Shaolin Shi Er Da Jin Gong

DwanaScie |Iwicze® gigong z

fot.1.

fot.1: Shi Su Gang s BhadliuShiErBakih Gokgaj Ncy qi g ¢
Na u ¢ z ydp odsninitha z klasztoru Shaolin - Wielkiego Mistrza Shi Su Xi.
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fot.2.

fot. 2: Nauczyciel Shi Su Gang si fu - shaoli®&i mnich Wielki Mistrz Shi Su Xi.
(ur.19247 zm.2006r.)

WSTNP:

W klasztorze Shaolin stworzono, ro z wi ni nt oowanychpjesawt g ke typ- - w
gigong, wSr - d ni c Bhaolira 8hJ € DA Jin Gongo .Nazwa ta oznacza

shaol i @ekddn skgadadwumastiNi vsiiciizpepfEez wykonywanie

ktyctrc z § o mio &iezwin Ni  w wvsiotba lerr ca&i Nsaiwg WN.z u j diczayna do

i wicze® t wor zNztizechseni s k § addyaguiN s iNf u © & Jawto

czhst ot lagkiaym przypadku, rozmaicia ut or zy otamo pN\fUsecko wa E n a
temat gigong wskazuj N r f0edsit wsebydzNj ake pewo
Uyj Ncy na przedomie V i VI wBodhidoarma d svz e j er
zwi Nz k un &z yt wgarpyBtemem/ me t gigpthy AWei Dan Bodhii dhar m
zabwa Uaj Me pomdopieraw czasach panowania dynastii Qing, tj. w latach

od 1644 do 1912. W z wi Nz ku z hagwie, systdreu zawarta jest liczba

t worzNcych go Iwicze@ ( tj. dwanaScie), pr
stworzony w klasztorze Shaol wg{gNdzjeinej pi er w
(obecnie pierwsze)) ser i i [ wiczeCE Z biegi@mscnas upo z|

klasztorne mury zostag on rozwininty o drugN



Bez wzgl ndu | edgoadktycamie stwoz,y §kffadaj Nce si i na
obecniet rzy serie | wwarte ¢S @itasnowotnyizéstaw ruchowy,
nalekONcdyo grupy AWein. DAZ& wn it r aAh ezgw NEIkiuk szi rtuydon)
wszystkie jego Iwiczenia wykonywaneossbl w | ec
I wi caz oc w trakcie praktyki nie musi si r zemi e,siz przea ito
dekoncentrowalpr okewrnfat rrzuncshowa pozwal a na wy
stanie g § N fego kskupienia, procentuj Bol ipdezhenziit tr an N pr ac
fizycznym oraz energetycznym wzmocnieniemorazp o zy t yjnen N alrrzMNe mi an N.

We d §lu gngwei oraz Zhu Jianping - autor- wk s i N&#KRiAnpl |l |l ustrated H
of Traditional Chi nedwiczecHenét hoPragereawwoono
Tan Fu w czasach dynastii Qing, a n a s t apyblikowane przez Wang Shou w

ksindze p.t. Allustrowane IQWi careanz awzmagad iug

zewnnftr znykwe $loaedey fpszez niego s kr - t akeo AL wi czeni é
Zdr owot ne GdyavangBhoopowr- cw gs nd z i wydmswaejej eodzinnej

mi ej scowpoBciczgowi ekiem umiarkowanym i powSc
cielesnych. W cel u ochrony swojegor zdsbmwagdagnajg Uy ci
diety oraz regularnie praktyko wa g | wi czeni a st wozgodnierzgegopr z e z

zaleceniami, u z y s k pofdolrm niesamowite wprost efekty. W 1841 roku Wang

Shou opubl i kOlWag. tksi Al l ustrowana Ksinga Lwicz:
Cyrkul aotagWzm®acni aj Nca Zewnnfitrzny EIliksir AWe
trzech rozdziag: - w, w kt-rych autor opisag
regul ujwNc2y2 haAkhcoy k k ul aEKfp BdyQi Alorsawardej barwnie
zobrazowanyorazs zcze g - gow#&s 0 pfragmezyngs i i wse t regoopisu
punkt-w, na kt - ryc hpodczas paltyki. Zgédoigz zhpewnierdgem i

jgjaut or a, os ob przedstakionaw j MNiceaj |, o < tz fegaggamiecz

opisanymi w niej zaleceniami oraz ut r z y amwjj M &S c postavy, powinna

doSwi adcwiyd Sgoiowled zi adgjyowmai aosaikNjgarpdMinez pr akt yk
cele.

