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“Shaolin Shi Er Duan Jin”

System ¢éwiczen gigong
,Dwunastu Czesci Brokatu z klasztoru Shaolin”

fot.1.

fot. 1. Shi Su Gang si fu praktykujgcy pierwsze ¢wiczenie ” Shaolin Shi Er Duan Jin”.
(fot. autor, Chiny 2014 r.)



Wstep:

System qigong ,Dwunastu Czesci Brokatu” wykonywany w postawie siedzgcej,
praktykowany jest w Chinach od stuleci. Na przestrzeni tego czasu wypracowano
kilka jego wersji, roznigcych sie technicznie oraz terminologicznie.
Jedna z nich jest praktykowana przez mnichow w klasztorze Shaolin.
W celu wiernego scharakteryzowania shaolinskiego systemu qigong ,Dwunastu
Czesci Brokatu”, w niniejszym artykule przedstawiam wytgcznie jego ,klasztorng”
wersje, bez odniesien do innych jego odmian ¢éwiczonych poza tg $Swiagtynia.
Informacje zawarte w artykule pochodzg wytgcznie od Shi Su Gang si fu, ktéry
nauczat ,Shaolin Shi Er Duan Jin” moich ucznidéw oraz mnie w Chinach w sierpniu
2014 roku. Uczylismy sie go na terenie ,Centrum Treningowego Sztuk Walki
Klasztoru Shaolin”, usytuowanym w odlegtosci zaledwie kilkuset metréw od tej
stynnej, buddyjskiej Swigtyni.

Z powodu podobienstw niektorych ruchéw oraz terapeutycznego oddziatywania
,ohaolin Shi Er Duan Jin” do ¢wiczen wstepnych wykonywanych w ramach
shaolinskiego systemu gigong ,Shaolin Xi Sui Jing”, Shi Su Gang si fu okreslit
¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”, jako wzmacniajgce szyje, ramiona, talie i nogi
oraz oczyszczajgce i energetyzujgce uktad nerwowy oraz mézg.

Nauczycielem ,Shaolin Shi Er Duan Jin” Shi Su Gang si fu byt shaolinski mnich
Shi Su Yun.

fot I.

fot.l: Shaolinski mnich Shi Su Yun ( ur.1923 -zm.1999r).



Charakterystyka ,,Shaolin Shi Er Duan Jin”

Cwiczenie pierwsze:
,»,Bi Mu Ming Xin Zuo Wo Gu Jing Si Sheng”

,Usigdz i zamknij oczy”

fot.2. rys.l.

fot.2: Shi Su Gang si fu w trakcie praktyki pierwszego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er
Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.1l. Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w trakcie
wykonywania pierwszego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami, zamknij oczy i oproznij umyst ze wszelkich mysili.
Umyst powinien by¢ ,wolny i otwarty”. JeSli usigdziesz ze skrzyzowanymi nogami,
nie ma znaczenia, ktére podudzie umiescisz z przodu, a ktére wewnagtrz. Jezeli
usigdziesz w postawie ,po6t lotosu” lub postawie ,lotosu”, nie ma znaczenia, ktora z
nog bedzie spoczywata na drugiej. Gdy juz usigdziesz, przed rozpoczeciem



wiasciwej praktyki najpierw ,pokre¢ i pokiwaj” swobodnie tutowiem w lewo i w prawo
oraz w przéd i w tyl, w celu rozluznienia obszaru talii oraz wygodniejszego
usadowienia sie. W celu zwiekszenia komfortu praktyki mozesz usigs¢ np. na
poduszce, lecz jesli nie jest ci ona potrzebna, usigdz po prostu na podtozu. Wyobraz
sobie, ze oddech dociera do kazdej czesci twojego ciata. Zamknij i naturalnie niezbyt
mocno zacisnij piesci, a nastepnie umiesc je przed sobg przy brzuchu w poblizu
pachwiny. Kciuki stykajg sie przed ,dolnym” Dan Tien. Oddychaj swobodnie i
naturalnie. Z kazdym wdechem lekko zaciskaj piesci, a z wydechem rozluzniaj je.
Dziatanie to skoncentruje twojg swiadomos$¢ oraz energie Qi w obszarze Dolnego
Dan Tian. W klasztornych pismach zaciskanie i rozluznienie piesci w tym éwiczeniu
okresla sie metaforycznie jako ,zamykanie bramy oraz pozbywanie sie ztych
duchow”. Oznacza to tyle, co: ,Skupienie umystu i pozbycie sie rozpraszajgcych
mys$li”. Zamknij oczy. Pomimo zamknigetych oczu, wzrok powinien by¢ ,mentalnie”
skupiony na koniuszku nosa. Potgcz energetyczne usta z sercem, a serce z ,Dolnym
Dan Tien”. Koniuszek jezyka dotyka w jamie ustnej do podniebienia. Wyobraz sobie,
ze bioenergia Qi gromadzi sie¢ w twoim dolnym Dan Tian. Ogrzana $wiadomoscia,
wyptywa z dolnego Dan Tian podgzajgc w gore ciata. Po dotarciu do nerek, jej ciepto
ogrzewa je i ,podgrzewa”’ zgromadzong w nich ,Wodng Qi”, na skutek czego tzw.
.yuan Qi wyptywa z nerek do meridianow, docierajgc nimi do wszystkich czesci
ciata. Cwiczenie to nalezy praktykowaé do chwili, az ciato sie rozgrzeje, stad dla
poszczegoblnych osob bedzie to rézny czas, ponadto, dla danej osoby moze on byc¢
nieco inny kazdego dnia, w zaleznosci od jego aktualnego samopoczucia.
Praktykujemy je wiec ,do skutku”, czyli do chwili, az wyraznie poczujemy termiczny
efekt jego dziatania.

