SHAOLINSKI QIGONG MERIDIANOWY
Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong

CWICZENIA ODDZIALUJACE NA MERIDIANY YIN | YANG RAK

Fot.1. Shi Su Gang si fu wykonujgcy pierwsze ¢wiczenie gtbwne systemu gigong
Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong o nazwie | Bi Ri Zhe Yun, tzn. Omin
Ksiezyc aby Przykry¢ Chmury (fot. Aleksandra Szczerbak, Chiny 2014)

Wiasciwa praktyka qigong wymaga znajomos$ci zasad Tradycyjne] Medycyny
Chinskiej, w tym wiedzy na temat przebiegu, potgczen oraz funkcji meridianow.
Ci, ktérzy wykonujg c¢wiczenia Nei Jin Gong bez tej wiedzy majgc nadzieje na
osiggniecie sukcesu w praktyce qigong, zyjg ztudzeniami. Nieumiejetna praktyka
Nei Jin moze doprowadzi¢ do szkéd w zdrowiu przez wywotanie niewtas$ciwego
obiegu Qi.”

- Prawdziwa Ksiega Wewnetrznych Przemian -



Zdjecia zamieszczone w niniejszym artykule wykonali:
Aleksandra Szczerbak, Anita Weber, Leszek Hus oraz Stawomir Pawtowski.

WPROWADZENIE

Zgodnie z ustnymi przekazami, twércg systemu qgigong Shaolin Chan Quan Yang
Sheng Gong jest shaolinski mnich Hui Ke - Z7] (wym. ,Huej Khe”). Byt on uczniem
mnicha Bodhidharmy oraz jego religiinym sukcesorem, tj. drugim patriarchg
buddyzmu Ch’an® (wym. ,Czan”). Shaolinscy mnisi twierdzg, ze system ten jest
praktykowany w swigtyni Shaolin nieprzerwanie od czasow, w ktorych zyt mnich Hui
Ke. W drugiej potowie XX wieku shaolinski mnich Shi Su Yun przekazat go swojemu
uczniowi i jednoczes$nie klasztornemu bratu - Shi Su Gang, a ten z kolei, w sierpniu
2014 roku nauczyt go Aleksandre Szczerbak, Barttomieja Dymek, Rafata Beckera
oraz autora niniejszego artykutu, podczas ich pobytu w Chinach.

Rys. 1 Fot. 2 Fot. 3

Rys. 1. Wizerunek mnicha Hui Ke (487 — 593 n.e.) — fot. autor
Fot. 2. Shaolinski mnich Shi Su Yun (1923 - 1999) - zdjecie z sieci Web

Fot. 3. Shi Su Gang si fu (ur. 28.02.1955) - fot. Anita Weber, Chiny 2014

!jap. Zen



Fot. 4 Fot. 5 Fot. 6 Fot. 7
Fot. 4. Shi Su Gang si fu oraz Aleksandra Szczerbak
Fot. 5. Shi Su Gang si fu oraz Rafat Becker
Fot. 6. Shi Su Gang si fu oraz Barttomiej Dymek

Fot. 7. Shi Su Gang si fu oraz autor artykutu

Fot.8. Wspdlna praktyka Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong w poblizu klasztoru
Shaolin w sierpniu 2014 r.

Nazwe systemu tworzg nastepujgce wyrazy:

e Shaolin — nazwa buddyjskiego klasztoru w Chinach (dost. ,Mtody Las”),
e Chan (jap. Zen) — odtam buddyzmu stworzony przez mnicha Bodhidharme,
e Quan (dost. ,pies¢”) —w szerszym znaczeniu stowo to oznacza sztuke walki,



Yang Sheng — pielegnacja zdrowia,
Gong — ¢wiczenie, metoda, sposéb.

W swobodnym ttumaczeniu, powyzsza nazwa oznacza:

,Buddyjski system ¢wiczen z klasztoru Shaolin wspomagajgcy efektywnosc¢ praktyki
sztuki walki oraz pielegnujgcy zdrowie”,

Wykonywanie poszczegolnych éwiczen sktadowych Shaolin Chan Quan Yang Sheng
Gong udraznia meridiany, napetnia organy wewnetrzne bioenergig Qi, poprawia
krgzenie krwi oraz wzmacnia miesnie i stawy.

System sklada sie z dziewietnastu éwiczen:

Dwanascie z nich, w dalszej czesci artykutu, okreslanych jest mianem
.,Cwiczen wstepnych”. Kazde c¢wiczenie tego typu, zwigzane jest z
konkretnym, pojedynczym meridianem, a wykonywanie c¢wiczenia prowadzi
do jego udroznienia oraz przywrécenia w nim prawidtowej cyrkulacji Qi.
Siedem ¢éwiczen nazywanych jest ,éwiczeniami gtéwnymi”. Wykonywanie
kazdego z nich oddziatuje rownoczesnie na kilka ,sgsiadujgcych” z sobg
meridianéw, wspotdziatajgcych energetycznie i fizjologicznie.

Przyktadowo: okreslone éwiczenie gtéwne moze aktywizowac przeptyw Qi
przede wszystkim w meridianach Yin rgk, meridianach Yang nog lub w
obszarze jednego z trzech Jiao.

Z powyzszych wzgleddw, ta grupa ¢wiczen okreslana jest jako ,klasztorny shaolinski
meridianowy system qgigong”. Tworzgce go ¢wiczenia mozna wykonywac¢ o dowolnej
porze, jednak najlepsze efekty uzyskiwane sg, gdy c¢wiczy sie w nastepujgcych
porach:

Pomiedzy godzing 5 a 7 rano

Nalezy wowczas c¢wiczy¢ bedac zwréconym twarzg w kierunku wschodu
stonca. Ma to na celu zwiekszenie wchtanianej w czasie praktyki Tian Qi. W
tym czasie aspekt Yin w organizmie znajduje sie w apogeum, a Qi kumuluje
sie w nerkach.

Miedzy godzing 23 a 1 w nocy

Wowczas aspekt Yang osigga w organizmie swoje maksimum, a Qi kumuluje
,Silny ogien” w watrobie, wzmacniajgc jednoczesnie wytwarzanie tzw. ,wodnej
Qi” w nerkach.

Cwiczenie te mozna réwniez wykonywac:

Wieczorem

Cwiczagc wieczorem wykonuj ¢wiczenia zwrécony twarzg w  kierunku
potnocnego zachodu.

Zgodnie z okreslonym w TCM, dobowym cyklem cyrkulacji giéwnej fali
Qi we wnetrzu ludzkiego ciata



Praktyka w zgodzie z powyzszymi zasadami ma na celu zwiekszenie
bioenergetycznego oddziatywania poszczegolnych ¢wiczen na dany organ lub
obszar ciata.

e W zaleznosci od przypadtosci danej osoby
o Przyktadowo: gdy dana osoba choruje na schorzenie onkologiczne,
powinna wykonywaé c¢wiczenia oddziatujgce energetycznie na serce
oraz osierdzie, gdyz zgodnie z TCM choroba nowotworowa fgczy sie

zawsze z zastojem krwi w organizmie.

Cwiczenia Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong aktywizujace cyrkulacje Qi
w meridianach rgk mozna wykonywac rowniez w pozycji siedzacej.

Wedtug Shi Su Gang si fu, ¢wiczac qigong nalezy rozumieé, dostrzegac i
odczuwaé nastepujgce powigzane z sobg i wspoifzalezne funkcjonalnie sfery
ciata, umystu i ducha:

»(---) Umyst Yi, bioenergia Qi, krew Xue oraz duch Shen, dziafajg we
wzajemnym pofgczeniu i sg od siebie wspofzalezne.
Jest tak, gdyz.
Yi prowadzi Qi,
Qi podaza z Xue i jest w niej zawarta,
Xue wytwarza i wzmacnia Li ( tj. site fizyczng),
Li wspomaga Shen,
Shen wzmacnia Yi.
(-..) Umyst prowadzi Qi i ma wplyw na krazenie krwi, Qi natomiast podgza wraz
z krwiag budujgc moc fizyczng Li.”
Ponadto:

»(---) Meridiany sg podobne do ulic. Wykonujac poszczegodlne c¢wiczenia
systemu Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong naprawiasz w nich uszkodzenia
i przywracasz bezproblemowy, wewnetrzny przeplyw, komunikacje bez
«korkéwy i utrudnien.”

- Shi Su Gang si fu —

Kazdy cztowiek bez wyjatku jest niepowtarzalny, wiec kazdemu tatwiej lub trudniej od
pozostatych przychodzi wykonywanie okreslonych ¢wiczen i osigganie zamierzonych
celow. Przyktadami mogg tu byc¢ trening sitowy i nastepujgcy w jego wyniku przyrost
sity, lub trening gibkosci i elastycznosci i wynikajgcy z niego wzrost elastycznosci
ciata. Przy takim samym treningu u jednej osoby przyrost masy miesniowej i sity
bedzie nastepowat szybciej, a u innej wolniej. Podobnie takze rzecz sie bedzie miata
ze wzrostem tzw. ,rozciggniecia”, czyli zwiekszeniem sie elastycznosci miesni oraz
Sciegien. Podobnych przyktadow mozna by mnozy¢ bez liku. Zasada ta odnosi sie



réwniez do treningu gigong. Pewne osoby z tatwoscig i po krétkim okresie treningow
zaczynajg odczuwaé Qi, czynigc szybkie postepy w zakresie kontroli i przemian
Trzech Skarbow, inne zas w ogdle nie odczuwajg Qi i musi uptyna¢ wiele lat, zanim
osiggng wymagany stopien wrazliwosci umozliwiajgcy im rozpoczecie rzeczywistej
pracy z Qi w trakcie wykonywania ¢wiczen gigong. Osoby poczatkujgce powinny
zatem skupi¢ sie przede wszystkim na wiasciwym wykonywaniu poszczegolnych
ruchéw, a gdy je opanuja, na skoordynowaniu ich z oddechem. Dopiero gdy to
nastgpi powinny, w trakcie wykonywania ¢wiczen gigong, skoncentrowacC sie na
Swiadomym prowadzeniu Qi przez wnetrze ciata i sie¢ meridianéw. Jedna z gtéwnych
zasad praktyki gigong gtosi: ,Umyst prowadzi Qi”. Zwracam uwage Czytelnika na
wystepujgcy w powyzszym zdaniu wyraz ,PROWADZI”, gdyz trafnie okresla on
czynno$¢, jakg w czasie praktyki gigong powinien wykonywa¢ umyst c¢wiczgcego.
Nie nalezy go myli¢ lub utozsamia¢ ze stowem ,wizualizuje” lub zwrotem ,wyobraza
sobie”, gdyz nie oznaczajg one tego samego. Umyst PROWADZACY swiadomie Qi
wystepuje dla niej w roli przewodnika, a nie wizjonera. Umyst jest jak pasterz
prowadzacy podazajgce za nim stado owiec, rodzic prowadzacy dziecko, lub jak
przewodnik wycieczki podgzajgcy przed grupg turystéw. Umyst powinien prowadzic
Qi, a nie jg sobie wyobrazac.

ILUSTROWANY OPIS CWICZEN
SHAOLIN CHAN QUAN YANG SHENG GONG

Przed zapoznaniem sie z zamieszczonym ponizej tekstem nalezy wiedzie¢, ze kazdy
meridian przez ktory przeptywa Qi, posiada dwie czesci:

e czes¢ zewnetrzng - wiodgcg do okreslonego narzadu, przebiegajgca przez
konczyne, tutéw oraz czasami przez szyje i glowe,

e czes¢ wewnetrzng - komunikujgcg dany narzad z organami usytuowanymi
we wnetrzu ciata.



CWICZENIA ODDZIALUJACE NA MERIDIANY YIN RAK

We wszystkich ¢wiczeniach oddziatujgcych na meridiany rak Yin, w trakcie
oddychania i wykonywania poszczegolnych ruchow stosujemy jeden, wspolny
sposob prowadzenia Qi.

e W trakcie wdechu, przez podeszwy stép, wchtaniamy zenskg Qi typu Yin z
podtoza i kierujemy jg wewnetrzng powierzchnig nog w goére ciata przez Dolny
i Srodkowy Ogrzewacz, a nastepnie wewnetrzng czescig meridianu do klatki
piersiowej, do konkretnego narzadu (ij. ptuc, osierdzia bagdz serca),
znajdujgcego sie w jej przedniej czesci. W czasie wdechu Qi przeptywa w gore
tutowia przez migzszowe organy typu Zang przyswajajgce i wspomagajgce
procesy trawienia pokarmu oraz magazynujgce substancje odzywcze i
energie.

e Wraz z wydechem kierujemy Qi z jednego z trzech ww. narzadow
konkretnym, zwigzanym z nim meridianem (a doktadniej - jego czescig
zewnetrzng, przebiegajgcg wewnetrzng strong rgk), do jego konca
umiejscowionego przy krawedzi paznokcia okreslonego palca dfoni.

.

meridian serca ‘

meridian osierdzia meridian piuc

Rys. 2. Rysunek ukazujgcy koncowy odcinek (na rece oraz dtoni) przebiegu
trzech meridianéw Yin?