Zalecenias haol i Es ki c Ho pnaktykcASma ol i n Shi Er Da Jin

-

AKt okol wi ek prakdggodsguj powiemi esryswekony wa i skg.

ni ego [ wiczenia w stanie r e |, sskomscentrowanym p o k o j u
umysgem zwr-cony twaerzNMowaniwsmceS duUywal si
Uadnym obszpoze miagacami wskazanymi w [ wicz
mentalnie ener gi n Qi przez rnce do dgoni , gdy (

uni emoUd § wipoeg Nc zeni e ruch-w rNk. Wykonuj Nc |
my Sl ach dopséeroapotem przehadF zdbn dmesjt ipmeago
zmi any postOswpyciuagdce si i &t epgoot rtzwykewof iNi go n g
dw- ch tygodni d o ngb sobie WicaaS cpi pvai yes. Gay adayujesz

wszyst ki e,skiewjmicemdmoc N Qi w, gaaF fig gecoivayg.a Pr o wa ¢
Q  ( nazywanN teU AJijinodo) w g-r i Wdkrasiea, nal



praktyki nal e Uy bezwzgl ndnie zaniechal spoUywani :
aktywrsek§alnej. Lwi c zeanlieaUyn wylbdngpwac¢i u do si edmi
ci Ngu wdorboywnych ods,twiipaztc czars-:uwn 9] avk cii Ngac N
Nal eUy spoUywal w ci NguwWydkomw jdéepzemanedrzgzo s i § k -
sto dami,fSsniigopwa tak wzroSnie, Ust amiwetumrsigadli
zi emi oowadzda5x0 | ub 300 Ludiielwo gproadme-swkiy me wsigab N Q
powinni wykony watle | wi dwaniab trzy r aBRzi fvkicipNgakt g
pol epsimppetsyth oraz zacznN zani kal liczne, naw

Zalecenia Tan Fu:

1. Wybierz czyste mi ejsce nRArzeywkonmywpodé¢ 2 cl
praktykist a® zwr - cony twarzN w stronfi wschodu

2.Przygdg-U0 koniec jhnzyka do umguidjoddechi eni a w |

3. Utrzymuj ci awgyopr ost owane, ni gopboafniaj mgdgéwy e
wzrok skietwup wipznadznie w g-rn.

4. Zr el aksuj wnntrze <c¢iaga, gdyU w przeci wi
dotrazleido pinSci
5. W ciszy i w milczeniu pr ze Sl ed¥ w my S| ach49ikolejpam | i ¢ z

nastipuj Nc Ak iop(kl wsiiaphziee re zami er zasz wykonzé
6. Gdy to uczyni smrzejid®Zz wo cpgmalet yki pier wsz
jego zako@®zeni u deSlinia sit dgcgymse, ccyrkulacjia Qid . J
zostanie przerwana i hulaszczo utracona.
UOywaj sigy jedynie w rfkach.
8. Drugagrupal wi ¢ z e E mwksnywaraypizez kilka dnipozak o Eczeni u
praktyki pierwszej serii, natomiast trzeciagrupapr zez pi il do si ednm
z a k aze®iu wykonywania drugiej seriil wi c.z e
9. Gghnoidad zi aglywiamie@a® bhndzie kompl 8t wa poige® wp

~

mi esi Nca ( tj. po 15 dniach praktighki), a
wykonywania.

10.Akt ywnoSi seksualna w okr espioewi mry& o nbyywa
ograniczona do minimum, a najlepiej ¢ a § k o xaniecharmea.