Siedzgc spokojnie zrelaksuj sie, odpocznij fizycznie oraz psychicznie, zachowujgc
petnie ducha. Gdy to osiggniesz, rozpocznij wewnetrzng wizualizacje przeptywu Qi:

1.Wdech: Qi wyptywa z punktu Yintang usytuowanego pomiedzy brwiami, sptywajgc
w dot ciata, przez Srodkowy Dan Tian, do Dolnego Dan Tian.

2. Wydech: Qi rozprzestrzenia sie z dolnego Dan Tian na cate ciato.
Zaréwno wdechy jak i wydechy sg naturalne, ciche i bezdzwieczne.
Oddziatywanie éwiczenia:

Za pomocg tego ¢wiczenia chronisz oraz wzmacniasz ,wodng Qi” nerek.

Cwiczenie drugie:
,»Kou Zi San Shi Liu Liang Shou Bao Kunlun”

“Zastukaj zebami trzydziesci szes¢ razy”



fot.3. rys.2.

fot. 3. Shi Su Gang si fu podczas praktyki drugiego éwiczenia ,Shaolin Shi Er Duan
Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.2. Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w trakcie
wykonywania drugiego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Obejmij dtonmi gtowe, ktadac palce oraz kciuki na tylnej czesci czaszki. Przesun
dionie w przdéd, sungc nimi po bokach gtowy i zaginajgc nimi matzowiny uszne.
Siedzgc nieruchomo odetchnij powoli dziewie¢ razy nie wydajgc zadnych dzwiekow.
Nastepnie powoli, regularnie, w rytmie sekundowym, zastukaj dzwiecznie trzydziesci
szesc¢ razy zebami osadzonymi w zuchwie o zeby osadzone powyzej nich w czaszce.

Z kazdym wdechem Qi wyptywa z punktu ,Yintang” usytuowanego pomiedzy
brwiami, sptywa w doét ciata, cyrkulujgc przez Srodkowy i Dolny Dan Tian, az do
punktu ,Hui Yin” usytuowanego w kroczu. Nastepnie ptynie wznoszgc sie w goére
ciata wzdtuz kregostupa, przez punkt ,Ming Men” az do punktu ,Jiaji” usytuowanego
na kregostupie pomiedzy topatkami na wysokosci klatki piersiowe;.

W trakcie wdechu powinienes zastukaé trzykrotnie zebami o siebie.



Taodaoas

fot.4.

fot.4: Umiejscowienie punktu akupunkturowego ,Jiaji". Fot. z sieci Web.

Z kazdym wydechem Qi wyptywa z punktu ,Jiaji” kilkoma strumieniami:

1. Wznosi sie w gore ciata wzdluz kregostupa, przeptywa przez punkt

akupunkturowy ,Da Zhui” (GV 14, lokalizacja: na kregostupie, na granicy
tutowia i karku — C7. ), dociera do potylicy, gdzie wnika w trzy punkty
akupunkturowe , tj. ,feng fu” oraz dwa punkty ,Feng Chi” (sg one parzyste) ,
a stamtad rozprzestrzenia sie docierajgc meridianami do organéw parzystych
w obrebie glowy, tj. do oczu, uszu i nosa. Dociera miedzy innymi do punktu
akupunkturowego ,Ermen’ ( ,TE 21", usytuowanego na meridianie
.Potrojnego Ogrzewacza”. Jest punkt usytuowany przed uchem ( patrz fot 5.).

. Jednoczesnie Qi wplywa do ramion i dociera poprzez nie do punktéw ,Lao
gong” (rys 3) usytuowanych w centralnych czesciach wewnetrznych stron
dtoni. W trakcie wydechu zastukaj zebami o siebie tylko jeden raz.

laogong

rys.3.

Rys.3: Usytuowanie punktu ,lao gong” na dtoni. Rysunek pochodzi z sieci Web.
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rys. 4 i rys 5: Usytuowanie punktu ,Da Zhui”. Rysunki pochodzg z sieci Web.

rys.6: Usytuowanie punktu ,feng fu” (DU 16) oraz parzystych punktow ,feng chi” (GB
20). Rysunki pochodza z sieci Web.

fot.5: Usytuowanie punktu ,Ermen”. Zdjecie pochodzi z sieci Web.

Nastepnie Qi wyptywa poza ciato, tworzgc wokét niego energetyczng ochronng
otoczke.



Oddziatywanie éwiczenia:

1. Stukanie zebami o siebie wzmaga wytwarzanie w Sliniankach Sliny.
Proces ten jest to dla organizmu korzystny, gdyz $lina spetnia w ciele
cztowieka wiele korzystnych funkcji, uczestniczagc miedzy innymi we wstepnym
etapie procesu trawienia. Wraz z wiekiem, proces wytwarzania sliny ulega
spowolnieniu, przez co jej ilos¢ w ustach maleje. Wykonujgc powyzsze
cwiczenie stymulujemy procesy obfitego wytwarzania sliny, a przez to miedzy
innymi usprawniamy procesy trawienia pokarmu. Gdy w trakcie wykonywania
niniejszego c¢wiczenia, po zastukaniu o siebie zebami 36 razy slina wydziel
sie, nalezy jg potkng¢ w sposob naturalny, bez czynienia tego np. w
okreslonej liczbie przetkniec.

2. Stukniecia zebami o zeby wptywajg korzystnie na osadzenie korzeni
zebowych w dzigstach, przeciwdziatajgc miedzy innymi paradontozie.

Cwiczenie trzecie
,»ZUuo You Ming Tian Gu Er Shi Si Du Wen”.