? Magiera L.:Leksykon masazu i terminéw komplementarnych. BIO-STYL, Krakéw 2008.



PIERWSZE CWICZENIE WSTEPNE
Shou Tai Yin Fei Jing

MERIDIAN PLUC

Fot.9 Fot.10
Fot.9 -10. Shi Su Gang si fu wykonujgcy ¢wiczenie Shou Tai Yin Fei Jing

ODDZIALYWANIE

Wykonywanie tego ¢wiczenia udraznia i wzmacnia przeptyw Qi w tym meridianie
oraz korzystnie energetyzuje ptuca.

Pigure 4.1 - 4.3 Lung mendian wmjecory

Rys. 3 Rys. 4

Rys. 3—4. Rysunki z sieci Web przedstawiajgce usytuowanie i przebieg meridianu
ptuc (zaréwno jego czes¢ zewnetrzng jak i wewnetrzng)



Fot. 15 Fot. 16

Fot.14-19. Autor artykutu prezentujgcy ¢wiczenie Shou Tai Yin Fei Jing
(fot. Leszek Hus)

CYRKULACJA QI

Podczas wdechu wchtaniamy Qi z podtoza (przez podeszwy stép), prowadzimy
przez nogi w gore ciata do Dolnego Ogrzewacza. W jego obrebie, Qi cyrkuluje
spiralnie wokot jelita grubego, nastepnie wptywa do centralnej czesci brzucha,
,obmywa” Zotadek i wznosi sie w gére tutowia do Srodkowego Ogrzewacza
wypetniajgc klatke piersiowg i ptuca.

Z wydechem Qi wyptywa z ptuc dwoma strumieniami (czes$ciami zewnetrznymi
meridianu ptuc), wznoszgc sie najpierw ze szczytu ptuc w gore, a nastepnie na boki i
w dot przez rece do ostatniego punktu na meridianie ptuc, usytuowanego przy
bocznej zewnetrznej krawedzi paznokcia (pkt. LU-11).

ULOZENIE DLONI

Kciuki odwiedzione na boki, pozostate palce dtoni ugiete (lecz nie zacisniete).
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OPIS WYKONANIA CWICZENIA
Ogodlne zalecenia do praktyki niniejszego ¢wiczenia:

e ciato powinno znajdowac sie w stanie relaksu,

e oczy powinny by¢ przymkniete,

e koniec jezyka powinien dotykac¢ podniebienia w jamie ustnej,

¢ nalezy oddychac¢ wytgcznie przez nos,

e oddech naturalny,

e nogi lekko, prawie niezauwazalnie ugiete w kolanach; przed wdechem i w
trakcie wydechu nalezy rozluzni¢ cate ciato, nieznacznie zginajac nogi w
kolanach.

Wraz z wdechem unie$ rece z bokdéw ciata ponad gtowe. Gdy rece sg maksymalnie
uniesione, kciuki skierowane sg ku sobie. Z wydechem opusé rece (w ten sam
sposob, w jaki je unioste$) napinajgc w czasie odwodzenia rgk meridian ptuc i
rozluzniajgc napiecie meridianu po opuszczeniu dioni do poziomu bioder.
Opuszczajgc rece ugnij nieznacznie nogi w kolanach. W trakcie opuszczania rak
odczucie napinania meridianu jest bardzo wyrazne i przypomina napinanie
przebiegajgcej we wnetrzu ragk i tutowia zytki lub gumy. Ruch rgk mozna poréwnac do
naciggania struny na gryfie gitary, za pomocg znajdujgcego sie na jego konhcu klucza.
W tym przypadku ,kluczem” napinajgcym meridian ptuc sg odwiedzione kciuki.

ILOSC POWTORZEN

Powtarzaj ¢wiczenie przez pietnascie minut.

DRUGIE CWICZENIE WSTEPNE
Xin Bao Jing

MERIDIAN OSIERDZIA
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Fot.17 Shi Su Gang si fu wykonujgcy ¢wiczenie Xin Bao Jing

ODDZIALYWANIE

Wykonywanie niniejszego c¢wiczenia udraznia i wzmacnia przeptyw Qi w tym
meridianie oraz korzystnie energetyzuje osierdzie.

,Meridian osierdzia okreSlany jest takze czasami jako «meridian cyrkulacji energii
ptciowej». Energia zgromadzona w osierdziu ochrania serce przed szkodliwymi
oddziatywaniami wynikajgcymi ze zbyt wysokiego poziomu energii emocjonalnej
wytwarzanej przez inne organy, takimi jak np. zto$¢ z watroby, strach z nerek lub
smutek z ptuc. W TCM nadmierne uwalnianie tzw. «siedmiu emocji» uwazane jest za
zaktécenie wewnetrznej rownowagi energetycznej i gtowng przyczyne chorob. Bez
ochraniajgcego serce osierdzia, serce bytoby poddawane nieustannym negatywnym
wptywom wahania poziomu energii wywotywanym kazdego dnia przez nasze
emocjonalne «wzloty i upadki». Osierdzie pomaga takze regulowacC krgzenie w
gtownych naczyniach krwionoSnych doprowadzajgcych i wyprowadzajgcych krew z
serca. Pod wzgledem emocjonalnym, energia osierdzia jest zwigzana z uczuciem
mitosci, zwigzanym z kolei z pociggiem seksualnym, tgczgc w ten sposob fizyczny i
emocjonalny aspekt aktywnosSci seksualnej. tagodzi czystg energie seksualng nerek
wszechobejmujgcym uczuciem mitosSci generowanym przez serce. (...) Osierdzie ma
istotny wptyw na stany emocjonalne cztowieka. Jego celem jest tworzenie uczucia
radosci oraz przyjemnosci odczuwanych przez serce.”™

Osierdzie jest ,tarczg” serca. Jego funkcje mozna poréwnaé do funkcji powioki
ozonowej znajdujgcej sie w gornej warstwie atmosfery i chronigcej zycie na ziemi
przed zabojczym promieniowaniem kosmicznym. Gdy osierdzie jest ostabione, serce
zostaje ,wystawione” na szkodliwe oddziatywanie energetyczne pochodzenia
emocjonalnego i w konsekwencji uszkadzane.

* http://lieske.com
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Figare 432 The pericardiuen meridisn erajectory comprises three pars, the meridian beanches.
jue yin - the pericariam preper {¢he prosecior of the hexi) and the master of the heart. Nosce the
s " the ladneys” e -

Rys.5. Rysunki z sieci Web, na ktorych przedstawiono meridian osierdzia
(na rysunku srodkowym widoczna jest jego cze$¢ wewnetrzna)

[

A A ~ 9 i ~ \ A \
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Fot. 23 Fot. 24 Fot. 25 Fot. 26 Fot. 27

Fot. 18 — 27. Autor artykutu prezentujgcy ¢wiczenie Xin Bao Jing (fot. Leszek Hus)
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CYRKULACJA QI

Podczas wdechu wchtaniamy Qi z podtoza (przez podeszwy stdp), prowadzimy w
gore ciata przez nogi, Dolny i Srodkowy Ogrzewacz do klatki piersiowej, a w niej do
osierdzia.

Z wydechem Qi wyptywa z osierdzia dwoma strumieniami (czesciami zewnetrznymi
meridianu) wznoszac sie najpierw w gore tutowia w kierunku szyi, nastepnie na boki i
w doét przez rece do ostatniego punktu na meridianie osierdzia, usytuowanego przy
bocznej, zewnetrznej krawedzi paznokcia palca srodkowego. Qi dociera rowniez w
mniejszej ilosci do palca serdecznego.

ULOZENIE DLONI

Opuszki kciukéw stykajg sie z opuszkami palcéw wskazujgcych. Pozostate palce obu
dtoni sg wyprostowane (lecz nie sztywne).

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Z wdechem unies rece z bokow ciata ponad gtowe. Poczatkowo punkty Lao Gong
skierowane sg w goére. Gdy uniesiesz dtonie powyzej ramion, skieruj powoli punkty
Lao Gong w kierunku gtowy. Gdy dtonie znajdg sie ponad gtowa, punkty Lao Gong
powinny by¢ zwrécone w jej kierunku, a palce: srodkowe, serdeczne i mate obu dtoni
(skierowane ku sobie) powinny znajdowac sie ha tym samym poziomie, w odlegtosci
okoto dwudziestu centymetrow od siebie. Na bezdechu unies powoli dtonie w gére,
obracajgc przedramiona wokoét wiasnej osi o 180 stopni i kierujgc punkty Lao Gong w
gore. Palce: srodkowe, serdeczne i mate obu dtoni skierowane sg ku sobie. W trakcie
unoszenia i obracania dtoni na bezdechu napnij meridiany osierdzia w obu rekach. Z
wydechem opus¢ rece w ten sam sposéb, w jaki je uniostes$, napinajgc w czasie
odwodzenia rgk meridian osierdzia i rozluzniajgc napiecie meridianu po opuszczeniu
dtoni do linii bioder. W czasie opuszczania rgk znad gtowy do poziomu ramion,
punkty Lao Gong skierowane sg na boki, a gdy difonie znajdujg sie na wysokosci
ramion (i nieco ponizej), punkty Lao Gong skierowane sg ku podtozu. Gdy rece
zostang swobodnie opuszczone z bokdéw ciata, a nadgarstki catkowicie rozluznione,
punkty Lao Gong zwrdcone sg w kierunku bioder.

Podobnie jak w poprzednim ¢éwiczeniu, takze i tym razem oddychamy przez nos,
koniec jezyka powinien dotykaé podniebienia, a nogi powinny by¢ nieznacznie ugiete
w kolanach.

ILOSC POWTORZEN

Powtarzaj to ¢wiczenie do chwili, gdy poczujesz udroznienie meridianu osierdzia
oraz swobodny przeptyw Oi w jego obrebie. Jesli tego nie czujesz, wykonuj to
¢wiczenie przez dtluzszy okres czasu, aby stopniowo doprowadzi¢ do jego
udroznienia.
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TRZECIE CWICZENIE WSTEPNE
Shou Shao Yin Xin Jing

MERIDIAN SERCA

ODDZIALYWANIE

Wykonywanie tego ¢wiczenia udraznia i wzmacnia przeptyw Qi w tym meridianie
oraz korzystnie energetyzuje serce.

Rys.6 Rys.7 Rys.8

Rys. 6 — 8. Rysunki z sieci Web na ktérych przedstawiono przebieg meridianu
serca w ciele cztowieka

CYRKULACJA QI

Podczas wdechu wchianiamy Qi z podtoza (przez podeszwy stop) i prowadzimy w
gore ciata przez nogi, Dolny i Srodkowy Ogrzewacz do klatki piersiowej, a w niej do
serca. Gdy silny strumien Qi podgza w gore ciata, wchtania i kumuluje Qi z obszaru,
przez ktory przeptywa.

Z wydechem Qi wyptywa z serca dwoma strumieniami (czesciami zewnetrznymi)
cyrkuluje przez rece do ostatniego punktu na meridianie serca usytuowanego przy
bocznej krawedzi paznokcia matego palca dtoni (rys. 6-8).

ULOZENIE DLONI
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Opuszki kciukow stykajg sie z opuszkami palcow wskazujgcych i srodkowych. Palce
serdeczne sg prawie proste, a mate palce catkowicie wyprostowane.

Fot.28 Fot.29 Fot.30 Fot.31 Fot.32

Fot.33 Fot.34 Fot.35

Fot.37 Fot.38 Fot.39 Fot.40

Fot. 28 - 40  Autor artykutu prezentujgcy ¢wicznie Shou Shao Yin Xin Jing
(fot. Leszek Hus)
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Fot.41. Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Shou Shao Yin Xin Jing
(fot. autor, Chiny 2014)

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Z wdechem przenie$ ciezar ciala na prawg noge, obro¢ sie o 45 stopni w lewo
przyjmujgc Postawe Kota. Pieta lewej stopy jest uniesiona, podtoza dotyka jedynie
cze$¢ podeszwy znajdujgca sie pod palcami stopy. W czasie obrotu ciata w lewo,
wraz z wdechem unies rece z bokdéw ciata i umiesé dtonie okreznymi ruchami przed
klatkg piersiowg. Punkty Lao Gong usytuowane na dtoniach skierowane sg w dot.

Z wydechem przysigdz na prawej nodze i opus¢ przed sobg dtonie, stopniowo
odsuwajgc je od ciata w przdd i na boki. Gdy opuscisz dtonie do poziomu bioder, rece
sg mocno ugiete w nadgarstkach, tokcie odwiedzione na boki, a mate palce
wyprostowane i skierowane ku sobie. Od chwili uniesienia dtoni przed klatke
piersiowg az do ich petnego opuszczenia i rozsuniecia na boki, skieruj wzrok na
dtonie i przestrzen pomiedzy oraz za dtornmi.

Nastepnie przenies ciezar ciata na lewg noge przyjmujgc Postawe Kota z ciezarem
spoczywajgcym na lewej stopie, jednoczesnie (wraz z wdechem) unoszgc dtonie z
bokéw ciata tak jak poprzednio i umieszczajgc je przed klatkg piersiowg. Z
wydechem opusc¢ dionie przed sobg ukosnie w dot i rozsunh je na boki (w taki sam
sposob, w jaki wykonywate$ ruch utrzymujgc ciezar ciata w Pozycji Kota na prawej
nodze).

