ZRODLA SHAOLINSKIEGO QIGONG’U

fot. 1: Shaolinski mnich - Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujgcy w skupieniu
klasztorny gigong.

Zgodnie z pewng teorig, genetyczne zmiany adaptacyjne w organizmach zywych
nastepujg na skutek ich funkcjonowania w skrajnie niekorzystnych warunkach,
oscylujgcych jedynie odrobine ponizej progu ich nieuchronnej smiertelnosci. Aby
przetrwaé¢ w tak niesprzyjajacym srodowisku, zmuszone zostaty one do nieustannej
walki o przezycie. Zmagania te trwajg w kazdej sekundzie ich istnienia, inicjujac
biologiczng ewolucje zgodnie z maksymag Friedricha Nietzsche:

,C0 nas nie zabije, to nas wzmocni”.

W toku tego procesu najstabsze jednostki ging ,natomiast te, ktére zdotajg
przetrwa¢, wzmacniajg sie i cechy utatwiajgce przetrwanie przekazujg swemu
potomstwu. Proces ten jest ,kotem zamachowym” ewolucji organizméw zywych.

WZMOCNIENIE



Szukajac zrodet gigong’u dostrzezemy, ze jego idea jest tak stara, jak istnienie zycia
na Ziemi i zwigzana jest ona $cisle z jego nieustannym zmaganiem sie o przetrwanie.
Wyobrazmy sobie pierwsze mikroorganizmy, ktére przed miliardami lat pojawity sie w
praoceanach i zastanowmy sie, z jakimi przeciwnosciami musiaty sie mierzy¢, by
przetrwac? Byto ich bez liku. Przyktadem moga byc:

kwasowos¢ wod praoceanu i jej cisnienie,

gwattowne skoki temperatury,

prady oceaniczne,

ogromna i nieustanna aktywnos¢ wulkaniczna oraz sejsmiczna w skali catej

planety, zaréwno pod, jak i nad powierzchnig praoceandw,

e gigantyczne huragany,

e Trujacy, zmienny sktad gazowy atmosfery, nie chronigcy szczelnie przed
szkodliwym promieniowaniem kosmicznym,

¢ Niedostateczna ilos¢ swiatta stonecznego,

e Kolizje kosmiczne: asteroidy lub komety uderzajgce w powierzchnie planety,
a w ich nastepstwie globalne dtugookresowe skutki takich zdarzen,

e Wzajemna walka z sobg organizméw zywych,

o itp.

Raczkujgce woéwczas zycie w postaci pierwszych aminokwaséw, drobin biatka,
prakomorek czy mikroorganizméw, ewoluowato na przestrzeni czterech i p6t miliarda
lat w coraz bardziej ztozone i wyspecjalizowane formy Zzycia organicznego.
Funkcjonujgc w skrajnie niekorzystnym srodowisku zewnetrznym, w kazdej niemal
chwili swego istnienia zmuszone byty do mozolnej walki o swoje przezycie.

Zmagania te sg ideowym zrédiem gigong’u.

Ciagta walka o przetrwanie obejmuje od chwili jego zaistnienia réwniez gatunek
ludzki, w tym takze cztowieka wspotczesnego (Homo Sapiens). Ludzie od zawsze
pragneli zy¢ dtugo, zdrowo, bezpiecznie i szczeSliwie. Na przestrzeni tysigcleci
przedstawiciele wielu kultur zastanawiali sie, jak postepowac, by cel ten osiagnac.
Wsrdd nich byli takze mnisi z klasztoru Shaolin.

Shaolinski gigong.

Shaolinscy mnisi zastanawiajgc sie, co nalezy uczynié, by stac sie silnym, zdrowym
oraz odpornym na szkodliwe czynniki zewnetrzne oraz wewnetrzne, doszli do
wniosku, ze gdy na ludzki organizm oddziatujg w sposob kontrolowany bodzce
utrudniajgce mu swobodne funkcjonowanie, obcigzajgce i ograniczajagce go w nim,
wowczas dziatania majgce na celu przezwyciezenie ich wytwarzajg w cztowieku
wiekszg odpornos¢ na nie, pomnazajac w nim sity zyciowe, zwiekszajac szanse
przetrwania oraz budujac petne i trwate zdrowie.

Shaolinski gigong ,wyrést” z obserwacji przyrody oraz zycia codziennego ludzi, a
tworzace go ¢wiczenia byty i sg mu nadal bliskie. Jest tak, gdyz sg one z nim



bezposrednio lub posrednio powigzane, naturalnie w nim ,zanurzone”, trwale z nim
stopione. Poszczegdlne ¢wiczenia lub ruchy czesto w sposob oczywisty nawigzujg w
swym nazewnictwie oraz formie wykonania do zmagan cziowieka z otaczajgcymi go
sitami, wsréd ktérych przyszto mu zyé. Skitadajg sie na nie rozmaite energie
wystepujgce zarowno w swiecie organicznym, jak i w nieorganicznym.

Cwiczenia shaolinskiego gigong’'u zawierajg w sobie elementy rozciggania,
skrecania oraz napinania miesni, wykonywane w potgczeniu z wiasciwie dobranym i
skoordynowanym sposobem oddychania, a niejednokrotnie takze i wydawaniem
okreslonych dzwiekéw. Odnajdujemy w nim ruchy pchania, Sciggania, unoszenia,
opuszczania, przeciggania sie, przeciskania pomiedzy przeszkodami, podskoki,
tupniecia, stawanie na palcach stop, napinanie i rozluznianie miesni, wdechy,
bezdech, wydechy, okrzyki, zaciskanie piesci i zebdw, wybatuszanie lub mruzenie
oczu, przetykanie sliny, przyjmowanie groznych, bgdz tez emanujgcych spokojem
postaw, itp. Jest tak, gdyz byt on tworzony w oparciu o obserwacje Zzycia
codziennego ludzi, wykonywanych przez nich czynnosci oraz zachowan zyjacych w
ich otoczeniu dzikich zwierzat. Wnioski z tych obserwacji wykorzystali oni tworzac
rozmaite c¢wiczenia wzmacniajgce i uodporniajgce ich na rozmaite szkodliwe
czynniki. Stad wiasnie w klasztornych shaolinskich systemach gigong ,roi sie” od
¢wiczen, ktérych motoryka ruchéw oraz nazwy nawigzujg do wykonywanych niegdys$
czesto przez ludzi czynnosci. Jako przyktadowe mozna wymieni¢ np. ,Skrecanie
sznura z witokien konopi”, ,nabieranie wody ze studni”, ,niesienie wody do klasztoru”,
.,mielenie mtynkiem”, ,rgbanie drew na opal”, ,unoszenie tréjnogiego naczynia”,
Lhiesienie talerza”, ,przesuwanie todzi”’, ,wchodzenie pod goére”, ,siedzenie na
gorskim  szczycie”, ,napinanie tuku”, czy tez ,uderzanie w beben”.
W ¢éwiczeniach tych wystepuja:

e Skiony ciata - wykonywane np. w trakcie pracy na roli podczas sadzenia
roslin, pielenia upraw lub recznego zbierania plonow,

e Precyzyjny auto masaz ciata - czesto po pracy ludzie intuicyjnie rozcierajg
obolate czesci ciata,

e Dzwiganie i utrzymywanie ciezaru w dtoniach - czynione jest to przez ludzi
nadal wtasciwie kazdego dnia. Wykonujemy takg czynnos¢ np. podnoszac
worek, beczke, kamien, belke, mebel w domu, lub jakikolwiek ciezki
przedmiot,

e Chwytanie - np. zrywanie owocow z drzew,

¢ Ruchy nasladujgce przedzenie,

e Opuszczanie i wycigganie ciezaru - np. wiadra uwigzanego na linie w trakcie
czerpania wody ze studni,

e Zastanianie twarzy - np. przed stonecznym blaskiem lub gwattownymi
podmuchami wiatru, bgdZz w trakcie np. rozgladania sie w stoneczny dzien
po okolicy.

e Gesty nasladowcze postaw i ruchow istot uznawanych w dane religii za
Swiete (np. siedzacy Budda, luohan spogladajacy na swiatto. itp.)



