac dzwieki. Wystawiamy sie wowczas wyraznigj, nie seplenimy,
i jestesmy rozumiani przez stuchaczy. (...) Przesuwanie jezyka we wnetrzu jamy
ustnej intensyfikuje wytwarzanie $liny przez $linianki przyuszne oraz podzuchwowe,
poprawiajgc procesy ftrawienia w obrebie jamy ustnej i przyczyniajgc sie do
utrzymywania cztowieka w dobrym zdrowiu. Slina wzmacnia uktad odporno$ciowy
usuwajgc tym samym toksycznoS$c¢ raka, posiada ponadto dziatanie odmtadzajgce.”

Zgodnie z T.C.M jezyk pozostaje w statych bardzo Scistych relacjach z wieloma
wewnetrznymi narzadami. Uwaza sie, ze stanowi on gtowe, ,szczyt” lub ,korone”
serca, a wszystkie choroby serca sg w jakis sposéb powigzane z jezykiem. Przez
spodnig cze$é jezyka przebiega meridian Sledziony, a przez sam jezyk meridian
Nerek, natomiast przez usta, policzek i wargi meridian Watroby. Wymawiajgc
jakiekolwiek stowo musimy korzysta¢ zaréwno z ptuc, jezyka oraz z ust. Ruch
jezyka w trakcie mowy lub konsumpcji oddziatuje na wiele punktow potozonych na
rozmaitych meridianach, tak wiec w T.C.M. powiada sie, ze ,Przesuwanie
jezykiem we wnetrzu jamy ustnej jest korzystne dla zdrowia wszystkich
narzadow”.

Mistrz Shi De Hong wspominat:
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,Gdy jako mate dziecko zamieszkiwatem w klasztorze Shaolin bytem bardzo otyty.
Wykonywafem wiec to ¢wiczenie codziennie bardzo czesto i dzigki temu w krotkim
czasie schudtem o okoto 20 kilogramow. Gdy do klasztoru przyszedt moj dziadek by
mnie odwiedzic¢, z trudem mnie rozpoznat.”

CWICZENIE CZWARTE:
»An Bo Er Duo” — tzn.: ,,Rozmasuj uszy regulujgc ich funkcje”.

Przed wykonaniem tego ¢wiczenia rozgrzej dtonie pocierajac nimi o siebie zwracajgc
szczegoblng uwage na rozgrzanie palcow wskazujgcych oraz srodkowych. Przytoz
palce wskazujgce do otwordw usznych zatykajgc nimi je, a palce srodkowe umies¢
tuz ponad nimi na wnetrzu matzowiny usznej w rejonie potgczonym energetycznie z
nerkami. Wstuchaj sie w dzwiek we wnetrzu gtowy przypominajgcy buczenie. Jesli
twoje nerki sg ,bogate w Qi”, na skutek wczesniejszego pocierania dotrze ona do
dtoni, a nastepnie za ich posrednictwem przez palce do matzowin i wnetrza uszu,
gardta oraz do mézgu. Mo6zg nazywany w T.C.M. ,Morzem Szpiku” jest centrum
uktadu nerwowego. Dla wiasciwego funkcjonowania potrzebuje on duzych ilosci
energii Qi, tlenu oraz produktéw odzywczych. Dostarczanie ich w odpowiedniej iloSci
w duzej mierze zalezne jest od dobrej kondycji zdrowotnej nerek, gdyz jesli nerki sg
zdrowe i bogate w Qi, wspomagajg produkcje szpiku kostnego w kosciach oraz
odzywianie tkanki nerwowej w rdzeniu kregowym i w moézgu. Za pomoca tego
¢wiczenia ,Shaolin Shi Duan Jin” mozesz optymalnie doenergetyzowac swdéj mozg.

Opis wykonania éwiczenia:

Przyt6z ztgczone palce do uszu zatykajgc palcami wskazujgcymi otwory uszne i nie
rozdzielajgc palcéw umiesé palce srodkowe na matzowinach usznych ponad nimi.
Kciuki przytéz do zuchwy, a pozostate palce dtoni umie$é na skroniach. Z wdechem
przez nos nacisnij palcami na matzowiny uszne nieznacznie wypychajac je w gore,
zatykajgc palcami wskazujgcymi otwory uszne i naciskajgc opuszkami palcow
Srodkowych na znajdujgce sie ponad nimi punkty potaczone meridianowo z nerkami.
Mozesz wowczas odczuC ciepto we wnetrzu ucha. Naciskajgc palcami dtoni
rozciggasz i powiekszasz otwodr uszny, zwiekszasz odporno$¢ organizmu, leczysz
szum w uszach oraz gtuchote. Z wydechem przesun palce w dot, opierajgc palce
wskazujgce na matzowinach usznych ponizej otworéw usznych, pozwalajgc, by
otwory uszne zostaty otwarte. Wykonaj to c¢wiczenie osmiokrotnie najpierw z
zamknietymi ustami, po czym kolejne osiem razy wraz z wydechem otwierajgc usta.
Gdy usta sga zamkniete przez caty czas wykonywania éwiczenia, tji. w trakcie
wdechow i wydechow, w chwili nacisku palcami energia Qi ptynie w gore, wnikajgc
przez ucho wewnetrzne do mdzgu i energetyzujac go. Wykonujgc wydech z
otwartymi ustami, Qi sptywa zasysana powstatg réznicg cisnienia przez ,Tragbke
Eustachiusza” w do6t do gardta, energetyzujac je i leczac jego potencjalne schorzenia.
Jest to zatem bardzo dobre ¢wiczenie wspierajace utrzymanie zdrowia uszu, mozgu
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oraz gardta. Po zakonczeniu masazu uszu wykonaj masaz bocznych powierzchni
czaszki ponad i za uszami sungc rozsunietymi opuszkami palcéw dtoni po obu
stronach gtowy, poczawszy od czota, nad uszami w kierunku potylicy. Ruchy te
przypominajg czesanie wtoséw grzebieniem. W koncowej fazie ruch staje sie szybszy
w celu wyrzucenia za siebie poza obreb ciata negatywnej energii. Wykonaj po
dziesie¢ powtérzen tego masazu.

CWICZENIE PIATE

,Qing Long Zhi Shang Han Tian Zhu, You Ru Ri Yue Zi Lang Zhao” - tzn.:
LZielony smok lecacy prosto by potrzasnaé filarem niebios jest jak iluminacja stonca i
ksiezyca”.