Powtarzaj to ¢wiczenie naprzemiennie przyjmujgc Postawe Kota z ciezarem raz na
prawej, raz na lewej nodze. Nie zmieniaj usytuowania stép na podtozu, tzn. nie
przemieszczaj sie i nie wykonuj zadnych dodatkowych krokow.

Oddychajgc przez nos zsynchronizuj ruchy z oddechem.
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PIERWSZE CWICZENIE GLOWNE
ODDZIALUJACE NA TRZY MERIDIANY YIN RAK

| Bi Ri Zhe Yun

Omin Ksiezyc aby Przykryé Chmury

Fot.42

Fot.45 Fot.46

Fot.42 - 46. Shi Su gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie | Bi Ri Zhe Yun
(fot. Aleksandra Szczerbak)
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ODDZIALYWANIE

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia udraznia meridiany Yin w rekach, usprawniajgc
przeptyw Qi w konczynach goérnych i w naczyniach krwionosnych oraz wptywa
korzystnie na stan zdrowia barkéw, osierdzia, serca i ptuc.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Stan prosto, ze stopami rozstawionymi wzgledem siebie na szerokos¢ okoto jednego
metra. Oddychaj wytgcznie przez nos. Koniec jezyka powinien dotyka¢ podniebienia.
Przenies ciezar ciala na lewg noge unoszgc jednoczesnie dton prawej reki na
wysokosc¢ szyi przed lewym ramieniem. Punkt Lao Gong dtoni prawej reki skierowany
jest w strone podtoza, a lewa reka jest swobodnie opuszczona obok tutowia.
Przenies ciezar ciala na prawg noge z poczuciem opierania sie plecami o
,hiewidzialng sciane”, a nastepnie z wdechem podazajgc wzrokiem za prawg dtonig,
przesun jg okreznie w prawo, przenoszgc przed sobg na wysokosci twarzy. W tym
samym czasie przesun naturalnie opuszczong i rozluzniong lewg reke w prawo,
obracajagc jg powoli wokot osi i kierujgc punkt Lao Gong lewej dioni w prawo. W
czasie, gdy przenosisz prawg reke poziomym tukiem jednoczesnie powoli obracaj
tutdw w prawg strone a przedramie oraz dton prawej reki obracaj rotacyjnie tak, aby
stopniowo napina¢ w niej czesci zewnetrzne wszystkich trzech meridianow Yin (jest
to bardzo wyraznie odczucie). Po zakonczeniu przenoszenia i obracania prawej reki
w prawo, jej przedramie oraz dtoh bedg sie znajdowaty w stosunku do podtoza pod
katem okoto 45 stopni. Dton prawej reki powinna byC¢ nieznacznie skierowana
grzbietem w kierunku twarzy ¢éwiczgcego, a punkt Lao Gong na zewnatrz (patrz: fot.
47).

Nastepnie z wydechem unies ptynnym ruchem lewg dtoh przed prawym ramieniem,
opuszczajgc jednoczesnie prawg dton do poziomu bioder. Punkt Lao Gong lewej
dtoni skierowany jest w strone podfoza, a prawa reka jest swobodnie opuszczona
obok tutowia. Przenie$ ciezar ciata na lewg noge z poczuciem opierania sie plecami
0 ,hiewidzialng $ciane”, a nastepnie z wdechem przesun lewg dton okreznie w lewo,
przenoszac jg na wysokosci twarzy. W tym samym czasie przesun naturalnie
opuszczong i rozluzniong prawg reke w lewo, obracajgc jg powoli wokot osi i kierujgc
punkt Lao Gong dtoni prawej reki w lewo. W czasie, gdy przenosisz lewg reke tukiem,
powoli obracaj tutbw w lewg strone, a przedramie oraz dton lewej reki rotuje
stopniowo napinajgc w nich czesci zewnetrzne wszystkich trzech meridianow reki
Yin.

Nastepnie wraz z wydechem opusé¢ lewg dton do poziomu bioder i unies prawg dton
na wysokosc¢ szyi przed lewym ramieniem. Punkt Lao Gong prawej dtoni skierowany
jest w strone podtoza, a lewa reka jest swobodnie opuszczona obok tutowia.
Przenies ciezar ciata na prawg noge z poczuciem opierania sie plecami o
Lniewidzialng sciane” a nastepnie, powtarzajgc ruch, z wdechem przesun prawg dton
okreznie w prawo, przenoszac jg na wysokosci twarzy powtarzajgc ruch.
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Po osiggnieciu pewnej biegtosci w praktyce, w czasie wykonywania tego ¢éwiczenia
Qi bedzie ptyng¢ spontanicznie od stép przez nogi w gore ciata, nastepnie
wewnetrznymi czesciami meridianéw Yin do okreslonych narzadow w klatce
piersiowej, a z nich, czesciami zewnetrznymi meridianéw Yin do rgk i palcow dtoni.
Wdéwczas nie bedzie juz konieczne skupianie sie na Swiadomym wywotywaniu
cyrkulacji Qi w okreslonych meridianach, lecz na wyraznym odczuwaniu jej
przeptywu w trakcie ruchu.

Fot.47. Autor artykutu praktykujgcy cwiczenie gtéwne | Bi Ri Zhe Yun
oddziatywujgce na meridiany Yin rak (fot. Leszek Hus)

BIOENERGETYCZNA ANALIZA MECHANIKI RUCHOW

Rozciggajgc i napinajgc meridiany oraz w nieznacznym stopniu miesnie uniesionych
rgk, wysytamy organizmowi sygnat o koniecznosci zwigekszenia aktywnosci
energetycznej w obszarze konczyny w ktorej meridiany zostaty napiete. Jak
wiadomo, Qi ptynie swobodnie jedynie przez rozluznione i zrelaksowane obszary
ciata, wiec gdy organizm odczuje w uniesionej rece napiecie meridiandw, w reakcji
skieruje do niej silny strumien Qi w celu ,przepchnigcia” powstatego napiecia. W
konsekwencji nastepuje udroznienie meridianu oraz naenergetyzowanie catej
konczyny oraz organéw powigzanych z napietymi w niej meridianami. Nastepuje to
wowczas, gdy ¢wiczgcy wraz z wydechem zmienia usytuowanie dtoni, przez co
uniesiona reka, w ktérej przed chwilg meridiany byty napiete, zostaje naturalnie
opuszczona i rozluzniona. Do takiej zrelaksowanej i otwartej na przeptyw Qi
konczyny, pobudzonych w niej meridianéw oraz potgczonych nimi organow trafia
silny strumien Qi, wystany w organicznej odpowiedzi na powstate uprzednio napiecie.
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Udraznia on czesci zewnetrzne meridiandw oraz energetyzuje ich czesci wewnetrzne
(wraz z powigzanymi z nimi organami). W chwili, gdy ma to miejsce, ¢wiczgcy unosi i
przenosi druga reke na wysokosci twarzy napinajac w niej meridiany i wysyfajgc tym
samym kolejny sygnat aktywizujgcy proces napetniania ich strumieniem Qi. Zanim to
nastgpi, reka zostaje opuszczona i rozluzniona, stwarzajgc optymalne warunki do
przeptywu Qi przez konczyne i znajdujgce sie w niej meridiany. Wykonujgc gtéwne
¢wiczenie | Bi Ri Zhe Yun nalezy naprzemiennie porusza¢ rekami w synchronizacji z
oddechem oraz balansem ciata, tj. przenoszac ciezar ciata z nogi na noge z
jednoczesnym wdechem i przenoszeniem poziomo okreznym ruchem jednej reki na
wysokosci twarzy, i drugiej (opuszczonej oraz rozluznionej) przed tutowiem. Wraz z
wydechem nalezy zmieni¢ utozenie rgk. Ma to miejsce naprzemiennie, raz z prawej,
araz z lewej strony ciata. W wykonywaniu niniejszego ¢wiczenia istotna jest
obszerno$¢ przenoszenia poziomym tukiem ,gornej” reki. Zbyt obszerny ruch
spowoduje w rece napiecie miesni i sciegien, hamujgc w niej przeptyw Qi, natomiast
zbyt mata obszernosc¢ ruchu nie wywota w niej napiecia meridianéw. Z reguty wiec
osoby poczagtkujgce wykonujg nieco obszerniejsze ruchy niz zaawansowani praktycy,
ktérzy nabyli wiekszg wrazliwos¢é odczuwania przeptywu Qi oraz kontrole jej
cyrkulacji.

CWICZENIA ODDZIALUJACE NA MERIDIANY YANG RAK

meridian
jelita grubego

meridian
jelita cienkiego

meridian
potréjnego ogrzewacza

Rys.9 Rysunek ukazujgcy koncowy odcinek (na rece oraz dtoni) przebiegu trzech
meridiandéw Yang

* Magiera L.:Leksykon masazu i terminéw komplementarnych. BIO-STYL, Krakéw 2008.
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Meridiany rgk Yang zwigzane sg z energig stonca i pierwiastkiem meskim. Qi ptynie
przez rece (poczawszy od palcéw dtoni) do gltowy i w dot, do wnetrza ciata. Qi typu
Yang, tj. meska i stoneczna, dociera we wnetrzu tutowia do organow typu Fu, tj.
.pustych”, odpowiedzialnych za trawienie i wchtanianie pokarmu oraz kumulowanie i
wydalanie ptynébw z organizmu. Nalezg do nich: meridian jelita grubego, meridian
potrojnego ogrzewacza oraz meridian jelita cienkiego

We wszystkich ¢wiczeniach systemu gigong Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong
oddziatujgcych na meridiany rgk Yang stosujemy jeden wspdlny sposéb prowadzenia
Qi w trakcie oddychania i wykonywania poszczegdlnych ruchéw:

e z wdechem prowadzimy Qi przez czes¢ zewnetrzng meridianu, od jego
poczatku usytuowanego przy krawedzi paznokcia okreslonego palca dtoni,
przez diton, reke, ramie, szyje az do ostatniego punktu czesci zewnetrznej
meridianu usytuowanego w odpowiedniej czesci gtowy;

e wraz z wydechem kierujemy Qi w dot ciata wewnetrzng czescig meridianu, do
okreslonego narzadu z ktorym jest on potgczony.

Generalna zasada ruchu rak przy wykonywaniu éwiczen oddziatlujacych na
meridiany ragk Yang - w trakcie wdechu unosimy rece, z wydechem je opuszczamy.

CZWARTE CWICZENIE WSTEPNE
Shou Yang Ming Chang Jing

MERIDIAN JELITA GRUBEGO

ternal and External Qi Flow of the Large Intestine (L1) Channels Figare 4.11 - .13 Large nacstine meridian

Rys.10 Rys.11

Rys.10 — 11. Rysunki z sieci Web na ktorych przedstawiono przebieg meridianu
jelita grubego w organizmie cztowieka
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ODDZIALYWANIE
Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia wptywa korzystnie na perystaltyke jelit.
CYRKULACJA Qi

Wraz z wdechem poprowadz Qi przez rece czesciami zewnetrznymi meridianéw
jelita grubego (chin. Li Ze), poczgwszy od punktéow, usytuowanych przy krawedziach
paznokci palcéw wskazujgcych, przez dtonie, rece, barki i szyje, do punktow Ying
Xiang na twarzy, w zagtebieniach przy nozdrzach.

Rys.12 Rysunek z sieci Web przedstawiajgcy usytuowanie punktu Ying Xiang
(punkt ten zostat zaznaczony na czerwono) — punkty te usytuowane sg
symetrycznie po obu stronach nosa

Z wydechem Qi, z punktéw Yin Xiang, wyptywa dwoma strumieniami, ktére krzyzujg
swoj bieg nad ustami na wysokosci punktu Ren Zhong, po czym otaczajg usta i fgczg
sie pod nimi na Srodku brody w jeden strumien, ktéry sptywa wewnetrzng czescig
meridianu w dét ciata (wzdtuz jego pionowej osi), przez szyje, klatke piersiowg do
obszaru Da Chan w brzuchu, a w nim do jelita grubego.
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Fot.48 Fot.49 Fot.50

Fot.48 — 50. Shi Su Gang si fu wykonujacy ¢wiczenie Shou Yang Ming Chang Jing
OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Stan swobodnie ze stopami rozstawionymi (w linii bocznej) na szerokos¢ wtasnych
ramion. W takcie wykonywania tego ¢wiczenia nie mysl o postawie ciata, gdyz praca
z energig Qi odbywa sie gtdwnie w jego gornej czesci. Oddychaj naturalnie przez
nos. Rece sg naturalnie rozluznione i opuszczone z bokéw ciata, a koniec jezyka
dotyka podniebienia w jamie ustnej. Dtonie znajdujg sie obok bioder. Palce
wskazujgce sg wyprostowane i skierowane w dét. Pozostate palce dioni sg ugiete
(lecz nie naprezone).