“Uderz dwadziescia cztery razy palcami dtoni w niebianski beben”
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fot.6. rys.6.

fot.6: Shi Su Gang si fu podczas praktyki trzeciego ¢wiczenia” Shaolin Shi Er Duan
Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.6: Rysunek autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgcy przeptyw Qi w trakcie
wykonywania trzeciego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania ¢wiczenia:

Oddychaj naturalnie i swobodnie.
»Uderz palcami dfoni w niebianski beben dwadziescia cztery razy, z lewej oraz
Z prawej strony, wywofujgc burzliwy deszcz z niebios.”



Obejmij dtonmi gtowe, ktadgc palce na potylicy za uszami, zwrécone ku sobie. Oprzyj
palce wskazujgce na palcach srodkowych. Oddychajgc naturalnie, spokojnie i
regularnie, nacisnij pod koniec kazdego wydechu palcami wskazujgcymi na palce
Srodkowe tak, aby osunety sie z nich, uderzajgc o potylice czaszki. Uderzenie placéw
wskazujgcych o czaszke powinno wywota¢ w jej wnetrzu dudnigcy dzwiek bebnienia,
»jakby pateczki uderzaty w beben”. Tempo i rytm uderzen palcami o czaszke
powinien by¢ $cisle zsynchronizowany z oddechami.

Oddzialywanie éwiczenia:

1. Poprawa stuchu.
Dzwiek bebnienia rozprzestrzenia Qi we wnetrzu gtowy, przez dociera ona do
uszu ,odzywiajgc” energetycznie ucho wewnetrzne, co wptywa korzystnie na
stuch.

2. Usprawnienie ruchomosci okolicy kregu szyjnego ,,Atlas”.
Efekt ten nastepuje w wyniku ,obmycia” energig Qi kregu ,Atlas” oraz jego
bezposredniego otocznia oraz na skutek mechanicznego ostukiwania palcami
potylicy. Prowadzi to w sumie do poprawy ukrwienia tego obszaru ciata oraz
zwiekszenia ruchomosci kregéw szyjnych.

3. Przeciwdziatanie schorzeniom gtowy.
Powyzszy efekt profilaktyczny wynika z naenergetyzowania kosci czaszki,
ucha wewnetrznego oraz mézgu w obszarze wokét uszu oraz
naenergetyzowania kregu ,Atlas”, tgczgcego kregostup z czaszkg wraz z
otaczajgcymi go tkankami.

Drugie oraz trzecie éwiczenie ,,Shaolin Shi Er Duan Jin” sg z sobg
potaczone pod wzgledem terapeutycznym.

Cwiczenie czwarte
»Yao Bai Gan Tian Zhu”
“Potrzasnij niebianskim filarem stymulujac punkty Tian Zhu ,, ( 1.)

1. ,Tian Zhu” - (BL 10) - parzyste punkty akupunkturowe usytuowane na karku z
obu jego stron (meridian pecherza moczowego), tuz pod czaszkg. Oddziatujgc
na nie poprzez qigong, masaz, akupunkturowo lub akupresurowo mozna
uregulowac¢ przeptyw Qi w obrebie tylnej czesci gtowy, ztagodzic bole i
zawroty gfowy, usung¢ negatywne efekty ,Wewnetrznego Wiatru” ( flegma,
zapalenie gardfa, przeziebienie, dreszcze), uspokoi¢ ducha, naenergetyzowac
i oczysci¢ ze zmeczenia narzgdy zmystow, usungc sztywnosc¢ karku, rozjasnic
oczy oraz ochronic¢ organizm przed przeziebieniem.



rys 7.

rys.7: Usytuowanie punktu ,Tian Zhu”. Rysunek pochodzi z sieci Web.
Parzyste punkty ,Tian Zhu” usytuowane sg réwnolegle po obu stronach karku.
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fot .od 7 do fot. 11: Shi Su Gang si fu podczas praktyki czwartego ¢wiczenia ,Shaolin
Shi Er Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.8: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w trakcie
wykonywania czwartego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Potéz przedramiona na udach i zacisnij piesci identycznie, jak miato to miejsce w
pierwszym ¢wiczeniu , lub potéz dtonie na kolanach. Powoli i spokojnie, ,kotyszgcym
ruchem” wykonaj ,krgzenie” gtowa, przetaczajgc jg okreznie ponad ramionami.
Wykonaj najpierw dwadziescia cztery razy okrezne ruchy gtowg, rozpoczynajgc ruch
w lewo, a nastepnie dwadziescia cztery razy, rozpoczynajgc ruch w prawo. Pierwsze
potowe kazdego okreznego ruchu gtowg, az do odgiecia karku w tyt, wykonaj z
wdechem, a drugg potowe kazdego ruchu - z pochyleniem gtowy w przéd, wykonaj
z wydechem. Maksymalne odchylenie gtowy w tyt i pochylenie gtowy w przéd oraz w
dot nastepuje za i przed centralng osig ciata. Przetoczenia gtowy powinny by¢ zgrane
ze spokojnymi, gtebokimi i zrelaksowanymi oddechami. Jedno przetoczenie gtowy
obejmuje jeden wdech i jeden wydech. Podczas kazdego przeniesienia gtowy nad
prawym ramieniem spojrz w prawo, a nad lewym ramieniem spojrz w lewo.

Oddychaj brzusznie przeponowo skieruj Qi z pomocg oddechu z Dolnego Dan Tian
do punktu Hui Yin ( w centralnej czesci krocza), a nastepnie do meridianu Du Mai.

