Dwanascie sposobéw ochrony zdrowia mistrza Huang De Fa

Shaolinkie sztuki walki sg scisle powigzane z rozmaitymi metodami ochrony zdrowia.
Na przestrzeni wiekdw adepci ,Shaolin kung fu” zgromadzili w tym wzgledzie wiele
sprawdzonych w praktyce doswiadczen. Sg one obecnie wykorzystywane nie tylko
przez entuzjastéw sztuk walki, lecz takze przez ludzi nie zwigzanych z nimi,
pragngcych budowac¢ i utrwala¢ przy ich pomocy witasne zdrowie. Tworcg
przedstawionych w niniejszym opracowaniu ,Dwunastu sposobdéw ochrony zdrowia”
jest Huang De Fa - mistrz shaolinskich sztuk walki, ktére praktykowat przez ponad
piec¢dziesiat lat. Swoje doswiadczenia z zakresu budowania, utrwalania i ochrony
zdrowia zawart on w przedstawionych w niniejszym opracowaniu p.t. ,Dwanascie
sposobach ochrony zdrowia”. Sg one dobrym przyktadem na to, jak na bazie
starszych, prozdrowotnych systeméw ¢wiczenh oraz zalecen, tworzono nowe zestawy
¢cwiczen i wskazan, bedgce esencjonalng, czgstkowg kompilacjg wiedzy zawartej w
swych obszerniejszych w tym wzgledzie pierwowzorach.

Niniejsze opracowanie opiera sie na informacjach Geng Zhi oraz mistrza Liang
Yiguan zawartych w ksigzce p.t. ,Shaolin Marial Arts” wydanej przez China
Reconstructs Press w 1987 roku.
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fot.1 Oktadka ksigzki p.t. ,Shaolin Martial Arts” wydanej przez ,China Reconstructs
Press” w 1987 roku.



Dwanascie sposobéw ochrony zdrowia mistrza Huang De Fa

1. Zalecenia wstepne oraz opis postawy ciata przed rozpoczeciem wykonywania
cwiczen.

Praktycy tych ¢wiczen wykonujgc je na zewnatrz pomieszczen zazwyczaj czynig

to w postawie stojgcej, gdy natomiast praktykujg je we wnetrzu pomieszczenia,

np. w pokoju, wykonujg je siedzac.

e Jesli zamierzasz c¢wiczyC stojgc, stan stopami rownolegtymi wzgledem
siebie, rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Palce stop skierowane sg w
przod. Dionie oparte sg na tutowiu z obu jego stron, na wysoko$ci talii.

e Jesli chcesz wykonywac ¢wiczenia siedzgc, usigdz prosto, np. na krzesle,
i oprzyj obie stopy na podfozu tak, aby piety spoczywaty na nim, a stopy
byty oddalone od siebie w linii bocznej na szerokosc¢ bioder. Palce stop
skierowane sg w przod. Potdz dtonie na kolanach. (rys.1.)

rys.1.

Pierwszy sposoéb

ROZCZESYWANIE WLOSOW PALCAMI DLONI




rys.2.

rys.2: Rysunki przedstawiajgce pierwszy sposob o nazwie ,Rozczesywanie wiosow
palcami dtoni”.

OPIS SPOSOBU

Zegnij wszystkie palce w obu dtoniach. Przesun opuszkami palcéw po skérze gtowy,
poczgwszy od przodu nad czotem, w tyt, az do potylicy. Przeczesuj palcami dtoni
wtosy na gtowie, jak dwoma grzebieniami. Powtorz ruchy przeczesywania wtosow
szesnascie razy, bez wzgledu na to, jakie dtugie posiadasz witosy.

ODDZIALYWANIE

Chroni wiosy przed wypadaniem.

UWAGI DO PRAKTYKI

e Aby nie podrapac skoéry gtowy, przed rozpoczeciem rozczesywania wtosow
palcami dtoni zadbaj o wtasciwg pielegnacje paznokci.

e Wykonuj czeszgce ruchy palcami dtoni przesuwajgc je po gtowie
wytgcznie od przodu w tyt.

e Przeczesujgc wiosy palcami dioni uzywaj takiej sity nacisku na skoére
gtowy, aby dotyk byt przyjemny.