W wielu systemach shaolinskiego klasztornego gigong'u istniejg ponadto ¢wiczenia
imitujgce zachowanie sie cztowieka zyjacego w otoczeniu dzikiej przyrody, jak
réwniez ruchy nasladowcze charakterystycznych zachowan rozmaitych gatunkow
dzikich zwierzat, w tym istot mitycznych, jak np. smok. Odnajdujemy w nich takze
typowe zachowania sie cztowieka w trakcie roznorodnych  zjawisk
meteorologicznych, jak np. chronigce ciato przed zamarznieciem podczas mrozéw,
lub przemoknieciem podczas deszczowej ulewy.
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fot.2, fot. 3: Shaolinski Mnich - Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujacy klasztorny
system qigong ,Dwunastu Czesci Brokatu” — Chin: ,, Shaolin Shi Er Duan Jin”.



fot.4. Shaolinski mnich- Wielki Mistrz Shi De Yang wykonujacy jedno z ¢wiczen
klasztornego systemu qigong ,,Osmiu Czesci Brokatu” ( Chin: ,Shaolin Ba Duan Jin”).
W trakcie praktyki powyzszego cwiczenia nalezy $wiadomie 1 precyzyjnie
wykorzystac¢ kontrolowane emaocje, silne i pewne chwyty oraz ciosy wykonywane za
pomocq piesci, potgczone z gtebokim oddychaniem i precyzyjnym prowadzeniem Qi
we wnetrzu ciata. Na powyzszym zdjeciu: mnich Shi De Yang wykonuje chwyt reki
wyimaginowanego przeciwnika.

Jak wida¢ na przyktadzie powyzszego zdjecia, wzmocnieniu cziowieka oraz
zwiekszeniu jego szans na przetrwanie stuzg réwniez wypracowane przez ludzi
rozmaite metody samoobrony. Tworzone byly ( i sa nadal) w réznych kregach
kulturowych, pielegnowane i doskonalone z pokolenia na pokolenie. Z czasem
ewoluowaty one do postaci sztuk walki. Od momentu ich powstania, stato sie kwestig
czasu, kiedy ludzie odkryjg przydatnosc¢ potgczenia wzmacniajacych ciato éwiczen
gigong z praktykg sztuk walki. Gdy zatem adepci sztuk walki pojeli, ze akcje
samoobrony wykonywane w potaczeniu z wykorzystaniem energii Qi sg mocniejsze i
bardziej efektywne, praktyka gigong zostata wpleciona w proces treningowy sztuki
walki. Na bazie tej syntezy wypracowano z czasem wiele nowych ¢wiczen i styli
gigong wzmacniajgcych site oraz uodparniajgcych ciato adepta danej sztuki walki.
Przyktadem tego moze by¢ tu ,twardy” klasztorny shaolinski system - ,Shaolin Yin
Qigong”. Z fuzji sztuk walki z gigong’iem skorzystali takze adepci gigong'u.
Od chwili, w ktorej sztuka walki i praktyka gigong spotkaty sie w jednym nurcie
treningowym, zaczety na siebie korzystnie oddziatywaé. Praktyka qgigong wzmocnita
techniki walki, natomiast niektére z ruchoéw samoobrony zostaty z powodzeniem
wplecione w praktyke gigong'u.



Przyktadowe éwiczenia gigong
powiazane z czynnosciami zycia codziennego:

1. Unoszenie ciezkich przedmiotow.

fot.5.

fot.5: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy shaolinski system qigong ,,Shaolin Yi Jin
Jing”. Powyzsze cwiczenie imituje chwytanie, unoszenie i wypychanie w gore
wyimaginowanego, nieforemnego ciezkiego przedmiotu.

Przez wieki siedziby ludzi ( domy, zamki, patace), ich groby ( kurhany, piramidy,
grobowce) budowano oraz przyozdabiano (posagi, rzezby, ptaskorzezby,
elementy strukturalne budowli ) wyrobami z drewna lub z kamienia. W epoce
kamiennej wyrabiano z nich rowniez prymitywny orez ( wtdcznie, siekiery, noze).
Gtazy oraz kamienie obrabiane w foremne, uzytkowe ksztalty pozyskiwano
przewaznie z kamieniotomow, lub na mniejszg skale — z dostepnych okolicznych
zasobow.

Wyobrazmy sobie przyktadowo cztowieka meliorujgcego kamieniste dno potoku,
ktérym woda dociera do uprawianych przez niego pol. Wybiera on z niego
wszelkie spowalniajgce jej nurt przedmioty, w tym rowniez kamienie. Po usunieciu
ich z potoku, moze je przyktadowo nastepnie wykorzysta¢ do utwardzenia drogi,
budowy gospodarczego muru, studni lub scian domostwa.
W jednym pierwszych ¢éwiczen ,Shaolin Yi Jin Jing” ¢wiczacy staje w rozkroku, a
nastepnie przysiada (kuca), i wykonuje rekoma ruchy do zludzenia
przypominajgce chwytanie, obejmowanie i unoszenie niewidocznego,
nieforemnego przedmiotu. Puszczajgc wodze wyobrazni, moze by¢ nim np.
pokryty wodorostami sliski gtaz znajdujacy sie w dnie potoku. Wykonywane ruchy
przypominajg cztowieka mocujgcego sie z takim nieforemnym kamieniem,
prébujgcym wyrwac go z podtoza, uniesc jak najwyzej i wypchng¢ np. na suchy
brzeg. Cwiczac z takg ( lub podobng ) wizualizacja, za kazdym razem powyzsze
¢cwiczenie wykonamy zgodnie z jego ogolnym schematem, niemnie]



niepowtarzalnie, zawsze nieco inaczej, kreatywnie i ,Swiezo”. Kazdy kolejny
dzwigany w wyobrazni gtaz bedzie unoszony i wypychany w gore nieco inaczej od
poprzednich, gdyz nie istniejg na swiecie dwa identyczne naturalne kamienie.
Kazdy ma inng wage, rozmiar i ksztalt, a to z kolei, w mniejszym lub w wiekszym
stopniu, w sposéb oczywisty zmieni ruchy chwytania i unoszenia go. Cwiczac z
takim nastawieniem, kazde z powtdrzen danego ¢éwiczenia i wszystkie jego ruchy
skladowe bedziemy wykonywa¢ zawsze ,po raz pierwszy”’. Taka praktyka
nacechowana bedzie duzg doza spontanicznosci, a éwiczacy bedzie nieustannie
optymalnie emocjonalnie oraz fizycznie w nig zaangazowany. Zakres
(obszernos¢) oraz intensywnos¢ wykonywania c¢wiczen powinny by¢ zawsze
dostosowywane do indywidualnych aktualnych mozliwosci ¢wiczacego. W toku
praktyki powinien on umiejetnie wykorzystywa¢ swoj potencjat sit, w celu
zwiekszenia go, nie nadwyrezajgac sie jednak nadmiernie, by nie doprowadzi¢ do
przetrenowania, ostabienia i ryzyka kontuzji. Kazdy z nas powinien ¢wiczy¢
rozwaznie, gdyz kazdego dnia czujemy sie nieco inaczej. ,Jednego”’ dnia
czujemy sie lepiej, ,innego” zas gorzej. Indywidualna jednostkowa struktura
oraz wydolnos¢ organizmu, jego konstrukcja emocjonalna oraz rzeskos¢ duchowa
sq dla kazdego cztowieka jednostkowe i niepowtarzalne. Ulegajg one
nieustannym, czasami niedostrzegalnym zmianom. Wszystko ulega nieustannej
przemianie.

