DRUGA GRUPA CWICZEN
SHAOLIN LUOHAN ZHUANG KUNG

fot. 1. Mistrz Shi De Hong prezentujgcy czternaste ¢wiczenie drugiej serii gigong
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”. (fot. autor ).

Wprowadzenie:

,Shaolin Luohan Zhuang Kung” jest medycznym systemem
gigong, sktadajgcym sie z cEwiczen  wykonywane przewaznie W postawach
statycznych, bez koniecznosci przemieszczania sie. Jego nazwe mozna
przettumaczyé, jako: ,Statyczne Cwiczenia Mnichéw Z Klasztoru Shaolin



Wykonywane Stojgc”. Wyraz ,stojgc” nalezy rozumie¢ w szerszej perspektywie, {;.
jako przyjecie postawy ciata, w ktorej podtoze dotykajg jedynie stopy bgdz nogi.

Wystepujg tu postawy:

1. Utrzymywane na dwoch nogach:

- stojgc na stopach przylegajgcych do podtoza catymi podeszwami stop,
- stojgc na obu stopach z uniesionymi pietami,

Stojac na jednej nodze,

W przysiadzie,

Ze skrzyzowanymi nogami.

Jedno ¢éwiczenie wyrdznia sie wsrod wszystkich pozostatych, gdyz
wykonywane jest siedzgcej postawie tzw. ,Spigcego Mnicha”.

abrowbd

Pierwsza seria ¢wiczen ,Shaolin Luohan Zhuang kung” zostata przez mnie
opisana i zilustrowana w 2000 roku w artykule p.t. , Shaolin Luohan Zhung
Kung - SHAOLIN CHI KUNG - CZESC II”. Jest on dostepny na stronie
www.neijia.net w 11 numerze Magazynu Internetowego ,Swiat Nei Jia” ( kwiecien
2000 roku) oraz na stronie internetowej Warszawskiej Grupy Shaolinskigo Qigong
www.shaolingigong.pl

O ile w pierwszej grupie ¢wiczen ,Shaolin Lunhan Zhaung Kung” ¢wiczgcy przyjmuje
zaréwno nieruchome postawy statyczne, jak i takie, w ktérych wykonuje réznego
rodzaju ruchy, a nawet, jak zaznaczytem powyzej, jedno z ¢wiczen wykonuje w
postawie siedzgcej, o tyle w drugiej grupie, wszystkie ¢éwiczenia wykonuje w
postawach statycznych, stojgc nieruchomo, jedynie co kilka minut zmieniajgc
utozenie rak, badz przenoszac ciezar na drugag noge.
Cwiczenia tworzace drugg serie ,Shaolin Luohan Zhunag Kung:” wykonuje sie stojgc
nieruchomo.

Wedtug mistrza Shi De Hong, kazdego dnia nalezy wybra¢ jedynie jedno z
osiemnastu éwiczen wchodzacych w sktad drugiej serii ruchow, i praktykowac je
zgodnie z ,technicznymi” zaleceniami oraz sugerowanym czasem jego wykonywania.
Nie nalezy wykonywacC wiecej, niz jedno z ww. ¢wiczeh dziennie, gdyz mocno
obcigzajg one organizm pod wzgledem fizycznym, silnie wptywajg energetycznie na
narzady i organy  wewnetrzne oraz  zwiekszajg  cyrkulacje Krwi.
Kazde z nich precyzyjnie ,kierunkowo” oddziatuje za pomocg Qi na okreslony organ
lub narzad. Bioenergia po dotarciu do ,miejsca docelowego” wyptywa z niego i ptynie
dalej meridianami do innych rejondw ciata, pozytywnie je energetyzujgc z korzyscig
dla zdrowia.

Reasumujac:

»Shaolin Luohan Zhuang Kung” jest buddyjskim, medycznym systemem qigong.
W zwigzku z tym, ze metodyka wykonywania tworzgcych go ¢wiczen jest rézna od
obowigzujgcej w innych systemach qgigong, dla osiggniecia pozytywnych efektéw


http://www.neijia.net/
http://www.shaolinqigong.pl/

zdrowotnych nalezy je wykonywacC $cisle stosujgc sie do okreslonych w nim
pryncypiow.

llustrowany opis drugiej grupy ¢wiczen
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”

Cwiczenie Pierwsze
,Jin Ji Du Li”

»Ztoty Kogut Stoi Na Jednej Nodze”

fot.2.

fot.2: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy pierwszg postawe z drugiej grupy ¢wiczen
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stan nieruchomo w postawie widoczne;j na zdjeciu nr 2.
Emituj Qi dwoma palcami dtoni znajdujgcej sie blizej ciata, tj. palcem wskazujgcym i
srodkowym, kierujgc jej strumieh do punktu ,Shen men” ( HT 7), usytuowanego w
nadgarstku, na meridianie serca. ( Patrz w niniejszym artykule rysunki nr.14 i nr.15).

ODDZIALYWANIE:



Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia wptywa Kkorzystnie na zdrowie — serca,
optymalizuje krgzenie krwi, oddziatuje korzystnie na zdrowie nerek i $ledziony,
ustanawia w ciele réwnowage energetyczng ,Yin/Yang® oraz harmonizuje
funkcjonalnos¢ narzadow wewnetrznych.