Drugi sposéb

MASAZ TWARZY, NOSA, OCZU ORAZ SKRONI

OPIS SPOSOBU

1.

w

Pocieraj dionie o siebie do chwili, az poczujesz, ze staty sie gorgce.
Rozmasuj skére twarzy rozgrzanymi pocieraniem dtornmi, przesuwajgc je po
niej naprzemiennie w gore i w dot szesnascie razy, tj. sungc nimi po twarzy
szesnascie razy w gore i szesnascie razy w dot.

. Rozmasuj obszar po obu stronach nosa opuszkami srodkowych palcéw dtoni,

przesuwajgc je z obu jego stron, poczgwszy od poziomu oczu, w dét, az do
poziomu dziurek nosa.

Wykonaj powyzsze ruchy palcami dtoni szesnascie razy.

Zamknij oczy, a nastepnie przytéz opuszki palcow do powiek. Przesun
szesnascie razy opuszki palcow dtoni po powiekach i znajdujgcych sie pod
nimi gatkach oczu, poczgwszy od sgsiadujgcej z nosem wewnetrznej strony,
ku stronie zewnetrznej, znajdujgcej sie blizej skroni.

Rozmasuj skronie opuszkami kciukéw dtoni. Uczyn to przesuwajgc je
szesnascie razy po skroniach, od przodu gtowy w tyt, w kierunku karku.

ODDZIALYWANIE

Redukuje zmarszczki na twarzy.



UWAGI DO PRAKTYKI

e Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie oddychaj miarowo i gteboko, wstrzymujgc
oddech w trakcie przesuwania palcow dtoni po skorze gtowy.

e Pocieraj dionie o siebie az do ich rozgrzania sie nie wydajgc przy tym
zadnych dzwiekow.

Trzeci sposoéb

PORUSZANIE OCZAMI

rys.3.
rys.3: Rysunek przedstawiajgcy trzeci sposéb o nazwie ,Poruszanie oczami’.
OPIS SPOSOBU

Sple¢ z sobg palce dtoni, a nastepnie potdz splecione dtonie na potylicy. Zamknij
powoli oczy.

1. Poruszaj gatkami ocznymi naprzemiennie w prawo i w lewo trzydziesci szes¢
razy, tj. po osiemnascie razy w kazdg strone.

2. Wykonaj gatkami ocznymi osiem okreznych ruchéw, zgodne z kierunkiem
ruchu wskazowek zegara, a nastepnie kolejne osiem w przeciwnym kierunku.

(rys.3)
ODDZIALYWANIE
Chroni oczy przed chorobami.

UWAGI DO PRAKTYKI

e Gdy poruszasz gatkami oczu naprzemiennie w lewo i w prawo, wykonaj to w
kazda ze stron najdalej, jak to tylko mozliwe.

e Gdy poruszasz gatkami oczu okreznie, w kierunku ,na zewnatrz”, zréb to
najobszerniej, jak tylko zdotasz.

Czwarty sposéb
STUKANIE ZEBAMI O SIEBIE



OPIS SPOSOBU

Utrzymuj postawe ciata oraz utozenie rgk takie, jakie przyjates wykonujgc
poprzednie ¢wiczenie.

Zamknij usta. Nie rozdzielajgc warg rozewrzyj zeby osadzone w szczece oraz w
zuchwie tak dalece, jak to tylko mozliwe.

Zastukaj zebami o siebie trzydziesci szesc¢ razy.
ODDZIALYWANIE

Stabilizuje zeby w dzigstach.

UWAGI DO PRAKTYKI

e Stukaj zebami o siebie styszalnie, lecz niezbyt mocno i nie za szybko.
e Stukaj zebami o siebie czterokrotnie w trakcie kazdego wydechu.

Piaty sposéb
PORUSZANIE JEZYKIEM WE WNETRZU JAMY USTNEJ
OPIS SPOSOBU

Sple¢ z sobg palce dtoni. Umies¢ dtonie ze splecionymi palcami na karku, obejmujgc
nimi i podtrzymujac gtowe. Zamknij powoli i delikatnie usta. Poruszaj okreznie
jezykiem we wnetrzu jamy ustnej, najpierw w lewo, a nastepnie w prawo, po
trzydziesci szes¢ razy w kazdg strone. Gdy to uczynisz, dotknij koncem jezyka do
podniebienia, tuz za korzeniami zebdw osadzonych w szczece.