Mistrz Shi De Hong przyréwnat ruchy dzwigania i wypychania w gére wystepujgce
w systemie qigong ,Shaolin Yi Jin Jing” do unoszenia i ukfadania skrzydfa bramy
na podwyzszeniu ( np. na wysokim wozie.)

2. Przedzieranie sie przez leSne ostepy, przeciskanie miedzy skatami.

Przez miliony lat ziemie porastaty bezkresne lasy. Tworzyly one podstawowy i
dominujgcy element ekosystemu lgdowego. Sktadaty sie na nie wszystkie
rosngce w nim rosliny. W zaleznosci od strefy klimatycznej oraz rejonu jaki
porastaty, tworzyly typy siedliskowe w postaci puszczy, boru badz dzungli.
Dopiero na skutek dziatalno$ci rolniczej cztowieka i nastaniu epoki osadnictwa,
tereny lesne zaczety byC¢ wypierane przez obszary pol uprawnych. Przez
tysigclecia ludzie wedrujacy przez lesne ostepy zmuszeni byli do przeciskania sie
przez gaszcz roslin, karczujac go, i wytyczajgc waskie leSne sciezki. Przez cate
wieki ludzie zyjacy i przemieszczajacy sie bez stalowych narzedzi wsrdd bujnej i
dzikiej roslinnosci, zmuszeni byli do przedzierania sie przez roslinny ggszcz
rozpychajac rosngce przed nimi, wokét nich o zagradzajgce im droge rosliny.
W systemie ,Shaolin Yi Jin Jing” niektére z ruchdéw przypominajg cztowieka
przeciskajgcego sie przez leSny gaszcz.



fot.6. fot.7. fot. 8.

fot. 6, fot.7, fot. 8: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy w ramach systemu gigong
»~Shaolin Yi Jin Jing” ¢wiczenie, w ramach ktorego wystepujg ruchy rozpychania
na boki.

fot.9.

fot.9: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy ruch rozpychania na boki wystepujgcy w
systemie gigong ,,Shaolin Yi Jin Jing”.

3. Pchanie.



fot.10.

fot.10: Mistrz Shi De Hong wykonujgcy ruch pchania w ramach praktyki systemu
qigong ,Shaolin Yi Jin Jing”.

Ruchy pchania byty, i sg nadal powszechnie wykonywane przez ludzi w zyciu
codziennym. Niegdys$, przyktadowo, sitg swoich miesni zamykali oni na noc i
otwierali o Swicie ciezkie miejskie bramy, podczas podrozy po nieutwardzonych
drogach zmuszeni byli do wypychania na suchy grunt wozéw, ktérych kota
ugrzezty w koleinach, lub tez w trakcie zatadunku musieli wpycha¢ obszerne
przedmioty na wozy. Obecnie, ruchy pchania wykonujemy np. otwierajac okno,
drzwi, przydomowg furtke, brame garazowa, lub tez pchajac samochdd, ktérego
silnik nie chce ,zapali¢” © , dosuwajac meble do $cian, przesuwajgc ciezki
przedmiot po podtozu (np. skrzynie), pchajac woézek dziecinny, koszyk w
hipermarkecie, itp.

4. Przytrzymywanie, osfanianie:

Przytrzymywanie, badz utrzymywanie ( czegos lub kogo$ ) w miejscu, nalezy do
powszechnie wykonywanych przez ludzi czynnosci. Mieszkancy wsi na co dzien
zmuszeni byli do przytrzymywania hodowanych przez siebie, czesto narowistych
zwierzat. Czynili tak np. zaprzegajac, wyprzegajac lub siodtajgc konie, prowadzac
zwierzeta ( bydto, owce, kozy) na pastwisko, prowadzac zwierze zaprzegowe
trzymajac je za uzde (kon, wot, osiot, mut), przytrzymujac zwierze podczas jego
pielegnacji (czyszczenia) Ilub przeprowadzania zabiegédw medycznych, lub
strzyzenia (owce). To wiejska codziennosS¢. Przytrzymywanie odnies¢ mozna
rowniez do przedmiotdw. PrzytrzymywaC mozna np. mogacy stoczyC sie sitg
grawitacji ze stoku gtaz lub woz, element budowlany (np. belke w trakcie budowy
dachu domostwa), itp.
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Ostanianie (siebie, kogo$ Iub czegos) polega na umiejetnym przyjeciu jak
najefektywniejszej i zarazem najbezpieczniejszej postawy ciata zapewniajgcej samo
ochrone, ochrone innej istoty, badz przedmiotu przed zewnetrznym zagrozeniem.
Dobra ostona jest szczelna, solidna i bezpieczna.

fot.11.

fot.11: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy pierwsze z c¢wiczenn systemu gigong
»~Shaolin Yi Jin Jing”. Jest ono doskonatym przyktadem tzw. ,,dynamicznego qigong”,
w ktoérym osoba wykonujgca je synchronizuje ruchy z oddechem, napieciem oraz
rozluznieniem migsniowym, relaksem oraz kontrolowanym prowadzeniem energii Qi.
Napiecie okreslonych miesni wzmacnia je i powoduje lepsze ich ukrwienie, ponadto
w potgczeniu z przeponowym oddechem prowadzi do ,wyciSniecia” z nerek do
dolnego Dan Tian ( Xia Dan Tian) energii Yuan Qi, a nastepnie wyprowadza jg z
niego do sieci meridianéw ( Jing Luo).

5. Chwytanie i ciggniecie.

@

fot.12. fot.13. fot.14. fot.15.
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fot.12, fot.13, fot.14, fot.15: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy cwiczenie z systemu
“Shaolin Yi Jin Jing” o nazwie: ,,Pociagnij dziewie¢ razy byka za ogon”. W trakcie
wykonywania go, energia Qi wyptywa ze stop meridianem S$ledziony ,Tai Yin”
przeptywa przez tutow i dociera do rgk.