W czasie wdechu Qi wyptywa z punktu Hui Yin meridianem Du Mai w gore ciata.
Cyrkuluje strumieniem wzdtuz kregostupa, docierajgc do punktéw akupunkturowych
Tian Zhu usytuowanych po obu stronach odcinka szyjnego kregostupa.

W T.C.M proces ten nosi nazwe ,Bei Shu Xue”.

W trakcie wydechu, na skutek kotyszagcego rotacyjnego ruchu gtowa,
Qi rozprzestrzenia sie wokot punktéw Tian Zhu | wnika do wnetrza czaszki,
rébwnomiernie energetyzujgc i witalizujgc mozg.

Oddziatywanie éwiczenia:

Powolne kragzenie gtowg uelastycznia kregostup w gérnym obszarze odcinka
szyjnego, wokot kregu ,Atlas”. Skrecanie szyi zwieksza ruchomos$¢ odcinka szyjnego
kregostupa, natomiast stymulacja punktow ,Tian Zhu” energetyzuje kregi szyjne
potozone najblizej potylicy.

Czwarte i trzecie éwiczenie ,Shaolin Shi Er Duan Jin” sg z sobg potagczone
pod wzgledem terapeutycznym. Cwiczenie czwarte ,naktada sie” na trzecie,
zwiekszajac pozytywne efekty zdrowotne uzyskiwane na skutek praktyki
trzeciego éwiczenia ,,Shaolin Shi Er Duan Jin”.
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Cwiczenie piate

,,Chi Long Jiao Shui Ji Gu Lu, San Shi Liu Shen Shui Man Kou Yun”

»Przenies okreznie jezyk we wnetrzu jamy ustnej trzydziesci szes¢ razy,

a nastepnie, gdy usta wypetnia sie sling, przetknij ja w trzech tykach.”

W chinskiej transkrypcji ,pinyin”, w nazwie powyzszego ¢wiczenia wystepujg miedzy
innymi nastepujgce zwroty:

1.
2. Jiao Shui” - oznacza Sline,

3.

4. ,San Shi Liu” — oznacza liczbe ,trzydziesci sze$¢”.

,Chi Long” (,czerwony smok”) — oznacza jezyk,

,Ji Gu Lu” — oznacza betta¢, obraca¢ ustach,

Shaolinski opis powyzszego ¢wiczenia brzmi nastepujgco:

,Czerwony Smok wytwarza w ustach $line w trakcie trzydziestu szeSciu obrotow.
Btogostawiony ptyn gromadzi sie w catej jamie ustnej. Przetknij go w trzech tykach.
Gdy to uczynisz, smok (czyli slina) oraz tygrys (czyli energia Qi) podgzg razem
zgodnie w dof ciata, stajgc sie twojg zdobyczg.”

fot.12. rys. 9.

fot 12: Shi Su Gang si fu podczas praktyki pigtego ¢éwiczenia ,Shaolin Shi Er Duan
Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)
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rys.9: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w trakcie
wykonywania pigtego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Siedzac, umies¢ piesci przed Dolnym Dan Tian. Kciuki piesci stykajg sie z soba.
Oczy sg zamkniete. Zeby gornej szczeki lekko stykajg sie z zebami osadzonymi w
zuchwie. Oddychaj przez nos. ,OmieC” jezykiem wnetrze jamy ustnej, po
osiemnascie razy w kazdg strone , tj. w sumie trzydziesci szes¢ razy. Jezyk porusza
sie w jamie ustnej po jej wewnetrznej stronie, sungc po wewnetrznej stronie dzigset.
W trakcie, gdy poruszasz okreznie jezykiem we wnetrzu jamy ustnej gromadzac w
niej $line, poprowadz Qi we wnetrzu swojego ciata sitg woli nastepujgca droga:

Z kazdym wdechem:
Qi wyptywa z potozonego pomiedzy brwiami punku Yin Tang, skad sptywa w dot ciata
meridianami Du Mai i Ren Mai, docierajgc do Dolnego Dan Tian.

Z kazdym wydechem:

Qi sptywa z Dolnego Dan Tian do punktu Hui Yin, a z niego cyrkuluje meridianem Du
Mai przez punkty: Chang Qiang, Ming Men, Bai Hui, Yin Tang i Ying Xiang, do Tian
Tu w dotku gardfa. Wykonaj trzydziesci sze$¢ oddechow i cykli ww. obiegu Qi.

e AL Oy 2

A pCcv20

rys.10. rys.11. rys.12
rys.10: Usytuowanie na twarzy punktu ,Ying Xiang”. Rysunek z sieci Web.
rys.11, rys 12: Usytuowanie punktu , Tian Tu” ( CV22). Rysunki z sieci Web.

Oddziatujgc za pomocg Qi na punkt ,Tian Tu” leczy sie schorzenia gardfa, tagodzi
kaszel, ,poprawia” tonacje gtosu, likwiduje swiszczgcy oddech itp.

Gdy skonczysz obracac jezykiem w jamie ustnej, przetknij zgromadzong w nich $line
w trzech tykach. Po przetknigciu sliny, Qi sptywa wraz ze sling w dét ciata, az do
dolnego Dan Tian.

Oddziatywanie éwiczenia:
Wykonujgc powyzsze ¢éwiczenie usprawniasz tzw. ,Maty Obieg Qi” we wnetrzu ciata.

Wg. Shi Su Gang si fu:
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~W organizmach matych dzieci wystepuje nadprodukcja Sliny, w efekcie czego czesto
sie Slinig, lub plujg, pozbywajgc sie jej nadmiaru. Wraz ze starzeniem sie organizmu
cztowieka, S$linianki wytwarzajg stopniowo coraz mniej $liny, pojawiajg sie wiec
problemy trawienne oraz suchoS¢ w ustach. Wykonywanie niniejszego cwiczenia
likwiduje te problemy.”