ODDZIALYWANIE
Chroni przed niezytem gardta.
Sz6sty sposob
POLYKANIE SLINY
OPIS SPOSOBU

Gdy skonczysz stuka¢ zebami o siebie i porusza¢ jezykiem we wnetrzu jamy ustne;,
przetknij zgromadzong w ustach $line. Uczynh to potykajgc jg gteboko ze styszalnym
dzwiekiem przetykania.

ODDZIALYWANIE
Poprawia trawienie.
UWAGI DO PRAKTYKI
¢ Nie wypluwaj zgromadzonej w ustach sliny, lecz po prostu ja potknij.
Siédmy sposéb

OSTUKIWANIE PALCAMI TYLNEJ CZESCI CZASZKI



rys.4.

rys.4: Rysunek przedstawiajgcy siédmy sposodb noszacy nazwe ,Ostukiwanie
palcami tylnej cze$ci czaszki”.

OPIS SPOSOBU

Potdz palce dtoni na tylnej czesci gtowy, tak, aby byty skierowane ku sobie. Przesun
dtonie po bokach gtowy w przdd, zaginajgc delikatnie matzowiny uszne. Potéz palce
wskazujgce dtoni na palcach srodkowych. Nadus palcem wskazujgcym lewej dtoni na
palec Srodkowy, pozwalajgc, by sie z niego zsungt i uderzyt w tyt gtowy. Jesli
uczynite$ to prawidtowo, powinienes ustysze¢ we wnetrzu gtowy dudnigcy dzwiek
przypominajgcy bebnienie. Nastepnie uczyn to samo za pomocg palca wskazujgcego
prawej dtoni, naciskajgc nim na palec srodkowy, i uderzajgc nim w tyt czaszki,
wywotujgc w jej wnetrzu dudnigcy dzwiek bebnienia.

Wykonaj to éwiczenie stukajgc naprzemiennie palcami wskazujgcymi dtoni w tyt
czaszki, raz palcem wskazujgcym prawej dtoni, a raz lewej dtoni, uderzajgc nimi w
sumie czterdziesci osiem razy.

ODDZIALYWANIE

Poprawia funkcjonalnos¢ nerek, chroni przed chorobami uszu i pogarszaniem sie
stuchu.

UWAGI DO PRAKTYKI

¢ Naciskaj dtonmi na zagiete matzowiny uszne stosunkowo mocno.
e Dtonie powinny Scisle przylega¢ do gtowy z obu jej stron.

Osmy sposéb

OBRACANIE GLOWY




rys.s.

rys.5: Rysunki przedstawiajgce poszczegodlne etapy wykonywania 6smego sposobu o
nazwie ,obracanie gtowy”.

OPIS SPOSOBU

1. Obré¢ gtowe w lewo tak dalece, jak tylko to mozliwe. Jednoczesnie skieru;j
wzrok w tyt tak daleko, jak tylko zdotasz. Nastepnie obro¢ gtowe w prawo, i
ponownie skieruj wzrok ekstremalnie za siebie.

W sumie obré¢ gtowe spogladajgc za siebie osiem razy w lewo i osiem razy w prawo.

2. Przetocz powoli, okreznie gtowe. Skieruj glowe najpierw w strone barku,
nastepnie opus¢ jg w doét w kierunku klatki piersiowej, po czym przenie$s w
strone drugiego barku, a nastepnie unie$ odchylajgc w tyt.

ODDZIALYWANIE
Poprawia wzrok oraz oczyszcza gtowe ze szkodliwych produktéw przemiany materii.
UWAGI DO PRAKTYKI

e (Gdy obracasz gtowe na boki, utrzymuj jg prosto przez caty czas wykonywania
¢wiczenia.

e Gdy przetaczasz okreznie gtowe, w trakcie pochylania gtowy w przod, skieruj
wzrok na klatke piersiowg, gdy natomiast unosisz i odchylasz gtowe w tyt,
skieruj wzrok w gére. ( dostownie: ,w kierunku nieba”)

Dziewiaty sposéb

POCIERANIE BRZUCHA

rys.6.
rys.6: Rysunki ilustrujgce dziewigty sposob o nazwie ,Pocieranie brzucha”.
OPIS SPOSOBU

Pocieraj dtonmi o siebie do chwili, az poczujesz, ze ich wewnetrzne strony staty sie
gorace.



