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Shaolin Shi Duan Jin

»,Dziesie€¢ ¢wiczen brokatu z klasztoru Shaolin”

Historia, charakterystyka, éwiczenia wstepne
oraz zalecenia do praktyki.

fot.1. Shi De Hong si fu.

Zdjecia mistrza Shi De Hong wykorzystane w artykule wykonali
Guo Yin He oraz Stawomir Pawfowski.



WPROWADZENIE

Artykut ten zawiera nazwy uzywane w tradycyjnej chinskiej medycynie ( T.C.M. ).
Przytoczenie ich jest nieodzowne w opisie poszczegdlnych ¢wiczen ,Shaolin Shi
Duan Jin”. W zwigzku z koniecznos$cig ograniczenia objetosci tekstu do postaci
artykutu, staratem sie w nim pogodzi¢ ,przyjemne z pozytecznym” stosujac
jednoczesnie formute pewnej szczegdtowosci oraz ogolnosci zawartych w nim
informacji. Zachecam wszystkich do poznania oraz praktyki tego wspaniatego
systemu gigong!

fot.2: Mistrz Shi De Hong jest rowniez ekspertem klasztornego Shaolin kung fu.

Kilka stéw o mistrzu Shi De Hong:

Mistrz Shi De Hong ( $wieckie nazwisko i imie: Jiao Hong Min) urodzit sie oraz
zamieszkuje w oddalonym o 12 kilometréw od klasztoru Shaolin miescie Denfeng
potozonym w prowincji Henan. Jest on Dyrektorem ,Centrum Treningowego Sztuk
Walki Klasztoru Shaolin” ( chin: ,Shaolin Wushu Gwoon” ) potozonego w odlegtosci
siedmiuset metrow od swiatyni Shaolin, Dyrektorem ,Miedzynarodowego Centrum
Nauczania Sztuk Walki” oraz Dyrektorem liceum o profilu sztuk walki. W klasztorze
Shaolin zamieszkat jako chtopiec i przez wiele lat uczyt sie w nim od starych



mnichéw buddyzmu, réznych rodzajéw qigong, tradycyjnej chinskiej medycyny oraz
klasztornych sztuk walki. Jego nauczycielami byli miedzy innymi mnisi: Shi Su Xi
oraz Shi Su Yun. Propagujac dziedzictwo klasztoru Shaolin odwiedzit ponad
dwadziescia krajow. Specjalizuje sie w shaolinskim gigong, klasztornych sztukach
walki oraz tradycyjnej medycynie chinskiej (T.C.M) leczac za pomocg energii Qi,
masazu, akupresury oraz akupunktury. W przesziosci wielokrotnie brat udziat w
rozmaitych zawodach chinskich sztuk i sportow walki, obecnie zas zajmuje sie
gtdbwnie nauczaniem.

Jego osiagniecia zwigzane z propagowaniem chinskich sztuk i sportow walki oraz
dziedzictwa klasztoru Shaolin obrazuje ponizsze zastawienie:

W 1983 roku uczestniczyt w ,Turnieju Shaolinskich Sztuk Walki” w mie$cie Denfeng
zdobywajac:

e Pierwsze miejsce (ztoty medal) w kategorii ,piesci Shaolin”.
e Drugie miejsce (srebrny medal) w kategorii ,,broni krotkiej”.
e Trzecie miejsce (brazowy medal) w kateqorii ,broni dtugiej”.

W 1988 roku brat udziat w Turnieju petno kontaktowej walki sportowej ,san shou” w
Pekinie zdobywajgc:

e Drugie miejsce (srebrny medal) w kategorii wagowej do 56 kg.
W 1989 roku uczestniczyt w ,Turnieju San Shou” w Pekinie zdobywajgc:
e Pierwsze miejsce (ztoty medal) w kategorii wagowej do 56 kg.

W latach 1999 — 2001 nauczat tradycyjnych shaolinskich sztuki walki, san shou
oraz qigong’u w ,Klubie Wychowania Fizycznego i Edukacji” w Japonii.

W roku 2003 zostat zastepcg Dyrektora ,Centrum Treningowego Sztuk walki
Klasztoru Shaolin” (chin; ,Shaolin Wushu Gwoon”) oraz Dyrektorem biura
~Miedzynarodowego Centrum Nauczania Sztuk Walki’.

W 2004 roku prowadzit szkolenia z zakresu tradycyjnej medycyny chinskiej w
Akademii Medycznej w prowincji Henan.

W pazdzierniku 2004 roku zdobyt ztoty medal w kategorii ,broni krotkiej” w
LPierwszym Miedzynarodowym Festiwalu Tradycyjnych Shaolinskich Sztuk Walki” w
mieScie Zhengzhou - stolicy prowincji Henan, oraz srebrny medal w kategorii form
walki wykonywanych bez broni (chin: ,quan Iu”).

W lipcu 2005 roku zostat Dyrektorem liceum o profilu sztuk walki, w prowincji
Henan.

W sierpniu 2005 roku zdobyt ztoty medal w konkurencji ,Pie$ci Shaolin” w
Narodowym Turnieju Sztuk Walki.



W pazdzierniku 2006 roku zdobyt ztoty medal w kategorii ,PieSci Shaolin” oraz
brgzowy medal w kategorii ,walki mieczem” w ,,Drugim Miedzynarodowym Festiwalu
Tradycyjnych Shaolinskich Sztuk Walki” w mieScie Zhengzhou.