Cwiczenie Drugie
,Hu Qi Zhuang”

,»Stdj nieruchomo chronigc kolano”

fot.3.

fot. 3: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy drugg postawe drugiej grupy ¢wiczen
»Shaolin Luohan Zhuang Kung’”. ( fot. autor).

Stan nieruchomo w postawie widocznej na zdjeciu nr. 3. Naenergetyzuj za pomocg
Qi wyptywajgcej z punktow ,lao gong” ( rys.1) wnetrze stawu kolanowego, po czym
wielokrotnie poruszajgc dtornmi z bokéw kolana, jednoczesnie w lewo, a nastepnie w
prawo, przeciggaj przez jego wnetrze ,energetyczng wstege”.



laogong

rys 1.

rys 1: Usytuowanie punktu ,Lao Gong”. ( Rysunek pochodzi z sieci Web.)

ODDZIALYWANIE:

Powyzszymi dziataniami energetyzujemy wnetrze kolana, wzmacniamy w nim
przeptyw Qi oraz krwi, usprawniamy procesy wytwarzania mazi wewnatrz stawowe;,
zmniejszamy lub likwidujemy bdl wystepujacy w jego obrebie oraz usuwamy
zalegajgcg w jego wnetrzu starg, szkodliwg dla zdrowia bioenergie.

Wykonujgcy to ¢wiczenie oddziatujemy energetycznie na punkt ,Zusanli” (ST 36),

usytuowany przy kolanie, na meridianie zotgdka. (
rys 2, rys 3.)
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rys.2, rys 3: Rysunki z sieci Web, na ktorych przedstawiono usytuowanie punktow
LZusanli”.

Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie wptywamy korzystnie zdrowotnie na funkcjonowanie
zotgdka, sledziony oraz nerek, usprawniamy krgzenie krwi w organizmie, regulujemy



we wnetrzu ciala réwnowage energetyczng ,Yin/Yang®’, harmonizujemy i
optymalizujemy funkcjonalnos¢ narzgdéw i organdéw wewnetrznych.

Cwiczenie trzecie
»Bing Bu Bao Qiu Zhang”
“Stdj nieruchomo ze zwartymi nogami trzymajac w dtoniach kule”

/ Cwiczenie to jest takze okreslane nazwg ,Mnich trzyma w dioniach miske”./

fot.4.

fot.4: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy trzecig postawe drugiej grupy ¢wiczen
»Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stdj nieruchomo na nogach ugietych w kolanach, ze stykajgcym sie stopami i
uniesionymi pietami. Kolana stykajg sie z sobg. Utrzymuj dtonie przed splotem
stonecznym w sposob przypominajgcy trzymanie w dtoniach niewielkiej kuli. (fot.4)

ODDZIALYWANIE:



Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie wzmacniasz tydki i uda oraz cyrkulacje Qi w catym
ciele, regulujesz rownowage procesow energetycznych ,Yin/Yang” w organizmie oraz
wzmacniasz otaczajgca ciato ochronng ,Wei Qi”.

Cwiczenie czwarte
»Wu Hua Zuo Shan Zhuang”

»Usigdz Nieruchomo Na Pieciu Gérskich Kwiatach”

fot. 5. fot. 6.

fot.5, fot.6: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy dwie postawy czwartego ¢wiczenia
drugiej serii ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

| Nazwa niniejszego cwiczenia nawigzuje do postaci mnicha Bodhidharmy, ktory
niemal doktadanie tysigc piecset lat temu, przez dziewiec lat zamieszkiwat w skalnej
grocie, w poblizu klasztoru Shaolin. Grota ta znajduje sie w skalnym gérskim zboczu,
zaledwie kilkadziesigt metrow ponizej gorskiego szczytu. Po dziewieciu latach
odosobnienia, na prosbe mnichéw z klasztoru Shaolin, Bodhidharma opuscit grote,
I zamieszkat w potozonym u stop gory klasztorze.

Pasmo gorskie ,Song” posiada pie¢ szczytow. W jego sktad wchodzi miedzy innymi
gora, w ktorej wnetrzu znajduje sie ww. jaskinia. Pie¢ szczytow pasma gorskiego
~Song” wystepuje w nazwie niniejszego ¢wiczenia, jako ,Pie¢ Kwiatow”. Uwaza sie,
ze w czasie, gdy Bodhidharma zamieszkiwat w skalnej grocie, codziennie po



wielogodzinnych medytacjach wychodzit z niej, | wedrowat po okolicy, wspinajgc sie
na gorskie szczyty, gdzie praktykowat ¢wiczenia fizyczno oddechowe, wzmacniajgce
jego muskulature oraz krgzenie krwi i Qi w ciele.