Pot6z lewg dloh na tali z lewej strony tutowia, a prawg na podbrzuszu.
Przesunh prawg dton masujgcym ruchem okreznie po brzuchu trzydziesci szesc razy,
zgodnie z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara.

Rozetrzyj ponownie dtonie o siebie. Pot6z prawg dton na talii z prawej strony tutowia,
a lewg dtonn na podbrzuszu. Ponownie rozmasuj brzuch kolistymi ruchami lewej dtoni,
przesuwajgc jg po nim trzydziesci szesS¢ razy w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara.

ODDZIALYWANIE

Wzmacnia organy i narzady wewnetrze usytuowane w brzuchu, w tym organy
ptciowe, zwieksza libido i ogolng witalnos¢.

UWAGI DO PRAKTYKI

Pocieraj brzuch rozgrzanymi dtorimi tak samo, jak czynites to masujgc nimi twarz w
trakcie drugiego ¢wiczenia.

Dziesigty Sposéb
MASAZ PODESZW STOP

rys.7.

rys.7: Rysunki obrazujgce wykonanie dziesigtego sposobu o nazwie ,Masaz
podeszw stép”.

OPIS SPOSOBU

Wykonaj niniejsze c¢wiczenie siedzgc, najlepiej na krzesle lub na tapczanie.
Oprzyj prawg stope na podtozu. Ugnij lewg noge w kolanie i potéz jej podudzie na
prawej nodze, tuz nad kolanem. Rozmasuj podeszwe lewej stopy prawg dfonia,
najpierw pocierajgc jg, a nastepnie masujgc okreznie trzydziesci szes¢ razy palcami
prawej dtoni.

Opus¢ lewa noge, potdz stope na podtozu, a prawg noge ugnij w kolanie i oprzyj na
lewej nodze, nad jej kolanem. Rozmasuj lewg dtonig podeszwe prawej stopy
pocierajgc jg, a nastepnie masuj jg okreznie rowniez trzydziesci szes¢ razy.



ODDZIALYWANIE
Zwieksza sprawnos$c¢ stop i site miesni stép, chroni przez chorobg beri- beri.

Beri-beri jest chorobg bedgcg skrajng formg awitaminozy, powstatg na skutek
niedoboru witaminy B1, ktéra odgrywa istotng role w przemianie weglowodanow,
gdyz umoZzliwia prawidtowe spalanie glukozy. Przy niedoborze witaminy B1 na skutek
niecatkowitego utleniania glukozy, w ustroju gromadzi sie toksyczny kwas
pirogronowy, powodujgcy uszkodzenie najwrazliwszych tkanek ustroju, nerwow,
Srodbtonkow wtoSniczek oraz porazenia migesni okoruchowych. W rezultacie dochodzi
do zapalenia wielonerwowego (polineuropatii), porazen, zanikbw mie$ni, obrzekdéw
konczyn, twarzy i tutowia, braku taknienia, wybarwien skory oraz licznych zaburzen
psychicznych. Jej leczenie medyczne polega na podawaniu choremu duzych iloSci
witaminy B1 w potgczeniu z dietg wysokowitaminowa.

Podczas badan nad chorobg beri-beri w 1911 roku Kazimierz Funk wykryt i
wyodrebnit w otrebach ryzowych substancje, ktorej brak wywotuje te chorobe.
Odkrytg substancje nazwat witaming, tworzgc tym samym podstawy nauki o
witaminach. / przyp. autor opracowania /

UWAGI DO PRAKTYKI

¢ Nie wykonuj ruchéw masujgcych podeszwy stop zbyt szybko lub zbyt silnie je
uciskajgc. Czyn to z wyczuciem i odczuwaniem komfortu.

Sposob dziesigty
Zacisnij zeby w trakcie oddawania moczu.
Sposob jedenasty

Zamknij mocno oczy w czasie wydalania katu (defekac;ji ).

Opracowat:
Stawomir Pawtowski

Gdynia lipiec 2015.