11.JeSli bndziesz wykonywag poszczeg-lne ser
doby, Qi W twoim ciele osib5Ndnacheprakiyki.k sy mal
Przez sto dni jed z | pij ilaUlpdiefigo rdang g p Gy veanjni pi r

posi gk - w . dPa iste ndniacle )praktyki s gabeusz bndzi e w
ud¥fwi gnNi 250 kil ogr alodzievstarzai sq, @éaE zmaj §c ¢ c
sig, by duUo iiwyikonyiwal pgwidymi e pierwszy
spoUymiadl posi §loraab uddzoiwean nisei @razzQi. zy c z n N

Ni e k ty-sruen kri ilustruj Nce niniejszy artykug s
z 1841 roku.
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Lwi cz eiarwsze: p

fot.3. rys.l. rys.2. rys.3.

fot.3: ShiSuGangsifupr akt ykuj Ncy pierwsze [ wiczenie s
AShaolin Shi Er Da Jin Gongo .

rys. 1: Rysunek z shbaekd&s kiwejwj Nesyi ignni cha p
pierwsze [ wi czeniSkaolin sShs t ErmuDa Ain  Gongo .

rys.2 : Rysunek z k swarnnggi Sahuotuor 38t viiaB 4 1 roku pr
cz §owiperkaak t gydoupji Necr ws ze | wi c z 8hi iEe Dasly sGorginu A
rys.3 : Rysunki autorstwa Shi Su cBdnggsi pfaepgw
Qi w trakcie wykonywania pierwszego | wi ¢ z/hadliraShi Er Da Jin Gongod .

Rysunek Ag - ran y

Pr zedst awiaona@m graficzrtieaoz opisowo droga Qi w trakcie wdechu:
Qi wypgywa z punkt-w AYong Quanodo w stopach,
z niego wpgywa do .meBiiedmNci avDyg - waaligau U kr i g
docieranimmdo punkt - w iAMNDian gZ redteépmio do A B a i (nd sztzycie
gdwy), poczyms pywa przez Srodek cz@Eadaeg puwktmi



dociera do podniebienia w jamie ustnej, az ni ego pr z e zdo méridignk wp gy \
ARen Mai ®statekzhie dogjerados$r odk owego Dan Tiano (Zhon

Rysunek Adolnyo:

Przedstawi ona na ni mrazzopisanaadgoga pg rzefpigoyawui aQi \
wnint r z u wadrakaig \@ydechu:

Qi wypgywa ze Srodkowego ADan Tiano (Zhon
Pierwszym z ni ch wpgywa do krngosgupa, i na wys
dwa mniejsze nur ty ramondrodk eir ap dNclkomioe add, ¢

Gongow centrachd g o n i

Drugistrumi e@® energi i spgywa ze Srodkowego AD:
APl nego Dan Tiano ( Xia Dan Tian), nastninpni

czym rozdziela sifncnmwaddvpu Chumr-tg , mengiyidoiNa n a mi
Maj odoci er aj Nci ostateczrset do pusytuowanych na ich podeszwach
punkt-w AYOnbuRQganoaNcy .gejzer/ Fr-dgo )

Opis wykonania | wiczeni a:

Sta® zwr-cony twarzN na wsch-d.na @Gwroka | est
skierowany niecop owy Uej .Bd oipgmwstawi one sN wzgl indem
irozstawi one sN na sRaemiokmwaSi sN ami ehaksowane
opuszczone,ago kkc e kk o wgéasiGne.e Wewnintrzne strony dgo
s N gadgaUah,grzbiety ku g -ze. Pal ce i kciuki sN prost
pozi omo W stosunku sko empowarodVa vt rpzrez - di. a § a
rozlu¥nione iPalriedakw powgli®é 2 dohd9, u n omalzeNic

kci uk i W g-rnfn ornaazxi $ kajoNE e Sau wdecheih oraz

opuszczaj Nc palce do p o zziwgdachemi wyrmaavi taf rNica jpNcz
tymw my S|l ach kMz eg ooy ksazOpiykonujl napezentiennie nacisk i

rozlu¥FTnienie aak&NUawN myBp awih [(rys.ztyd) od 1 do 4

Z k a Uvddeainem odegnijp al ¢ e wd @ o m i EmimciSdndivoj , dv-ki§runku
podg&ldar gi a Qi wypgywa z usytuowanych na po
Quan Xueo, przep&yiwadwpkrawzi,zdoceradhkt powi Nzanego
ner kami punktu AMing Me#,0 mastRpmivesdwii e
krigosgupa w g-rin ciaga docierajNc do punkt