Obecnie Bodhidharma ( w skrocie ,Da Mo”) uznawany jest za tworce i pierwszego
patriarche buddyzmu Chan ( jap.”Zen”) oraz ojca ,,Shaolin kung fu”. |

fot.7. fot.8.

fot.7: Wejscie do groty, w ktorej przez dziewie¢ lat zamieszkiwat Da Mo. (fot. autor)

fot.8: Wielki kamienny posag Bodhidharmy na szczycie géry Song. (fot. autor)

fot.9.



fot.9: Wschdd stonca nad pasmem gorskim Song. (fot. autor)
Opis wykonania éwiczenia:

Stah w postawie jezdzca (chin: ,Ma Bu”). Umies¢ jedng dton ponad gtowg, nad
punktem ,Bai Hui” tak, aby punkt ,lao gong” usytuowany w wewnetrznej stronie dtoni
skierowany byt w gore. Umies¢ drugg diton przy udzie, po jego wewnetrznej stronie,
tak, aby punkt ,lao gong” opuszczonej dtoni skierowany byt w strone punktu
,Xue Hai” - patrz rysunki nr.13 inr.14.) Postawe te ilustruje zdjecie nr 5.

Wysokos$¢ postawy jest zmienna, i powinna by¢ dostosowana do indywidualnych
mozliwosci ¢wiczgcego. Wysokos¢ utrzymywania tutowia nie wywiera wptywu na site
cyrkulacji Qi. Im postawa jest nizsza, tym bardziej obcigza miesnie ndg, rozwijajgc
ich muskulature. Jesli zatem zamierzamy wzmocni¢ nogi, powinnismy wykonywac to
cwiczenie w niskiej postawie, jesli zas jedynie w celu pielegnacji zdrowia (Chin:
,Yang Sheng”) ,mozemy je praktykowac stojgc w wyzszej, mniej meczgcej postawie.

Po przyjeciu postawy nalezy sta¢ w niej nieruchomo przez pie¢ minut, nastepnie
powoli, okreznym ruchem zmieni¢ utozenie rgk na ,odwrotne”, i ponownie staé
nieruchomo przez kolejnych pie¢ minut. (fot. 5).

Cwiczenie to posiada dwie wersje wykonania, réznigce sie od siebie utozeniem dtoni
wzniesionej i utrzymywanej ponad gtowg. W drugiej wersji, dton znajdujgca sie
ponad gtowg skierowana jest punktem ,ao gong” w kierunku punktu ,Bai Hui”
usytuowanego na jej szczycie . (fot 6 ). Cwiczenie to wykonujemy woéwczas
identycznie, jak wtedy, gdy wzniesiona ponad gtowg dton skierowana byta punktem
.lao gong” w gore. (fot. 5.)

ODDZIALYWANIE:

Reka uniesiona ponad gtowg oddziatuje za pomocg Qi na punkt ,Bai Hui”, ktory jest
potgczony z wieloma meridainami ciata. Wykonujgc to éwiczenie zostaje pobudzona i
wzmocniona cyrkulacja krwi i Qi w organizmie, zostaje naenergetyzowany caty uktad
nerwowy, tacznie z rdzeniem kregowym oraz mozgiem, ,odzywiajgc” go
energetycznie. Dtoh utrzymywana przed punktem ,Xue Hai” ( na udzie, w poblizu
kolana ) energetyzuje meridiany ,Yin” nog.

Cwiczenie piate
,»Qi Xing Zhuang”

,Otdj Nieruchomo W Postawie Siedmiu Gwiazd”

| Nalezy wyjasni¢, ze w chinskich sztukach walki i systemach qigong istniejg dwie
rozne postawy ciata o nazwie ,Qi Xing Bu”, tzn. ,Postawa Siedmiu Gwiazd”:
Jedna z nich widoczna jest w niniejszym artykule na zdjeciach nr 10 i 11.
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Drugi ksztaft tej postawy polega na obcigzeniu ciezarem ciata ugietej w kolanie nogi
zakrocznej, i wysunieciu przed siebie nogi wykrocznej, dotykajgc do podtoza jedynie
pietg jej stopy. /

fot.10. fot.11.

fot.10, fot.11: Mistrz Shi De Hong prezentujacy pigte ¢wiczenie drugiej grupy ruchéw
»Shaolin Luohan Zhuang Kung’. ( fot. autor).

Stan w postawie widocznej na zdjeciach 10 i 1, majgc obie dionie zamkniete w
piesci. Wzrok skierowany jest w przéd.

ODDZIALYWANIE:

Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie wptywasz korzystnie na zdrowie ptuc, jelita grubego
oraz serca. Postawa ciata zwieksza przeptyw Qi meridianem ptuc oraz meridianem
jelita grubego. PiesC jednej reki utrzymywana jest po wewnetrznej  stronie
przedramienia drugiej, mniej wiecej w potowie jego dtugosci. Reka utrzymywana jako
.zewnetrzna”, w wiekszej odlegtosci od ciata, jest ,zgodna” z nogg, na ktorej
utrzymywany jest ciezar ciata. Obie nogi sg lekko ugiete w kolanach. ( fot. 10, fot.11)
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Cwiczenie szoste
,»ong Zi Bai Fo”

»,Dziecko ktania sie Buddzie”

fot.12. fot.12- A.

fot 12, fot. 12 -A: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy szoste ¢wiczenie drugiej grupy
ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stéj na prawej nodze w postawie widocznej na zdjeciu nr.12 przez pie¢ minut, a
nastepnie przyjmij takg samg postawe stojgc na lewej nodze i ,zamieniajgc” utozenie
rgk na odwrotne, tj. umieszczajgc lewg dton przed rekojescia mostka (palce dtoni
skierowane sg w gore) oraz prawg dion poziomo przed brzuchem.
Utrzymuj tg postawe przez kolejnych pie¢ minut. ( fot. 12 —-A.)