Wedtug mistrza Shi De Hong :

» W pigtym cwiczeniu ,wyciggamy” dfoniq kark, aby go rozluzni¢. Oddziatujemy
wowczas jednoczesnie takze na meridiany odcinka szyjnego kregostupa w obrebie
rdzenia kregowego. Po masazu karku rozmasuj punkty usytuowane na palcach dtoni
oraz punkt Lao Gong w lewej rece. Masujgc punkt Lao Gong kciukiem masuj
Jjednoczes$nie palcami: Srodkowym i serdecznym prawej dfoni punkt usytuowany na
wierzchu lewej dtoni w miejscu przed zgrubieniem zylnym po przeciwnej stronie dfoni
(na ,wierzchu” dfoni). Gdy to uczynisz, raz jeszcze rozmasuj kark i powyzsze punkty
na obu dfoniach.”

fot.6.

fot.6. Mistrz Shi De Hong wykonujacy piate ¢wiczenie ,S.S.D.J.".
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Cwiczenie to polega na masazu karku.

Chwyé jedng dtonig kark a drugg umie$é na plecach w obszarze ,Bramy Zycia”
(Chin: ,Ming Men”). Sciénij kark palcami dtoni a nastepnie z wdechem sitg reki
rozciggnij odcinek szyjny kregostupa w goére odchylajac jednoczesnie gtowe tyt i
kierujgc wzrok w gore. Utrzymuj przez sekunde lub dwie rozciggniety odcinek szyjny
kregostupa na bezdechu, po czym z wydechem rozluznij chwyt, przestan rozciggac
odcinek szyjny kregostupa w gore, i trzymajac delikatnie kark dtonig powoli wyprostuj
szyje kierujgc wzrok poziomo przed siebie. Powtorz ¢wiczenie dziesiec razy, po czym
rozgrzej dtonie pocierajgc nimi o siebie, a nastepnie wykonaj kolejnych dziesie¢
powtorzen tego ¢wiczenia chwytajgc kark drugg dtonia.

Masaz uzupetniajacy:

Po zakonczeniu masazu karku rozmasuj na dtoniach kciukami punkty: ,Wei Lao
Gong” i,Nei Lao Gong” (PC8) — ( patrz opis ponizej).

k24

Masaz punktow ,Wei Lao Gong” - ftzn. ,Zewnetrznych Lao Gong
usytuowanych na ,wierzchach” dfoni, po przeciwnej stronie punktow ,Nei Lao
Gong” pobudza Yang Qi, rozgrzewa ciato, rozprasza chorobotworcze ,zimno”.
Masaz punktéow ,Nei Lao Gong” — tzn. ,Wewnetrznych Lao Gong” ( lub po
prostu ,Lao Gong ,(PC 8), usytuowanych w centrach dfoni usuwa nadmiar
ciepta z organizmu, likwidujgc pozar serca ,Xin Huo” i przywracajgc optymalny
poziom energetyczny. Uciskajgc go leczy sie owrzodzenia jamy ustnej lub
Jjezyka, opryszczke, zgage zotgdkowsq, krwawienie z nosa, krew w stolcu lub
moczu, zaburzenia procesow wewngtrz organicznych ,Yin”, wzmacnia
poczucie niezaleznosci | zaradnoSci Zzyciowej, budzi Zyciowy wigor,
przeciwdziata zmeczeniu i wyczerpaniu fizycznemu oraz emocjonalnemu,
poprawia funkcjonalno$¢ narzgdéw zmystéw, zwieksza libido, poprawia
krgzenie krwi i pamiec, reguluje wytwarzanie hormonow.

Nastepnie rozmasuj nastepujace punkty:

1. Xiao Lu Ji ., lub ,Lu Ji” ( LU 10) — punkt akupunkturowy na wewnetrznej
stronie dtoni na meridianie Pluc, usytuowany na miesniu Kkciuka.
Nacisk na ten punkt optymalizuje iloSC ciepta w kanale pftuc, jest
wykorzystywany w leczeniu bolu gardfa, gorgczki i krwawienia z nosa.

2. He Gu — (LI 4) - punkt akupunkturowy usytuowany na grzbiecie dtoni
pomiedzy pierwszg i drugg koscig srddrecza, ti. miedzy palcem
wskazujgcym a kciukiem po stronie promieniowej.
Ucisk tego punktu wykorzystuje sie w znieczulaniu, usuwaniu przeszkod
w przeptywie Qi w obrebie karku i szyi wywotujgcych ich bdél oraz
sztywno$8¢. Oddziatujgc na niego leczy sie rozmaite choroby gtowy i
twarzy, jak np.: bol glowy, przekrwienie i obrzek oczu, krwawienie z nosa,
zatkany nos, bdl zeba, gtuchote, obrzek twarzy, bol gardta, szczekoScisk,
a takze: Swinke przeziebienie, grype nadmierne pocenie sie, bol brzucha,
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biegunke, zaparcie, bolesne miesigczkowanie, kazdy rodzaj bolu i napiec
pochodzenia psychogennego, nowotwory ztosliwe, Swierzb, pokrzywke
Skérng, drgawki oraz paraliz potowiczny ciata. Przeciwwskazane jest
uciskanie lub naktuwanie go podczas cigzy, gdyz pobudza to skurcze
porodowe, moze wiec wywotac¢ poronienie.

. Shang Yang - (LI 1) — punkt akupunkturowy na meridianie Jelita
Grubego, usytuowany na rogu paznokcie palca wskazujgcego po
promieniowej stronie palca.
Uciskanie go dziafa przeciwbolowo w przypadku bdlu: oka, zeba, bolu i
zapalenia ucha, przeciwdziata melancholii.

. Guan Chong — ( TH1) — pierwszy punkt akupunkturowy na meridianie
,Potréjnego Ogrzewacza”, w rogu paznokcia po stronie fokciowej palca
serdecznego. Ucisk na ten punkt wzmaga przeptyw Qi przez meridian
LPotrojnego Ogrzewacza” przez reke az do gtowy wpltywajgc korzystnie
na stan zdrowia uszu, fagodzi bol gtowy oraz gardfa, leczy sztywnos$c
Jjezyka, gorgczke oraz drazliwoSc.