krigu odcinka szyjnego krngosgupa, po .czym d
Nast A pni e omadcoi eproaj o Uonego pomi Adzy br wi ami pur
do AZhong Dan Tiano( Srodkowego centrum en
poSrodku tugowi a, pomi ndzy piersiami |, mni

sgonecznelgeodnoczeSamd® Qioprzowsytuowanych W
punkt -w AlLmoze&o nghici@egodsojupa, &ZBomg eDan ddi a
(Srodkowego Aiz@mo Mad®m av. ni m.



Zwydechem zr el aksuj i rozl u¥ni jw-cwcazjaosAZlEomleg gDan
Ti ano,sidizineal idwa strumieni e, kt - rymi pgyni e |
[ wypgywaj Nc przez jej pory na zewnntrz ¢
energetycznN zowoczkAWei Qi 0. Wdragynmurtsna @y m ¢ z a
wypgywadZhong Daspiywaowopdrgeridghny Dan Ti a
na dwa strumienie, k't - r y mi przez nogi dociera do pul
usytuowane w podeszwach st - p, skNd przez meridie

Arozlewa sino) do wnhntrza cadego ciaga.

Lwi c edrmgie:
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fot.4. rys.4. rys.5.
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rys.6. rys.7.
fot.4: ShiSuGangsifupr akt ykuj Ncy d$hadinShi EiDalicGoegni e A

rysd: Rysunek z shaoli GBGski e]j ksingi, przedst awi
[ wi c z shadlireShiAr Da Jin Gongo .

rys.5: Rysunek z ksi AMpin g a BSthaorustava 1841 roku pr
czgdowi eka pr aktliywiug 2NahieEgBa JA Gongyi. e

rys.6, rys 7°: Rysunki Shi Su Gang sipgfywu nma k-

w trakcie wykonywan iShaokhShi BriDedindGorigivi czeni a A

rys.6: Graficzne i opi sowe przedstawienie przej]
Qi wy pdwuwme&ktzw AYong Quano usyt u,aecaneyrcah Nrta
doAsodkowego Dzamonlg aan (Ti an) znajduj Ncego ¢
klatki piersiowej.

rys:7:.Graficzne przedstawienie przepgywu Qi w t
Qi wy mgAbévad k owego ®wmnk Td aajndigraz doist - p .

Opis wykonania [ wiczeni a:

Po wykonaniu 49 powt-rze@zejhe®wszzweggook i | wi czn
postawy do wykonaniad r ugi ego I[Ugincize npioano!l i apiafmciej dgiom$
a nastuinpineiSl e pr BedbhrzycpamdSicii rdiNk skier
sN w pkcwki d ki er owa n sobies d kwchaj Nc poprowadf¥
znajduj Ncy sin we wnitrzu kr figazggvdeghem mer i di
zaciSnpj n,geeidnoczeSnie prostuj Nc, wyci Ngaj Nc i
wydechemzr el akswjz| ssFm,j j zaci Sinddichukedoppba8sli agpe z°
pal c- wiukgomnag&wujmkjnagpivi.&oiwt  wzczenie 49 razy.



Wdech: Popr owa dofu nit -2aw  AYong Quanod usytuowanych

przeznogi,bdo dol nego Dan Tian, ,adsébpdke@avga - - r i
Tian. (rys 6) Jednoc zzedsSmii%®nij mocno obie pifnSci, o
wypowiedzw my Sl ach liczbn Alo.

Wydech: Zrelaksujwn nt r z eNyir aogvaa d ¥ rodk@wegozDan Tian - ( Chin:
AZhong D g,n pTo daznioe | na dwa strumieni e i s ki

poprowad¥ Qi w d-g§ ci aga,dpor zsetz- pd,olan yz Dmainc hT i v
na zewniNtiipa p o d(ysorl) a .