ODDZIALYWANIE:

Cwiczenie to wzmaga cyrkulacje Qi i krwi we wnetrzu catego ciata oraz poprawia
rébwnowage.
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Cwiczenie siédme

»Ding Tian Li Di”

fot. 13.

fot. 13: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy sibdme c¢wiczenie drugiej grupy ruchow
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. Aleksandra Szczerbak).

Stan na lewej nodze, utrzymujgc prawg noge uniesiong i ugietg w Kkolanie.
Udo nogi uniesionej jest réwnolegte do podtoza. Obie dtonie uformuj w ksztatt tzw.
.,magicznego miecza”, tj. palce; wskazujgcy i $rodkowy dtoni sg wyprostowane,
stykajgc sie z sobg, natomiast pozostate palce dtoni sg zgiete. Paty palec i palce
serdeczny stykajg sie, a opuszek kciuka styka sie z palcem ,serdecznym”. Unie$
lewg dton uformowang w ksztatt ,magicznego miecza” obok gtowy, z boku ciata.
Stykajgce sie z sobg i wyprostowane palce: wskazujgcy i Srodkowy skierowane sg w
gore, a punkt ,lao gong’ w kierunku gtowy. Prawa reka jest opuszczona z boku ciata,
a stykajgce sie z sobg i wyprostowane palce: wskazujgcy i sSrodkowy skierowane sg
w kierunku podtoza. Punkt ,lao gong” dtoni opuszczonej skierowany jest w strone
biodra.

Utrzymuj powyzszg postawe przez pie¢ minut, nastepnie stan na prawe] nodze,
unies lewg noge oraz prawg dton kierujgc jej dwa wyprostowane palce w gore, i



13
opusc¢ lewg dton obok ciata, kierujgc jej dwa wyprostowane palce w kierunku podtoza.
(fot.13.)

Mozesz wykona¢ powyzsze cwiczenie w opisanej powyzej postawie, lub tez
opierajgc podeszwe uniesionej stopy punktem ,lao gong” o przysrodkowg czesé
kolana.

ODDZIALYWANIE:

Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie wzmocnisz rownowage ,Yin/Yang” we wnetrzu ciata,
wzmocnisz Qi w meridianach oraz zharmonizujesz funkcjonalno$¢ uktadu
nerwowego.

Cwiczenie Osme
»Hui Dou Wang Yue Gong Bu Zhuang”

“Stan nieruchomo w postawie tuku i odchyl ciato spogladajgc ponad swoim
barkiem na ksiezyc”

fot.13. fot.13- A. fot.13- B

fot. 13, fot. 13- A, fot. 13- B: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy 6sme c¢wiczenie
drugiej grupy ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor oraz Aleksandra
Szczerbak).

Stan w postawie tuku” (Chin: gong bu”), pochylajgc tutbw prawym bokiem w
kierunku prawej nogi wykrocznej. Unies prawg reke, umieszczajgc tokieC na
wysokosci barku, a dton zewnetrzng strong w odlegtosci okoto 10 centymetrow od
prawego policzka. Umies¢ lewg dton nad lewym biodrem, kierujgc punkt lao gong w
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strone punktu ,Huan tiao” ( GB 30) usytuowanego na meridianie Pecherzyka
Zdbiciowego.. Skieruj wzrok za siebie, w lewo. (fot.13, fot. 14 —A.)

(0g ©) ocenue nH

rys.5.

rys.4.

rys.4, rys 5. Graficzne przedstawienie usytuowania punktu ,Huan tiao”.

Rysunki pochodzg z sieci Web.

ODDZIALYWANIE:
Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie oddziatujesz wzmacniajgco energetycznie oraz

fizycznie na stawy biodrowe oraz uda.

Cwiczenie dziewiate
»Ma Bu Dian Jiao Zhuang”.

,»Stojac nieruchomo w postawie jezdzca unies piety”.
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fot.14. fot.14 —A.

fot.14: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy dziewigte ¢wiczenie drugiej grupy ruchéw
»Shaolin Luohan Zhuang Kung’. ( fot. autor).

fot 14- A: Ulozenie dtoni w trakcie wykonywania dziewigtego ¢wiczenia drugiej
grupy ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stan w postawie ,jezdzca” (Chin: ,ma bu”). Unie$ przed sobg dtonie na wysokos$¢é
splotu stonecznego i uformuj rece w ksztatt przypominajgcy obejmowanie rekoma
niewidzialnej kuli. Unie$ piety. Skieruj wzrok na dionie i przestrzen pomiedzy nimi.
(fot.14). St6j w postawie jezdzca z uniesionymi pietami, trzymujgc rece, podobnie jak
ma to miejsce podczas wykonywania ¢wiczenia systemu ,Shaolin Luohan Kung” o
nazwie: ,Obejmowanie tona Wszechswiata”, z tg réznicg, ze wdéwczas obejmowates
rekami wyobrazony, niewidoczny, energetyczny pierscien o Srednicy prawie metra,
natomiast obecnie, obejmuj niewidoczng, wyobrazong, energetyczng kule
jedynie dtonmi. Kula ma wielkos$¢ zblizong do pitki stuzacej do gry w pitke reczna.
(fot. 14 —-A).