. Xin Bao Yin lub Shao Ze (SI1) punkt akupunkturowy na meridianie Jelita
Cienkiego, usytuowany na rogu paznokcia po stronie tokciowej matego
palca dtoni. Uciskajgc go leczy sie zaczerwienienie i bol oka, bol ucha i
gardfa, sztywnosc jezyka, szum w uszach, zawroty gtowy, przywraca Sie
do przytomnosci po jej utracie, torbiele, leczy sie rozmaite choroby piersi,
miedzy innymi: choroby sutka, zaburzenia laktacji u kobiet, ropien piersi.

. Xin Jin lub xin jing lub ,Shao Chong” (HT9) - punkt akupunkturowy
usytuowany na meridianie Serca, w rogu paznokcia na stronie
promieniowej matego palca dtoni. Ucisk na ten punkt silnie oddziatuje na
migsien sercowy energetyzujgc go, przywraca SwiadomoSc¢ po zawatach
serca lub zapasci, usuwa bdl i zaczerwienienie oczu, owrzodzenie jamy
ustnej, przeciwdziata depresji maniakalnej, padaczce, tagodzi zaburzenia
emocjonalne takie jak: leki, silny niepokdj lub ataki paniki.

. Zhong Zhu (TH3)- punkt na meridianie ,Potrojnego Ogrzewacza”. Na
zacisnietej piesci usytuowany jest on na grzbiecie dtoni w zagtebieniu
pomiedzy czwartg i pigta koscig srédrecza. Uciskajgc go leczy sie
schorzenia wynikajgce z zastoju lub niedoboru Yuan Qi , np. szum w
uszach, bole barku, plecow, gfowy, zapalenie gardfa.

. San Jian (LI 3) — nazwa oznacza dostownie ,Trzecie Miejsce”. Jest to
punkt na meridianie Jelita Grubego, usytuowany na promieniowej stronie
palca wskazujgcego, w poblizu drugiej gtowy kosci srédrecza. Ucisk |
masaz tego punktu przeciwdziata biegunce, usuwa Wiatr i nadmiar ciepfta,
szczegolnie z gardta, jamy ustnej, dzigset, twarzy oraz oczu.

. Da Chan Jing lub Shao Shang ( Lu 11) — punkt na meridianie Ptuc,
usytuowany w kacie paznokcia kciuka, po promieniowej stronie dtoni.
Nacisk i masaz tego punktu likwiduje wiatr, przeciwdziata bolowi i
krwawieniu z gardfa.
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Oddziatywanie terapeutyczne masazu karku:

Odchylenie gtowy w tyt potaczone z rozciggnieciem krgzkdéw miedzykregowych
kregostupa uelastycznia je. W chwilach rozluznienia, po zaprzestaniu rozciggania
odcinka szyjnego kregostupa, krew wraz z energig Qi wptywajg obficie w obreb
krazkobw miedzykregowych odzywiajac je oraz energetyzujac przebiegajace w ich
obrebie meridiany oraz potozony powyzej mézg. Cwiczenie to jest pomocne w
usuwaniu zgromadzonych w obrebie krgzkdw miedzykregowych nie wydalonych i
szkodliwych dla zdrowia krystalicznych produktéw przemiany materii (Szczawiany,
moczany itp.) usztywniajgcych kregostup i odpowiadajgcych w duzej mierze za np.
dyskopatie oraz ,chrobotanie” w stawach kregostupa w trakcie jego skretéw lub
ugie¢. W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia nastepuje ,,fung fu”, tj usuwanie
Wiatru” oraz szkodliwej Qi z miejsca, w ktérym kark tgczy sie z czaszkg. Ma to
wptyw na poprawe naszego samopoczucia oraz zdrowia.

CWICZENIE SZOSTE
.,Kuan Xong Li Qi” - tzn. dostownie: ,Otworz klatke piersiowg”.
O wykonaniu tego ¢wiczenia mistrz Shi De Hong powiedziat:

,UJnoszgc ztgczone dionie podgzaj za nimi wzrokiem, jak w dziekczynnej modlitwie.
Rozdziel i opusc rece okreznym ruchem na podobienstwo otwierajgcego sie powoli
kwiatu lotosu. Rozposcieranie rgk wzmacnia serce”

Ztacz w religijnym modlitewnym gescie dtonie przed splotem stonecznym. Unie$ rece
z wdechem ze ztgczonymi dtonmi podazajac za nimi wzrokiem. Rozdziel dtonie
ponad gtowg na boki i ze spokojnym wydechem oraz uczuciem relaksu opus¢ rece
koliscie w dot, po czym ponownie ztgcz dtonie przed splotem stonecznym. Powtorz to
¢wiczenie dwadziescia razy.

Oddziatywanie:

Cwiczenie to reguluje funkcje watroby i woreczka zdiciowego, wzmacnia serce oraz
budzi pozytywne emocje. Wznoszac rece ,w kierunku nieba” rozwijasz sie duchowo,
a rozposcierajgc je i ,otwierajac” klatke piersiowg rozwijasz i regulujesz w jej
obszarze wtasciwy przeptyw Qi. Gdy opuszczasz dtonie z uczuciem przyjemnosci i
ulgi, jak np. podczas ,przeciggania” sie po wstaniu o swicie przy pieknej pogodzie,
wzmacniasz w sobie pozytywng samoocene oraz budzisz w sobie radosny stosunek
do otaczajgcego cie swiata.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

,MieSnie ciata cztowieka sq przez wiekszoS¢ Zycia napiete. Wykonujgc szoste
¢wiczenie unosisz dfonie odwodzgc kciuki, przez co oddziatujesz na ptuca, z ktorymi
sg one meridianowo potgczone. RozposScierajgc rece i prostujgc palce Srodkowe
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dfoni wptywasz korzystnie na zdrowie serca. Podgzajgc wzrokiem w goére za
unoszonymi dtonmi, stopniowo odchylajgc gtowe w tyt doprowadzasz do petniejszego
dokrwienia krqzkow miedzykregowych odcinka szyjnego kregostupa. Mozesz z
fatwoScig samodzielnie poprawi¢ swoje Ssamopoczucie dodatkowo wykonujgc
c¢wiczenie masazu karku oraz naciskajgc po jego zakonczeniu mocno kciukami na
punkty akupunkturowe Feng Fu i Feng Chi aktywujgc ,Jing”. W przypadku
wystepowania napiecia miesSniowego okolicy ramion mozesz potgczy¢ masaz karku
z masazem ramion. Taki masaz w efekcie sumarycznym jednoczesnie rozluzni i
rozgrzeje masowane miesnie oraz poprawi twoje samopoczucie. Masaz karku
wykonuj pocierajac od tytu w przéd. Sciskaj kark naciskajac go w déf, po czym
przesun po nim dton tagodnym ruchem masujgcym w gore w Kierunku czaszki.