Praktykujac powyzsze Cd¢wiczenie, adept wykonuje ruchy chwytania, silnego
zacisniecia piesci, napiecia miesni szkieletowych ciata, sciggniecia i przytrzymania
wyimaginowanego ciezaru. Ruchy te przeplatajg sie z petnym miesniowym relaksem
oraz taczg z kontrolowanym i zsynchronizowanym z ruchami oddychaniem.
Regularne wykonywanie tego typu ruchow powoduje u ¢wiczgcego szybki wzrost sity.
Mnisi w klasztorze Shaolin powiadaja, ze dzieki jego praktyce ¢wiczacy w krotkim
okresie czasu ,zbuduje” w sobie tak wielkg site, ze bedzie wstanie utrzymac za
ogony jednoczesnie dziewieC wierzgajacych bykow. Wystepujagce w powyzszym
¢wiczeniu ruchy Sciggania i przytrzymania, potgczone z napieciem miesniowym,
przypominajg nowoczesny trening sitowy wykonywany z uzyciem gumowych lub
sprezynowych ekspandoréw kulturystycznych. W takim przypadku, jeden z nich
powinien by¢ umocowany przed, a drugi za ¢wiczgcym, natomiast on sam przyciggacé
je jednoczesnie do siebie. Wykonujac ¢wiczenie gigong ,Pociagnij dziewie¢ razy
byka za ogon”, ruchy chwytania, przyciggania i przytrzymywania przypominajg w
duzej mierze cztowieka situjgcego sie z bedacymi na uwiezi, wyrywajacymi sie,
narowistymi zwierzetami. Obrazowo, mogg nimi by¢ np. wystepujgce w nazwie
¢wiczenia byki, lecz rownie dobrze owce, zrebaki, kozy, itp. zwierzeta. Zachowanie
sie cztowieka utrzymujacego w ryzach niepostuszne, badz sptoszone, znajdujace sie
na uwiezi zwierzeta, zostato wykorzystane w tworzeniu tego typu ¢wiczen gigong.
Osoby wykonujace je, muszg wykazac sie czujnoscig, hartem ducha, determinacja,
sitg miesniowg oraz wytrzymatoscig. Wykonujac je taczg pewne i silne chwyty z
mocnym zacisnieciem piesci ( trzymaniem), amortyzowaniem, rozluznieniem
miesniowym oraz elastycznymi, lecz petnymi sity Sciggnieciami. W dziataniach tych
¢wiczacy uzywa zarowno sity fizycznej jak i sity woli w celu zapewnienia kontroli nad
silami dziatajgcym na niego.

Obrazowo: Wyobrazmy sobie cztowieka prowadzacego na uwiezi zwierzeta na targ
lub pastwisko, zmuszonego do utrzymywania ich w trakcie podrézy w karnosci.
Prowadzac je, zmaga sie z ich oporem oraz niesubordynacjg. Pragnac zachowac
kontrole nad nimi, musi nieustannie by¢ czujny, i reagowal niezwiocznie i
adekwatnie, ilekro¢ wymagacé bedzie tego sytuacja, uzywajac optymalnej iloci sity do
przywrdcenia porzadku i spokoju. Czynnosci te przeprowadza utrzymujgc stabilng
postawe, kontrolujgc naprezenia i rozluznienia miesni, wdechy oraz wydechy.
Interpretujac powyzsze cwiczenie w taki, badz podobny sposob, c¢wiczacy
praktykujac je kazdorazowo spontanicznie zmaga sie z sitami natury ozywionej.
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fot.16.

fot.16: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy ¢wiczenie qigong systemu ,Shaolin Yi Jin
JIng” o nazwie: ,Pociagnij dziewie¢ razy byka za ogon”.

6. Przeciaganie sie.

Ruchy przeciggania sie bazujg na naturalnych zachowaniach ludzi i zwierzat.
Ludzie, po wstaniu z t6zka, dtugotrwatej pracy siedzac przy komputerze, czy tez
np. pracy w ogrodzie, czesto catkowicie naturalnie i spontanicznie stajg prosto i
przeciggajq sie, wyciggajac rece w gore, a nastepnie na boki. Ruchy te przynoszg
ulge ich obolatym plecom i orzezwiajg. Zapewne prawie kazdy z nas wielokrotnie
W swoim zyciu po przebudzeniu sie i wstaniu, intuicyjnie przeciggat sie, brat
gteboki wdech i ziewat. Zachowanie takie jest charakterystyczne zaréwno dla
cztowieka, jak i dla wielu gatunkéw zwierzat. Wielu z nas miato mozliwosé
obserwowania przeciggania sie swoich domowych pupili po ich obudzeniu sie
(np. psow lub kotéw). Od ich zachowania jedno z ¢éwiczen gimnastycznych
polegajgce na wygieciu, rozciggnieciu i uelastycznieniu kregostupa nosi nazwe
.Kociego grzbietu”. W rozmaitych systemach gigong ¢éwiczenia przeciggania sie
sq powszechnie praktykowane. Przecigganie sie potgczone jest z reguly z
synchronizowanym gtebokim oddychaniem, rozcigganiem i rozluznianiem miesni
oraz $ciegien. Cwiczacy gigong przeciagajac sie rozciagajg miesnie grzbietu i
konczyn oraz krgzki miedzykregowe kregostupa ( zwane potocznie ,dyskami”).
Zwiekszajg przez to ich ukrwienie, poprawiajg ruchomos¢ kregostupa,
przeciwdziatajg jego zmianom zwyrodnieniowym oraz korygujg postawe ciata.
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Przecigganiu ciata towarzyszy z reguty wycigganie rgk w gore, na boki, przed
siebie, lub (w skfonie) opuszczanie ich. Niekiedy wykonywane sg gesty
zastaniania dtonmi twarzy, przypominajgce osfoniecie jej przed stonecznym
blaskiem, w potaczeniu ze skretami gtowy i spogladaniem na boki. Nawigzujg
one do sytuacji, w ktérej cztowiek znajdujgc sie w stanie zagrozenia ze strony
innego cziowieka, zwierzecia lub zywiotu (tj. lawiny lub powodzi ), czujnie
rozgladat sie w celu obiektywnej i szybkiej oceny sytuacji mogacej uratowa¢ mu
zycie. Osfoniecie twarzy dtonig przed oslepiajacym stonecznym blaskiem,
podmuchami wiatru, deszczem lub $niezng zadymkg umozliwiato mu lepsze
widzenie, a wiec i petniejszg i szybszg ocene sytuacji w ktorej sie znajdowat,
zwiekszajgc tym samym jego bezpieczenstwo. Rozgladajac sie; wypatrujac
kogos, lub czegos, i wyraznie widzac, byt on w stanie lepiej zaplanowacC i
zrealizowa¢ swoje dziatania, niezaleznie, czy w danej chwili co$ lub kto§ mu
zagrazato, czy tez on sam byt agresorem (np. polujgcym mysliwym).

fot. 17, fot.18. fot.19: Shaolinski mnich — Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujgcy
¢wiczenia wchodzgce w skfad shaolinskich systemow qigong: “Shaolin Da Mo Yi Jin
Jing” oraz “Shaolin Shi Er Duan Jin”. Wystepujg w nich ruchy przeciggania sie,
ostaniania twarzy oraz rozglgdania na boki.

7. Skion.
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fot.20.

fot.20: Mistrz Shi De Hong wykonujgcy skton w ramach praktyki shaolinskigo
systemu qigong ,Shaolin Ba Duan Jin” (system qigong ,O$miu Czesci Brokatu”.)