ODDZIALYWANIE:

Wykonujac to ¢wiczenie wzmacniasz site emisji Qi w dtoniach, cyrkulacje Qi oraz
miesnie ndg.

Cwiczenie dziesiate
»Lao Gong Dui Nei Guang”

“Umies¢ punkt Lao Gong naprzeciwko punktu Nei Guang”
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fot.15. fot.15 —A. fot.15 —B.

fot.15, fot. 15- A: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy dziesigte ¢wiczenie drugiej grupy
ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. Aleksandra Szczerbak).

fot. 15- B: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy i omawiajgcy drugg wersje wykonania
dziesigtego ¢wiczenia drugiej grupy ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”.
( fot. autor).
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rys.6.

rys.6: Umiejscowienie na przedramieniu punktu ,Nei Guan” ( P6).
Rysunek pochodzi z sieci Web.
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fot. 16. fot.17.

fot.16: Usytuowanie na przedramieniu punktu ,Nei guan”. Zdjecie z sieci Web.

fot.17: Zdjecie przedstawiajgce jeden ze sposobow ustalenia potozenia punktu
.Nei guan”. Zdjecie z sieci Web.
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rys 7.

rys.7: Punkt ,Nei guan” potozony jest na meridianie Osierdzia ,Jue Yin”.
Przebieg meridianu Osierdzia ukazuje rysunek nr .7, pochodzacy z sieci Web.

| Prezentujgc niniejsze ¢wiczenie, mistrz Shi De Hong powiedziat, Ze postawa, w
ktorej sie je wykonuje, wymaga rozluznienia obreczy barkowej oraz ramion, a takze
naturalnego opuszczenia tokci i rozluznienie miesni rgk. W postawie tej wystepuje
wyrazna analogia do zalecenia rozluznienia gornej czesci ciata, w tym klatki
piersiowej ( Chin ,, Han Xiong”), przed rozpoczeciem wykonywania ¢wiczen taijiquan.
Na skutek rozluznienia mie$ni nastepuje naturalne, nieznaczne zaokrgglenie plecow,
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zblizenie do siebie barkow i tokci oraz opuszczenie zrelaksowanych ramion. Wedfug
mistrza Shi De Hong, taka sylwetka nawigzuje do ksztaffu ptodu w tonie matki, gdzie
dziecko przebywa rozluznione i naturalnie lekko skulone. Po porodzie jest ono pefne
witalnosci ,jing” oraz energii ,Qi”. Wraz ze starzeniem sige organizmu witalno$c oraz
poziom Qi malejg, i gdy ich zaséb sie wyczerpie, a krgzenie Qi ustanie, nastepuje
Smierc. |

Niniejsze ¢éwiczenie wykonuje sie na dwa sposoby:

1.

Stan w postawie tuku (Chin: ,gong bu”). Unie§ dtoh ,zgodng” z noga
wykroczng nad przedramie drugiej reki, umieszczajgc punkt ,lao gong’
uniesione] dtoni ponad punktem ,nei guan” przedramienia drugiej reki,
utrzymywanego pod nig. Punkt ,lao gong” dtoni reki utrzymywanej nizej
skierowany jest w goére. Palce obu dtoni sg rozluznione. (fot. 15, fot. 15- A).
Wykonaj ¢éwiczenie tak, jak opisano powyzej , lecz z dtonmi ,zamknietymi” w
piesci. Umies¢ pies¢ jednej reki ( utrzymywanej nizej ) przed centralng osig
ciala, na wysokosci splotu stonecznego, a drugg nad jej przedramieniem,
ponad punktem ,Nei guan”. ( rys.6, fot.16, fot.17.)

Celowo uzytem tu sformutowania ,zamknietymi w piesci”, a nie ,zaci$nietymi”,
gdyz w przypadku, gdyby piesci zostaty zacisniete, towarzyszyto by temu
napiecie miesniowe miesni rak, utrudniajgce i spowalniajgce w nich przeptyw
Qi. Dtonie powinny zatem zostaé jedynie uksztattowane w piesci, nie zas
zacisniete. Kciuki znajdujg sie w centrum dtoni, i sg objete sg jej pozostatymi
palcami. (fot. 15 — B)

Wzrok skierowany jest w przéd badz na dtonie lub piesci. Ciato jest rozluznione,
oddech spokojny i naturalny. Trwajgc w postawie staraj sie wyczuwac subtelne
procesy fizjologiczne i energetyczne zachodzgce we wnetrzu twojego ciata.

ODDZIALYWANIE:

1.

2.

3.

Wykonanie ¢wiczenia z otwartymi dtorimi reguluje poziom oraz cyrkulacje
,Yuan Qi” w organizmie.

Praktykujgc je z dtonmi ,zamknietymi” w piesci, nastepuje koncentracja i
gromadzenie ,Yuan Qi”.

W obu wersjach wykonania praktyka tego ¢wiczenia wzmacnia cyrkulacje Qi
ptyngcej meridianami rgk oraz meridianem ,Du Mai” przebiegajgcym wzdtuz
kregostupa w gore ciata, od krocza az do szczytu gtowy.