Ponadto: Na skutek wytwarzania i przetykania $liny: patrz powyzej opis
oddziatywania ¢éwiczenia drugiego ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Uzupetnij informacje na temat oddziatywania pigtego ¢wiczenia ,,Shaolin Shi Er
Duan Jin” o treSci zawarte w artykutach p.t.:

1. ,Shaolin Shi Duan Jin”— czes¢ druga - strony 11, 12 i 13.
2. ,Automasaz jako ¢wiczenia wstepne w praktyce Shaolin Xi Sui Jing
wedtlug mistrza Shi De Hong” — ¢wiczenie szoste: ,Sy Qian Feng Mi Duo Yi”

tzn.”Wielka ochrona organizmu poprzez aktywizacje Slinianek przyusznych” —
str.81i 9.

Powyzsze artykuty dostepne sg miedzy innymi na stronie: www.shaolingigong.pl

Cwiczenie szoste
,,Bi Qi Cuo Shou Re, Bei Hou Mo Jing Men”.

W chihAskiej transkrypcji ,pinyin”, w nazwie powyzszego ¢wiczenia wystepujg
nastepujgce zwroty:

,Bi Qi Cuo Shou Re” — co oznacza: ,nie oddychajgc po wdechu pocieraj dtonie o
siebie, az do ich rozgrzania sie.”

,Bei Hou Mo Jing Men” — co oznacza: ,potéz dtonie na punktach ,Jing Men”.
Punkty akupunkturowe ,Jing Men” usytuowane sg na plecach w obszarze nerek.



http://www.shaolinqigong.pl/
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fot.13. fot.14.

fot.13, fot.14: Shi Su Gang si fu podczas praktyki széstego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er
Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

/Qwa 2234

rys.13. rys.13- A.

rys.13, rys 13-A: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w
trakcie wykonywania szostego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

rys.14.

rys.14: Umiejscowienie punktu ,Jing Men”. Rys. z sieci Web.

Oddziatywanie akupunkturowe, akupresurowe lub termiczne na punkt ,Jing Men”:
tonizuje prace nerek, optymalizuje funkcjonalno$c¢ $ledziony, wzmacnia obszar
talii, ,otwiera” i reguluje obieg ,wodnej Qi” (Yuan Qi ) we wnetrzu ciata, reguluje
perystaltyke jelit, zmniejsza bole w okolicy ledzwiowej kregostupa.
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Opis wykonania éwiczenia:

Siedzgc wez przez nos gteboki wdech, a nastepnie na bezdechu,
nie oddychajac: unies przed sobg dtonie na wysokos¢ twarzy i silnie pocieraj
nimi o siebie, az do ich rozgrzania sie. W czasie unoszenia dtoni Qi ptynie
meridianem Du Mai z usytuowanego w kroczu punktu Hui Yin do potozonego na
szczycie gtowy punktu Bai Hui. Proces ten obrazuje rys. nr 13.
Gdy to nastgpi, wydychajac powietrze przez nos, potéz dionie na plecach,
przykryj nimi punkty ,Jing Men”. Przeslij Qi meridianem Chong Mai z punktu Bai
Hui w doét ciata, poprzez Srodkowy Dan Tian, do punktéw ,Jing Men”.
Jednoczesnie emituj Qi z punktow ,Lao Gong” usytuowanych w centralnych
obszarach wnetrza dtoni do punktéw ,Jing Men”. Nastepnie niezwtocznie, w
trakcie tego samego wydechu, kilkoma pocierajgcym ruchami dtoni goére i w dot
rozmasuj plecy w obszarze nerek.

Wykonaj powyzsze éwiczenie dwadziescia cztery razy.

Po dwudziestym szdéstym wykonaniu powyzszego ¢wiczenia potdéz dtonie na
punktach "Jing Men” i siedzgc nieruchomo odetchnij spokojnie dwadziescia sze$¢
razy. Nastepnie ponownie zamknij dtonie w piesci i potéz przedramiona na udach,
umieszczajgc piesci przed Dolnym Dan Tian.

Oddziatywanie éwiczenia:

Cwiczenie to wzmacnia i rozgrzewa caly organizm, szczegdélnie nerki.
Wykonujac je, temperatura ciata czesto wzrasta do tego stopnia, ze w trakcie
praktyki pot sptywa z czota po twarzy.

Cwiczenie si6dme
,»Jin Ci Yi Kou Qi Xiang Huo Shao Ji Lun”.
W chinskiej transkrypcji ,,pinyin”, w nazwie powyzszego ¢wiczenia wystepuje zwrot:

»Jin Ci Yi Kou Qi” — co oznacza: ,Wez gteboki wdech, by zwiekszy¢ w pepku ilos¢ Qi”
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fot.15. rys.15.

fot.15: Shi Su Gang si fu podczas praktyki si6dmego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan
Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.15: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w trakcie
wykonywania siédmego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Siedzgc umies¢ piesci na brzuchu, przed Dolnym Dan Tian. Oczy sg zamkniete.
Oddychajgc gteboko i spokojnie, skup uwage na wizualizacji zwiekszenia ilosci
,ognia” w Dolnym Dan Tian. Praktykuj do chwili, az poczujesz wzrost temperatury i
pieczenie w okolicy pepka. ( fot.15)

Wdech: Wykonaj wdech przez nos i zatrzymaj oddech na dwie lub trzy sekundy.
W trakcie wdechu Qi wyptywa z brzucha, opada w dét, dociera do punktu Hui Yin,
a nastepnie wznosi sie wzdtuz kregostupa meridianem Chong Mai, docierajgc do
punktu Bai Hui na szczycie gtowy, po czym opada w dot meridianem Du Mai przez
twarz, i meridianem Ren Mai, osiowo, przodem ciata, az do Srodkowego Dan Tian.