W trakcie skfonu rozciggane sg miesnie grzbietu, tylna grupa miesni uda oraz
krazki miedzykregowe kregostupa. Na skutek opuszczania gtowy krew swobodnie
dociera do gérnych czesci ciata (w tym do médzgu), dotleniajac i odzywiajac je.
Wplywa to korzystnie na rzeskos¢ umystu, szybkos$¢ i ,jasnos¢” procesow
myslowych. Ponadto, podczas skionu rozcigganiu ulega nerw kulszowy, a
zgodnie z T.C.M, jego dtugos¢ i elastycznos¢ bezposrednio determinuje
sprawnos¢ cztowieka oraz diugosc jego zycia. W ujeciu praktycznym; poprzez
regularne wykonywanie skionéw doprowadzamy powoli do zwiekszenia sie
elastycznosci catego organizmu oraz poprawy jego motoryki. Ludzie zwinni i
elastyczni sprawniej sie poruszajg, wyzej skaczg, szybciej biegajg, tatwiej
pokonujg rozmaite naturalne przeszkody terenu; np. przeskakujgc w trakcie biegu
nad kamieniami, dotami, rowami, i nierébwnosciami. Sg oni w stanie zwinnigj
omija¢ rozmaite przeszkody. Z pewnoscig cztowiekowi o elastycznych miesniach
tatwiej bedzie przejs¢ pod poziomg belkg ptotu ogradzajgcego np. pastwisko, lub
w trakcie wedrowki przez las przejs¢ nad lub pod lezagcym na jego drodze
wiatrotomem. Bedzie on w stanie szybciej dotrze¢ do celu podrdzy, uciekaé przed
zagrozeniem lub dogoni¢ np. sprawce przestepstwa.

»,Na marginesie”:

Gdy przed laty w Chinach przeprowadzano badanie kontrolne sprawnosci
fizycznej w grupie kontrolnej populacji oséb w wieku emerytalnym, ( grupa
kontrolna liczyta kilka tysiecy osob), jednym z c¢wiczen zawierajgcym w sobie
Kryterium oceny ich sprawnosci byto wykonanie przez badang osobe sktonu ciata
o prostych nogach i proby dotkniecia palcami dfoni podfoza. Osoby praktykujgce
qgigong i taijiquan zdecydowanie ,wygraty” te konkurencje, deklasujgc osoby nie
wykonujgce regularnie ¢wiczen fizycznych.
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8. Zaangazowanie emocjonalne.
(emocjonalnos¢ nasladowcza dzikiego zwierzecia).

Praktycy qigong dawno odkryli, ze cztowiek wykonujgcy regularnie ruchy
imitujgce zachowanie sie dzikich zwierzat sq w stanie wytrenowac w sobie
niektore z ich cech motorycznych. Na powyzszej idei opiera sie miedzy innymi
stworzony przez stynnego chinskiego lekarza Hua Tuo system qigong:. ,Zabawa
Pieciu Zwierzgt ( chin: ,Wu Qin Xi’). Z czasem zauwaZzyli oni takze, Ze
wykonujgc je w potgczeniu z naSladowczym dla danego gatunku zwierzecia
emocjonalnym zaangazZowaniem, s w Stanie o0siggng¢ dodatkowo efekty
lecznicze.

Przyktadowo: Zgodnie z ustnymi przekazami shaolinskich mnichow, osoba
wykonujgca cwiczenia qigong, w trakcie ktorych nasladuje ruchy i emocjonalng
dzikoSc¢ tygrysa, jest w stanie poprzez ich praktyke pozbyc sie wielu groznych
choréb, w tym nowotworowych. ,Wyrzuca” je ona z siebie wyzwalajgc w sobie
emocjonalng dziko$¢ tego zwierzecia oraz z groznymi i gtosSnymi wydechami.
W trakcie wykonywania ruchow z emocjonalng dziko$cig, emanuje groznym
spojrzeniem, a jej ruchy sg agresywne i petne sity. Jak wiadomo, w Swiecie
przyrody silniejsze zwierze jest z regufy zdrowsze, ma wiec wieksze szanse by
przetrwac, i mie¢ potomstwo.

fot.21. fot.22. fot.23.
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fot.24.

fot.21, fot.22, fot.23, fot.24: Mistrz Shi De Hong praktykujgcy ¢wiczenie o nazwie
,Gtodny tygrys chwyta ofiare” nalezace do systemu qgigong ,Shaolin Yi Jin Jing”.
W trakcie jego wykonywania wyzwala on w sobie emocjonalng dzikos¢ tygrysa.

9. towiectwo - napinanie fuku.

fot.25. fot.26.

fot.25, fot.26: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy w postawie siedzacej ¢wiczenie
,napinania tuku”. Wystepuje ono w systemie gigong ,Shaolin Ba Duan Jin” —tj. w
klasztornym shaolifskim systemie ,O$miu Czesci brokatu”.
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fot.27. fot.28. fot.29.

fot.30. fot.31. fot.32.

fot.27, fot.28, fot.29, fot.30 ,fot 31, fot 32: Mnich Shi De Qiang prezentujgcy
¢wiczenie napinania tuku z systemu ,Shaolin Ba Duan Jin” wykonujac je w
postawie stojace;j.

Wiele z praktycznych czynnosci wykonywanych przez wielu ludzi nieomal na co
dzien z uzyciem przyborow i narzedzi posiada w sobie walory wzmacniajace ich.
Przyktadowo; mogq by¢ nimi osoby pracujgce na roli z uzyciem topaty lub widet,
mysliwi polujacy przy pomocy tuku badz wiéczni, ludzie pracujgcy w budownictwie
lub przy wycince drzew uzywajacy przy tym siekiery, pity, lub tez miota, itp.
Potencjat wspomagania rozwoju sity fizycznej, sprawnosci oraz witalnosci
cztowieka zawarty w ruchach wykonywanych w ramach powyzszych czynno$ci,
zostat dostrzezony, doceniony oraz z powodzeniem wkomponowany i
wykorzystany w niektorych ¢wiczeniach gigong.

Wedtug shaolinkiego mnicha Shi Guo Lin:

LStarozytni Chinczycy rozwijali ¢wiczenia qigong przez dtugi czas, zmagajgc sie z
sitami natury, zwierzetami oraz elementami otoczenia. Walke o przetrwanie
przeksztatcili w cwiczenia qigong majgce ich wzmocni¢, tj. chroni¢, zabijac
zagrazajgce im choroby, przedtuzac¢ zycie oraz wzmacniac ciata. Metody te zyskaty
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rozmaite nazwy, jak: tuna, daoyin, xingqi, liangi oraz neigong. W dawnych czasach,
przed powstaniem naukowych metod, ludzie uzywali naturalnych, pozytywnych
metod, w celu zapewnienia sobie ochrony oraz przetrwania. W tym wzgledzie
polegali oni na mozliwosciach funkcjonalnosci ludzkiego ciafa, testujgc je na zasadzie
prob i btedow w warunkach naturalnych. Zdali oni sobie sprawe, jak wazne jest
suszczelnienie” ciata przeciwko chorobom i uczynienie siebie silniejszymi. Starali sie
zwiekszy¢ swg niezaleznoSc i nietykalnoSc oraz site, poprzez zrozumienie swoich
doswiadczenn oraz naturalnych zdolnoSci. Przyktadowo: Kiedy jestes zmeczony,
naturalnie sie przeciggasz. Jest to czynnoS¢ nieSwiadoma, ktora dziata naturalnie, i
po ktorej poczujesz sie lepiej. Podobnie, gdy jestes w ztym nastroju lub masz napiete
nerwy, zaczynasz gwattowniej i szybciej oddychac. Biorgc swiadomie gteboki oddech
uspokoisz sie do gtebi. Gdy przed podniesieniem czego$ ciezkiego zaci$niesz pas
wokot talii, poczujesz sie silniejszy  oraz przyptyw energii. Przy niektérych
szczegolnie ciezkich pracach przez twoje usta przejdzie naturalnie okrzyk ,Hej!”, by
wzmocni¢ energie, dynamike i site w trakcie ruchu. Stopniowo ludzi zaczeli sobie
uswiadamiac, ze te nawyki sq im pomocne. Wigczali je wiec do starozytnych metod,
takich jak tuna lub daoyin, i ostatecznie do rozmaitych systemow qigong. (...)”