Usprawnia krgzenie Qi w obrebie tzw. ,Matego Niebianskiego Obiegu” (Chin:
.Xiao Zhou Tian”), t{j w meridianach ,Ren Mai” i ,Du Mai”, a takze w sieci
meridianow tworzacych tzw. ,Duzy Niebianski Obieg” ( Chin: ,Da Zhou Tian”).

Cwiczenie Jedenaste
,»Qi Xing Hu Shan Zhuang”

“Chron Swoje Ciato Stojagc W Postawie Siedmiu Gwiazd”
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fot. 18.

fot. 18: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy jedenaste ¢wiczenie drugiej grupy ruchéw
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Przyjmij postawe ,Siedmiu Gwiazd” (Chin: ,Qi Xing Bu”) stajgc prawg noga
wykroczng z przodu. Umie$¢ prawg dton nad prawg nogg, ponad rzepkg kolana,
natomiast dton lewej reki przy prawym ramieniu, kierujgc punkt ,lao gong” lewej dtoni
w strone punktu Yunmen (LU2) na meridianie ptuc, usytuowanego tuz pod
obojczykiem. (rys.8.)

Yunmen (Lu 2)= = mem = ovite o =
Zhongfu (Lu 1)===== F et

Tianfu (Lu 3)
Xiabai (Lu 4)

Chize (Lu 5)-

Kongzui (Lu6)=====

Lieque (Lu 7)~
Jingu (Lu 8)-
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rys.8: Rysunek z sieci Web, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu ,Yunmen”
(LU 2) na meridianie ptuc.

Utrzymuj opisang powyzej postawe przez pie¢ minut, a nastepnie zmien postawe na
,odwrotng”, stajgc w postawie ,siedmiu Gwiazd” lewg nogg wykroczng,
umieszczajgc dton lewej reki nad rzepka, a dton prawej reki nad lewg piersig, przy
barku naprzeciwko punktu ,Yunmen”. Stdj w tej postawie kolejnych pie¢ minut.

Wzrok skierowany jest w przéd, lub w przéd i ukosnie w dot. (fot.18)

ODDZIALYWANIE:

1. Qi emanujgca z dtoni umieszczonej ponad rzepkg nogi zwieksza przeptyw Qi
w gore ciata w meridianie zotadka, biegngcym miedzy innymi przez noge.
(rys. 9, rys 10.)

2. Qi emanujgca z dtoni umieszczonej w poblizu obojczyka zwieksza cyrkulacje
bioenergii w meridianie ptuc.
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rys.9. rys. 10.

rys. 9, rys 10.: Przebieg meridianu zotgdka. Rysunki pochodzg z sieci Web.
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Cwiczenie Dwunaste
»Jin Ji Du Li”

»Ztoty Kogut Stoi Na Jednej Nodze”

fot. 19. fot.19 - A

fot.19, fot. 19 — A: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy dwunaste éwiczenie drugiej
grupy ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stan na prawej nodze. Unie$ lewg noge ugietg w kolanie, tak, aby jej udo byto mniej
wiecej rownolegte do podioza, a podudzie i stopa naturalnie opuszczone. Umiesc
dton prawej reki po wewnetrznej stronie lewego kolana tak, aby dton emitowata Qi z
punktu ,lao Gong” do punktu ,Xue Hai” usytuowanego na wybrzuszeniu miesnia po
wewnetrznej stronie uda, nad kolanem, na meridianie Sledziony.
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1. Medial side of big m\

rys.11. rys.12. rys 13. rys.14.
rys 11, rys 12: Rysunki z sieci We przedstawiajgce przebieg meridianu $ledziony.

rys. 13, rys 14: Rysunki z sieci Web, na ktérych zaznaczono usytuowanie punktu
.Xue Hai” ( SP 10.)

Unies przed sobg lewg rekg nieznacznie ugietg w tokciu, unoszgc dton lewej reki na
wysokosci twarzy. Punkt ,lao gong” dioni lewej reki skierowany jest w gore.
Spogladaj na uniesiong przed sobg dton. Stoj w tej postawie nieruchomo przez pieé¢
minut , a nastepnie przyjmij postawe ,lustrzang” w stosunku do ww. tj. stan na lewej
nodze i unies w gére prawg noge ugietg w kolanie. Unies przed sobg na wysokosé
twarzy dton prawej reki, a dton lewej reki umiesé przy wewnetrznej stronie uda prawe;j
nogi. Skieruj wzrok na uniesiong przed sobg dioh. Stdj tak przez kolejnych piec
minut.

ODDZIALYWANIE:

1. Wzmacniasz cyrkulacje Qi w catym ciele.

2. Oddziatujgc za pomocg Qi emitowanej w wnetrza z dtoni na punkt ,Xue hai”,
wzmacniasz sledzione.

3. Utrzymujac ww. postawe ciata leczysz schorzenia kolan oraz pozostatych
stawow ndg.

4. Wzmacniasz kolana oraz réwnowage.

Cwiczenie trzynaste
»Xie Bu Qie Zhang”

»,Uderz Krawedzig Dioni Przykucngwszy W Postawie Xie Bu”
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fot.20.

fot.20: Mistrz Shi De Hong prezentujagcy trzynaste éwiczenie drugiej grupy ruchéw
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stan lewg nogg z przodu, przykucnij i przyjmij postawe ,Xie Bu”. Wysun prawg reke
przed siebie na wysokosci bioder, przed centralng o$ ciata. Wewnetrzna strona dtoni
prawej reki skierowana jest ku podtozu, emitujgc Qi do tydki nogi wysunietej w przdd.
Zamknij lewg dton w pies¢ i umiesc jg przy talii z lewej strony tutowia. Kciuk piesci
umieszczonej przy biodrze znajduje sie w jej centrum, i objety jest pozostatymi
palcami dtoni lewej reki.