CWICZENIE SIODME:
,Xian Ho Qiao” - tzn. ,Obré¢ glowe spogladaj za siebie”.

,Sciskajac w piesci kciuk otwérz szeroko oczy, skieruj wzrok w gére, unie$ i odchyl
gtowe nieco w tyt, po czym obroc jg spoglgdajqc za siebie ukosnie w gore.”

fot.7. fot.8.

fot.7, fot 8.: Mistrz Shi De Hong w siédmym ¢wiczeniu ,S.S.D.J.”

Chwy¢ lewg dtonig prawy nadgarstek za plecami na wysokosci kosci krzyzowej.
Prawa dton zacisnieta jest w pies¢, a jej kciuk spoczywa w Srodku piesci obejmowany
przez pozostate cztery palce dtoni. Ten typ ,zamkniecia” piesci symbolizuje dziecko
w fazie ptodowej przepetnione energig Qi, ktére czesto w ten wtasnie sposob zaciska
piesci w fonie matki doprowadzajgc do nich duzo Yuan Qi, nie pozwalajgc na jej
rozproszenie lub utrate. Trzymajac nadgarstek jednej reki dtonig drugiej utéz trzy
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palce na trzech okreslonych punktach przedramienia w poblizu nadgarstka. Umozliwi
ci to palpacyjng autodiagnoze wtasnego tetna oraz rodzaju i truktury Qi w trzech
réznych punktach na trzech réznych gtebokosciach poszczegdolnych meridiandw.
Sumarycznie daje to w kazdym przypadku, osobno dla diagnozy tetna i osobno dla
Qi, dziewie¢ czuciowych ,odczytow” pomocnych w precyzyjnym okresleniu wtasnego
stanu zdrowia. Gdy to uczynisz, ugnij nadgarstek reki z zaci$nietg piescig, tworzac
organiczng podporke z jego zewnetrznej czesci skierowanej ku dotowi. Oprzyj na niej
od dotu wnetrze drugiej dtoni, zbliz do siebie topatki, a nastepnie napnij miesnie ragk
oraz obreczy barkowej. Wykorzystaj topatki wzmocnione sitg napietych miesni rgk do
Luchwycenia” kregostupa w analogiczny sposob do dioni chwytajacej kark w
poprzednim ¢wiczeniu. Obejmij i ,chwy¢’ fopatkami kregostup w odcinku piersiowym,
rozciggnij go w gore unoszac napietymi miesniami rgk ramiona, a ramionami topatki.
Rozciggajac z wdechem kregostup i unoszac ramiona wykonaj jednoczesnie powoli
ruch skretny w odcinku szyjnym kregostupa, obracajgc gtowe i spogladajac za siebie
ukosnie w gore. Z kazdym wdechem spogladaj naprzemiennie za siebie ukosnie w
gore, raz w prawo, a raz w lewo, skrecajgc powoli kregostup poczawszy od kosci
ogonowej, poprzez kos¢ krzyzowa, odcinek ledzwiowy, piersiowy i na kohcu szyjny.
Z kazdym skretem staraj sie rozciggna¢ nieco kregostup w gore, przez co wzrastac
bedzie jego elastycznos¢ oraz cyrkulacja krwi oraz Qi w obrebie krgzkow
miedzykregowych kregostupa. Z wydechem rozluznij napiete miesnie i powro¢ do
postawy wyjsciowej (stojac lub siedzgc) z uczuciem relaksu i tagodnego skracania
sie rozciggnietego ciata. Po dziesieciu naprzemiennych powtorzeniach rozdziel
dionie, przenies przed siebie i nacisnij na punkt ,Nei Guan” usytuowany na
wewnetrznej stronie przedramienia. Po chwili ponownie przenies rece za plecy,
chwy¢ prawg dtonig lewy nadgarstek i wykonaj kolejnych dziesie¢ powtdrzen
¢wiczenia skrecajgc naprzemiennie tutéw oraz szyje w prawo i w lewo, rozciggajac
kregostup oraz spogladajac za siebie ukosnie w gére. Obracanie gtowy potgczone z
rozcigganiem i skrecaniem szyi oddziatuje witalizujgco na punkt Feng Fu w
zagtebieniu potylicy oraz na nerwy przebiegajace przez szyje oraz na meridian Du
Mai w obrebie karku.

e Nei Guan (PC 6) — punkt akupunkturowy na meridianie Osierdzia po
wewnetrznej stronie przedramienia usytuowany pomiedzy dwoma Sciegnami
w odlegtosci dwoch i pot szerokoSci palca od zgiecia nadgarstkowego. Uciska
sie go terapeutycznie miedzy innymi w przypadku schorzen brzucha ( refluksu
kwasu zotgdkowego, nudnoSci i wymiotéw), schorzenn w obrebie klatki
piersiowej, uczucia ucisku w obrebie klatki piersiowej, zaburzen
emocjonalnych, ciesni nadgarstka oraz utraty pamieci wynikajqcej ze stresu.
Uciskajgqc go leczy sie zatory krwi, uporczywy kaszel, problemy z sercem, bole
stawu tokciowego i ramienia, nadcisnienie, chorobe lokomocyjng. Nacisk na
ten punkt usprawnia krgzenie Qi w organizmie wptywajgc tonizujgco na stan
emocjonalny, prowadzgc do relaksu oraz uspokojenia serca i umystu,
przeciwdziatajgc bezsennosci, nerwicy, rozdraznieniu, nieuzasadnionym
lekom oraz depresji.
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CWICZENIE OSME
,Dien Lou Huan Tiao” - tzn. ,Pocieranie punktéw Huan Tiao” .