W przypadku AlLwicze@® Tan Fubd

UjoUeni e niecdknej -e(rgst7.). Rizmej duj N si i z biok-w ¢
utrzymywane si bModeraKc wykokoBu pinSci sN odwied
wzajemnie ku sobie. LiczNow my S1 ach aodl 2 U¢ o k 4 @rdvdechem o w o
odwodzi lkci uki (wakyjaUdiym razem, myavy machtkiod reij an N

l i ¢)zibA r ozl u¥Fnwrad z wydeéghéc iNadgar st ki pozostaj N
nieznacznie uginte.

Lwiczenie trzeci e:

g
rys.8. rys.9. rys.10. rys.11.
rys8& Rysunek z shaoli EBski e] ksingi, przedst awi

| wi ¢ z ShadlireShi&r Da Jin Gongo .

rys 90 Rysunek z ksi MWgng Slrou zorils84dwa r ok u przedst
czgowi eka praktlywiug NehehyBaJh Gangdc. i e
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rys 10, rys 11: Ry sunk i Shi Su Gang si f u, na kt - -ryct
Qi w trakcie wykonywaniatrze c i e g o | \8haolin 8hnBr Ba JiA Gongo .

rys.10: Graficzne i opi sowe przedstawienie prze
Qi wy pz ypman kt u ABai Hui 0 na szczycie ggowy
podeszwaemi st zdpgi Nc ajookowego Dan Tiand(Zhong Dan Tian).

rys.1l: Graficzne | opi sowe przedstawienie prze|]
Qi wypzgpAwadkowego Dan Ti anodocZiheothagy Mamk t T iwa r
AYong Quano usytuowanyyczwGgrage swwaemt rsdcip

Na st n @nnozprowadzana | est do t kanek enerfetykuijcNc c a §
c & grganizm.

Wdech:

Wraz z wdechemdpmpo pSrroowlakdofwe@io Dan Tian (Zhong
jednoczeSnie dwiema dr ogami

1.Z punktu Bai Hui na szczycie g g o wy w deriJianem €&hprg Mai (Zhong

Mai).

2.Zpunkt  -w Yong Quan usytuowanych na podeszwa
meridianami Yin Jiao Mai, przez punkt Hui Yin (w kroczu), i dolny Dan Tian.
JednoczeSni e piai $Bnmije @y Sh @ dA48 liczb.

Wydech:
Zrelaksuj sin i skieruj Qi ze Srodkowego Dan
krocza i poprzez nogi mer i di anami Yang Ji ao

JednoczeSnie poprowadT @i .pNastfipice dmdzpmmoo
wszystkich rejon-w ciaga (napegnij ni N cage

W przypadku AlLwicze® Tan Fubo:

Po wykonaniu drugiego | wi ¢ zemz as tdatyEhcrasowej postawie, ze stopami
rozstawionymi na spzueSro kpoi S S cria nzibadria kze@mijic i a g a
umi el@ilkinaSr odk owy cdech Sraol di kcozvky c h  pQ@H rc-- lw pigio$di. t
abypunkty AHu Koudo oraz zBbyvidye wkRaimuzkeid snkiieer s

mo c n o zaci Snint e, |l ecz j edyniwy pratsueud | nri rfec
gokciPodti.cz w mySlach od 1 do 49, zaciskaj Nc
wymawi anej w mySlach kol ejnej l i czbi e.

Lwiczenie czwart e:
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rys. 13.

rys.14. rys.1s.

fot.5: Shi Su Gang si fu pr akt ykuj Ncy c z Gtaolin 8hi Hr ®a dc eni e
Gongo .

rys.12: Rysunek z shaol i GBGski e]j ksingi, przedst
czwar t e | ShaotnASkiEriDa JinAGongo .

rys 13: Rysunek z ksi Wging a®shomustzwal841 roku pr
czgowi eka prakt ykwjch Sk §Grdda dwQormgd t e



12

rys.14, rys 15: Ry sun ki Shi Su Gang si fu, na kt-ryct
Qi w trakcie wykonywa nShaolinSh &r&®a lingGgngo .| wi czeni a

rys 14: Graficzne przedstawienie prz e p gy @iu w trakcie wdechu.
Qi spyymwankt u (AsPuowanegaurn @ szczyo9mer igdioaryem AD
Mai 0 do podniebienia twardego w ARmne Mas dn &j

d-§ ciaga przez AsSrodkowy BguowardyiwacentralngfZh on g
cznSci kl at ki piersiowej, do ADolnego Dan Ti
rys.15: Graficzne przedstawienie cyrkulacji Qi w trakcie wydechu.