Zwr6¢ uwage, aby przyjmujgc postawe ,Xie Bu”:

1.

w

6.

Nie opuszczaé ciata catkowicie w dét, opierajgc noge zakroczng o
wewnetrzng strone nogi wykrocznej pod jej kolanem, i tym samym sztywno
,blokujgc” postawe,

Nie przyklekaé kolanem nogi zakrocznej na podiozu,

Nie siadaé na tydce lub piecie nogi zakrocznej.

Nalezy utrzymywac ciato nieznacznie uniesione, tak, aby posladki nie dotykaty
nogi zakrocznej znajdujgcej sie pod nimi, a kolano nogi zakrocznej nie
dotykato podtoza.

. Noga zakroczna nie powinna opiera¢ sie piszczelg na tydce lub dole

podkolanowym nogi wykrocznej, lecz co najwyzej lekko jg w tym obszarze
dotykac.
Skieruj wzrok na wysunietg przed siebie dton prawej reki. ( fot. 20)

Utrzymuj cialo w postawie ,Xie Bu” przez czas od jednej do trzech minut, a
nastepnie zmien postawe na ,odwrotng”, wysungwszy w przod prawg noge i lewg
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reke oraz umiesciwszy dton prawej reki zamknietg w pies¢ przy talii, z prawej strony
tutowia. Utrzymuj te postawe ponownie przez okres od jednej do trzech minut.

ODDZIALYWANIE:

Wzmacniasz cyrkulacje Qi w obrebie ,San Jiao” oraz w meridianach przebiegajgcych
przez nogi.

Cwiczenie czternaste
»Ying Men Tie Shan”

,,Otworz Drzwi Wachlujac Sie Stalowym Wachlarzem”

fot. 21. fot.22.

fot.21, fot.22: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy czternaste ¢éwiczenie drugiej grupy
ruchoéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stan w postawie ,jezdzca” (Chin: ,ma bu”). Unies$ jedng reke, umieszczajgc jej dton
przed sobg na wysokosci klatki piersiowej, przed rekojescig mostka, z palcami dtoni
skierowanymi w gore, a krawedzig w przod Umies¢ drugg dtoh przed podbrzuszem,
na wysokosci ,Dolnego Dan Tian” i skieruj jej palce w przéd, a krawedz ku podtozu.
Spogladaj przed siebie. (fot. 21, fot.22.)

Punkt ,Shen Men”( Meridian Serca, HT 7 , rys.15, rys 16) , usytuowany na
wewnetrznej stronie nadgarstka reki utrzymywanej przed klatkg piersiowg, powinien
znajdowac sie nad punktem ,He Gu” ( meridian Jelita Grubego, LI 4 , rys. 17.)
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usytuowanym w zagtebieniu dtoni, pomiedzy kciukiem ,a palcem wskazujgcym dtoni
reki utrzymywanej przed ,Dolnym Dan Tian”. ( fot.21, fot.22.)

Utrzymuj powyzszg postawe ciata przez pie¢ minut, nastepnie zmien okreznym
ruchem utozenie rgk na ,odwrotne”, tj. ,lustrzane”, i stdj tak przez kolejnych pieé
minut.

Shih Hsuan (EM)

----- v
A '

Ya Tung (EM}\- 52 om0 () /) 1057

. Hegu

. .iiﬁu‘ngdao
; T, - T8 Tongi
£ B vin
P shenmen
Shen Men -~
{78, HT 7)

Nei Kuan fr
(68, HG 6)

rys.15. rys.16. rys.17.

rys 15, rys 16: Rysunki z sieci Web, na ktérych przedstawiono usytuowanie punktu
»ohen men”.
rys.17: Rysunek z sieci Web, na ktérym zaznaczono usytuowanie na dtoni punktu
.Hegu”.

ODDZIALYWANIE:

1. Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie wytwarzasz bioenergetyczng wstege pomiedzy
punktem ,Shen Men” a ,He Gu”, wytwarzajgc bezdotykowy przeptyw Qi
pomiedzy rekami.

2. Skupiajgc mentalnie Qi w punkcie ,He gu” wzmacniamy strumiehn Qi biegngcy
przez reke meridianami rozpoczynajgcymi sie w palcu wskazujgcym oraz w
kciuku.

Cwiczenie pietnaste
»,Meng Hu Bao Tou”

,»Dziki Tygrys Chwyta Ofiare Za Leb”
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fot. 23. fot.24.

fot.23, fot. 24: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy pietnaste ¢wiczenie drugiej grupy
ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Przyjmij postawe ,gong bu” widoczng na zdjeciu nr 23. Uksztattuj dionie w
.pazurzaste  tygrysie tapy”’, utrzymujgc w nich  niewidzialng  kule.
Obrdé¢ nieznacznie gtowe, spogladajgc w bok. Utrzymuj te postawe przez pie¢ minut,
a nastepnie przenie$ ciezar na drugg noge, i przyjmij na kolejne pie¢ minut postawe
Jlustrzang” w stosunku do utrzymywanej poprzednio. (fot.24.)