Wraz z wdechem unie$ rece z bokdéw ciata na wysoko$¢ ramion, zginajgc powoli
rece w nadgarstkach i nieznacznie w tokciach, kierujgc palce wskazujgce najpierw w
gore, po czym, nie przerywajgc ruchu rak, przenies dtonie przed siebie na wysokos¢
oczu, kierujgc palce wskazujgce ku sobie, a punkty Lao Gong przed siebie na
zewnatrz (fot. 49). Gdy zakohczysz unoszenie rak, rece sg ugiete w nadgarstkach i
tokciach, a tokcie odwiedzione na boki. W chwili, gdy rece sg uniesione przed gtowa,
odgiecie i skierowanie palcow wskazujgcych ku sobie dziata jak ,energetyczna
pompa”, wypychajgc Qi z rgk w kierunku nosa.

Z wydechem opus$c¢ rece w taki sam sposéb, w jaki uniostes.
Kazdorazowo, po opuszczeniu rgk, rozluznij cate ciato.
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Fot.56 Fot. 57 Fot. 58 Fot.59

Fot. 51- 59. Autor artykutu prezentujgcy ¢wiczenie Shou Yang Ming Chang Jing
ILOSC POWTORZEN

Wykonuj ¢éwiczenie do chwili, az poczujesz przeptyw Qi w meridianie jelita grubego.
Jesli nastgpito to szybko, ilos¢ powtorzen moze byé niewielka, jesli natomiast nie
odczuwasz przeptywu Qi, wykonaj wiekszg liczbe powtdrzen.

PIATE CWICZENIE WSTEPNE
Shou Shao Yang San Jiao Jing

MERIDIAN POTROJNEGO OGRZEWACZA
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San Jiao (Hand Shaoyang)

TRIPLE WARMER MERIDIAN
Shao Yang

TB-10 He/sea: Earth

TE1 Jing/wall: Matal

Rys.13 Rys.14

Rys. 13—-14. Rysunki z sieci Web na ktérych przedstawiono przebieg
meridianu Potréjnego Ogrzewacza w ciele cztowieka (chin. San

Jiao)

The internal flow of the Triple Burner
Channels moves from St-12 down to CV-17,
where it disperses into the chest and
envelops the Pericardium. From the
Pericardium, as the energy flows down
through the diaphragm, it circulates through
the chest and permeates the Triple Burners

HF' 3% - 454 THFH warmer meridan irmjeCunny (1a2z>onlinumg branch flows upward to the St-
points).

Rys.15 Rys.16

Rys.15 - 16. Rysunki z sieci Web ilustrujgce przebieg wewnetrznej czesci
meridianu Potrojnego Ogrzewacza
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Fot.60 Fot.61 Fot.62

Fot. 60 - 62. Shi Su Gang si fu prezentujacy ¢wiczenie Shou Shao Yang San
Jiao Jing

CYRKULACJA QI

Wykonaj takie same ruchy rekami, jak w poprzednim éwiczeniu, z tg réznicg, ze wraz
z wdechem poprowadz swiadomie Qi od bocznych krawedzi paznokci palcow
serdecznych dtoni (. od pierwszych punktéow na meridianach Potrojnego
Ogrzewacza), przez palce, wierzchy dtoni, rece, ramiona, szyje, do gtowy, a na niej,
wokét ucha do konca czesci zewnetrznych meridiandw usytuowanych przy skroniach
(tj. do punktow nr 23 - patrz: rys. 17-18).

Rys.17 Rys.18
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Rys.17. Rysunek z sieci Web na ktérym przedstawiono przebieg meridianu
Potréjnego Ogrzewacza

Rys.18. Rysunek z sieci Web na ktérym zaznaczono na czerwono usytuowanie

punktu Sizukong

Z wydechem Qi sptywa w dét ciata, z punktu Sizukong (rys. 18) usytuowanego w
zagtebieniu przy bocznym koncu brwi (fj. z pkt. nr 23 na meridianie Potrojnego
Ogrzewacza, przez policzek, bok szyi, do centralnej linii ciata, a nastepnie w dot
przez Sanjiao.

ULOZENIE DLONI

Kciuki oraz palce wskazujgce sg koliscie zgiete i delikatnie stykajg sie opuszkami.
Palce srodkowe sg rozluznione, a palce serdeczne oraz mate sg wyprostowane.

SZOSTE CWICZENIE WSTEPNE
Shou Tai Yang Xiao Chang Jing

MERDIAN JELITA CIENKIEGO

Rys.19 Rys.20

Rys. 19-20. Rysunki z sieci Web przedstawiajgce przebieg meridianu jelita
cienkiego
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ODDZIALYWANIE

Wykonywanie tego ¢wiczenia przywraca wiasciwe funkcjonowanie meridianu jelita
cienkiego, odblokowuje go i udraznia, a ponadto pozytywnie oddziatuje na zotgdek
oraz serce.

CYRKULACJA QI

Oddychaj wytgcznie przez nos. Koniec jezyka dotyka do podniebienia. Wykonaj takie
same ruchy rekami jak w poprzednim c¢wiczeniu, z tg réznicg, ze wraz wraz z
wdechem prowadz Qi meridianem jelita cienkiego, poczgwszy od punktow
usytuowanych przy czesciach zewnetrznych paznokci matych palcéow dioni, przez
krawedz dfoni, reke, topatke, kark, szyje, okolice brwi, az do punktu nr 19 na
meridianie jelita cienkiego (usytuowanego w zagtebieniu w poblizu ujscia
zewnetrznego przewodu stuchowego - rys. 19).

Z wydechem zrelaksuj sie i pozwdl by Qi samoistnie sptyneta dwoma strumieniami
w dét ciata, poczgwszy od zagtebien przy otworach usznych, przez policzki i szyje, do
osi ciata (na wysokosci krtani), a stamtgd po potgczeniu sie w jeden strumien,
(czesciag wewnetrzng meridianu), centralng czescig tutowia, przy sercu, przez
zotgdek do jelita cienkiego (rys. 20).

ULOZENIE DLONI

Kciuki, palce wskazujgce oraz Srodkowe dtoni sg ugiete a ich opuszki delikatnie
stykajg sie z sobg. Palec serdeczny jest prawie prosty (lecz nie napiety). Mate palce
dtoni sg wyprostowane (lecz nie sztywne). Unies rece w taki sam sposéb, jak w
poprzednim ¢wiczeniu, umieszczajgc mate palce dtoni przed twarzg na wysokosci
nosa. tokcie sg uniesione i odwiedzione na boki, a nadgarstki mocno ugiete i
wysuniete w przod (fot. 65).

Fot.63 Fot.64 Fot.65
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Fot. 63 —65. Shi Su Gang si fu prezentujgcy ¢wiczenie Shou Tai Yang Xiao
Chang Jing

DRUGIE CWICZENIE GLOWNE
ODDZIALUJACE NA TRZY MERIDIANY YANG RAK

Ying Feng Dan Chen

Wielki Wiatr Oczyszczajacy Whnetrze Ciafa

ODDZIALYWANIE

Na skutek wykonywania tego ¢wiczenia usprawnieniu ulega przeptyw Qi w rekach i
gornej czesci ciata oraz przywrocona zostaje funkcjonalno$¢ bioenergetyczna
meridianéw rak Yang. Cwiczenie to optymalizuje réwniez funkcjonalno$é uktadu
krwionosnego i usprawnia przeptyw krwi w naczyniach krwionosnych. Ponadto
poprawia wyglad i stan zdrowia skory twarzy.

Fot.66 Fot.67 Fot.68



30

Fot. 72 Fot.73

Fot. 66 — 73. Shi Su Gang si fu praktykujgcy drugie ¢wiczenie gtbwne o nazwie
Ying Feng Dan Chen

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

W trakcie wykonywania ¢wiczenia nie mysl o niczym. Umyst powinien by¢ pusty i
zrelaksowany, lecz jednoczesnie skupiony na odczuwianiu przeptywu Qi wywotanego
przez ruchy ciata.

Ruchy wystepujgce w tym ¢éwiczeniu przypomina nieco technike Taijiquan o nazwie
Lou Qi Ao Bu, tj. Otoczenie Kolana i Pchnigcie.

Z wdechem unies okreznie lewg reke z lewej strony ciata kierujgc punkt Lao Gong w
gore. Przenie$ przed sobg lewg reke tukiem w prawo oraz jednoczesnie unies lewg
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reke z prawej strony ciata (fot. 66-73). W czasie przenoszenia rgk obrd¢ nieznacznie
ciato w prawo i przenies ciezar ciata na prawg noge.

Z wydechem przenies$ ciezar ciata na lewg noge, opusc¢ lewg reke i przenies jg w
prawo okreznie wokdt bioder. Jednoczesnie  wykonaj prawg rekg powolne
.pchniecie” w lewo i w przod (fot. 71). W trakcie wykonywania ruchu obie dtonie sg
otwarte.

Przenoszac ciezar ciata na lewg noge ,oprzyj sie tutowiem o niewidzialng $ciane” i
dopiero po tym, wraz z powolnym obrotem ciata w lewo przenies lewg reke wokot
bioder, a prawg wykonaj powolne ,pchniecie” w lewo na wysokosci twarzy/szyi. Reka
wykonujgca ,pchniecie” jest rozluzniona, co umozliwia bioenergii Qi nieskrepowany
przeptyw. Dton reki przenoszonej okreznie wokot bioder skierowana jest w trakcie
ruchu punktem Lao Gong ku podtozu. W trakcie przenoszenia jej dookota bioder
ruchem przypominajgcym przesuwanie dtoni po niewidzialnej ptaszczyznie (np.
gtadzenie dtonig obrusu wokot krawedzi okrggtego stotu), delikatnie napnij w niej
meridiany Yang. W efekcie naprzemiennego przenoszenia rozluznionej reki
znajdujgcej sie wyzej oraz subtelnego napinania meridianobw Yang w rece
przenoszonej nizej, w przebiegajgcych przez rece meridianach Yang nastepuje
pobudzenie aktywnosci przeptywu Qi. Gdy wykonasz powyzsze ruchy, wraz z
wdechem, zmien utozenie rak i z kolejnym wydechem wykonaj analogiczne ruchy w
przeciwnym kierunku (tj. w prawo, wykonujgc pchniecie rozluzniong lewg dtonig i
przenoszgc okreznie prawg reke wokot bioder, napinajgc w niej jednoczesnie
meridiany Yang). Wykonaj ¢wiczenie wielokrotnie, balansujgc ciatem i przenoszac
ciezar naprzemiennie z nogi na noge.

BIOENERGETYCZNA ANALIZA MECHANIKI RUCHOW

Napiecie meridianéw zweza je oraz spowalnia w nich cyrkulacje Qi. Naprzemienne
napinanie i rozluznianie meridianéw jest prostg bioenergetyczng manipulacjg, w
wyniku ktérej, zostaje skierowany do nich silny strumieh bioenergii wptywajacy
korzystnie na stan zdrowia organdw, tkanek i obszarow ciata z ktérymi meridiany sg
potgczone i przez ktére przebiegajg. Powolne i rytmiczne napinanie meridianéw
wysyfa organizmowi wewnetrzny, bioenergetyczny sygnat o chwilowym utrudnieniu
cyrkulacji Qi w jego obrebie, w wyniku czego, zostaje do nich automatycznie
skierowany zwiekszony strumien energii majgcy je udrozni¢ oraz optymalnie odzywic
potgczone z nimi organy oraz tkanki. W chwili, gdy organizm odbiera sygnat o
napieciu meridianéw, np. w rece, kieruje do nich Qi w celu ich udroznienia i
uzupetnienia powstatego niedoboru. Mozna to poréwna¢ do sytuacji, w ktorej
pacjentowi cierpigcemu na niedotlenienie, podawany jest tlen.

W chwili, gdy ¢wiczgcy gigong zmienia utozenie rak i rozluznia napiete meridiany w
rece, pozwala by silny strumien Qi poptyngt w gére ciata, docierajgc trzema
meridianami nie tylko do palcéw dtoni, lecz takze do gtowy w okolicy ucha.
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CWICZENIA ODDZIALUJACE NA MERIDIANY YIN | YANG NOG

meridian
pecherza moczowego

meridian meridian _
pecherzyka zétciowego sledziony-trzustki

meridian zotadka meridian watroby

Rys. 21. Rysunek na ktorym przestawiono fragmenty trzech meridianéw Yin oraz
trzech meridianéw Yang na nodze i stopie®

Trzy gtbwne meridiany typu Yang przebiegajgce przez nogi to:

e meridian Zzotadka,
e meridian pecherzyka zotciowego,
e meridian pecherza moczowego.

Trzy gtdwne meridiany typu Yin przebiegajgce przez nogi to:

e meridian Sledziony,
e meridian watroby,
e meridian nerek.

® Magiera L.:Leksykon masazu i terminéw komplementarnych. BIO-STYL, Krakéw 2008.
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CWICZENIA ODDZIALUJACE NA MERIDIANY YANG NOG

SIODME CWICZENIE WSTEPNE
Zu Yang Ming Wei Jing

MERIDIAN ZOLADKA

Nazwa ¢wiczenia sktada sie z nastepujgcych wyrazow:

e Zu- stopa,

e Yang - Stonce,

e Ming- Swiatto,

e Wei— zotadek,

e Jing — kanat, meridian.