W dniu 3 lutego 2007 roku zostat przyjety przez Prezydenta Singapuru po
prezentacji w Singapurze tradycyjnych shaolinskich sztuk walki.

fot. 3. fot.4.

fot. 3: Shi De Hong si fu praktykujacy styl ,Shaolin Luohan Quan” - forme bokserskg
,Duzego Mnicha” ( chin: ,Shaolin Da Luohan Quan”.)

fot.4: Shi De Hong si fu prezentujacy ruch ,Orzet rozposciera skrzydta” wystepujacy
w shaolinskiej ,formie” bokserskiej ,Matego mnicha” ( chin: ,Shaolin Xiao Luohan
Quan”) wchodzacej w sktad stylu ,Shaolin Luohan Quan”.

SHAOLIN SHI DUAN JIN

Definicja, historia oraz charakterystyka ,,.Shaolin Shi Duan Jin”:

W swobodnym tltumaczeniu nazwa ,Shaolin Shi Duan Jin” oznacza
,Dziesie¢ ¢wiczen z klasztoru Shaolin cennych dla zdrowia niczym brokat”. Termin
ten jest nazwg systemu gigong stworzonego w klasztorze Shaolin i sktadajgcego sie
z dziesieciu pro zdrowotnych éwiczen wykonywanych stojgc badz siedzgc. Nalezy on
do grupy systemow gigong zawierajgcych w swej nazwie stowo ,brokat”, oznaczajace
metaforycznie cos niezwykle warto$ciowego. W tym przypadku sg nim poszczegolne
sktadajgce sie na niniejszy system d¢wiczenia, uwazane za niezwykle cenne dla
utrzymania i pielegnowania zdrowia ( chin: ,Yang Sheng”). Zgodnie z zapiskami
mnichéw w klasztorze Shaolin, ¢wiczenia tworzace pierwotny system qigong
.orokatu” od samego poczatku wykonywane byly zaréwno stojgc, jak i siedzac.
Pierwszy stworzony w klasztorze system ,brokatu” sktadat sie z dwunastu odrebnych
¢wiczen (chin: ,,Shaolin Shi Er Duan Jin”). Ich liczba byta ,echem” nawigzujgcym do
systemdédw qigong wczedniej stworzonych w klasztorze Shaolin przez mnicha



Bodhidharme ( chin. ,Da Mo”), tj: ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou” oraz ,Shaolin Da Mo
Yi Jin Jing”, z ktorych kazdy skfada sie z dwunastu cwiczen.

(Dla jasnoSci nalezy wyjasni¢, iz pomimo, ze w nazwie systemu qigong ,Shaolin
Luohan Shi Ba Shou” tzn. ,OsiemnaScie Rgk Buddyjskich Mnichow z klasztoru
Shaolin ” wystepuje liczba , 18", faktycznie sktada sie on z dwunastu c¢wiczen. Jest
tak, gdyz niektore z cwiczen, jak np. pierwsze o nazwie ,Unie$ dfonie w kierunku
nieba” sktada sie z czterech czesci, tj. czterech tzw. ,Rak Luohan”.)

Shaolinscy buddyjscy mnisi kompilujgcy system qigong ,brokatu” byli ekspertami nie
tylko w zakresie sztuki walki, lecz czesto rowniez tradycyjnej chinskiej medycyny. Byli
Zielarzami, masazystami oraz lekarzami wykorzystujgcymi w swych dziataniach
T.C.M., w tym akupunkture. Tworzac éwiczenia ,brokatu” bazowali na wiasnej
wiedzy, indywidualnych doswiadczeniach oraz autorskich klasztornych metodach i
odkryciach z zakresu wspomagania zdrowia oraz leczenia rozmaitych schorzen. O ile
jednak c¢wiczenia ,brokatu” wykonywane stojgc nawigzujg w pewnym stopniu
ruchowo do najstarszych klasztornych systemow qigong oraz sztuki walki, o tyle
wykonywane w pozycji siedzgcej zostaty stworzone od podstaw wytacznie w celu
ochrony i wzmocnienia zdrowia, rozgrzania ciata i naenergetyzowania ducha. Z
powyzszych przyczyn zaleca sie praktykowanie ich wczesnie rano, najlepiej
pomiedzy godzing 5 a 7, przed rozpoczeciem wykonywania codziennych
obowigzkéw. Od wiekow c¢wiczenia ,brokatu” wykonywane siedzac, rozgrzewajgce
ciato i orzezwiajgce umyst, byly wysoko cenione przez buddyjskich mnichéw
zamieszkujgcych w nieogrzewanych pomieszczeniach. Wykonywali je oni codziennie
rano, przed rozpoczeciem porannej medytacji Ch’an ( jap. ,Zen”).

Wielu Chinskich badaczy dowodzi, ze pierwotny shaolinski klasztorny system
.orokatu” sktadajacy sie z dwunastu ¢wiczen z biegiem czasu zaczat ulega¢ powolnej
technicznej transformaciji. Zmianie ulegty nie tylko poszczegodline ruchy, lecz rowniez
liczba tworzacych go ¢wiczen. Zostata ona najpierw zredukowana do dziesieciu;
powstat wowczas klasztorny system ,Shaolin Shi Duan Jin”, i ostatecznie do oSmiu;
powstat wéwczas ,Shaolin Ba Duan Jin.