e Huan Tiao — (GB 30) punkt akupunkturowy meridianu Pecherzyka Zétciowego
usytuowany na biodrze, na skrzyzowaniu bocznej 1/3 i przySrodkowej 2/3
kretarza wiekszego. Meridian na ktorym lezy punkt Huan Tiao biegnie od
biodra w dét nogi, po bocznej stronie uda, poprzez boczng powierzchnie
kolana, i dalej wzdtuz koSci strzatkowej tydki w kierunku zewnetrznej kostki
stopy, poprzez grzbiet stopy do bocznej strony zakonczenia czwartego palca
stopy. Masujgc punkt Huan Tiao ,chronimy biodra”, leczymy bdle rwy
kulszowej (wynikajgce z zapalania nerwu kulszowego), dretwienie nog, zanik
miesni w obszarze dolnej czeSci plecoéw, bioder, posladkow oraz konczyn
dolnych, niedroznoSc krazeniowg oraz wiotkoSc i ostabienie kornczyn dolnych,
POKrzywke” oraz czerwone swedzgce wykwily dermatologiczne skory
wynikajgce z ,Wiatru”.
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fot.9.
fot. 9: Mistrz Shi De Hong praktykujacy ésme ¢wiczenie ,S.S.D.J.”

Opis ¢éwiczenia:
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Cwiczenie polega na masazu ud oraz kolan poczawszy od punktéw ,Huan Diao”
(meridian Pecherzyka Zotciowego) usytuowanych na biodrach z bokéw posladkéw.
Ztgczonymi palcami dtoni wykonujemy cztery okrezne ruchy masujace punkty Huan
Diao, a nastepnie przesuwamy dtonie wzdtuz bokéw ud az do kolan, po czym
masujemy kolana czterema kolistymi ruchami dtoni przekazujgc do ich wnetrza z
dtoni energie Qi. Po wykonaniu powyzszych czynnosci suniemy dtonmi z powrotem
wzdtuz ud do punktéw ,Huan Diao”, ktére ponownie masujemy palcami dtoni, itd.
Cwiczenie powtarzamy co najmniej dziesieé razy.

Po zakonczeniu wykonywania niniejszego ¢wiczenia w celu petnego rozluznienia
kolan zaleca sie ich ,dos¢ zdecydowane’ oklepywanie za pomocg dtoni.

Mistrz Shi De Hong wielokrotnie podkreslat wage wykonywania niniejszego
¢wiczenia dla zachowania sprawno$ci motorycznej nog. Stawy kolanowe sgq
najwiekszymi oraz najbardziej skomplikowanymi w budowie stawami organizmu. Nie
bez przyczyny. Dzwigajq i amortyzujg one ciezar ciafa zarowno statycznie jak i w
trakcie dynamicznych ruchéw, {j. stojac, chodzgc, biegnac lub skaczgc. Nalezy zatem
0 nie wifasciwie i nieustannie troskliwie dbac, aby zachowac ich sprawnosc¢ do pdznej
starosci. Mistrz zaznaczat, ze masaz nog na skutek powigzan meridianowych
pobudza jednoczesnie funkcjonalnie serce oraz pfuca, tak wiec masujgc nogi
wykazujemy jednoczesnie troske o stan zdrowia powyzszych organow.
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fot.10. fot.11.

fot:10, fot.11. Shi De Hong si fu wyjasniajgcy sposoby emisji Qi z dtoni do wnetrza
stawow kolanowych oraz metody oczyszczania i energetyzowania stawow.

Mistrz Shi De Hong podkreslat, ze bdl kolana oznacza, iz z nerkami ,jest co$ nie w
porzadku”. Zgodnie z T.C.M. nerki zarzadzajg stawami kolanowymi, a biodrami
Sledziona. Bdl w kolanie informuje, ze nie dociera do niego prawidtowo krew ( np. na
skutek urazu badz choroby), i w konsekwencji tego nastapity patologiczne zmiany w
jego funkcjonowaniu.

Mistrz Shi De Hong podkreslat, ze:

» Umyst (chin. Yi)) za pomocq mysli prowadzi Qi. Gdy relaksujemy jakis organ, np.
kolano, koncentrujgc sie na nim, strumien Qi wptywa do jego wnetrza przyczyniajgc
sie to do ustgpienia bolu w miejscu koncentracji uwagi. Tym sposobem umyst Yi
likwiduje cielesny bol za pomocg energii Qi. Nie zapominajmy, Zze kolana starzejg sie
pierwsze, dlatego musimy nieustannie z uwagg dbac¢ o stan zdrowia nog i kolan.
Bardzo wazng czescig nég sg ich Sciegna oraz powiezi. Przeptywa przez nie oraz
gromadzi sie w nich niczym elektryczno$c¢ w bateriach energia Qi oraz witalnosc Jing.
Ich stan $wiadczy o poziomie tych cech w ciele cztowieka. Krew odzywiajqc Sciegha
oraz powiezi energetyzuje je oraz organy z ktorymi sie tgczg. Nastepuje to w stanie
relaksu. Pod kolanem znajduje sie punkt Wei Zhong pofgczony meridianowo z
plecami oraz z talig. Nalezy go masowacC gdy bolg plecy. W przypadku bolu
posladkow nalezy masowac chwytem palcow dtoni oraz kciukami punkty Yang Ling
Quan i Zu San Li usytuowane po bokach piszczeli.”

e Wen Zhong - (UB 40) - punkt akupunkturowy na meridianie Pecherza
Moczowego. Usytuowany w dole podkolanowym miedzy Sciegnem miesnia
dwugtowego uda a tylng czescig miesnia Semitendinosus. Oddziatywanie na
ten punkt dziata przeciwbolowo w przypadku: bélu kolan, nég, odcinka
ledzwiowego kregostupa ( tzw. ,, bolu krzyza), bélu na skutek skrecen stawow,
sttuczenia miesni oraz skurczy miesni.

e Yang Ling Quan — (GB 34) —punkt akupunkturowy na meridianie .Masujac go
przeciwdziatamy bolowi w obrebie konczyn dolnych, talii i posladkow,
dretwieniu ndg i kolan, sztywnosci karku, bélu tylnej i gérnej czesci ramion.
Wptywamy korzystnie rozluzniajgc i nawilzajgc sciegna.

e Zu San Li — patrz opis str. 24.