Fot. 74.  Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Zu Yang Ming Wei Jing
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Rys. 22 — 23. Rysunki z sieci Web przedstawiajgce przebieg meridianu zotgdka

ODDZIALYWANIE

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia pozytywnie reguluje funkcjonalnos¢ Zzotgdka
oraz wspomaga leczenie jego schorzen.

Podczas nauczania niniejszego ¢wiczenia Shi Su Gang si fu powiedzial miedzy
innymi:

,Cwiczenia qigong energetyzujg ciato energia Qi przez meridiany pofgczone z
konkretnymi narzgdami i organami. Jak wiadomo, Qi gromadzi sie o okreslonej
porze doby w danym organie, wiec wykonujgc cwiczenie qigong wzmacniajgce
przeptyw Qi w meridianie potgczonym z nim, w czasie, gdy jest w nim zgromadzona
tzw. «dobowa fala Qi», oddziatywanie c¢wiczenia bedzie o wiele silniejsze. Chcgc
wzmocnic¢ site oddziatywania okreSlonego c¢wiczenia na dany narzad lub organ
mozesz $wiadomie zsynchronizowac czas jego wykonywania z porg, w ktorej Qi
bedzie w nim zgromadzona. Niezaleznie jednak od tego, mozesz wykonywac
¢wiczenia meridianowego systemu qigong z pozytkiem dla swojego zdrowia o
dowolnej porze doby.

(...) W trakcie wykonywania ¢wiczen prowadzimy Qi danym meridianem od punktu
LA do punktu ,,B*, po czym ponownie wykonujemy je od poczatku (tzn. prowadzgc Qi
od punktu ,A“ do punktu ,B"). Postepujemy tak, gdyz Qi po zakonczeniu
wykonywania ¢wiczenia ptynie dalej samoistnie przez wnetrze ciata. Przyktadowo:
jesli rozpedzisz po torach drezyne, a nastepnie zaprzestaniesz napedzania jej, z
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pewnoscig, w wyniku nadanej jej przez ciebie energii kinetycznej, przez pewien
odcinek bedzie sie ona nadal poruszata. Podobnie rzecz ma sie z QI.

(...) Praktyka kazdego z cwiczen qigongu meridianowego przypomina remont
okre$lonego odcinka drogi w ramach istniejgcej krajowej sieci drog i autostrad. Poza
remontowanym aktualnie odcinkiem, droga prowadzi dalej i ruch samochodow
odbywa sie po niej z rozng ptynnoscig, w zaleznosci od jej stanu.”

CYRKULACJA QI
Oddychaj przeponowo. W trakcie oddychania brzuch jest rozluzniony.

Podczas wdechu zgromadz Qi z obszaru catego brzucha w podbrzuszu, w
przestrzeni sgsiadujgcej z Dolnym Dan Tian, a nastepnie skieruj jg w goére ciata do
gtowy, do znajdujgcego sie powyzej skroni punktu nr 8 na meridianie zotgdka — ST 8
(patrz rys. 23).

Z wydechem poprowadz Qi w dot ciata catg dtugoscig meridianu zotgdka, az do
punktu nr 45 (ST 45) przy palcach stopy.

Po doprowadzeniu Qi do stép nie trzeba sie skupia¢ na jej poprowadzeniu ze stép
do brzucha, gdyz proces ten nastepuje samoistnie, niejako ,sitg rozpedu”. Qi mozna
tu poréwnaé do rozpedzonej silnikiem todki, ktéra po wytgczeniu silnika nadal przez
pewien czas ptynie bezwtadnie po wodzie. Zatem kazdy kolejny wdech zaczynamy
takze od ponownego skupienia Qi z obszaru brzucha w podbrzuszu i od
poprowadzenia jej w gore ciata, tak jak za pierwszym razem.

POSTAWA CIALA

Stan naturalnie, ustawiajgc stopy na szeroko$¢ ramion, rownolegle wzgledem siebie.
Nogi sg nieznacznie ugiete w kolanach. Rece s3g opuszczone i swobodnie
opuszczone z bokow ciata a palce dtoni rozluznione. W trakcie wykonywania
¢wiczenia rece nie poruszajg sie. Koniec jezyka dotyka podniebienia w jamie ustne;.
Oczy sg zamkniete.



36

OSME CWICZENIE WSTEPNE
Zu Shao Yang Dan Jing

MERIDIAN PECHERZYKA ZOLCIOWEGO
Nazwa ¢wiczenia sktada sie z nastepujgcych wyrazow:

e Zu — stopa,

e Shao — dostownie ,mtody” (znaczeniowo, pomimo odmiennej pisowni stowo to
W niniejszym zwrocie nalezy rozumie¢ rowniez jako: ,niewielki” lub ,maty”),

e Yang — Stonce,

e Dan - pecherzyk zétciowy,

e Jing - meridian.
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Fot. 84

Fot. 75 —84. Autor artykutu prezentujagcy ¢wiczenie Zu Shao Yang Dan Jing
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The Gall Bladder Channel

f GB 1 of Foot Shao Yang
. 44 Points

GB13 GB18

Rys. 24-26, fot. 85. Rysunki i fotografia z sieci Web, na ktérych przedstawiono
przebieg meridianu pecherzyka zotciowego przez wnetrze
ludzkiego ciata

Rys. 27. Rysunek z sieci Web, na ktorym oznaczono czerwonym punktem
usytuowanie punktu Tou Lin Qi na meridianie pecherzyka zoétciowego
(GB 15)

CYRKULACJA QI

Unoszgc ramiona poprowadz Qi w gore ciata meridianem pecherzyka Zzoétciowego,
poczgwszy od punktow nr 22 (GB 22) usytuowanych na wysokosci klatki piersiowej
(posrodku linii fgczacej pachy z sutkami), do gtowy i przez punkty Tou Lin Qi (GB 15
— patrz rys. 27), do potozonych nieco wyzej (na szczycie gtowy) punktéw GB 16.

Z wydechem jednoczesnie opus¢ powoli dtonie przed przednig osig ciata. W trakcie
opuszczania dtoni punkty Lao Gong skierowane sg ku podtozu, a palce ku sobie.
Opuszczaj ditonie, przez caly czas utrzymujgc je wzgledem siebie na jednym
poziomie.

Podczas opuszczania dfoni, skieruj Qi w dét ciata, prowadzac jg z punktéw nr 16
meridianu pecherzyka zotciowego (GB 16), przez catg jego dtugo$¢, az do punktow
nr 44 (GB 44) umiejscowionych przy krawedziach paznokci czwartych palcow stop, tj.
palcow ,sgsiadujgcych” bezposrednio z palcami najmniejszymi.
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OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Utrzymuj takg samg postawe ciata jak w poprzednim c¢wiczeniu, tj. stdj naturalnie i
swobodnie, ze stopami rozstawionymi réwnolegle wzgledem siebie na szerokosc¢
ramion. Oczy sg zamkniete.

Wraz z wdechem unie$ rece z bokéw ciata ponad gtowe. W trakcie unoszenia rgk z
bokéw ciata, punkty Lao Gong usytuowane w centralnych cze$ciach dtoni,
skierowane sg w goére. Po uniesieniu rgk umies¢ dtonie ponad gtowg na jednej
wysokosci, kierujgc punkty Lao Gong ku podtozu, a rozluznione palce w kierunku
punktéw akupunkturowych usytuowanych na sklepieniu czaszki.

DZIEWIATE CWICZENIE WSTEPNE
Zu Tai Yang Pang Guang Jing

MERIDIAN PECHERZA MOCZOWEGO

Fot. 86. Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Zu Tai Yang Pang Guang
Jing
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Rys. 33 Rys. 34

Rys. 28 — 33. Rysunki z sieci Web przedstawiajgce przebieg meridianu pecherza
moczowego oraz anatomiczno-energetyczne powigzania nerek z
pecherzem moczowym

Rys.34. Rysunek z sieci Web, na ktorym zaznaczono czerwonym punktem
usytuowanie punktu Tong Tian (BL 7) na meridianie pecherza
moczowego

CYRKULACJA QI

Z wdechem poprowadz Qi dwoma meridianami w goére ciata, poczawszy od
usytuowanego na podbrzuszu punktu Heng Gu® (KD 11 - na meridianie nerek), do
potozonego na szczycie gtowy punktu Tong Tian (rys. 31, rys. 34).

Nerki sg anatomicznie, fizjologicznie oraz energetycznie powigzane z pecherzem
moczowym. Anatomicznie nerki oraz pecherz moczowy wchodzg w sktad uktadu
moczowego cztowieka. Fizjologicznie, pecherz ~moczowy jest narzgdem
gromadzgcym mocz wydalany przez nerki, usuwany nastepnie z organizmu przez
cewke moczowg. W zwigzku z tym, ze w sferze energetycznej meridian pecherza
moczowego Yang jest ScisSle powigzany z meridianem nerek Yin, w niniejszym
¢wiczeniu prowadzimy Qi w goére ciata od punktu Heng Gu, meridianem nerek.
Meridian pecherza moczowego jest najdtuzszym i najbardziej skomplikowanym ze
wszystkich meridiandow. Ma on swdj poczgtek na wewnetrznej czesci powieki oka
(rys. 31), biegnie wzdtuz przedniej i gornej czeSci gfowy, na ktorej dzieli sie na dwie

® Heng Gu - 11 punkt akupunkturowy meridianu nerek usytuowany na podbrzuszu 5 cunéw ponizej
pepka (w najwyzszym punkcie na granicy spojenia tonowego) i 0,5 cuna w bok od linii srodkowe;j.

" Tong Tien - 7 punkt akupunkturowy meridianu pecherza moczowego, usytuowany na gtowie 4 cuny
od przedniej linii wloséw oraz do 1,5 cuna w bok od srodkowej linii glowy.
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gatezie. Jedna z nich biegnie od wysokosci punktu Baihui do gérnej krawedzi ucha,
druga za$ do punktu Tianzhu na karku. Obie gaftezie sptywajg w dot fgczgc sie w
punkcie Dazhui, po czym rozdzielajg sie na dwa kanaty energetyczne sptywajgce po
plecach w dot ciata do kosci krzyzowej. W wyniku powyzszych rozgatezien meridianu
pecherza moczowego, z obu stron kregostupa (rys.28, rys.31) przebiegajg
rownolegle dwa kanaty energetyczne, przechodzgce wzdtuz Srodka spoiny, a
nastepnie (dwiema drogami) przez nogi - tylng czescig uda, pod kolanem, przez
tydke, wzdtuz Sciegna Achillesa, do zewnetrznej krawedzi stopy i ostatecznie do
punktu Zhiyin usytuowanego przy zewnetrznej krawedzi paznokcia najmniejszego
palca stopy (rys. 32 - 33).

Z wydechem poprowadz Qi z punktu Tong Tian przez plecy w dét ciata, do konca
meridianu pecherza moczowego, t. do punktu przy krawedzi paznokcia
najmniejszego palca stopy (rys. 31 — 33). Qi sptywa po plecach w dét ciata czterema
kanatami tego meridianu: dwoma meridianami gtownymi (wewnetrznymi) oraz
dwoma réwnolegtymi w stosunku do nich kanatami bocznymi (zewnetrznymi). Dzigki
temu zwieksza sie iloS¢ przeptywajgcej Qi oraz wzrasta swoboda jej przeptywu przez
organizm (chin. Shu Xie).

POSTAWA CIALA

Utrzymuj naturalng postawe ciata, takg sama, jak w poprzednim ¢wiczeniu - stopy
rozstawione réwnolegle wzgledem siebie na szerokos$¢ ramion, rece opuszczone
naturalnie wzdtuz ciata. Oczy mogg by¢ otwarte lub zamkniete. Koniec jezyka dotyka
podniebienia w jamie ustnej. Oddychaj klatkg piersiowg. W trakcie wykonywania
¢wiczenia rece nie wykonujg zadnych ruchéw.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Podczas wdechu wychyl w przéd proste (ale nie usztywnione) ciato, przenoszac
ciezar na przednie czesci stop. Wychylajgc sie w przéd wyciggnij w goére gtowe
unoszac punkt Bai Hui i ,chwytajgc” jednoczesnie podioze palcami stép ,jak ptak
siadajgcy na gatezi i chwytajgcy jg szponami w chwili lgdowania”. W czasie
wychylenia ciata w przéd prowadz Qi z podbrzusza do gtowy.

Z wydechem rozluznij palce stop ,puszczajgc” nimi podtoze, przenies ciezar ciata w
tyt i powrd¢ do spionizowanej postawy wyjsciowe.

W czasie powrotu ciata do pionu, Qi przelewa sie strumieniem z punktow Tong Tian
meridianami prowadzgcymi przez tylng i dolng czes¢ gtowy, kark, plecy i nogi az do
najmniejszych palcow stop.

Zsynchronizuj ruchy z cyrkulacja Qi i oddechem, wykonujgc niniejsze ¢wiczenie
spokojnie, powoli i ,bujajgc sie” rytmicznie, tzn. wychylajgc ciato naprzemiennie w
przod i w tyt.
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TRZECIE CWICZENIE GLOWNE
ODDZIALUJACE NA TRZY MERIDIANY YANG NOG
Chun Feng Bai Liu
Wiosenny Wiatr Wiejagcy Pomiedzy Gateziami Wierzby

Nazwa c¢wiczenia sktada sie z nastepujgcych wyrazow:

* Chun — wiosnha,

* Feng — wiatr,

* Bal — podmuch (w tym przypadku wiatru ,wiejgcego pomiedzy”)
*  Liu — wierzba.