Zgodnie ze stowami shaolinskiego mnicha Shi Yong Bao:

», Powszechnie uwaza sie, ze zmiany w pierwotnym dwunasto cwiczeniowym
»~Shaolin Shi Er Duan Jin” wprowadzit Tao Hong Jin juz w pigtym wieku naszej ery
podczas pobytu w taoistycznej Swigtyni Wudang”.

Najstarsze systemy ,brokatu” tj. ,,Shaolin Shi Er Duan Jin” oraz ,,Shaolin Shi Duan
Jin” zawierajg wiele éwiczen automasazu nie wystepujacych w systemie ,Shaolin Ba
Duan Jin”.



fot. 5: Shi De Hong si fu praktykujacy ,Shaolin Ba Duan Jin” siedzac.

Pomimo, Zze obecnie w Swiecie najbardziej rozpowszechnione sg systemy qigong
,O8miu Kawatkdéw/Czesci Brokatu” (chin: ,Ba Duan Jin”), nadal istniejg i sg
pieczotowicie pielegnowane oraz praktykowane réwniez shaolinskie klasztorne
systemy ,brokatu” sktadajace sie z dziesieciu ( ,Shaolin Shi Duan Jin”) oraz
pierwotnych dwunastu ¢wiczen (,Shaolin Shi Er Duan Jin”). Dwunasto ¢wiczeniowy
system shaolinskiego qigong wykonywany w pozycji siedzacej tj. gigong ,Dwunastu
Czesci Brokatu z klasztoru Shaolin” (Chin: ,Shaolin Shi Er Duan Jin”) naucza miedzy
innymi shaolinski mnich - wielki mistrz Shi De Yang. Wykonywanie tych ¢wiczeh ma
za zadanie wzmocni¢ u ¢wiczgcego szyje, ramiona, talie oraz nogi.



fot. 6. fot. 7.

fot. 6: Mnich Shi De Yang w trakcie medytacji oraz praktykujacy qigong
»ohaolin Shi Er Duan Jin” - fot 7. Powyzsze zdjecia pochodzg z ksigzki wydanej w
Chinach p.t. ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.
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fot.8.

fot.8: Oktadka ksigzki autorstwa mnicha Shi De Yang p.t. ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.



W Polsce shaolinski system gigong ,Shaolin Shi Duan Jin” wykonywany stojac lub
w pozycji siedzacej, sktadajacy sie z dziesieciu ¢wiczen ,brokatu” nauczat podczas
seminarium treningowego w dniach od 29 kwietnia do 8 maja 2012 roku mistrz Shi
De Hong. Nauczyt sie go od shaolinskiego mnicha Wielkiego Mistrza Shi Su Xi.

fot. 9. fot.10

fot. 9, fot.10: Wielki Mistrz Shi Su Xi. ( Zdjecia zostaty udostepnione dla potrzeb
niniejszego artykutu przez mistrza Shi De Hong.)

Oddziatywanie ¢éwiczen ,,Shaolin Shi Duan Jin”:

Wykonywanie ¢wiczenh ,Shaolin Shi Duan Jin” oddziatuje na ¢wiczacego relaksujgco,
zmniejszajgc nadcisnienie, likwidujgc stres, przywracajgc optymalny poziom
funkcjonowania uktadéw i narzadéw wewnetrznych oraz organéw zmystéw, tj. oczu (
wzrok), uszu (stuch), nos (powonienie), jezyka (smak). Wzmacnia rece oraz
sprawnos¢ manualng dtoni, site emisji Qi z dtoni, wptywa korzystnie na zdrowie skory
i napetnia jg optymalnie energig, wzmacnia ochronng ,Wei Qi”. Spokoj oraz relaks w
trakcie wykonywania ¢éwiczen oddziatujg psychoorganicznie na caty organizm,
wpltywajagc korzystnie na funkcjonowanie uktadow: pokarmowego, krazenia,
nerwowego oraz immunologicznego, usuwajgc szkodliwe czynniki chorobotworcze z
wnetrza ciata oraz uodparniajgc organizm ¢wiczacego na zagrazajgce mu szkodliwe
czynniki zewnetrzne. W celu terapeutycznego oddziatywania na wiasny organizm
¢wiczacy ,Shaolin Shi Duan Jin” swiadomie kieruje przeptywem bioenergii Qi w
swoim wnetrzu doprowadzajgc jej strumien do jego dowolnej, wybranej przez siebie
czesci.



Wskazania ogdélne do praktyki ,,Shaolin Shi Duan Jin”:

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zalecane jest zrelaksowanie ciata oraz psychiki.
Uspokdj i wycisz umyst.

2. W trakcie wykonywania c¢wiczen stojac lub siedzac tutdw powinien byc
wyprostowany i utrzymywany pionowo.

3. Wykonujgc ¢wiczenia ,Shaolin Shi Duan Jin” stojgc, stan stopami ustawionymi
wzgledem siebie rownolegle, rozstawionymi na szerokos¢ ramion tak, aby
punkty ,Yong quan” usytuowane na podeszwach stép znajdowaty sie pionowo
pod ramionami, a stawy biodrowe w linii poziomej pomiedzy nimi.
Przyjmujac pozycje siedzgca, usigdz prosto ze skrzyzowanymi nogami, lub w
postawie pot lotosu ktadac jedno podudzie na drugim, albo w pozycji ,petnego
lotosu”. Jesli podczas siedzenia w ktoérej§ z powyzszych pozycji odczujesz
bole ndg, zmien jg przyjmujgc na minute postawe siadu ,japornskiego” {j.
siadajac na podudziach z pietami usytuowanymi pod posladkami. Pozycja ta
silnie oddziatuje na punkty Yong Quan usytuowane na podeszwach stop. Po
przyjeciu jej i minucie siedzenia, usigs¢ naturalnie na podtozu i rozmasuj
punkty Yong Quan wzmacniajgc cyrkulacje Yuan Qi w nerkach, po czym na
kolejng minute ponownie przyjmij pozycje siadu ,japonskiego” zmieniajac
potozenie stép wzgledem siebie pod posladkami ( zawsze jedna stopa
spoczywa grzbietem na podbiciu drugiej ). Po minucie ponownie przyjmij
postawe siadu ze skrzyzowanymi nogami, ,pét lotosu” lub ,petnego lotosu”.