W czasie bezdechu ( nie oddychajgc) wyobraz sobie gorgcg ,Ognistg QI”
wyplywajaca z serca, i sptywajgca przez Srodkowy Dan Tian do Dolnego Dan Tian.

Wraz z delikathym wydechem przez nos, skieruj i poprowadz sitg umystu Qi ze
Srodkowego Dan Tian do brzucha i skoncentruj jg w okolicy pepka.

Powtérz niniejsze éwiczenie czterdziesci dziewie¢ razy.

Nastepnie wez wdech wyobrazajgc sobie, ze Qi wyptywa na zewnatrz ciata przez
pepek.

Oddzialywanie ¢wiczenia:

Wykonywanie powyzszego ¢wiczenia zwieksza ilo$¢ Yuan Qi w obszarze pepka.



18

Cwiczenie 6sme
»Zuo You Lu Lu Zhuan”

,»Kreé korba kotowrotu studni w prawo oraz w lewo.”

rys.16.

rys.16: Rysunek autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgcy przeptyw Qi w trakcie
wykonywania 6smego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

fot.16. fot.17. fot.18.

fot.16, fot.17, fot.18: Shi Su Gang si fu praktykujgcy 6sme ¢wiczenie ,Shaolin Shi Er
Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)
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Opis wykonania éwiczenia:

Siedzgc w skupieniu z zamknietymi oczami i1 delikatnie oddychajgc przez nos,
wyobrazaj sobie, ze wysytasz z serca do podbrzusza ogien, skupiajgc jego zar w
Dolnym Dan Tian. Piesci sg zamkniete. Jest bez réznicy, czy kciuki przylegajg do
zgietych palcéw dioni od zewnatrz, czy tez sg nimi objete znajdujgc sie po ich
wewnetrznej stronie. Skoncentruj swiadomos¢ w Dolnym Dan Tian. Unie$ reke
nieznacznie zgietg w tokciu, i zatocz piescig obszerny tuk, zakreslajgc piescig w
powietrzu wielki okrgg. Uno$ i odwodz prawg reke w prawo, z prawej strony ciata, a
lewg reke w lewo, z lewej strony ciata. Uno$ pies¢ z wdechem, a opuszczaj i
przywodz do ciata z wydechem. Gdy reka opada ( tzn. jest powoli opuszczana),
obraca sie wokot wiasnej osi; prawa reka w prawo, a lewa reka w lewo.

Oddychaj brzusznie przeponowo.

Z wdechem skieruj Qi z Dolnego Dan Tian do punktu Hui Yin, a z niego wzdtuz
kregostupa w goére ciata, do potozonego miedzy fopatkami punktu Jia Ji.
Punkt ten jest usytuowany na plecach, na wysokosci Srodkowego Dan Tian.

Podczas wydechu Qi wyptywa dwoma strumieniami z punktu Jia Ji, wptywa pod
pachy, przeptywa przez ramiona i rece, docierajgc ostatecznie  do piesci.
Qi w trakcie wydechu energetyzuje miesnie rgk, po czym wyptywa przez skore rak
na zewnatrz ciata, tworzac wokét rgk energetyczng ochronng otoczke.

Po wydechu, w trakcie bezdechu skup swiadomos¢ ponownie w obszarze Dolnego
Dan Tian.

Powtérz éwiczenie na ,kazdg strone” trzydziesci szes¢ razy, najpierw lewa
reka, a nastepnie prawg reka.

Oddziatywanie éwiczenia:

Wykonujgc powyzsze ¢wiczenie zapobiegasz schorzeniom ramion.
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Cwiczenie dziewiate

»Liang Jiao fang Shu Shen, Ca Shou Shuang Xu Tuo.”

fot.19. fot.20. fot.21.

fot.19, fot.20, fot.21: Shi Su Gang si fu podczas praktyki dziewigtego ¢wiczenia
»Shaolin Shi Er Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

s

A

BT A

rys.17. rys.18.

rys.17, rys 18: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w trakcie
wykonywania dziewigtego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.



21

Opis wykonania éwiczenia:

Wyprostuj nogi i ,wypchnij’ w przéd stopy. Sple¢ przed brzuchem palce dtoni i unies
je ponad gtowe, wypychajgc wysoko w gore i prostujgc rece. Wg. Shi Su Gang si fu:
,Unie$ splecione rece ruchem przypominajgcym dzwigniecie i wypchniecie ponad
gtowe ciezkiego kamienia. Gdy to uczynisz, rozluznij miesnie rgk, obroc dfonie i potéz
Je sobie na gfowie.”

Z wdechem: Sple¢ palce dtoni przed brzuchem na wysokosci Dolnego Dan Tian.
Unie$s dtonie przed sobg i wypchnij je ponad gtowe wykorzystujgc do tego site
miesni  rgk. W  ostatniej fazie ruchu, skup site w  dioniach.
Gdy dtonie znajdujg sie ponad gtowg, punkty ,lao gong” skierowane sg w gore.
W czasie wykonywania ¢wiczenia oczy sg zamkniete. W trakcie wdechu Qi wyptywa
z Dolnego Dan Tian, przeptywa przez punkt Hui Yin, po czym wznosi sie w gore ciata
meridianem Chong Mai, docierajgc do usytuowanego na szczycie gtowy punktu Bai
Hui. (rys 17.)