¥ (i

Fot. 90 Fot. 91 Fot. 92
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Fot. 93 Fot. 94 Fot. 95 Fot. 96

Fot. 87 —96. Shi Su Gang si fu praktykujgcy trzecie ¢wiczenie gtbwne Chun Feng
Bai Liu oddziatujgce na trzy meridiany ndg Yang

ODDZIALYWANIE

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia udraznia trzy meridiany nég Yang, usprawnia w
nich cyrkulacje Qi, korzystnie wptywa na zdrowie kolan, zwigksza ruchomosc ciata w
obszarze talii, pozytywnie wptywa na poprawe nastroju psychicznego i ogolnego
samopoczucia, przywraca wewnetrzny spoka;.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Stan w rozkroku rozstawiajgc stopy na szerokos$¢ okoto jednego metra. Oddech
swobodny, skoordynowany z wykonywanymi ruchami. Z wdechem przenies$ ciezar
ciata na lewg noge, wykonujgc jednoczesnie ruch tutowiem przypominajgcy opieranie
sie o ,niewidzialng Sciane”, znajdujgcg sie z lewej strony ciata. Unies lewg reke z
prawej strony ciata na wysokosc¢ barkow, a prawg dtorn umies¢ przy prawym biodrze.
Lewa reka jest rozluzniona i prawie prosta. Punkt Lao Gong lewej dtoni skierowany
jest ku podtozu, a prawej dtoni w gore (fot. 87). Z wydechem obrd¢ ciato powoli w
lewo i podgzajgc wzrokiem za lewg dtonig przenies okreznie lewg reke w lewg
strone. W trakcie przenoszenia lewej reki, prawa dton spoczywa nieruchomo przy talii
z prawej strony ciata. (fot. 93 — 95). Z kolejnym wdechem przenies ciezar ciata na
prawg noge, ponownie wykonujgc tutowiem ruch przypominajgcy opieranie sie o
,hiewidzialng sciane”, znajdujgcg sie tym razem z prawej strony ciata i ptynnym
ruchem zmien utozenie rak, tj. opus¢ lewa reke do poziomu talii z lewej strony tutowia
i unie$ prawg reke z prawej strony ciata na wysokos$¢ ramienia (fot. 96). Punkt Lao
Gong prawej dtoni skierowany jest ku podtozu, a lewej dtoni (spoczywajgcej przy talii
z lewej strony ciata) w gore. Z wydechem, analogicznie do wykonanego poprzednio
ruchu, przenie$ okreznie prawg dton (na wysokosci ramion) w prawo, podazajac za
nig wzrokiem w trakcie ruchu. W trakcie przenoszenia prawej reki, lewa dton
spoczywa nieruchomo przy talii z lewej strony ciata (fot. 90 — 92). Z kolejnym
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wdechem przenie$ ciezar ciata na lewg noge i ponownie wykonaj ruch opisany
powyzej (fot. 93 — 95). Wykonuj ruchy naprzemiennie w koordynacji z oddechem.

BIOENERGETYCZNA ANALIZA MECHANIKI RUCHOW

Wykonujgc powyzsze ¢wiczenie nalezy balansowac ciatem, przenoszac jego ciezar z
nogi na noge i obracajgc rotacyjnie tutbw raz w jedng, raz w drugg strone (patrz
fot.87 - 96). W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia nalezy sie skupi¢ mentalnie na
naprzemiennym rozcigganiu i rozluznianiu meridianéw nég Yang. Same ruchy
dziatajg jak biomechaniczna pompa wzmacniajgca cyrkulacje Qi w ich obrebie. W
trakcie przenoszenia lewej reki w lewo nastepuje powolny obrot tutowia w lewo. W
czasie tego ruchu nastepuje powolne napiecie trzech meridianédw nog Yang,
zarbwno w prawej nodze, jak i powyzej niej, na catej dlugosci ww. meridianéw (z
prawej strony ciata). Wykonujgc zatem ruch przenoszenia lewej reki nalezy skupi¢
uwage na odczuciu napiecia (rozciggniecia) meridianéw Yang w prawej nodze i
prawej stronie ciata. Analogicznie, po przeniesieniu ciezaru na prawg noge, w trakcie
przenoszenia prawej reki w prawo wraz z obrotem ciata, nastepuje powolne i
delikatne napiecie (rozciggniecie) meridianéw Yang w lewej nodze oraz lewej czesci
ciata. Efektem wykonywania powyzszych ruchow jest zwiekszona i zarazem
swobodna cyrkulacja Qi w meridianach Yang ndg.

CWICZENIA ODDZIALUJACE NA MERIDIANY YIN NOG
DZIESIATE CWICZENIE WSTEPNE
Zu Tai Yin Pi Jing

MERIDIAN TAI YIN SLEDZIONY

Fot. 97.  Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Zu Tai Yin Pi Jing
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The external Spleen Channels
meet at the CV-12 point, enter the
body, where the left channel flows
into the Spleen, and then spirally
wraps the Stomach organ. An
internal branch ascends from the
CV-12 point into the Heart. At the

CV-12 point both left and right ‘ il
main channels meet and separate
again to ascend through the m |'5
diaphragm, up the torso and throat
to reconnect at the base of the .ﬂ"— | l‘-
tongue.
W
Sp-13
5P.12 CV-A
Figure 415 Abdomuna panhovsy

The Internal and External Qi Flow of the Spleen (Sp) Channels of the spdeen mendun

Rys. 35 Rys. 36

Figure 4.16 Spleen menidian ragectory

Rys. 37 Rys. 38 Rys. 39 Rys. 40

Rys. 35 -40. Rysunki z sieci Web obrazujgce przebieg meridianu sledziony

CYRKULACJA QI

Z wdechem poprowadz Qi meridianem $ledziony od stopy w goére ciata, poczgwszy
od punktu nr 1 - Yinbai (SP 1), usytuowanego przy zewnetrznej krawedzi paznokcia
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palucha stopy, do punktu nr 20 - Zhourong (SP 20), potozonego na bocznej
powierzchni klatki piersiowej, w odlegtosci czterech potgczonych z sobg palcoéw dtoni
nad sutkami.

Rys. 41 Rys. 42 Rys. 43 Rys. 44. Rys. 45
Rys. 41. Rysunek z sieci Web przedstawiajgcy usytuowanie punktu Yinbai (SP 1)
Rys. 42. Rysunek z sieci Web obrazujgcy usytuowanie punktu Zhourong (SP 20)
Rys. 43. Rysunek z sieci Web przedstawiajgcy usytuowanie punktu Dabao (SP21)
Rys. 44 Rysunek z sieci Web przedstawiajgcy przebieg czesci zewnetrznej oraz
wewnetrznej meridianu $ledziony
Rys. 45 Rysunek z sieci Web przedstawiajacy sylwetke czlowieka z zaznaczonym

punktem Dabao na meridianie sledziony (drzeworyt wykonany przez Bian
Que w 1817 roku, przypadajgcym na okres panowania dynasii Qing)

Z wydechem poprowadz Qi dwutorowo:

e z punktéw Zhourong skieruj Qi do punktéw Dabao, tj do punktu nr 21 (SP 21)
na meridianie S$ledziony, skad Qi wplywa promieniscie do tutowia
rozpraszajgc sie w nim i energetyzujgc cate jego wnetrze,

e czesc¢ strumienia Qi podgza meridianem $ledziony spontanicznie w gore ciata
przez gorng czesc¢ klatki piersiowej, szyje i gardto, az do wnetrza jamy ustnej,
a w niej do punktu pod jezykiem, usytuowanym na jego wedzidetku (przy
korzeniu jezyka), gdzie sie rozprasza (rys 35, rys. 40).
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Rys. 46. Meridian sledziony z zaznaczonym (na czerwono) punktem Dabao
(SP21), skad Qi rozprzestrzenia sie na cate wnetrze tutowia

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Stan naturalnie ze stopami rozstawionymi rownolegle na szerokos¢ ramion. Rece sg
swobodnie opuszczone z bokéw ciata. Oczy sg zamkniete (fot. 97).

Z wdechem unies$ i odegnij paluchy stop na boki w kierunku pozostatych palcéw
stop, przez co ciezar ciata zostanie przeniesiony nieco na zewnetrzne krawedzie
stop.

Z wydechem rozluznij i opusc¢ paluchy stép, ponownie opierajgc sie catymi
podeszwami.

Uwagi dodatkowe

W czasie, gdy Qi podaza w goére ciata z punktéw Zhourong (SP 20), nie nalezy
skupiaC uwagi na prowadzeniu bioenergii okreslong drogg przez wnetrze ciata, lecz
pozwoli¢, by ptyneta ona spontanicznie meridianem do jego kohca, tj. do punktu na
wedzidetku jezyka, przy jego korzeniu.

Opisujgc niniejsze ¢wiczenie, Shi Su Gang si fu dodat, ze ,czasami jego praktyce
towarzyszg pewne specyficzne doznania’.
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JEDENASTE CWICZENIE WSTEPNE
Zu Jue Yin Gan Jing

MERIDIAN JUE YIN WATROBY

Fot. 98.  Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Zu Yue Yin Gan Jing

Nazwe ¢wiczenia tworzg nastepujgce wyrazy:

e Zu-noga,

e Jue Yin — rodzaj meridianu®,
e Gan — watroba,

e Jing — meridian.

® |stnieje sze$¢ podstawowych typdw meridianéw potgczonych z narzadami i organami
wewnetrznymi:

Tai Yang — meridian potgczony z pecherzem moczowym i jelitem cienkim,

Yang Ming - meridian potaczony z zotagdkiem i jelitem grubym,

Shao Yang - meridian potgczony z Potréjnym Ogrzewaczem i pecherzykiem zétciowym,
Tai Yin — meridian potgczony z ptucami i sledziona,

Shao Yin — meridian potgczony z sercem i nerkami,

Jue Yin - meridian potgczony z watrobg i z osierdziem.
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The Internal and External Qi Flow of the Side View of the Liver Channel’s Internal
Liver (Lv) Channels Flow of Energy

Rys. 48 Rys. 49

The Liver Channel
of Foot Jue Yin
14 Points

Fot. 99 Rys. 50

Rys. 47-50; fot. 99. Rysunki i fotografia z sieci Web obrazujgce przebieg
meridianu Jue Yin watroby

Meridian Jue Yin Watroby

Poczatek meridianu Jue Yin watroby znajduje sie w punkcie Dadun (LV 1)
usytuowanym na wewnetrznej krawedzi drugiego stawu palucha stopy, o 1 cun od
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krawedzi paznokcia. Nastepnie biegnie wzdtuz wewnetrznej, gornej krawedzi stopy
do punktu Zhongfeng usytuowanego o 1 cun ponad wewnetrzng kostkg (LV 4),
wznosi sie wewnetrzng strong nogi przez: tydke, wewnetrzng czes¢ kolana,
wewnetrzng strone uda, wokdét pachwiny; wnika do jamy brzusznej, docierajgc do
watroby i pecherzyka zotciowego. Nastepnie wznosi sie w gore ciata przez przepone,
dzielgc sie na dwa kanaty biegngce do oczu. Jeden z nich dociera do szczytu czaszki
taczac sie w punkcie Bai Hui z meridianem Du Mai, drugi zas biegnie do warg.

Rys. 51 Rys. 52 Rys. 53

Rys. 51. Rysunek z sieci Web, na ktorym zaznaczono (czarnymi punktami)
usytuowanie punktow Dadun (LV 1) na paluchach stép

Rys. 52. Rysunek z sieci Web, na ktérym zaznaczono (czarnym punktem)
usytuowanie punktu Bai Hui (GV 20) na szczycie glowy

Rys. 53. Rysunek z sieci Web, na ktérym zaznaczono (czerwonym punktem)
usytuowanie punktu Cheng Jiang (CV 24) na brodzie

CYRULACJA QI

Z wdechem poprowadz Qi z usytuowanego na paluchu stopy punktu Dadun
meridianem watroby w gore ciata, do punktu Bai Hui (GV 20) na szczycie gtowy.

Z wydechem poprowadz Qi jednoczes$nie dwiema drogami (we wnetrzu ciata).

e Jeden strumien Qi opada.

Qi sptywa z punktu Bai Hui w dét, dzieli sie na czole na dwa kanaty, przenika
przez oczy, biegnie z obu stron nosa, wokét ust, wnika do wnetrza warg, taczy
sie pod nimi w zagtebieniu brody ponad punktem Cheng Jiang (CV 24 — rys.
53) w jeden strumien, ktéry cyrkuluje naturalnie w dot ciata przez szyje,
docierajgc do zagtebienia nad gérng krawedzig rekojesci mostka, tj. do punku
Tian Tu, na meridianie Ren Mai (RM 22 —rys. 54). Qi sptywa ze szczytu gtowy
przez twarz i szyje spontanicznie, bez swiadomego prowadzenia jej.
Towarzyszy temu bardzo silne i wyrazne odczucie. Cwiczgcy moze wyraznie
odczuwac cyrkulacje energii i obserwowac jej przeptyw ,,okiem umystu”.