4. Przed wykonaniem kazdego z ¢wiczen ,Shaolin Shi Duan Jin” skup uwage na
dtoniach i przez chwile pocieraj nimi o siebie w celu ich rozgrzania oraz
doprowadzenia do nich Qi. Gdy to zrobisz, umies¢ dtonie na plecach na
wysokosci nerek, a nastepnie  wykonaj nimi dziesie¢ pocierajgcych,
masujacych plecy ruchow od gory ku dotowi w obszarze nerek. Pocierajgc
dtonmi plecy od gory w dét az do obszaru miednicy oraz kosci krzyzowej zrob
wdech. Jednoczesnie napnij oraz wypchnij na zewnatrz obszar brzucha, talii
oraz grzbietu na wysokosci odcinka ledzwiowego kregostupa. Ruch ten
przypomina nadmuchiwanie balonu, ktéry rozpychany od wewnatrz cisnieniem
powietrza powieksza swojg objetos¢, zwieksza twardo$¢ oraz naprezenie
powtoki zewnetrznej. taczne i okrezne uwypuklenie miesni brzucha, talii oraz
odcinka ledzwiowego grzbietu potgczone z gtebokim wdechem ,wypycha”
bioenergie ,Yuan Qi” z nerek do dolnego Dan Tian, skad ptynie ona nastepnie
do sieci meridianéw ,Jing Luo”. Z kazdym wydechem rozluznij ciato i unie$
dionie przesuwajgc je wzdluz plecow w kierunku topatek, odwracajac
jednoczesnie wewnetrznymi stronami z punktami ,Lao Gong” ku goérze. Po ich
uniesieniu  kciuki oparte sg o boki tutowia na wysokosci zeber, a palce
wskazujgce oparte poziomo o plecy wskazujg na siebie.

Shi De Hong si fu powiedziat: , Na skutek gtebokich oddechow potgczonych z
pocieraniem dtonmi plecow w okolicy nerek nastepuje uzupetnianie Qi w Jingmen.
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W Shaolin powiada sie: ,Masujgc dwa punkty wiosny ( tj. nerki ) obracasz energie w
Jingmen”.

e Jingmen — (GB 25) tzn. ,Brama Stolicy” — punkt akupunkturowy ( meridian
Pecherzyka Zotciowego , Shaoyang’) na wysokosci wolnego konca
dwunastego Zebra. Funkcjonalnie odpowiada on za ,wspoétdziatanie” nerek
oraz Sledziony a takze ,zbiera” Qi z organéw ,, Zang — Fu” usytuowanych z
przodu ciata. Energia Qi funkcjonujgca w tym punkcie wiasciwie tonizuje
funkcje nerek, optymalizuje obieg ptyndw wewnatrzustrojowych, reguluje
prace jelit, wzmacnia sledzione oraz obszar ledzwi, w tym odcinek ledzwiowy
kregostupa.

fot. 11: Shi De Hong si fu relaksujacy sie przed rozpoczeciem ¢wiczen ,Shaolin Shi
Duan Jin” w trakcie seminarium w Polsce w maju 2013 roku.
Dtonie utrzymuje w utozeniu ,wogu”.

Cwiczenia wstepne przed medytacja, medytacja oraz éwiczenia
wstepne po medytaciji:

1. CWICZENIA WSTEPNE PRZED MEDYTACJA:
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Przed rozpoczeciem ¢wiczen ,Shaolin Shi Duan Jin” oraz medytacji stan lub
usigdz wygodnie i rozmasuj palcami dtoni punkty ,Tong Zi Liao” ( rys.1l.), po
czym kilkakrotnie swiadomie mrugnij oczyma w celu ,ozywienia” mozgu oraz
wzrostu jasnosci proceséw myslowych. Masaz punktow ,,Tong Zi Liao” rozprasza
;wewnetrzny Wiatr” zapewniajgc wtasciwe ciepto we wnetrzu ciata, zapobiega
takze tzawieniu oczu.

,jong Zi Liao” — ( GB 1), rys 1. - Punkt akupunkturowy usytuowany przy
zewnetrznym kacie oka, na bocznej krawedzi oczodotu. Jest najwyzej
potozonym punktem akupunkturowym na meridianie Pecherzyka Zo6tciowego
(Chin: ,Shao Yang”), bedgcego najdtuzszym meridianem ciata. Masaz tego
punktu usprawnia krgzenie krwi oraz Qi w obrebie gtowy oraz oczu, poprawia
ostro§¢ widzenia oraz na postrzeganie na dalszg odlegtos$c
(dalekowzroczno$c), usuwa Wiatr z organizmu, oddziatuje leczniczo w
przypadku wiekszoS$ci schorzen oczu, takich jak: bol, swedzenie, zmeczenie,
ciggte napiecie miesni wokot oczu, niewyrazne widzenie, zapalenie
spojowek, tzawienie, zacma, wczesne stadium jaskry, krotkowzroczno$c,
zanik nerwu wzrokowego, monochromatyzm( niezdolnos$¢ do rozpoznawania
barw), a takze: bolu gtowy ( w tym migreny), nadci$nienia, Swiattowstretu,
rozdraznienia, napiecia  przedmiesigczkowego,  nerwobolu  nerwu
trojdzielnego, paralizu twarzy, odchylenia po porazeniowego oczu i ust.