Qi wypdgywa z ADolnego Dan Tiano ( Xia Dan T
Mai 0, dociera do ASrodkowego Dan Tiano, a na
Opis wykonania [ wiczeni a:

Po wykonaniu poprzendneifeqmeaz é dvinmaewisoako®i r ami

utr zy foiopoNe® i "T®cbdl eggoSci okogo 3O0RceentgMetr
nieznacznwedaolkdcinankihAHua Kpowrd cwng-Skfi.eruj si gn
przPolicz w mySlach od 1z a ok & @demmwdechemaj Nc p i
rozlu¥niaj N¢gprzzwykdaelddejm winow emmyi Salnaegh kloilcez bi e

Wdech:

Skup Qi w punkcie BaiZwWdécmamsgegryacwad B JjoWyw

meri di anem Du Mai przez punkty Ying ndmang i
Ren Ma i przez Srodkowy Dan Ti an (Zhang Da
JednoczeSnie wymie® w mySlach kolejnN z I|icz
Wydech:

Rozl u¥ni joppiomSdidolngQé Pan Tian meridianem Chong Mai (Zhong
Mai ) w g, przéz Sciodga®awy Dan Tian (Zhong ,Dan T
cagkowapge@niQuj Nc | e

s

Lwiczenie pi Nte:
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rys.16. rys.17. rys.18.

rys.l 6 : Rysunek z shaoli Gskmeijctkaipgaktpykejdsd e
[ wi c z ShadlireShi&r Da Jin Gongo .

rys. 17: Rysunek WankgsiShgiu autl@dddt waoku przed:
praktykuijl Nvd & z@Bh ErtBa Jh Gongo .

rys 18: Rysunki autorstwa Shi Su Gang sifu,nakt - rych pr zeficaméiawi § o
opisowo pr ze p@ we wnintr 4w trakéieawdechu i wydechu) podczas
wykonywania pi NtSehgaoo |liwi cSzhéniEa Da Jin Gongo.

Rysunek postaci po lewej stronie: WDECH.
EnergiaQipgyjne @n o c dwieshadragam: ASci eUkN ogniaodo i ASc

W g-rin zcipaua&kt -w AYong Qu an oprzer nqginterdisrmamia c h st
AMJi ao Mai 06 do p(whkrackuy ADHU in egion M anerididnena n 0 i
Ren Madb 0ASr odkowego Darh i nZhomgrAdan (Tiand.

W d- § meiraigdai anemz Appwn Wtau 0ABai Hui 0 na szczyc
AYin Tango ( pomiAiRedny ptlrossea@doifer i di anu ARen
anmdoASrodkowego cha @ghorigiBanTiénd(w centralnej c¢czn$s
piersiowej.

Rysunekpostaci po prawej stronie: WYDECH.

Po zrelaksowaniu ciaga Qi wypgywa ze As$Srodk
spgywa w megi ¢ii aga@m dOReAD oManiedg o chidia Kia Danan o  (
Tiand, pr zep gy wapunkp AEe z W kratzu, a z niego biegnie dwoma
strumieniami przez nogi mer i di anami AYang Jiao Mai 06 do
usytuowanych w podeszwach st p.
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Opis wykonania | wiczeni a:

Nie zmieniajoNcpopaantigwywyrkony wa miie zwg o z i iwe c
zako@®zeniu praktyYki epoer ze dznaicegSon.i it y mi pii
ramiona, t ak, aby sli enowan. ewrtgyudwi g i, aby w trz:
unoszeni ai @i Wéwnk gfbww.nkty AHu Kouod skierow:

Zginte skciemlbiwane sN ku sobie. Pol ikcjak w my
poprzednio.Pr zy kaUdej wymienianej w mySlach |liczb
Wdech:

Qi wypdgywa z punkt-w Yong Quan uzsnyiteurozwaa nNycc hd
$rodkowego Dan Tian (Chin: Zhong Dan Tian). APo dr ordzeeywm ona pr
punkt Hui Yin (usytuowany w kroczu) oraz Min
Qi sp gvg z punktu Bai Hui (usytuowanego na szczycie ¢ggJodoy) W
Srodkowego Dan Tian. Zgmi&itE imyddbacd piki&Si o
Zaci skaj Ntdzpiieissciodoczuwad napifncie migiSnd wo
wok-g stalowych prnt . w.