Rys. 54. Rysunek z sieci Web na ktorym zaznaczono czerwonym punktem
usytuowanie punktu Tian Tu

e Drugi strumien Qi wznosi sie.
Réwnoczesnie Qi wyptywa spontanicznie z watroby, wznoszgc sie w gore
tutowia, cyrkulujgc przez przepone i ptuca, docierajgc do punktu Tian Tu nad
gorng krawedzig rekojesci mostka, gdzie spotyka sie ze strumieniem Qi
opadajgcym ze szczytu glowy przez twarz i szyje.

Z obszaru punktu Tian Tu, Qi wnika do meridianéw ptuc Tai Yin reki, ptyngc nimi
przez ramiona, rece i dtonie, do koncow meridianéw ptuc, usytuowanych przy
bocznych krawedziach paznokci kciukow.

POSTAWA CIALA

Stan naturalnie ze stopami rozstawionymi rownolegle na szerokos¢ ramion. Rece sg
swobodnie opuszczone z bokéw ciata. Oczy sg zamkniete. Oddychaj klatkg
piersiowg. Ciato nie porusza sie (fot. 98).
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DWUNASTE CWICZENIE WSTEPNE
Zu Shao Yin Shen Jing

MERIDIAN NEREK

Fot. 100.  Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Zu Shao Yin Shen Jing

The Internal and External Qi Flow of the Kidney (Kd) Channels

Rys. 55 Rys. 56
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From the Kd-16 points, the Qi follows the Belt
Vessel and enters into and permeates the
Kidneys. From the Kidneys, the Qi descends
into the ureters, where it spirally wraps the
Bladder.

The internal flow of the Kidney Qi passes
the GV-1 point, moving up and down the
spine, and exiting the body at the Kd-11
points. From Kd-11, the energy ascends
superficially up to the Kd-16 points.

The Internal Flow of the Kidney Qi

Rys. 57 Rys. 58

Rys. 55 -58.  Rysunki z sieci Web obrazujgce przebieg meridianu nerek

CYRKULACJA QI

Z wdechem poprowadz Qi meridianem nerek od jego poczatku (ij. od konca matego
palca stopy), przez podeszwe stopy i znajdujgcy sie na niej pierwszy punkt meridianu
nerek - Yong Quan (rys. 59), przez wewnetrzng strone kostki, tydki, kolana i uda oraz
punkt Hui Yin usytuowany w centrum krocza. Nastepnie poprowadz Qi do Dolnego
Dan Tian, a z niego do kregostupa na wysokosci punktu Ming Men i dwoma
strumieniami bezposrednio do nerek oraz pecherza moczowego.

ry

Yongquun (K.1)==A=="

’ 1/.:

Rys. 59. Rysunek z sieci Web, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu Yong
Quan na podeszwie stopy
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Z wydechem Qi wyptywa z nerek i pecherza moczowego, wznosi sie w goére ciata
biegnac blisko watroby i przepony, wnika do ptuc, przeptywa przez gardto i
ostatecznie dociera do korzenia jezyka.

POSTAWA CIALA

Stan swobodnie utrzymujgc naturalng postawe ciata, ze stopami rozstawionym
wzgledem siebie rownolegle na szerokos¢ ramion. Umie$¢ prawg dton na plecach,
opierajgc nadgarstek na wysokosci prawej nerki, a palce dtoni na kregostupie. Punkt
Lao Gong prawej dtoni skierowany jest na zewnatrz. Pot6z lewg dton na prawe;j,
umieszczajgc nadgarstek lewej reki na plecach na wysokosci lewej nerki, a cztery
palce lewej dtoni na palcach prawej dtoni. Kciuk lewej dioni spoczywa na kciuku
prawej dioni. Punkt Lao Gong lewej dtoni rowniez skierowany jest na zewnatrz.
Ksztalt dtoni umieszczonych na plecach wraz z kciukami przypomina tréjkgt. Oddech
ptucny (klatkg piersiowg). Oczy sg zamkniete (fot.100).

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

W wdechem nacisnij nadgarstkami na plecy na wysokosci nerek i wychyl ciato w
przod uwypuklajgc biodra i klatke piersiowg. Réwnoczesnie przenies ciezar ciata na
przednig czes¢ stop oraz unies najmniejsze palce stdp, co zwiekszy nacisk paluchoéw
na podtoze i tym samym nacisk ciata na punkty Yong Quan (KD 1 — rys.59).

Z wydechem przestan naciska¢ nadgarstkami na plecy i powrd¢ do pionu (postawy
wyjsciowej) z uczuciem relaksu i rozluznienia. Dionie nadal przylegajg do plecéw nie
Zmieniajgc potozenia.

CZWARTE CWICZENIE GLOWNE
ODDZIALUJACE NA TRZY MERIDIANY YIN NOG
Qiu Feng Sao Ye

Jesienny Wiatr Straca z Drzew Liscie
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Fot. 101 Fot. 102 Fot. 103 Fot. 104

Fot. 105 Fot. 106 Fot. 107 Fot. 108

Fot 101 — 108. Shi Su Gang si fu w trakcie praktyki ¢wiczenia Qiu Feng Sao Ye
ODDZIALYWANIE

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia usprawnia funkcjonowanie trzech meridianéw
Yin nég, stymulujgc w nich przeptyw Qi. Stymuluje réwniez przeptyw krwi w
organizmie, wzmacnia cate ciato, oddziatuje korzystnie na zdrowie kolan, bioder,
obszaru talii i nerek i jest pomocne w leczeniu zawrotow gtowy oraz dzwieczenia w
uszach.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Stan w rozkroku rozstawiajgc stopy na szeroko$¢ okoto jednego metra. Nogi sg
nieznacznie ugiete w kolanach, oddech swobodny, skoordynowany z wykonywanymi
ruchami.
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Z wdechem przenie$ ciezar ciata na lewg noge, unie$ prawg reke do poziomu
barkow, a lewg na wysoko$¢ talii. Obracajgc ciato w lewo przenies jednoczes$nie obie
rece poziomo okreznie w lewo. Rozluzniony kciuk prawej reki wskazuje kierunek
ruchu (jak kierunkowskaz) i jako pierwszy podgza w lewo (fot. 102 — 104). Dtonie sg
rozluznione, a punkty Lao Gong zwrécone ku podtozu.

W trakcie wdechu, obrotu ciata i przenoszenia rak, skup uwage na rozcigganiu
trzech meridianéw Yin w odcigzonej nodze. Jest to bardzo wyrazne uczucie.

Z wydechem przenies ciezar ciata na prawg noge i zmien utozenie rgk z lewej strony
ciata, unoszac lewg reke do poziomu ramion, a prawg dton opuszczajgc do poziomu
talii (fot.105).

Z kolejnym wdechem i obrotem ciata w prawo, przenies jednoczesnie rece w prawo,
przenoszac lewg dton na wysokosci barkow, a prawg na wysokosci talii. Kciuk lewej
dtoni skierowany jest w kierunku ruchu. Punkty Lao Gong obu dfoni skierowane sg ku
podtozu (fot. 106 — 108).

Z kolejnym wydechem przenies$ ciezar ciata na lewg noge i unies prawg reke do
poziomu ramion z prawej strony ciata, a lewg opus¢ na wysokos¢ talii. Punkty Lao
Gong obu dfoni zwrécone sg ku podtozu (fot. 101 — 102).

Wykonuj powyzsze ruchy w koordynacji z oddechem, przenoszac naprzemiennie
ciezar ciata z nogi na noge, obracajgc ciato raz w jedng, raz w drugg strone i
naprzemiennie napinajgc meridiany Yin raz jednej, a raz w drugiej odcigzonej nodze.
Balansuj ciatem w stanie relaksu.

PIATE CWICZENIE GLOWNE
ODDZIALUJACE NA OBSZAR GORNEGO JIAO
Yao Shen Huang Bang
ROZCIAGNIJ CIALO OBRACAJAC RAMIONA
Nazwe ¢wiczenia tworzg nastepujgce wyrazy:

e Yao — porusz, rozciggnij, wstrzasnij,
e Shen — ciato,

e Huang — obréé,

e Bang - ramie.



Fot. 109 Fot. 110 Fot. 111 Fot. 112

Fot. 113 Fot. 114 Fot. 115

Fot. 109 — 115.  Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Yao Shen Huang Bang

ODDZIALYWANIE

Wykonywanie niniejszego cwiczenia wptywa korzystnie na organizm cztowieka w
obszarze Gdérnego Jiao.
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Rys. 60. Rysunek z sieci Web, ukazujgcy obszary Trzech Jiao (zaznaczone
czerwonymi liniami)®

Oddech ptucny powoduje rozszerzenie sie klatki piersiowej i ptuc, korzystnie
zwiekszajgc u ¢wiczgcego putap tlenowy. Wykonywane ruchy optymalnie regulujg
przeptyw Qi oraz krwi w gornej czesci ciata, wptywajg korzystnie na zdrowie serca
oraz ptuc, zapobiegajgc chorobom serca, w tym jego blokom oraz zawatom. W
zwigzku z tym, ze praktyka niniejszego ¢wiczenia wzmacnia wydolnos¢ funkcjonalng
serca i ptuc, wskazane jest, aby wykonywaly je osoby chorujgce na chorobe
wiencowg serca. Ze wzglagdu na mechanike ruchow zaleca sie, aby wykonywaty je
réwniez osoby z urazami stawu ramieniowego.

CYRKULACJA QI

W czasie wykonywania ¢wiczenia nie skupiamy uwagi na cyrkulacji Qi, ktéra
napedzana ruchami spontanicznie ptynie w gore ciata (gtdwnie meridianem Chong
Mai), docierajgc nastepnie przez ramiona do rak i dtoni.

POSTAWA CIALA

Stan naturalnie, stawiajgc stopy rownolegle wzgledem siebie na szerokos¢ ramion.
Nogi sg nieznacznie ugiete w kolanach, a rece swobodnie opuszczone z bokéw
ciata. Palce dtoni sg rozluznione. Oczy mogg by¢ otwarte lub zamkniete. Oddychaj
ptucnie klatkg piersiowa.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Jesli w trakcie wykonywania ¢wiczenia Yao Shen Huang Bang ¢wiczgcy ma otwarte
oczy, podgza wzrokiem za naprzemiennie unoszonymi i opuszczanymi dtonmi. Jezeli

° Goérne Jiao obejmuje obszar ciata od szczytu glowy do poziomu klatki piersiowej (splotu

stonecznego) z rekami wigcznie, Srodkowe Jiao obejmuje obszar $rodkowej czesci tutowia, w tym
gornej i Srodkowej czesci brzucha, a Dolne Jiao - obszar podbrzusza z genitaliami oraz biodra i nogi.
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natomiast oczy sg zamkniete, Sledzimy ruchy rgk mentalnie (z petng s$wiadomoscig
wykonywanych ruchow).

Z wdechem przenie$ ciezar ciata na prawg noge, unies prawy bark i prawg reke
(ponad brak) obracajgc ciato w prawo. W trakcie ruchu ciato wycigga sie spiralnie w
prawo, w gore i w tyt (fot. 109 — 111). W czasie unoszenia prawej reki, lewa reka jest
rozluzniona i swobodnie opuszczona obok ciata.

Z wydechem opus¢ tagodnym, ,gtaszczacym” ruchem prawg reke za sobg, z prawej
strony ciata, obracajgc jg spiralnie wokdt wiasnej osi o 180 stopni w prawo
(rozluzniajgc i opuszczajgc prawy brak) oraz powoli przenoszgc ciezar ciata
rbwnomiernie na obie nogi i uginajgc je nieznacznie w kolanach. Po opuszczeniu
prawej reki przyjmij ponownie opisang powyzej postawe poczgtkows.

Z kolejnym wdechem wykonaj takie same ruchy jak uprzednio lewg reka,
przenoszac ciezar ciata na lewg noge, unoszac lewy bark i wyciggajgc ciato w lewo i
w gore (fot. 113 — 115).

Nastepnie przenies ciezar ciata ponownie na prawg noge i kolejny raz wykonaj ww.
ruchy prawa reka, itd.

Ruch bierze swoj poczagtek w stopach. Wyptywa z nich ptynnie w gére ciata i rozwija
sie przez nogi, Dan Tian oraz o$ obrotu ciata w obszarze bioder i talii, przeptywa
przez plecy i ramiona, docierajgc do rak, gdzie zostaje ostatecznie wyrazony przez
gesty dtoni.