W T.C.M. termin ,Wiatr” /pisany zawsze z duzej litery/ jest uwazany za jedng
z przyczyn chorob. Objawy jego dziatania przypominajg przezigbienie
(,zawianie”) wywofane na Skutek dziatania na organizm cztowieka jego
meteorologicznego odpowiednika. Wyroznia sie ,Wiatr Zewnetrzny” -
atmosferyczny (Chin: ,Wei Feng”) oraz ,Wiatr Wewnetrzny™ organiczny
(Chin: Nei Feng”). Zrédtem Wiatru Wewnetrznego jest watroba, w ktorej
powstaje z przeksztatcenia Yang Qi watroby lub jej ognistej Qi — ,Huo Qi”,
stgd nazywa sie go niekiedy rowniez ,Wiatrem Watroby”. W T.C.M. powiada
sie, ze: ,Na grocie strzaty Wiatru rozmaite choroby wnikajg do organizmu
atakujgc organy wewnetrzne’.

Shi De Hong si fu powiedziat:

»Masaz punktow ,Tong Zi Liao” daje bardzo dobre wyniki w utrzymywaniu zdrowia
oczu. Jest on szczegolnie pomocny osobom, ktore codziennie przez wiele godzin
przesiadujg przed monitorem komputera, oglgdajq TV lub tez podczas dtugotrwaftej
jazdy samochodem. Masaz tego punktu moze osobom prowadzgacym pojazdy
silnikowe uratowac zycie, gdyz kierujgc samochodami przez wiele godzin sktonne
sg do zasypiania ,za kierownicg”. Ma to miejsce szczegdlnie czesto w godzinach
popotudniowych Ilub wieczornych przy ogoélnym znuzeniu organizmu. Wowczas
koncentracja uwagi zostaje wystawiona na solidng probe i tatwo mozna zasngc.
Rozmasowujgc w takich chwilach punkty ,Tong Zi Liao” mozna ,odswiezy¢” umyst i
ponownie poczuc sie rze$ko.”
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Punkt "Tong Zi Liao" )\’

/

rys.1: Punkt ,Tong Zi Liao”.

Do rozmasowania punktu ,Tong Zi Liao” uzyj opuszkéw dwoéch palcéw kazdej dtoni,
tj. wskazujgcego oraz srodkowego. Najpierw przytdéz opuszki palcéw do punktéw
,Jing Ming” przy chrzastce nosa ( rys. 2.) i nacisnij na nie, a nastepnie z wdechem
przesun delikatnie masujgcym ruchem koliscie w gore, poczgwszy od oczodotu po
obu stronach nosa, az do brwi, a nastepnie ponad brwiami az do punktéw ,Tong Zi
Liao”. Nacisnij z wydechem punkty ,Tong Zi Liao”, po czym zgrywajac ruchy z
wdechami i wydechami wykonaj dwadziescia kolistych ruchéw masazu punktéw
»1ong Zi Liao” oraz obszarow wokét nich na skroniach.

Punkty "Jing Ming"
po obu stronach nosa

rys. 2. Punkty ,Jing Ming”.

e ,Jing Ming” — (rys 2) punkty akupunkturowe na twarzy w zagtebieniu gornej
bocznej czesci nosa, nieco powyzej wewnetrznej strony szpary powiekowej
oka. Masujgc go przeciwdziatamy wielu chorobom oczu, miedzy innymi:
przekrwieniu spojowek, krotkowzrocznoS$ci, ropieniu oczu, postepujgcej
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Slepocie, monochromatyzmowi ( tj. niezdolnosci postrzegania kolorow) oraz
zawrotom gtowy.

2. MEDYTACJA:

Po wykonaniu powyzszych czynnosci opusc dtonie. Stojac lub siedzgc nieruchomo
skup uwage na rozluznieniu oraz relaksacji catego ciata. Nastepnie ztgcz dtonie w
utozeniu ,wogu” przed dolnym Dan Tian i medytuj przez chwile ze skoncentrowanym
umystem oraz zamknietymi oczami.

Shi De Hong si fu powiedziat:

»SPOSOb trzymania dfoni w utozeniu ,,wogu” ( fot. nr 1. ) polega na umieszczeniu ich
przed dolnym Dan Tian z palcami lewej dfoni spoczywajgcymi na palcach prawej
dfoni i kciukami stykajgcymi sie opuszkami. Mnisi z klasztoru Shaolin powiadajg, Zze
medytacja z dtonmi o ksztatcie ,wogu” napetnia cztowieka sitq dorostego stonia oraz
wigorem nowo narodzonego dziecka, u ktérego energia Qi oraz sita ukryte sg w
wigkszoSci we wnetrzu jego nerek.” (...)