fot.33 fot.34.

fot.33, for.34: Shaolinski mnich - Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujacy klasztorny
system qigong ,Shaolin Ba Duan Jin”. Na zdjeciach wykonuje on ruchy ,celowania do
jastrzebia” wystepujgce w ramach akcji ,Napinania tuku”.

c. d: (...)We wnetrzu brzucha znajduje sie obszar ,Qi Hai” ( tzn: ,Morze Qi”), a w
Jjego centrum miejsce ,Xia Dan Dian ( tzn: ,Dolny Dan Tian”). Centrum energetyczne
,Dan Tian” znajduje sie miedzy meridianami Chong Mai i Dai Mai. Chong Mai
rozpoczyna sie w punkcie Hui Yin w kroczu, i dociera do punktu Wei Yin pod nosem.
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Dai Mai biegnie okreznie wokot talii, tuz za pepkiem. Starozytni wierzyli, ze ,Dolny
Dan Tian” jest miejscem, w ktérym u mezczyzn rozpoczyna sie reprodukcja spermy,
natomiast u kobiet nowo poczete w fonie (macicy)zycie. Pomiedzy sutkami znajduje
sie punkt ,Tanzhong”, znany jako ,Srodkowy Dan Tian” (Zhong Dan Tian), natomiast
posrodku czota znajduje sie punkt ,Tian Xin” ( tzn: ,Niebianskie Serce”), znany jako
,Gorny Dan Tian” (Chin: ,Shang Dan Tian”) .Gdy zgromadzisz duzo Qi w Goérnym
Dan Tian, twoje oczy bedq Swiecic (btyszczec) jaskrawo. Gdy napetnisz Qi swoj
Srodkowy i Dolny Dan Tian, wyregulujesz tym samym swéj oddech, natomiast
poprzez  wykonywanie  c¢wiczen zgromadzisz i wzmocnhisz swojg QI
Qi jest najmniejszg czgsteczkg atomu, podstawowym elementem materii i
stworzenia. W dawnych czasach Iludzie wierzyli, ze wszechs$wiat powstat na skutek
nieprzerwanych przemian Qi. Ta koncepcja moze by¢ zrozumiata w potgczeniu z
teorig T.C.M, filozofig oraz religiq. CzeScig niej jest rowniez wiedza z zakresu
dtugowiecznosci oraz sztuk walki. Wszystkie one bazujg na wspdlnej i tej samej
koncepcji. Nieustanne przemiany Qi stworzyty zywego cztowieka i jego ,ludzkg”
energie. Qi znajdujgca sie we wnetrzu jego ciata posiada rozne postacie. Najbardziej
podstawowa jest Yuan Qi ( pierwotna) i Zhen Qi (prawdziwa Qi). Pierwotna Qi
powstaje z Prenatalnej Q, niezbednej d ozycia i ,odziedziczonej” (uzyskanej) od
rodzicow. Kazdy rodzi sie z pewnym zapasem Qi, jednak po narodzinach czfowiek
musi pielegnowac i karmi¢ swg Qi zgromadzong w nerkach, ktéra jest nastepnie z
nich wysytana do wszystkich czesci ciata. Zdrowa Qi jest wszechobecna, wszystko
ogarniajgca i petna mocy. Jej ruch nazywany jest w T.C.M. ,Qi Ji”. Zwykle
analizowany jest on w czterech formach (kierunkach): rosngcy, malejgcy, wejscia i
wyjscia. Yuan Qi przeptywa przez wszystkie meridiany i organy w kazdym ich
funkcjonalnym dziataniu. Zycie cztowieka jest wysoce zalezne od zréwnowazenia
Yuan Qi. Gdy Yuan Qi przestanie ptyngc, nastepuje Smierc.”

Poszukiwania tworcy shaolinskigo qigong’u:

W Swiatyni Shaolin stworzono, rozwinieto i po dzien dzisiejszy praktykuje
sie wiele typéw qigong, w tym tzw.,.Da Mo Qigong”. Sktada sie z trzech grup
aktywnych bioenergetycznie ¢wiczen, tj: ,Luohan Shi Ba Shou”, "Yi Jin Jing” oraz ,Xi
Sui Jing”. Ich stworzenie powszechnie przypisywane jest geniuszowi jednej osoby —
tj. hinduskiemu mnichowi Bodhidharmie, jednak wiele oséb nie uznaje go za ich
kreatora. Stare powiedzenie gtosi: ,Zwyciestwo ma wielu ojcow, porazka natomiast
jest sierotg”. Stowa te doskonale oddajg wysitki historykow probujgcych
jednoznacznie ustali¢ tworce lub twércow powyzszych systemdéw shaolifskiego
gigong’u. Teorii jest wiele. W kwestii ustalenia i okreslenia twércy chocby jednego z
ww. systemow qgigong, tj. ,Yi Jin Jing”, autorzy rozmaitych publikacji majg odmienne
od siebie zdanie. Przyktadowo:

1. Mistrz Yang Jwing Ming w swej ksigzce p.t.” Zmiana Mies$ni/Sciegien,

Przemywanie Szpiku/M6zgu — sekret mtodosci” ( na stronie 8 w punkcie nr.3.)
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podaje, ze zaréwno Yi Jin Jing, jak i Xi Sui Jing zostaly stworzone przez
buddystow, i rozwiniete w pozniejszym czasie zardéwno przez buddystéw jak i

taoistow.

Meir Shahar " ‘
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fot.35. fot.36. fot.37.

fot.35. Oktadka ksigzki autorstwa mistrza Dr Yang Jwing Ming p.t. ,Zmiana
Mie$ni/Sciegien Przemywanie Szpiku/Mézgu’.

fot.36.0ktadka ksigzki autorstwa Meir Shahar p.t. ,Klasztor Shaolin — historia,

religia i chinskie sztuki walki”.

fot.37. Oktadka ksigzki autorstwa Li Jing Wei oraz Zhu Jian Ping p.t.

»,An lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from the Ancient Texts”

2. Meir Shahar — autor ksigzki opublikowanej w Polsce p.t.: ,Klasztor Shaolin-
historia, religia i chinskie sztuki walki” podaje w niej, ze tworcg ,Yi Jin Jing”
jest: ,najprawdopodobniej” taoista o imieniu ,Cztowiek Drogi, Ktéry Osiggnat
Purpurowe Stezenie” oraz, ze pierwsza wersja tego dzieta ,przypuszczalnie”
zostata napisana na poczatku XVII wieku ( str.189 ww. ksigzki ). Okresla on
,Cztowieka Drogi, Ktéry Osiagnat Purpurowe Stezenie” jako ,domniemanego
autora Yi Jin Jing” ( str.192 ww. ksigzki). Szkoda, ze w jego ksigzce wprost
roi sie od zwrotéw typu: ,mozliwe, ze”, ,prawdopodobnie”, ,niewykluczone”,
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.przypuszczalnie”, itp., i przez to nic nie jest w niej niestety jednoznaczne i
pewne.

3. Li Jing Wei oraz Zhu Jian Ping w napisanej przez siebie ksigzce p.t. ,An
lllustrated Handbook of Chinese Qigong Forms from the Ancient Texts”.
( na 23 stronie) informujg, ze stworzenie Yi Jin Jing przypisywane jest
Bodhidharmie, tworcy buddyzmu Ch’an w Chinach, w okresie Pdétnocnych
Dynastii (420-589 r.n.e.) oraz, ze (...) ,Pierwsze ilustrowane wydanie Yi Jin
Jing pojawito sie dopiero w okresie Dynastii Song ( 960 — 1279 r.n.e.)”, a wiec
miedzy X a Xl wiekiem.