CWICZENIE DZIEWIATE

»La Zhun Xiao Dui” - tzn.: ,Chron i wzmacniaj kolana rozciagajac tydki”.



23

fot.12.

fot.12: Mistrz Shi De Hong wykonujacy dziewigte ¢wiczenie ,S.S.D.J.”.

Cwiczenie to ma przeciwdziata¢ patologicznym zmianom funkcjonalnym kolan oraz
leczy¢ ich schorzenia ,odzywiajac” stawy kolanowe i potgczone z nimi kosci oraz
usprawniajgc do nich doptyw krwi. Przyciggajac, odsuwajac i napinajgc podudzia
rozgrzewamy stawy kolanowe. Zgodnie z T.C.M. ,nasze tydki, to nasze drugie serce”.

Opis wykonania éwiczenia:

Siedzac potdz podudzie jednej nogi na udzie drugiej, nieco powyzej kolana. (patrz
fot.12.) Trzymajgc podudzie obu dtonmi nacisnij palcami dtoni na znajdujgce sie na
nim powyzej kostki i ponizej kolana punkty akupunkturowe, uciskajgc dwoma palcami
dtoni znajdujgce sie pod kolanem na zewnetrznej stronie tydki punkty akupunkturowe
,ZU San Li” potgczone meridianowo ze $ledziong oraz kciukiem drugiej dtoni punkt
nad wewnetrzng kostkg stopy ,San Yin Jiao” - tzw. ,szésty punkt sledziony”. Nacisk
na te punkty poprawia procesy trawienia. Nacisnij nastepnie na srédstopiu punkt
,urody kobiecej”. Uciska nie go wptywa regulujgco na gospodarke hormonalng. Jest
to punkt czesto nakiuwany w akupunkturze. Z wdechem dociggamy trzymane
podudzie w kierunku tutowia, a z wydechem rozluzniamy pozwalajgc, by
samoczynnie powrocito do ,wyjsciowego” potozenia na udzie drugiej nogi. W trakcie
wdechu napinamy brzuch i grzbiet na wysokosci talii, z wydechem rozluzniamy i
relaksujemy miesnie. Wdech nastepuje nosem a wydech ustami. W trakcie wdechu
jezyk dotyka podniebienia w jamie ustnej. Spdd jezyka jest potaczony meridianowo
ze sledziong. W trakcie, gdy dociggamy rekami podudzie w kierunku tutowia,
jednoczesnie oporujemy miesniami nogi, odsuwajac jg od siebie. Sita rak powinna
by¢ nieco wieksza od oporu stawianego przez noge, wiec przezwyciezajac go
nieznacznie przyciggamy podudzie do brzucha. Wykonaj po dziesie¢ powtdrzen
dociggania i rozluzniania podudzia na kazdg noge. Rozluznij podudzie i wykonaj
dtonig masujace koliste ruchy ponad punktem ,San Yin Jiao” emitujgc do niego
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bezdotykowo energie Qi z punktu Lao Gong w ,sercu dtoni”. Gdy to uczynisz,
przesuwaj dtonig nad podudziem, zaczynajgc od stopy az do kolana, i na powrdt,
prowadzac Qi we wnetrzu podudzia w ,gore i w dot”. Wykonuj te ruchy najpierw
powoli, a nastepnie nieco szybciej ,przeptukujac’ podudzie energig Qi. Cwiczenie to
wpltywa leczniczo w przypadku wystepowania tzw. ,stopy cukrzycowej”’, obrzeku
podudzia lub zmian skoérnych przypominajgcych cellulitis ( tzw. skérng ,skorke
pomaranczowg”) $wiadczacych o cukrzycy.

Oddziatywanie:

Cwiczenie to przeciwdziata wysychaniu ptynu maziowego w torebkach stawowych
kolan, usprawnia wnikanie ptynu maziowego do wnetrza stawow kolanowych oraz
wspomaga procesy wytwarzania kolagenu oraz ptynu maziowego. Na skutek tego
,Lodmiadzamy” swodj organizm przeciwdziatajac zniedoteznieniu  starczemu
wynikajgcemu miedzy innymi z wysychania ptynu maziowego w torebkach
stawowych, i w konsekwencji ograniczeniu sprawnosci ruchowej. Wykonujac
regularnie niniejsze c¢wiczenie zachowamy dobrg sprawnos¢ ruchowg oraz
elastycznos¢ stawéw kolanowych do péznej starosci. Wykonywanie tego ¢wiczenia
zaleca sie osobom z chorymi lub ostabionymi nerkami, gdyz w T.C.M. powiada sie,
iz to wtasnie ,nerki zarzqdzajq energetycznie kolanami’. Jesli wiec nerki sg stabe
badz chore, nie sg w stanie wiasciwie energetyzowac kolan, i w skutek tego te
stabng, stajgc sie podatnymi na rozmaite urazy. Napinanie miesni tydek uwalnia
energie Qi w nogach energetyzujgc podudzia oraz kolana.

e Zu San Li- (ST 36) - ,Odcinek Trzech Li” - punkt akupunkturowy usytuowany
na przedniej bocznej stronie podudzia, ponizej kolana i punktu Dubi (ST 35),
bocznie o szeroko$¢ jednego palca od kosci piszczelowej. Oddziatuje sie na
niego terapeutycznie w przypadku niedoboru i stabego krgzenia ,Wei Qi” lub
krwi, niskiej odpornosci na choroby, wystepowania bolu stawu kolanowego i
nogi, bolu brzucha, bélu zotgdka, ztego trawienia, schorzen gastrycznych (w
tym czkawki, wymiotow, biegunki, zaparc¢, wzdecia), zapalenia wyrostka
robaczkowego, zapalenia jelit, chorob ( w tym zapalenia) sutka, wychudzenia,
obrzeku konczyn dolnych, psychoz maniakalno depresyjnych, choroby ,beri-
beri’, kaszlu, porazenia potowicznego, astmy (dusznosci i ,Swiszczgcego”
oddechu). Jest to wazny punkt akupunkturowy wykorzystywany w budowaniu i
utrzymywaniu dobrego zdrowia. Oddziatywanie na niego optymalizuje funkcje
zotgdka, wzmacnia: $ledzione, energie ,Wei Qi”, ,Ren Qi” oraz ,Yuan Qi’,
odzywia energetycznie krew, napetnia ciato ,Yin Qi”, gasi pozar serca ,Xin
Huo’, uspokaja ducha, przywraca i ozywia Swiadomosc¢ ,,Yang”.