(...) , Zamkniecie oczu w trakcie medytacji pozwala wzrasta¢ Qi oraz daje duchowi
energie do wzrostu. Podczas medytacji jezyk dotyka podniebienia w jamie ustnej
przenoszac Qi z meridianu Du Mai do Ren Mai, ponadto oddziatuje korzystnie na
serce. Europejczycy mawiajg, ze ,0czy sq oknami duszy”, Chinczycy natomiast, ze
,0CZy Sq oknami serca”, mozna wiec z nich ,wyczytac¢” informacje o stanie zdrowia
fizycznego oraz emocjonalnego serca. Z oczami ,potgczona” jest rowniez watroba,
stad i jej schorzenia mozna z tatwosciq zdiagnozowac na podstawie barwy oczu i
stanu ich naczyn krwionosnych. W Europie powiada sie ,sStrzez (czego$) jak oka w
gtowie”, w Chinach natomiast ,dbaj o swoje serce oraz o watrobe”. Musimy o nie
dbac, gdyz gtownym zadaniem serca jest pompowanie krwi do kazdej komorki
naszego ciata, natomiast watroby przechowywanie i filtrowanie krwi. Sprawne
dziatanie obu tych narzgdéw oraz ich wtasciwa funkcjonalnosc¢ jest niezbedna dla
naszego zdrowia i zycia. Oba sgq réwnie wazne, a o stanie ich zdrowia mozemy
wyrokowac na podstawie wyglgdu oczu.” (...)

(...) ,Shaolinscy mnisi powiadaja, ze najwazniejszym celem praktyki ,Shaolin kung
fu” jest osiggniecie przez ¢wiczagcego os$wiecenia. Jest to mozliwe dzieki ,Xiu Xin
Yang Xing”, tzn: ,Kultywacji serca oraz ozywianiu ducha”. Nastepuje to w trakcie
praktyki medytacji Ch’an. Istnieje powiedzenie, ze: ,Aby wznieS¢ sie na wyzyny w
sztuce walki i zrozumiecC jej gtebie, nalezy rowniez praktykowacC qigong, lecz aby
0siggnac mistrzostwo w qigong, nalezy medytowac.” Jest tak, gdyz medytacja polega
na kultywowaniu czystosci serca, ozZywiajgc jednocze$nie ciato i ducha oraz
wzmacniajgc charakter.”
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3. CWICZENIA WSTEPNE PO MEDYTACJI:

A- Naenergetyzowanie punktu »Yin Tang”.

Po zakonczeniu medytacji unie$ prawg dton i przytdz palec wskazujacy oraz
Srodkowy do punktu Yin Tang miedzy brwiami, przekazujgc do niego Qi. Siedz
przez chwile w skupieniu, po czym opusc¢ prawg dton i unies lewg. Przyt6z do
punktu Yin Tang dwa palce lewej dtoni w tym samym co poprzednio celu.

e Yin Tang - (rys 5.) — punkt akupunkturowy pomiedzy brwiami, tzw. ,trzecie
oko”. Masowanie go zaleca sie w przypadku bolu gtowy, stresu, niepokoju lub
bezsennosci. Masaz tego punktu ,uspokaja ducha” zwieksza iloS¢ energii Qi w
obrebie gtowy, leczy zapalenie zatok, przekrwienie tkanek w obrebie twarzy.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

,U ludzi sukcesu, zdrowych, kreatywnych i petnych energii Swieci on jak latarnia.
Gdy nie Swieci, jest to zty znak. W zwigzku z powyzszym, gdy np. boli gtowa i
Jatarnia” nie Swieci, nalezy powyzszy punkt masowac, aby samopoczucie sie
pozytywnie znormalizowato i powrdcito do wtasciwego, pozbawionego bolu stanu,
a ,latarnia” ponownie rozswietlita sie”.

B- Masaz punktéw ,,Jing Ming” oraz brwi.

Unie$ z wdechem obie dtonie przed twarz z opuszkami palcéw na wysokosci brwi.
Przyt6z z wydechem opuszki palcéw wskazujgcego i srodkowego do punktow
~Jing Ming” ( rys.2.). Wez kolejny wdech, a z wydechem przesun opuszkami
palcow wzdtuz brwi az do ich koncéw. Palec srodkowy przesuwaj tuz ponad brwig
a wskazujgcy tuz pod nig. W czasie przesuwania palcéw brwi powinny
.przeslizgiwac” sie pomiedzy ich opuszkami. Wykonaj powyzszy ruch masujacy
co najmniej dziesieciokrotnie ,zgrywajac” ruchy z wdechami i wydechami,
niemniej najlepiej bedzie gdy bedziesz je kontynuowat(a) do chwili, gdy na
masowanej powierzchni ciata poczujesz ciepto.

C- Masaz oraz energetyzowanie okolic oczu.