Kilka stéw refleksiji:

Podana przez chinskich badaczy ( Li Jing Wei oraz Zhu Jian Ping) data pierwszej
publikacji nt. Yi Jin Jing ,wyprzedza” o piecset do siedmiuset lat
przypuszczenia, jakie zamiescit w swej w ksigzce Meir Shahar. Ponadto, gdyby
bezkrytycznie podgzac¢ tokiem rozumowania Meira Shahara, to réwniez powstanie
Biblii oraz zapisy ewangelii nalezatoby datowa¢ od chwili powstania ich
najstarszych odkrytych do dnia dzisiejszego egzemplarzy. Jak jest w istocie —
wiemy. Najcenniejsze i najtrudniejsze do przekazania informacje przez wieki byty,
i wiele z nich jest nadal do dnia dzisiejszego przekazywanych uczniowi przez jego
mistrza (nauczyciela) wytgcznie ustnie. To, ze wiele z nich nigdy nie zostato
spisanych nie oznacza, ze nie istniejg. Na przestrzeni wiekow wielu mistrzow
sztuk walki oraz buddyzmu byto ludzmi nie wyksztatconymi. Wsrdd nich zdarzali
sie nawet analfabeci. Swe doswiadczenia i wiedze przekazywali zatem stownie.
Jesli ich wypowiedzi zostaty zapisane, uczynili to dopiero ich uczniowie, badz ich
nastepcy. W zwigzku z powyzszym: To, ze oryginalne zwoje Yi Jin Jing lub Xi Sui
Jing nie zostaly do dnia dzisiejszego upublicznione, nie oznacza, ze nie istniaty,
badz, Zze nie istniejg. W ,walce” o poczytno$¢ swych dziet, ich autorzy
zamieszczajg W nich sensacyjne, momentami wzajemnie wykluczajace sie
informacje. W ich ,gaszczu” oraz czesto zawitej argumentacji, tatwo o
dezinformacje lub demagogie. Obawiam sie, ze w takiej sytuacji wielu czytelnikow
moze najzwyczajniej w swiecie sie w nich pogubi¢, lub da¢ wiare nie do konca
uzasadnionym tezom. Kazdy z nas ma oczywiscie prawo wierzyé, w co tylko
zechce. ©

Wedtug bylego shaolinskiego mnicha — mistrza Shi De Hong:

Byly shaolinski mnich — mistrz Shi De Hong twierdzi, ze nauczany przez niego
system gigong ,Shaolin Yang Sheng Yi Jin Jing” (,Cwiczenia Przemiany Mie$ni i
Sciegien Pielegnujacych Zdrowie”), zostaty stworzone przez mnichéw w
klasztorze Shaolin niespetna sto lat po smierci Bodhidharmy, tak wiec majgq
prawie 1400 lat. (sic !) Pomimo wyraznego wyrazenia witasnego zdania w
powyzszej kwestii, mistrz Shi De Hong jest otwarty na odmienne opinie innych
oséb na ten temat. Na wydanej przez siebie ptycie instruktazowej p.t.:
»Shaolin Yi Jin Jing” wypowiada sie nastepujgco:
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| Z powodu réznic jezykowych zamieszczona ponizej wypowiedz mistrza Shi De
Hong nie jest dostownym literalnym przektadem jego stéw ,.kropka w kropke”,
lecz stanowi jej swobodne ttumaczenie. /

~Praktykuje ¢wiczenia wzmacniajgce kosci i mieSnie bedgce starozytng chirurgig
zdrowia. Czym i jakie one sg? Aby zrozumiec ich istote, musimy zastanowic sie
nad stowem ,ZMIANA” ( PRZEMIANA). Dostrzezenie zmian jest proste, jednakze
nalezy dostrzegac¢ zmiany w zmianach. Wszystko nieustannie sie zmienia, zmiany
nastepujg nieprzerwanie.(...)

Przed praktykq qigong rozgrzej ciato, gdyz na skutek wilgotnego chfodu fatwo
mozesz uszkodzi¢ miesnie szkieletowe. W trakcie wykonywania c¢wiczen rozluznij
Sciegna potgczone z miesniami szkieletowymi. (...)

Wedtug legendy, ¢wiczenia Yi Jin Jing i Xi Sui Jing zostaty stworzone okoto 527 r.
n.e. przez mnicha Bodhidharme. Po przyptynieciu todziq do Guangzhou zostat on
przyjety na audiencji przez cesarza Wu, a wkrotce po niej rowniez przez zarzadce
okregu. Cesarz, bedacy gorliwym buddysta, wspierat krzewienie Dharmy w
Nanjing, gdzie nakazat wybudowanie okofo 480 buddyjskich Swigtyn. Gdy w
trakcie rozmowy Bodhidharmg cesarz zapytat, jakie w zwigzku z powyzszym sg
Jjego zastugi, Bodhidharma odpart: ,Nie masz Panie Zzadnych zastug”. Cesarz nie
zrozumiat tej odpowiedzi ( poczut sie nig urazony, odprawit wiec Bodhidharme).
Dharma udat sie na pétnoc, i po przeprawieniu sie na trzcinowej todzi przez Zé6tta
Rzeke dotart do klasztoru Shaolin. Zamieszkiwat tam przez dziewiec lat w poblizu
klasztoru w skalnej grocie potozonej nieco ponizej Qgorskiego szczytu. W tym
okresie czasu stworzyt on chinski odtam buddyzmu Ch’an (Zen) oraz napisat dwa
stynne dzieta, tj. Yi Jin Jing i Xi Sui Jing .Oba traktaty zamkngt w skrzyni i
zabezpieczyt tak dobrze, ze po odkryciu jej mnisi nie mogli jej otworzyc. Sprytny
mtody mnich, bedgcy jeszcze uczniem, wpadt na pomyst, by uzy¢ ognia do
otwarcia szczelnie zamknietego pudta. Po otwarciu okazato sie, ze znajdowaty sie
w nim dwie sutry. W jednej z nich opisana Zzostata starozytna metoda
wewnetrznego oczyszczenia sie | przemycia szpiku oraz ukfady nerwowego,
natomiast w drugim dziele opisane zostaty c¢wiczenia wzmacniajgce $ciegna,
miesSnie | koSci. Ksiega o przemywaniu wnetrza (1. Xi Sui Jing) zostata
wywieziona daleko poza miasto Zhengzhou, natomiast ksiega o wzmacnianiu
koSci, mie$ni i Sciegien trafita do klasztoru Shaolin, i wkrotce wszyscy jego mnisi
zaczeli je w nim praktykowac.

Obecnie, w opracowaniu archeologa Tang Hao na temat archeologicznych odkry¢
zwigzanych z historig sztuk walki mozemy przeczyta¢, ze ¢wiczenia ,Przemiany
Miesni i Sciegien” nie stworzyt Bodhidharma, lecz sg one dzietem cztowieka o
barwnym imieniu ,Fioletowy Przydrozny Most”, zamieszkujgcego w koncowym
okresie panowanie dynastii Ming i wczesnych latach panowania dynastii Qing u
podnodza gory TianTai.
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Wedtug innej opinii, ¢wiczenia przypisywane Bodhidharmie zostaty stworzone w
1895 roku n.e. przez 21 letniego wéwczas Guangxu. Jego imie jest
pseudonimem, gdyz faktycznie nazywat sie on Zhou Shu Guan.
Zgodnie ze stowami zapisanymi w starej ksiedze znajdujgcej sie w klasztorze
Shaolin, ¢wiczenia ,Yi Jin Jing” praktykowane sg w nim od czaséw mistrza
buddyzmu Ch’an (Zen) - Wu Jing. By¢ moze zatem, wtasnie jego osobe nalezy
postrzega¢ jako tworce prostych wewnetrznych C¢wiczenn oczyszczania
(przemywania) szpiku kostnego.