e San Yin Jiao - (SP 6) - szésty punkt akupunkturowy meridianu Sledziony
usytuowany na podudziu 3 cuny ponad wewnetrzng kostka na tylnej granicy
kosci piszczelowej. W uproszczeniu powiada sie, ze jest on usytuowany w
odlegfosci ,czterech palcow” ponad wewnetrzng kostkgq. Oddziatywanie na
niego wzmacnia krew oraz Qi, leczy schorzenia Sledziony, zaburzenia
trawienia, zaburzenia krzepliwoSci  krwi, schorzenia ginekologiczne:
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nieregularnosc¢ lub brak miesigczki, bolesne miesigczkowanie, krwawienia z
macicy, sfabo$¢ prowadzgca do poronien, zaburzenia seksualne (u obu pfci),
zawroty gfowy, nadciSnienie, bezsennoSc, niepokdj i kotatanie serca, zastoje
krwi w tkankach w trakcie gorgczki, biegunke.

Masaz rozluznionych tydek reguluje cyrkulacje krwi. Po dniu ciezkiej pracy,
szczegolnie fizycznej lub wykonywanej w pozycji stojacej - np. doreczyciel poczty,
kelner lub fryzjer, itp. tydki sg twarde i nabrzmiate. Za pomocg masazu zmiekczamy
je 1 poprawiamy w ich obrebie krazenie krwi, przez co przyspieszamy procesy
usuwania szkodliwych produktéw przemiany materii, w tym kwasu mlekowego
odpowiedzialnego za tzw. ,zakwasy” miesni.

Odnosnie masazu nég mistrz Shi De Hong powiedziat:

,Dbajgc o zdrowie kolan musisz troszczy¢ sie o stan zdrowia catych nég. Chcgc
zapobiec chorobie zwyrodnieniowej stawow powiniene$S wzmacnia¢ duze miesnie
noég, np. miesnie czworogtowe ud, wykonujgc codziennie lekkie ugiecia nog w
kolanach. Cwiczac regularnie po 18 ugieé nég w kolanach miesnie twoich nég
wzmocnig sie i ich bol minie. Osoby chorujgce na reumatoidalne zapalenie stawow
powinny cwiczy¢ cwiczenia rozgrzewajgce kalana, takie jak; ,Re Xiao He Ding” oraz
,Ma Jing”. Wskazane jest takze, aby wykonywaty one cwiczenia tagodnie
wzmacniajgce kolana, jak na przyktad: ptywanie, jazde na rowerze czy tez spacery.
Silne miesnie czworogfowe ud wspomagajg pozostate miesnie noég w ich
skoordynowanym wspotdziataniu, tagodzq objawy choroby zwyrodnieniowej stawow,
wptywajg na zmniejszenie bolu ndg, zwiekszajg site stawow kolanowych, wptywajgc
pozytywnie na 0gdlng mobilnos¢ cztowieka. (...) Jesli stawy kolanowe bolg w wyniku
0golnej nadwagi, kosSlawosci, ograniczonej mobilnosci (np. pourazowej), gdy
pojawiajg sie obrzeki i bole kolan po wejsciu lub zejsciu ze schodow lub w wyniku
codziennej umiarkowanej aktywnoSci zyciowej, nie zawadzi udac sie do lekarza i
skorzystac¢ dodatkowo z fachowej opieki medycznej. W T.C.M. zaktada sie, ze organy
nieuzywane ulegajg atrofii, wiec miesnie nog nie trenowane ,usychajgc”, stabng,
wtdkniejq, tracq elastycznosc i stajg sie podatne na urazy, np. naderwania. Nie petnig
woéwczas nalezycie swojej funkcji ochronnej kolan. (...) Automasaz kolan i nog jest
szczegolnie cenny dla osob w podesztym wieku, majgcych trudnosci w poruszaniu
sie. Osoba taka chcgca poprawi¢ zdrowie swoich nég powinna usigs¢, oklepac
dfonmi, a nastepnie rozmasowac mieSnie czworogfowe ud oraz miesnie brzuchate
tydek, nastepnie cate kolana i rzepki, po czym poruszac¢ kolanami, aby poprawi¢ w
ich obrebie krgzenie krwi. Czynnosci takie prowadzg do lepszego odzywienia kolan
poprzez sprawniejsze dotarcie do ich wnetrza krwi transportujgcej  wszelkie
niezbedne dla ich zdrowia organiczne sktadniki odzywcze. (...) W Shaolin powiada
sie, ze: ,Gdy ruchy w stawach sg nieskrepowane | sprawne, Kosci sq zywe |
zdrowe.”(...) Chronigc stawy kolanowe przy pomocy aktywnosci ruchowej wykonuj
okre$lone ¢wiczenia zawsze z uwagqg, w Stanie petnej rownowagi, gdyz jakakolwiek
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niestabilno$c grozi upadkiem i uszkodzeniem ich przez sttuczenie lub skrecenie. Gdy
takie niefortunne zdarzenie juz nastgpi, nie podjecie natychmiastowego fachowego
leczenia urazu zawsze doprowadza do permanentnej choroby stawow. (...) Zdrowe
kolana nie bolg i sg ciepte. Wiele 0séb zauwaza, ze ich bdle kolan ustepujg w gorgce
dni, lub gdy ubiorg sie ciepto, bqdz tez czyms owing swoje kalana zapewniajgc im
ciepto. Bol kolan ustepuje rowniez, gdy osoby ze sporq nadwagg schudng i
obcigzenie ich stawoéw zmaleje. Warto o tym pamietac. (...) Pamietam pewnego
cztowieka, ktory narzekat na bol kolan wywotany przez zewnetrzny Wiatr. Poruszat
sie on z trudem wtasciwie jedynie w cieplejsze dni, a gdy dni byty chtodniejsze bol w
nogach stawat sie dla niego nie do zniesienia. Twierdzit, Zze ma wowczas uczucie,
Jakby grupa mrowek przegryzta mu sie przez miesnie i wgryzata do wnetrza koSci.
Zalecitem mu wykonywanie powyzszych ¢wiczen. Wykonujgc je codziennie wzmochit
on swoje miesnie nog i sciegna po obu stronach kolan. W niedtugim czasie byt w
stanie kucngc¢, a nieznosny bol najpierw zelzat, a po pewnym czasie catkowicie
ustgpit.”