Skuteczno$¢ masazu okolic oczu dla poprawy ostrosci widzenia dostrzegli nie
tylko Chinczycy, lecz rowniez Polacy a zapewne rowniez mieszkarncy wielu
innych, odlegtych od siebie geograficznie krajow. W Polce mawia sig przeciez, ze
w chwili zaskoczenia jakims widokiem, dana osoba ,przeciera oczy ze
zdumienia”, aby wyrazniej zobaczy¢ zaskakujgcy widok. ,Przeciera oczy” czyli
rozmasowuje je oraz ich okolice.
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Nastepnym ¢éwiczeniem poprzedzajgcym praktyke ,Shaolin Shi Duan Jin” jest
masaz skory wokdt oczu wykonywany okreznymi ruchami palcami dfoni. Nalezy
rozpocza¢ go w punkcie ,Jin Ming” i w nim zakonczy¢. Wykonaj z wdechem
okrezny masujacy ruch palcami dtoni sungc nimi po skorze poczawszy od punktu
»~Jin Ming” nad brwiami az do skroni, a z wydechem okreznie pod oczami
.powracajgc” do punktu ,Jin Ming”. Za pomocg tego masazu rozluzniasz nerwy i
miesnie otaczajgce oczy, wykonuj go wiec najlepiej tak dtugo, az twoje oczy
~wypoczng”. Gdy to uczynisz opus¢ i ztagcz dionie, a nastepnie pocieraj nimi o
siebie do chwili, gdy sie rozgrzejg. Zamknij oczy i przybliz do nich dionie kierujac
punktami Lao Gong w strone gatek ocznych. Wykonaj wokot oczu delikatny
masaz wewnetrznymi stronami rozgrzanych dtoni doswiadczajgc uczucia
emanacji ciepta wnikajgcego z dtoni do gatek oczu i oczodotéw, relaksu, wygody
oraz ustepowania zmeczenia w obrebie masowanego obszaru twarzy.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

“Gdy bedziesz miat silng QI, bedziesz miat zdrowg krew. Gdy twoja krew bedzie
zdrowa, bedziesz miat zdrowe ciato oraz zdecydowane spojrzenie. Gdy twoj
wzrok bedzie ,silny” i bystry, bedziesz miat jasny i rzeSki umyst. Bedziesz
woéwczas wyraznie widziat zarowno ,z bliska”, jak i na dalszg odlegtosé. (...)
Gdy oczy sq zmeczone gromadzi sie w nich duzo krwi, tkanka wokot nich jest
opuchnieta, a same oczy czerwieniejgq i zaczynajq tzawic.”

D - Masaz punktu ,,Daying”.

Nacisnij kciukami punkty Daying przy zuchwie ( rys. nr 3) i delikatnie je rozmasu..
Punkty te potozone sg na kanale energetycznym przebiegajacym przez brzuch.

e Daying — (rys 3.) punkt akupunkturowy na meridianie Pecherza Moczowego
,laiyang” usytuowany przy zuchwie twarzy. Masowanie lub naktuwanie go
akupunkturowo leczy paraliz miesni twarzy, usmierza bol zebow, stabilizuje
zeby w dzigstach, leczy obrzek policzka, szczekoS$cisk, wady wymowy ( np.
mowe betkotliwg lub seplenienie). Uciskanie punktu Daying likwiduje zastoje i
wzmacnia cyrkulacje Qi w obszarze brzucha oraz podbrzusza,
przeciwdziatajagc pogorszeniu samopoczucia oraz boélom brzucha. W
przypadku wystepowania boélu brzucha, w celu wzmocnienia efektu
terapeutycznego uciskania punktu Daying zaleca sie, by wykonac¢ dodatkowo
masaz punktu Hui Yin w kroczu (patrz opis ponizej), usprawniajgc krazenie
krwi w podbrzuszu oraz witalizujgc jing.

e Hui Yin (CV 1) — punkt akupunkturowy w centrum krocza. U mezczyzn
usytuowany pomiedzy odbytem a moszng, u kobiet miedzy odbytem a tylnym
spoidtem warg sromowych. tgczy ,sto punktow Yin”. Jest punktem przeciecia
meridianow Ren Mai, Du Mai oraz Chong Mai. Masaz punktu Hui Yin ozywia
libido, oddziatuje leczniczo w przypadku wystepowania zaburzen w obrebie
systemu moczowo pfciowego, tj. ,dolnych otworow ciata Yin”, takich jak:
choroby cewki moczowej, odbytu oraz otworow genitalnych, np.: Swigd,
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zatrzymywanie moczu, wypadanie macicy, brak Ilub nieregularnosc
miesigczkowania, hemoroidow, wypadania koncowego odcinka jelita, a takze
przypadku Spigczki, depresji maniakalnej oraz nieprzytomnosci w przypadku
utoniec.

E — Masaz punktu ,,San Yang”.

Nacisnij kciukiem punkt ,San Yang” usytuowany na przedramieniu, a nastepnie
wykonaj palcami dtoni gtaskajgce energetyzujgce ruchy nad nim i wokét niego.

e San Yang lub ,San Yang Luo” - dostownie ,Trzy Potgczenia Yang’,
punkt akupunkturowy pofozony na wewnetrznej stronie przedramienia, 4
cuny ponad zgieciem nadgarstka, miedzy koScig promieniowq i tokciowa.
Oddziatujgc na niego leczy sie: bol zeba, bol dtoni, bole w klatce
piersiowej, gtuchote, nagta chrypke oraz hipochondrie ( ti. zaburzenie
somatoformiczne polegajgce na nieuzasadnionym przekonaniu o
wystepowaniu co najmniej jednej powaznej postepujgcej choroby
somatycznej.)

n Y:»j) Bufeny %

7
[

(%)
7'1 ) 1 ity rfﬂj i
!4‘{'3 wal mai ~ 4 men
o v \ A e
: A1 P8 31y g
() () - Cof ;
/,,' | & ". ; ' = N
/’.’||< \ f(;\r’).‘ [
/.'\1 \ ll b \ / / / L “
: NS
l( l} ‘\ | :!’)I



17

rys.3. Usytuowanie niektorych punktéw akupunkturowych oraz meridianow
wymienionych w dwuczesciowym opracowaniu na temat ,Shaolin Shi Duan Jin”.
c.d.n. ©

F. Nacisk i masaz punktu ,,Qu Yuan”.

Umies¢ dton za plecami, naci$nij a nastepnie rozmasuj kciukiem punkt ,Qu Yuan”.