ILOSC POWTORZEN

Aby wykonywanie ¢wiczenia przyniosto oczekiwane efekty, nalezy je praktykowac co
najmniej przez pie¢ minut. Mozna oczywiscie ¢wiczyC dtuze;.
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SZOSTE CWICZENIE GLOWNE
ODDZIAL.UJACE NA OBSZAR SRODKOWEGO JIAO
Yi Shui Xing Zhou

£ODZ PLYNACA RZEKA POD PRAD

Fot. 116

Fot. 120 Fot. 121 Fot. 122



Fot. 129 Fot. 130 Fot. 131
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Fot. 132 Fot. 133

Fot. 135 Fot. 136 Fot. 137

Fot. 116 — 137.  Shi Su Gang si fu praktykujgcy ¢wiczenie Yi Shui Xing Zhou

ODDZIALYWANIE

Ruchy tego éwiczenia oddziatujg korzystnie na organizm éwiczgcego w obszarze
Gornego Jiao oraz na rece. Stymulujg funkcjonalnie zotgdek, sledzione (wzmacniajgc
ja), regulujg funkcje wszystkich narzadéw i organéw w obszarze Srodkowego Jiao,
pomagaja ,spali¢” tkanke ttuszczowg w tym obszarze. Ponadto energetyzujg kapilary
rgk oraz wzmacniajg wokot nich ochronng Wei Qi.

Na ludzi otytych ¢wiczenie to dziata wyszczuplajgco, a dla osdéb zbyt szczuptych
wzmacniajgco, prowadzgc do przywrocenia optymalnej masy ciata.
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CYRKULACJA QI

W czasie wykonywania tego ¢éwiczenia Qi wchtaniana jest z podloza przez stopy,
ptynie w gore ciata meridianem Chong Mai przez obszar Srodkowego Jiao,
docierajgc do Srodkowego Dan Tian, a nastepnie do rgk, przez ktére cyrkuluje
meridianami oraz kapilarami wraz z krwig, docierajgc ostatecznie do punktéw Lao
Gong w dtoniach.

POSTAWA CIALA

Stan naturalnie ze stopami rozstawionymi rownolegle wzgledem siebie na szerokos¢
okoto jednego metra. Nogi sg rozluznione, a rece swobodnie opuszczone z bokdéw
ciata.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA

Z wdechem obré¢ ciato w prawo i powoli przenies rozluznione rece swobodnym,
powolnym zamachem w prawo i w tyt. Punkty Lao Gong w obu dloniach skierowane
sg w strone podtoza (fot. 128).

Z wydechem obrd¢ cialo w lewo o 180 stopni, przenie$s ciezar na lewg noge,
przyjmij postawe Gong Bu i przenies rece przed siebie tukiem w lewo i w przéd na
wysokos$¢ (i szerokos¢) ramion. Po zakonczeniu ruchu rece sg wysuniete poziomo w
przdd, palce dtoni oraz wzrok skierowane przed siebie w przdd, a punkty Lao Gong w
dot (fot.129 — 131).

Z kolejnym wdechem przenie$ ciezar ciala na noge zakroczng zblizajgc
jednoczesnie dtonie do klatki piersiowej, a nastepnie opusc¢ je przy tutowiu do
poziomu talii (fot.117 - 118). W tym czasie Qi prowadzona jest ze stop do Dolnego
Dan Tian i dolnej granicy Srodkowego Jiao.

Na bezdechu unie$ dtonie przed sobg do poziomu klatki piersiowej (nie nizej).
Unoszenie dtoni na bezdechu powinno by¢ powolne i trwa¢ od dwoéch do trzech
sekund. W tym czasie Qi prowadzona jest w gére ciata przez Srodkowe Jiao (od jego
dolnej do gérnej granicy) meridienem Chong Mai (fot.134).

Z wydechem wysuh dtonie w przdéd wykonujgc delikatne powolne pchnigcie i
przenoszac jednoczesnie ciezar ciatla na noge wykroczng (fot. 135) W czasie
wykonywania pchniecia oburgcz, Qi wyptywa meridianem Chong Mai z goérnej
granicy Srodkowego Jiao, dociera do rgk, przez ktore ptynie meridianami rgk oraz
kapilarami do punktéw Lao Gong w dtoniach.

Po zakonczeniu powyzszego ruchu wykonaj to éwiczenie w przeciwnym kierunku, tj.
z wdechem opusc¢ i przenie$ rozluznione rece powolnym zamachem w lewo i w tyt,
po czym z wydechem obro¢ ciato w prawo o 180 stopni, przenie$ ciezar ciata na
prawg noge, przyjmij postawe Gong Bu i wyciggnij rece przed sobg na wysokos¢ i
szerokos¢ ramion. Z kolejnym wdechem, przenies ciezar ciata na noge zakroczng
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zblizajgc jednoczesnie dtonie do klatki piersiowej i opuszczajgc je przed sobg w dot
do wysokosci talii, nastepnie na bezdechu (trwajgcym od dwoch do trzech sekund)
unies dtonie na wyskokos¢ piersi i z wydechem wykonaj oburgcz delikatnie
pchniecie w przdd, przenoszac ciezar ciata na noge wykroczng. Nastepnie rozpocznij
wykonywanie tego c¢wiczenia w przeciwnym kierunku. Wykonuj powyzej opisane
ruchy naprzemiennie, raz na jedng, raz na drugq strone.

SIODME CWICZENIE GLOWNE
ODDZIALUJACE NA OBSZAR DOLNEGO JIAO
Meng Hu Shuo Shen

DZIKI TYGRYS CZAl SIE DO SKOKU

ODDZIALYWANIE

W czasie przysiaddéw i skretéw ciata uciskane jest podbrzusze oraz obszar talii, w
zwigzku z czym, w tym rejonie szybszemu spalaniu ulega tkanka ttuszczowa, a
znajdujgce sie tam narzady zostajg w naturalny sposéb rozmasowane, co wspiera
ich wtasciwe funkcjonowanie. Energetycznemu i funkcjonalnemu otwarciu ulega
Dolne Jiao, wzmacnia sie obszar talii, nerki oraz miesnie nég.

POSTAWA CIALA

Stan w rozkroku, ze stopami rozstawionymi wzgledem siebie réwnolegle na
szerokosc¢ okoto jednego metra.

OPIS WYKONANIA CWICZENIA
Cwiczenie wykonujemy na dwa sposoby:

e bez przemieszczania sie,
e naprzemiennie przenoszgac ciezar ciata z nogi na noge i dostawiajgc stope do
stopy.

Pierwszy sposéb wykonania éwiczenia

Stojgc w rozkroku, wraz z wdechem (brzusznym) unies okreznie prawg reke z lewej
strony ciata, obracajgc jg w trakcie unoszenia wokot wiasnej osi. Gdy dton znajdzie
sie na wysokosci twarzy (z lewej strony), obro¢ przedramie tak, aby punkt Lao Gong
prawej dtoni skierowany byt w przod. Uformuj prawg dton ksztatt ,tygrysiej tapy” (chin.
Hu Quan) gdzie palce przybierajg ksztatt ,pazuréw”. Podczas wdechu brzuch sie
uwypukla. Przenie$ prawg reke przed sobg w prawo powyzej gtowy, a nastepnie
opus¢ tukiem w tyt, z prawej strony ciata. Prawa dton o ksztatcie Hu Quan powinna
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znalezc sie z tytu, z prawej strony ciata, a punkt Lao Gong prawej dtoni powinien byc¢
skierowany ukosnie w tyt ku podtozu. Ruch przenoszenia dtoni o ksztatcie Hu Quan
przypomina nieco ruch odsuwania kotary lub odstaniania okna.

Gdy zaczynasz przenosi¢ prawg dton w gére, w prawo i w tyt, unie$ lewg reke i
uformuj lewg dtonig ,Dion o Ksztatcie Liscia Wierzby” (chin. Zhang). Unies i przenie$
lewg dton, ,podgzajgc” nig za ruchem prawej reki. Gdy przeniesiesz lewg dton przed,
i ponad prawy bark, opusc¢ jg z wydechem krawedzig w dot, z prawej strony ciata, po
zewnetrznej stronie prawej nogi, ruchem przypominajgcym ciecie (np. siekierg).
Uczyn to z wydechem, nisko przysiadajac i przyjmujgc Postawe JezdZca (chin. Ma
Bu) oraz ze skretem w talii w kierunku dtoni. Z wydechem brzuch zostaje
wciagniety. Wykonuj powyzsze ruchy podgzajgc wzrokiem najpierw za ruchem
prawej, a nastepnie lewej dtoni, skupiajgc na niej wzrok az do konca jej opuszczania
obok prawego kolana.

Rozluznij lewg dton i unie$ jg tukiem z prawej strony ciata, tak jak poprzednio prawg
reke. Prostujgc nogi unies lewg dton na wysokosc¢ twarzy z prawej strony ciata, obro¢
reke przedramieniem i punktem Lao Gong dtoni w przdd i uformuj dton w ksztatt
Lygrysiej tapy” z pazurami, a nastepnie przenies lewg dion przed sobg powyzej
glowy w lewg strone, po czym opusc¢ jg tukiem w tyt z lewej strony ciata. Po
opuszczeniu, lewa dton o ksztatcie Hu Quan powinna sie znajdowac z lewej strony
ciata, z tytlu, a punt Lao Gong lewej dtoni skierowany powinien by¢ ku podtozu,
ukosnie w tyt.

Gdy zaczynasz przenosic lewg dton w gore, w lewo i w tyt, unie$ prawg reke, uformuj
prawg dtonig ,Dtonn o Ksztatcie Liscia Wierzby” (chin. Zhang), przenies jg okreznym
ruchem przed siebie (powyzej glowy) nad lewym barkiem, ,podgzajgc” nig za lewg
rekg, po czym opusC jg z lewej strony ciata, po zewnetrznej stronie lewej nogi,
ruchem przypominajgcym uderzenie zadane kantem dtoni. Wykonaj powyzsze ruchy
taczac ,ciecia kantami dtoni” z gtebokimi przysiadami, przyjmujgc za kazdym razem
niskg Postawe Jezdzca (chin. Ma Bu) i podgzajgc wzrokiem najpierw za ruchem
unoszonej reki i dtoni, ktéra wykonata ciecie, a nastepnie drugiej reki i dtoni
wykonujgcej ciecie, az do konca jej opuszczania po zewnetrznej czesci kolana. Z
wdechem unos dton znajdujgcg sie z boku kolana, z wydechem opuszczaj drugg
dton krawedzig po zewnetrznej stronie kolana.

Pierwszy sposéb wykonania tego ¢wiczenia obrazujg zamieszczone ponizej zdjecia
(fot. 138 - 153).
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Fot. 139 Fot. 140 Fot. 141

Fot. 142 Fot. 143 Fot. 144 Fot. 145

Fot. 146 Fot. 147 Fot. 148 Fot. 149
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Fot. 150 Fot. 151 Fot. 152 Fot. 153

Fot. 138 — 154. Shi Su Gang si fu prezentujgcy pierwszy sposob wykonania
¢wiczenia Meng Hu Shuo Shen

Drugi sposob wykonania éwiczenia

Wykonaj rekami takie same ruchy, jak w pierwszym sposobie wykonania niniejszego
¢wiczenia, jednak w czasie opuszczania reki i umieszczania dtoni obok kolana po
jego zewnetrznej stronie, dostaw noge do nogi i stan catg podeszwg stopy na
podtozu (tuz przy drugiej stopie) bardzo nisko przysiadajgc. Za kazdym razem unies$ i
dostaw noge, zgodng z dtonig wykonujgcg aktualnie ruch ,ciecia w dot”.

Uniesienie ciata, odstawienie nogi oraz wzniesienie reki majgcej wykonaé ruch ciecia
wykonaj z wdechem, a opuszczenie reki ruchem przypominajgcym ciecie kantem
dioni (potgczony z dostawieniem nogi do nogi oraz niskim przysiadem), z
wydechem.

Drugi sposob wykonania tego ¢wiczenia obrazujg dwa zdjecia zamieszczone ponizej
(fot. 154 - 155).
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Fot. 154 Fot. 155

Fot. 154 — 155.  Shi Su Gang si fu prezentujgcy drugi sposéb wykonania ¢wiczenia
Meng Hu Shuo Shen

Uwagi dodatkowe

Cwiczenie nalezy wykonywa¢ tak dtugo, az poczujemy zmeczenie w miesniach ndg,
(czyli méwigc potocznie do chwili, gdy ,uda zmiekng”). Nalezy przysiadac¢ tak nisko,
jak to tylko mozliwe zwracajgc uwage, aby w czasie przysiadania nie skrecac kolan i
starajgc sie, by uda byly ustawione prawie rownolegle do podtoza. Stope dostawiamy
stawiajgc jg na podiozu catg podeszwg. Ruchy i oddech nalezy zespolic w
harmonijnym wspotdziataniu.

Zrédta historyczne

Wedtug stéw Shi Su Gang si fu, system Shaolin Chan Quan Yang Sheng Gong
zostat opisany w wydanej przez klasztor Shaolin ,Prawdziwej Ksiedze Cwiczen
Wewnetrznych Klasztoru Shaolin”. Oprécz opisu powyzszego systemu, znajduje sie
w niej miedzy innymi rozdziat odnoszgcy sie do systeméw Yi Jin Jing oraz Xi Sui Jing
pt. ,Zeng Yan Yi Jin Xi Sui Xi Lie”, tzn. ,Przewodnik do ¢éwiczen systemow Yi Jin oraz
Xi Sui”, a takze opis systeméw: Shaolin Ba Duan Jin w wersji stojgc i siedzac,
Shaolin Shi Er Da Jin Gong oraz Jiu Gong Cao Fu Tu.

Stawomir Pawiowski

Gdynia, luty 2016