Z wydechem odwrd¢ dionie, skieruj punkty ,lao gong” ku podtozu, zrelaksuj rece i
opusc¢ dtonie, ktadgc je sobie na gtowie. W trakcie wydechu, od chwili obrécenia dtoni
i rozluznienia ciata, Qi samoczynnie opada z punktu Bai Hui i z rgk, energetyzujgc
cate ciato. Ostatecznie wydostaje sie ona przez skoére na zewnatrz ciata, tworzac
wokot niego energetyczng, ochronng otoczke. (rys.18)

Powtorz éwiczenie dziewie¢ razy koordynujac ruchy z oddechem.
Oddzialywanie éwiczenia:

Wykonujac niniejsze ¢wiczenie wzmacniasz kregostup i obrecz ramieniowo barkowa.

Cwiczenie dziesiate
,,Di Tou Pan Zu Pin Yi Qi Da Tong Tian”.
Motto dziesigtego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”:

~Pochyl ciato i opusc¢ glowe, a cata Qi uniesie sie w kierunku nieba.”
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fot.22. fot.23.

fot.22, fot.23: Shi Su Gang si fu w trakcie praktyki dziesigtego c¢wiczenia
»ohaolin Shi Er Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)
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rys.19. rys.20. rys.21.

rys.19, rys.20, rys 21: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce przeptyw Qi w
trakcie wykonywania dziesigtego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia.

Jesli wykonujesz poszczegdlne ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin” w serii, jedno po
drugim, pozostan w postawie siedzgcej, ktorg przyjates w poprzednim ¢wiczeniu, a
obecne ¢wiczenie potraktuj jako jego kontynuacje.

Usigdz prosto z wyprostowanymi i zlgczonymi nogami. Potdz dionie kolanach.
Zamknij oczy. Wykonaj wdech, a wraz z nim poprowadz sitg umystu energie Qi
meridianem Du Mai od usytuowanego na szczycie gtowy punktu Bai Hui (GV20) az
do stop. (rys 20)

1. Pierwszy odcinek, tj. od szczytu gtowy do karku, Qi pokonuje sptywajgc w dot
trzema strumieniami  tj. meridianem Du Mai oraz dwoma meridianami
bocznymi.
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2. Drugi odcinek, tj. od karku do usytuowanego w kroczu punktu Hui Yin (CV1)
Qi pokonuje ptyngc w dot tutowia piecioma strumieniami , tj. meridianem Du
Mai i czterema meridianami bocznymi. Sptywajgc w dét, do punktu Hui Yin ,
energia przeptywa przez punkty Ming Men (GV4) oraz Chang Qiang (GV1).

3. Trzeci odcinek, tj. od punktu Hui Yin, az do stdép, Qi pokonuje biegngc dwoma
meridianami , po jednym w kazdej nodze ( meridiany biegng w tylnych
czesciach nog), przeptywajgc miedzy innymi przez usytuowany pod kolanem.
punkt Weizhong (BL 40).

Nastepnie, wraz z wydechem, wykonaj gteboki skton w przéd sungc dtornmi po
podudziach, wzdtuz kosci piszczelowych, az do stép. Chwy¢ dtonmi od goéry palce
stép, i obejmij je nimi. Lokcie sg ugiete. Wykonujgc skton wtéz nieco sity miesniowej
w wypchniecie piet w przéd oraz w dociggniecie rekoma tutowia do ndég, tak, by
finalnie zgig¢ ciato w tzw. ,scyzoryk”.

W czasie wydechu Qi ptynie w kierunku przeciwnym, niz w trakcie wdechu, tj. ze
stdép, przez nogi, biodra, tutéw i szyje, docierajgc do usytuowanego na szczycie
gtowy punktu Tong Tian (BL7).

Powyzszg ,droge” rozpoczyna od matego palca stopy, przeptywa przez nogi ( jednym
meridianem w kazdej nodze), dociera do bioder i podstawy kregostupa, skad wznosi
sie wzdtuz plecow trzema meridianami, tj. Du Mai oraz dwoma biegngcymi wzdtuz
kregostupa, po obu jego stronach, dociera do karku i ostatecznie do ww. punktu
Tong Tian.

Wykonaj éwiczenie dwanascie razy.
Oddziatywanie éwiczenia:

Wykonywanie ¢éwiczenia wzmacnia sciegna i wiezadta ndg, rozcigga nerw kulszowy
wptywajgc tym samym korzystnie na sprawnos¢ ruchowg, komfort i dtugos¢ zycia.

Cwiczenie jedenaste
»Qian You Shen Shui Yi Du Guo, Zai You Liang Du Ji XuTun,”
co w wolnym ttumaczeniu oznacza:
,Wykonates te éwiczenie wczesniej, teraz wykonaj je ponownie”.
Motto jedenastego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin:

,Niedawno zakonczytes cykl wytwarzania i przyswajania zbawiennego ptynu.
Powtérz go dwu lub trzykrotnie, pofykajgc za kazdym razem bfogostawiony nektar
w trzech dzwigcznych tykach. Gdy to uczynisz, krew bedzie ptyng¢ swobodnie przez
twoje tetnice i przez sto zyt.”
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fot.24. rys.22.

fot.24: Shi Su Gang si fu w trakcie praktyki jedenastego ¢wiczenia
»ohaolin Shi Er Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.22: Rysunek autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgcy jedenaste cwiczenie
»ohaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Siedzgc przyjmij takg samg postawe, jak w ¢éwiczeniu  pigtym.
Oddychaj tak samo jak to mialo miejsce w Céwiczeniu pigtym.
Przed rozpoczeciem wykonania ¢wiczenia jedenastego, poprowadz w wyobrazni
energie Qi we wnetrzu swojego ciata tak, jak to uczynites w ¢wiczeniu pigtym.
Dopiero po zakonczeniu wizualizacji obiegu Qi rozpocznij praktyke jedenastego
¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Cwiczenie jedenaste jest niemal identyczne, jak ¢wiczenie pigte, wiec wykonaj je tak
samo do momentu, w ktérym po 36 krotnym omieceniu jezykiem wnetrza jamy ustnej
przetkniesz w trzech tykach zgromadzong w ustach $line. W trakcie wykonywania
¢wiczenia gorne i dolne zeby lekko sie stykaja.