CWICZENIE DZIESIATE:

»Ziao Jian Dian Di Hu Qi” —tzn: ,Unie$ piety dotykajac podtoza palcami stop”.

fot.13. fot.14. fot.15.

fot.13, fot.14. fot.15: Mistrz Shi De Hong wykonujacy dziesiate ¢wiczenie ,S.S.D.J.”.
Jest to ostatnie ¢wiczenie systemu gigong ,Shaolin Shi Duan Jin”.

Stah w pozycji naturalnej ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ barkéw, dotykajgc
Srodkowymi palcami dioni punktéow ,fengshi” usytuowanych na zewnetrznych
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powierzchniach ud, lub usigdz na podwyzszeniu (np. na krzesle) umieszczajac dtonie
na kolanach. Wykonujgc ¢wiczenie unies z wdechem piety, a nastepnie z wydechem
oraz tupnieciem opus¢ je na podtoze. Unoszac z wdechem piety mocno wysklepiaj
gorng czes¢ $rodstopia ku goérze, nie odrywajac jednak palcow stop od podtoza.
Opuszczaj piety na podtoze z wydechem oraz zdecydowanym tupnieciem w ostatniej
jego fazie. W chwili tupniecia powinienes odczu¢ pobudzajacy, orzezwiajgcy wstrzas.
Jesli w chwili tupniecia odczujesz bdl, oznacza to, ze tupniecie byto zbyt gwattowne,
i powinienes wykonac je delikatniej. Powtorz ¢wiczenie dwadziescia razy.

Oddziatywanie:

Cwiczenie to wykonywane w pozycji siedzacej kieruje Qi ze stop w gére nog,
natomiast wykonywane stojac ze stop w gore do catego ciata. Tupniecia pobudzajg
przemiane materii, tetno, wszystkie funkcje fizjologiczne, poprawiajg dotlenienie
organizmu, doprowadzajg do robwnomiernego naenergetyzowania catego ciata oraz
ozywienia ducha.

Po wykonaniu ostatniego éwiczenia ,Shaolin Shi Duan Jin” rozmasuj okreznymi
ruchami kciukami punkty Tai Chong na grzbietach stop. Wykonuj masaz kazdego z
nich przez co najmniej 30 sekund.

e Tai Chong - (LV3) - punkt akupunkturowy na meridianie Watroby usytuowany
na grzbiecie stopy z =zagtebieniu pierwszej i drugiej kosci Srédstopia.
Uciskajgc i masujac go okreznymi ruchami przeciwdziatamy wiekszosci
schorzen watroby, bolom i zawrotom gtowy, wielu chorobom oczu,
niedoborowi krwi i Qi, zaburzeniom trawienia (nudnosciom, wymiotom,
zaparciom, biegunkom), obrzekom i bélom w okolicy pachowej i piersiowej
tutowia, bezsennosci, nieuzasadnionym stanom lekowym, nadmiarowi Qi
»ognia”. Masujgc go ruchami na ksztatt litery ,V’ usuwamy z watroby zastgj
Qi, przez co oddziatlujemy na psychike uspokajajgco wygaszajac w sobie
negatywne stany emocjonalne, takie jak: rozdraznienie, frustracje lub ztos¢.

Jezeli masz wysokie cisnienie krwi wykonaj dodatkowo masaz naciskiem na
punkty Tian Chong i Fu Bai na bokach gtowy, potozone nieco za uszami i
powyzej nich.

e Tian Chong (GB9 ) - punkt akupunkturowy na meridianie Pecherza
Zotciowego. Naciskajgc na niego akupresurowo przeciwdziatamy bélowi
gtowy, obnizamy nadcisnienie krwi.

e Fu Bai ( GB 10) — punkt akupunkturowy na meridianie Pecherza Zétciowego.
Efekt oddziatywania masazem j.w.
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fot.16. fot.17.
fot.16, fot.17. Autor artykutu oraz mistrz Shi De Hong w przerwie miedzy treningami.

fot.18.
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fot.18. Kazda okazja jest dobra do dyskusji na temat gigong ©

"

il ‘»v‘."*“’“"‘ Wm‘l'v .

fot.19: Mistrz Shi De Hong oraz autor artykutu.
ZAKONCZENIE:

Mistrz Shi De Hong podkreslat wielokrotnie, ze shaolinski gigong jest naturalny i
przez to bliski zyciu codziennemu. Jest przydatny na co dzien w pracy i w
codziennych czynnosciach, doskonale sprawdzajac sie w warunkach klimatycznych
panujacych w naszym kraju. Praktyka gigong wzmacnia i stabilizuje zdrowie. Gdy
chorujemy, nie jesteSmy w stanie wydajnie pracowac, przez co pogorszeniu ulega
czesto réwniez nasza sytuacja bytowa. Pamietajmy, ze sprawnos¢ ruchowa ma
wptyw na opinie 0 nas u innych o0sob, np. pracodawcow. Gdy diugo pracujemy
siedzac przy komputerze, zaczynamy sie garbi¢, odcinek szyjny kregostupa i
znajdujacy sie w jego wnetrzu rdzen kregowy sg zle ukrwione, przez co miewamy
ktopoty z zapamietywaniem oraz trudnosci w skupieniu uwagi. Praktyka gigong
przeciwdziata takim objawom. Podobne przyktady pozytywnego oddziatywania
¢wiczen giogong w zyciu cztowieka wspotczesnego mozna by dlugo mnozy¢. Warto
rébwniez zaznaczy¢, ze w celu zwiekszenia sity oddziatywania na okreslone punkty
akupunkturowe stosuje sie dodatkowo ich nagrzewanie za pomocg moksy.
Cwiczmy zatem shaolinski gigong pielegnujac zdrowie z pozytkiem dla siebie oraz
dla innych.
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fot.20.

fot.20.: Uczestnicy seminarium z mistrzem Shi De Hong w Polsce - maj 2013 r.
Wiecej zdjec¢ z seminarium z mistrzem Shi De Hong dostepnych jest na stronie:
www.shaolingigong.pl

Stawomir Pawtowski

Gdynia sierpierr 2013 r.


http://www.shaolinqigong.pl/