Punkt ,,Qu Yuan"- chin: , 835",

rys. 4. Punkt ,Qu Yuan”. c.d.n. ©

Qu Yuan (Sl 13) — punkt akupunkturowy usytuowany na meridianie Jelita Cienkiego,
na plecach miedzy topatkg a gtowq kosci ramieniowej. Oddziatywanie naciskiem na
punkt ,Yu Quan” pomaga w leczeniu sztywnosSci karku, urazow barku, bolu okoto
fopatkowego, schorzen reumatycznych. Masaz tego punktu usprawnia krgzenie Krwi
w otaczajgcym go obszarze ciafa.
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rys. 5: Niektére z punktéw akupunkturowych wymienionych dwuczesciowym
opracowaniu na temat ,Shaolin Shi Duan Jin”..

G — Masaz plecow w obszarze nerek.

Przed rozpoczeciem pierwszego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Duan Jin” oraz przed
wykonaniem kazdego kolejnego wykonaj po dziesie¢ ruchéw masujgcych plecy w
obszarze nerek w celu wyprowadzenia z nich Yuan Qi do dolnego Dan Tian, a
nastepnie do ,Jing Luo”, tzn. do sieci meridianéw. Opis ¢wiczenia na str. 9, pkt.4.

Wedtug mistrza Shi De Hong:

,Masaz okolic nerek powoduje podgrzanie i wyptyniecie z nich zgromadzonej tam
Yuan Qi zapewniajgc energetyczne odzywienie mozgu, optymalng funkcjonalnosc
serca oraz watroby. Masujgc nerki oddziatujemy jednoczesnie na potozone w ich
poblizu punkty ,,Sheng Shu” wptywajgc korzystnie na swoje zdrowie |
przeciwdziatajgc bolom w odcinku krzyzowym kregostupa. Zgodnie z T.C.M nerki sg
,Korzeniem” catego qigong’u. Zarzqdzajg one stanem zdrowia szpiku kostnego
wytwarzajgcego krew. Gdy szpik kostny jest zdrowy ,produkuje” zdrowg krew, a ta
dotlenia, wzmacnia i odzywia cate ciato. Umozliwia to wytwarzanie w jgdrach
zdrowego nasienia. Nerki wywierajg zatem bezpoSredni wptyw na wytwarzanie i stan
,Zdrowia” nasienia, a przez to w pewnym stopniu rowniez na stan zdrowia poczetego
za jego pomocg w wyniku zaptodnienia nowego Zycia. Zdrowe nerki to zdrowsze
potomstwo.”
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fot.12. fot. 13.
fot. Mistrz Shi De Hong masujacy plecy w obszarze nerek.

e Sheng Shu — (UB 23), rys.5, str 18. Punkt akupunkturowy usytuowany
plecach, na meridianie Pecherza Moczowego, silnie powigzany z
funkcjonowaniem nerek. Oddziatywanie na niego wywiera korzystny wptyw
na funkcjonowanie moézgu, zdrowie zeboéw, koSci, wioséw oraz stuch,
fizjologiczng sprawno$c¢ seksualng u mezczyzn. U Kkobiet leczy zaburzenia
seksualne, oziebto$¢, bezptodnosc, bolesne miesigczkowanie bgdz brak
miesigczki. Osoby starsze masujgc go uzupetniajg niedobory energetyczne
organizmu. Masaz tego punktu likwiduje objawy wyczerpania, ostabienie,
przewlekte zmeczenie, bole krzyza, bole stawdw wynikajgce ze skrecenia,
szum w uszach, gtuchote oraz leczy przewlekte infekcje ucha.

Podczas kazdego wdechu napinamy i uwypuklamy brzuch oraz plecy na wysokosci
talii, natomiast wraz z wydechem rozluzniamy i ,opuszczamy” brzuch oraz grzbiet.
Wedlug Tradycyjnej Chinskiej Medycyny nerki zarzadzajg kosémi, ktérych z kolei
zakonczeniem sg zeby. W zwigzku z powyzszym wraz z wdechem zaciskamy zeby
dotykajac jezykiem do podniebienia w jamie ustnej, rozszerzamy $wiadomie oczy
( jakby na skutek zdziwienia), a wyrazem twarzy wyrazamy emocje. W trakcie
wdechu skupiamy energie Qi w obrebie brzucha, natomiast z wydechem w stanie
relaksu rozprowadzamy po catym organizmie.

Mistrz Shi De Hong powiedziat:

,Gdy jeste$ odprezony i zrelaksowany, krew dociera do kazdego miejsca w twoim
ciele. Qi ptynie woéwczas w gore ciata wznoszgc sie wzdtuz kregostupa meridianem
,Du Mai”. Cztowiek nabiera wéwczas sit i staje sie silniejszy. Cwiczenie masazu
plecow w okolicy nerek mozna wykonywac niezaleznie od praktyki catego systemu,
np. wskazane jest dla 0sob pracujgcych dtugotrwale w pozycji siedzgcej przy
komputerze. Dziata ono relaksujgco i energetyzujgco, odswiezajgc pamiec.”

Stawomir Pawtowski

Gdynia lipiec 2013