Wydech:

Zrelaksujs i mopgr owad Br Qdkawego Dan TprzenDolmyDhn § ci a
Ti an, do punktwstopatm n gNaQumiopznpireowad¥F j N do ws
rejon-w cia@ga N (ngpedEmiejrgjiieN Qi) .

Lwiczenie sz-:-ste:
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fot.6.

fot.6: ShiSuGangsifupr akt ykuj Ncy s $hadlir ShiEf DaidicGoagdi. e A

rys.19. rys. 20.

rys 19: Rysunek z shaoli GBGski e]j kKsingi przeds
[ wi c z shadlireShiAr Da Jin Gongo .

rys 20: Rysunek zWaknsgi hghouauz on8#dwa r oku pr
miUczyznn pr aktiywiug NehekgBa JA Gongdt. e

7x
ﬁ 'I-:
A &
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rys.2 1, rys 22: Rysunki autorstwa Shi Su Gan¢
graficzne pr zepdy we wnintazdo wivedkdieie \wdechu i wydechu)
podczas wykonywanias z - s ti evj @ zeShhaol i n Shi Er Da Jin Go

rys.21: Graficzne przedstawieni e przepgywu Q
Qi pgynie przez <ciago do ci$Ehodkawdignd Dan
jednoczesni e dwoma meridianami: ARen Mai 0 i

rys. 22: Graficzne przedstweienie cyrkulacji Qi podczas wydechu.

Qi wypgywa ze Srodkowego Dan Tian i spgywa v
usytuowanych w podeszwach st - p.

Opiswykonaniasz:-stego | wiczenia AShaolin Shi Er L

Rozpocznij wykonywanie sz - stlewioczeni a zar az p o z ako Ec
poprzedniego. Ug ni | rnfnce w gokciach i opuSi pi nSci
ggowy odl eg§ otRech ¢ eorktoyjnoed niej; trey centymetry p o n i usize.j
Punkty AHu Kouo znaj dakgielv jesirejiinii b raricnmo. Pal@mi o n
dgoni skierowane sN w prz-dzadcodkajzNaw imyrSd alc
pinSci przy kaUdej wyjmdliezhié. Niezeacznievodgimgj 8/l taycgh k o |
g o k c trakcie wdechu, natomiast w trakcie wydechu umieszczaj je ponownie na linii

ramion.

Wdech:

Qi pagynie z punktw wstYyomagchQuawm g-rn ci aga, p I
Srodkowego Dan Ti aQi. sJpegdynwoac zze SpusytakwanegoBa i Hu i
szczyci e ¢ggo wlyp3rodwowapho Ban Tian.a g a ,

Zaci Snij mocnogpkibecoi wptygsuCE
Wydech:

Zr el aksuj wnintr zesSradkoweg@ . D& Pigam i mr dee@dd ycwaa g
przez Dolny Dan Tian, i dociera aU do punkt-w Yong Gduoan w S
nastmMNepiprowadT Qi do wsNapetjhi¢h caj®eSmiogn: - g@gne

-

Lwiczenie si - dme



s 23: Ry s
i czeni e s

rys 24: Rysunek
miUczyznn
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rys.23. rys.24.

unek z shaoli EGski ej ksingi przeds
y sShaelim8hi By Daglin GangoA

z k si Nvgng Show # o rls8t4wla r o k u przedst
prakt Vwu X &k 8aJhiGendgome

rys.25.

rys. 2 5 : Rysunki autorstwa Shi Su Ga nr&ficzrei fu r

przepdywe

wn intaz@o vwiiveakgkaie (vdechu i wydechu) podczas

wykonywanias i - d miewgioc zseynsitae mu qgqi gong AShaol in Shi