Wykonaj powyzsze czynnosci dwu lub trzykrotnie.

Cwiczenie dwunaste
»He Che Ban Yun Bi, Xiang Fa Huo Shao Shen”,
co w wolnym ttumaczeniu oznacza:

“Wzbudz Qi w Dolnym Dan Tian i rozprzestrzen ja na cate ciato
rozgrzewajac je wewnetrznym ptomieniem”.
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fot.25. rys.23. rys.24.

fot.25: Shi Su Gang si fu w trakcie praktyki dwunastego c¢wiczenia
»ohaolin Shi Er Duan Jin”. ( fot. autor, Chiny 2014 r.)

rys.23, rys 24: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu obrazujgce cyrkulacje Qi w
trakcie wykonywania dwunastego ¢wiczenia ,Shaolin Shi Er Duan Jin”.

Opis wykonania éwiczenia:

Siedz spokojny [ rozluzniony, oddychajgc naturalnie brzusznie.
Jezeli w trakcie praktyki niniejszego ¢wiczenia spocisz sig, bedzie to pozytywany
objaw. Wyobraz sobie ogien ptongcy we wnetrzu catego twojego ciata, a nastepnie,
ze ptomieniem tym jest twoja, goraca jak ogien Qi.

Wraz z wdechem ,poprowadz” Qi z gérnej czesci ciata meridianem Ren Mai do
Dolnego Dan Tien, i skup jg w nim. Uzyj sity umystu, by jg w nim zogniskowa¢ oraz
,zamkngc¢”. Nie pozwdl, by zgromadzona w Dolnym Dan Tian gorgca Qi z niego
,wyciekata”. Utrzymuj skupiong Dolnym Dan Tian energie z uczuciem podobnym do
tego, jakie ma czlowiek powstrzymujacy sie przed wyprdznieniem ( tj. oddaniem
stolca i moczu).

Z wydechem skieruj Qi z Dolnego Dan Tian do krocza, koncentrujgc jg w obszarze
odbytu oraz znajdujgcego sie w jego poblizu punktu Hui Yin. Nastepnie skieruj
energie meridianami Chong Mai i Du Mai w gére ciata. Qi bedzie sie wznosita sie
meridianem Chong Mai przez rdzen kregowy, a meridianem Du Mai kolejno przez:
punkt Chang Qiang — GV1 (usytuowany pomiedzy koncowkg kosci ogonowej a
odbytem), dolng czesé plecéw, odcinek ledzwiowy kregostupa (punkt Ming Men),
przez kregi poziomu odcinka piersiowego kregostupa ( punkt Jia Ji), kregi szyjne,
podstawe i tylng czes¢ czaszki, punkt Bai Hui ( na szczycie gtowy), przez czoto i
umiejscowiony w jego dolnej czeséi punkt ,Yin Tang” (pomiedzy brwiami), skronie,
uszy i twarz, punkt Tian Tu, do Srodkowego Dan Tian. Po skupieniu Qi w Srodkowym
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Dan Tian wyobraz sobie, ze ptonie ona w nim, jak prawdziwy ogien. Z kazdym
kolejnym wydechem rozsylaj ,ognistg” Qi do catego ciata. Powinna sie ona
rozprzestrzeniaC we wnetrzu catego ciata i nieprzerwanie w nim ptongc.

Skoncentruj sie na oddechu brzusznym, az poczujesz gorgco w Dolnym Dan Tian.
Gdy to nastgpi, wstrzymaj oddech i wyslij Qi meridianem Du Mai,a nastepnie Ren
Mai do Srodkowego Dan Tian.

Oddziatywanie ¢éwiczenia:

Wykonujgc je codziennie niewelujesz w zasadzie wszystkie zagrazajgce ci choroby i
utrzymujesz ciato w zdrowiu.

UWAGI DODATKOWE DO PRAKTYKI ,,SHAOLIN SHI ER DUAN JIN”:

Jesli wykonujesz ,Shaolin Shi Er Duan Jin” siedzgc na krzesle, twoje nogi powinny
by¢ skrzyzowane. Prawa tydka powinna od zewnagtrz spoczywaé na podudziu lewej
nogi, opierajgc sie o nig na wysokosci kosci piszczelowej. Stopy powinny naturalnie
dotykac do podtoza. W kaligrafii chinskiej skrzyzowane nogi symbolizujg skupienie Qi
w ,Dan Tian”.

Wedtug Shi Su Gang si fu, prawdopodobnie ten system gigong pierwotnie sktadat sie
z osmiu ¢wiczen (chin: ,Shaolin Ba Duan Jin”), jednak z biegiem lat zostaty
stworzone dodatkowe c¢wiczenia, i ostatecznie przyjgt on posta¢ systemu qigong
skladajgcego sie z dwunastu ¢wiczen. Shaolinscy mnisi uwazajg, ze ¢éwiczgc go
codziennie, mozna za jego pomocg uleczy¢ wszystkie choroby i przeciwdziata¢
niezliczonycm schorzeniom.

Stawomir Pawtowski

Gdynia grudzien 2014 r.