ODDZIALYWANIE:

Wykonujac niniejsze ¢wiczenie leczysz schorzenia barkow, a poprzez odstoniecie
obszaru pachy w trakcie jego wykonywania ,dodatkowo” regulujesz funkcjonalnosc
watroby oraz woreczka zotciowego.

Cwiczenie szesnaste
,Bao Shou Shuo Shen”

»Przyjmij Zwartg Postawe Ciata”
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fot..25. fot. 26.

fot. 25, fot .26: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy szesnaste ¢wiczenie drugiej grupy
ruchéw ,Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Przykucnij umieszczajgc wiekszos¢ ciezaru ciata na prawej nodze, lekko dotykajac
do podioza podeszwg stopy pod palcami stopy lewej nogi. ( fot. 25).
Unie§ prawg dton umieszczajgc jg przed prawym ramieniem. Punkt ,lao gong’
uniesionej dtoni prawej reki skierowany jest w strone prawego ramienia . Lewa reka
jest opuszczona, a znajdujacy sie w jej wewnetrznej czesci punkt ,lao gong’
umieszczony jest naprzeciwko punktu ,Xue hai” ( rys..13, rys.14) usytuowanego na
nodze wykrocznej. Utrzymuj postawe widoczng na zdjeciu nr 25 przez jedng minute,
a nastepnie przenies ciezar ciata na drugg noge i przyjmij ,lustrzang’ w stosunku do
poprzedniej postawe, widoczng jest na zdjeciu nr 26. Utrzymuj te postawe przez
kolejng minute.

ODDZIALYWANIE:

1. Wzmacnia nogi, leczy schorzenia kolan.
2. Uniesiona dton oddziatywuje za pomocg Qi na ramie, wspomagajgc procesy
leczenia schorzeh ramion oraz barkow.

Cwicznie siedemnaste
»Xu Bu Bing Zhang”

,»Stoj W Postawie Xu Bu Ze zlgczonymi dionmi o ksztatcie liscia wierzby”
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fot.27.

fot.27: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy siedemnaste ¢wiczenie drugiej grupy ruchow
»ohaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Unies przed sobg lewg dton na wysokos¢ ust, a prawg na wysokos$¢ klatki piersiowej.
Zbliz do siebie dtonie i przedramiona, obracajgc przedramiona spiralnie ,do
wewnatrz”. Stéj w postawie widocznej na zdjeciu nr 27 przez trzy minuty, po czym
zmien jg na ustrzang” i utrzymuj jg przez kolejne trzy minuty.
Utrzymuj dtonie blisko siebie, zwracajgc uwage, aby sie z sobg nie stykaty.
Emituj Qi z krawedzi dtoni utrzymywanej przed splotem stonecznym i z jej matego
palca do punktu ,Xiao Hai” ( po polsku: ,Mate Morze”), usytuowanego w zgieciu
tokcia reki, ktorej  diton utrzymywana jest na  wysoKosci ust.
Stojgc w powyzszej postawie utrzymuj maty palec dtoni obok punktu Xiao Hai (Sl 8) -
rys. 18, rys 19.
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rys. 18. rys.19.

rys.18, rys 19: Rysunki z sieci Web przedstawiajgce usytuowanie punktu ,Xiao hai”
( SI 8) narece, w zgieciu stawu tokciowego.

ODDZIALYWANIE:

1. Wykonywanie niniejszego c¢wiczenia reguluje funkcjonalnos¢ fizjologiczng
serca oraz ptuc.

2. Oddziatywanie za pomocg Qi na punkt ,Xiao Hai” zwigeksza cyrkulacje
bioenergii w meridianie jelita cienkiego.

Cwiczenie Osiemnaste
»Da Hu Kao Shan”

,»Grozny Dziki Tygrys Opiera Sie O Gére”
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fot.28. fot .28- A.

fot.28: Mistrz Shi De Hong prezentujgcy osiemnaste ¢wiczenie drugiej grupy ruchéw
»Shaolin Luohan Zhuang Kung”. ( fot. autor).

Stan na jednej nodze w postawie widocznej na zdjeciu nr 28.
Utrzymuj jg nieruchomo przez jedng minute, a nastepnie stan na drugiej nodze w
postawie ,lustrzanej” w stosunku do utrzymywanej poprzednio, i utrzymuj jg przez
kolejng minute. ( fot. 28 —A ). W czasie wykonywania c¢wiczenia obie dtonie
zamkniete sg w piesci, a ugiete kciuki przylegajg od zewnatrz do zgietych palcéw:
wskazujgcego i srodkowego. Gtowa obrécona jest w strone opuszczonej reki.
Wzrok skierowany jest poziomo, ukosnie w bok, ponad tokciem opuszczone reki.

ODDZIALYWANIE:

Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie rozwijasz site miesni ndg i rbwnowage ciata oraz
napetniasz energig Qi caty organizm.

Stawomir Pawtowski

Gdynia, maj 2015 r.