Istnieje  powiedzenie: ,Z wielkiego mestwa wyptywa wielka sita”.
Gdy cwiczymy Yi Jin Jing, wykonujemy je az do wysokiego poziomu
wytrenowania organizmu. Powiada sie: ,Cwicz Yi Jin Jing, dopdki nie bedziesz w
stanie unie$¢ krowe chwytajgc jq za brzuch”. Skupiajgc sie na centrach dfoni,
mozna jednym uderzeniem zadanym kantem dtoni w kark zabic¢ byka. Zewnetrzna
sifa bazuje na silnych i wytrzymatych kosciach. Wykonujgc cwiczenia qigong
przypominajgce podtrzymywanie skrzydfa pradawnej bramy lub pchanie miejskich
wrot, posigdziesz site robotnika unoszgcego na co dzien wielkie ciezary. W Yi Jin
Jing wystepuje ruch zwany ,Ruchem w dniu, w ktérym odpoczywajg dfonie i
nadgarstki”. W akcji tej unosimy dfonie, a krew sptywa powoli w naczyniach
przez wnetrze ciata. Jest to ruch obszernego ,wyciggania sie”, w trakcie ktérego
opierajgc sie na silnych koSciach jestes w stanie udzwigngc i unieS¢ w gore
ciezkg brame. Kosci twarde jak z zelaza, i silne jak ze stali ciato tworzg site.
Jin Yong w swej noweli opisat ¢wiczenia Yi Jin Jing przedstawiajgc je jako
cudowne, natomiast Cheng Wu Lin, po przeprowadzeniu przez siebie badan
naukowych stwierdzit, Zze cztowiek nazywajgcy sie You Tan Zhi po otrzymaniu
szczegotowych wskazéwek odnosnie praktyki Yi Jin Jing, w ciggu krotkiego
okresu czasu osiggngt nadzwyczajne efekty.

Mozliwe zatem, Zze podobnie do Yi Jin Jing, takze na pozdor odlegte od siebie
potnocne odmiany kung fu pochodzgce od Qiao Feng (charyzmatyczny
wojownik, przywodca sekty zebrakow, w ktorej stworzono unikalny styl walki
,Zebraka”) oraz potudniowy wywodzgcy sie od Mu Rong ( ,Cesarski” styl kung fu
stworzony przez cztonkow starego, chinskiego, cesarskiego rodu), rowniez
posiadajq wspodlne zrodto.

Obecnie Yi Jin Jing definiujemy, jako ¢wiczenia oparte na znajomosci anatomii i
psychologii cztowieka, wiedzy z zakresu medycyny ,Wu Xue” oraz filozofii Ch’an
(Zen). Sg one typem c¢wiczen wzmacniajgcych i chronigcych organy wewnetrzne,
w tym serce. Uwaza sie, ze po raz pierwszy ten typ cwiczen zostat opisany w
hinduskich Vedach.”
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fot.38: Oktadka ptyt VCD, na ktérych mistrz Shi De Hong prezentuje shaolinskie
systemy gigong: Shaolin Ba Duan Jin oraz Shaolin Yi Jin Jing.

fot.39: Oktadka ksigzki autorstwa mistrza Shi De Hong p.t. ,Yi Jin Jing”.

fot.40: Jedna ze stron ww. ksigzki z fotografig mistrza Shi De Hong praktykujgcego
pierwsze z ¢wiczen ,Shaolin Yi Jin Jing”.

W jednej ze starych shaolinskich ksigg na temat Yi Jin Jing zapisano:

LAnalizujgc gftebsze implikacje znaczenia terminu ,Yi Jin Jing”, ktory w dostownym
ttumaczeniu oznacza ,transformacje” lub ,przemiane”, wystepujgcy w tej nazwie
wyraz ,Jin” nalezy postrzegac jako ,wzmocnienie”. Cwiczenia ,Yi Jin Jing”
oddziatujg wzmacniajgco na koSci, zyty, Sciegna i mieSnie. Wyraz ,.jing” oznacza
dosfownie ksiege lub kanon, lecz w gtebszym rozumieniu ,sposob” lub ,metode”.
Tak wiec petne znaczenie terminu ,Yi Jin Jing” mozna rozumieC jako:
~Metode poruszania kosci, miesni i Sciegien, czynigc je zdrowymi i silniejszymi,
rozwiewajaca choroby, chroniagcqa organizm przed zarazkami oraz
doprowadzajaca ¢wiczacego do dfugowiecznosci’.

W rzeczywisto$ci celem ,Yi Jin Jing” jest potgczenie ducha, ciata i energii w
zdrowym wspétdziataniu . Cwiczenia te wykonywanie regularnie sq w stanie w petni
stymulowac optymalne funkcje najwazniejszych organéw ludzkiego ciata, dwunastu
meridiandw, oS$miu kanatow dodatkowych i potudnikbw catego ciata, tak, aby
osiggng¢ cel w postaci ochrony zdrowia, zapobiegania i leczenia chorob,
wzmochnienia procesow obronnych organizmu oraz wydtuzenia zycia.”

ZAKONCZENIE:

Rozmaite systemy gigong tak dalece wtopity sie w tradycje i historie
klasztoru Shaolin, Ze uwazane sg one za czgstke jego dziedzictwa.
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Osobiscie nie jest dla mnie najwazniejsze, kto i kiedy dany lek wymyslit,
lecz to, aby on dziatat, a tak jest w przypadku klasztornego shaolinskiego gigong’u.

Bliska jest mi opinia zakfadajgca, ze shaolinski gigong stworzyt hinduski
mnich Bodhidharma, a rozwineli go jego nastepcy — mnisi z klasztoru Shaolin.
Zawiera on w sobie synteze wiedzy powstatg na bazie hinduizmu, buddyzmu oraz
taoizmu, potaczong w jedno, dla dobra wszystkich ludzi pragnacych podazac tg
drogg rozwoju.

W postepujacej i wcigz przyspieszajgcej industrializacji $wiata,
postrzeganiu i klasyfikowaniu przez ludzi wielu zjawisk jako odpersonifikowanych i
masowych, wzrostowi wyobcowania cztowieka w srodowisku w ktérym zyje,
specjalizacji dziatan i otaczajgcego nas egoizmu lub egocentryzmu, dla zachowania
cztowieczenstwa jednostek i catych narodow, waga i potrzeba wiasciwego potgczenia
moralnosci oraz wartosci zawartych i kultywowanych w systemach gigong oraz
sztukach walki staje sie z kazdym dniem jeszcze bardziej widoczna.

Jestem przekonany, ze c¢wiczenia gigong posiadajg w sobie wielkg site
pozytywnej przemiany cztowieka, z korzyscig dla niego samego, ludzkosci oraz
Swiata, w ktérym wszyscy zyjemy. Ich zrodiem jest pragnienie istnienia, walka o
przetrwanie oraz dgzenie do diugiego, zdrowego i szczesliwego zycia.

Stawomir Pawtowski

Gdynia luty 2014.



