SHAOLIN FENG BAI LIU GONG

czesc¢ druga

Wstep

Shaolinski system gigong Feng Bai Liu Gong posiada wielowiekowg historie.
Sktada sie on z dwdch serii ruchow: pierwszej wykonywanej w pozycji siedzgcej i
drugiej — w pozyciji stojgcej.

Podczas pobytu w Chinach w 2016 roku, wraz z moimi uczniami i zarazem
przyjaciotmi, uczytem sie ¢wiczen Shaolin Feng Bai Liu Gong wykonywanych w
pozycji stojgcej od Wielkiego Mistrza Shaolin kung fu - shaolinskiego mnicha Shi
Deyanga.

Niniejszy artykut jest moim drugim opracowaniem na temat tego systemu
gigong. Pierwszy dostepny jest na stronie www.shaolingigong.pl i zawiera informacje
na temat praktyki serii ¢wiczen Shaolin Feng Bai Liu Gong wykonywanych w pozycji
stojgce;j.

Fot. 1.  Shaolinski mnich Shi Deyang - Wielki Mistrz Shaolin kung fu
(Fot. A. Szczerbak, 2016)


http://www.shaolinqigong.pl/

Historia systemu gigong Shaolin Feng Bai Liu Gong

Shaolin Feng Bai Liu Gong jest jednym z sekretnych shaolinskich systemow
kung fu przywracajgcych i utrzymujgcych dobre zdrowie. Zostat stworzony przez
przeora klasztoru Shaolin - mnicha Fu Ju. W poczatkowych latach panowania
dynastii Song zaprosit on do klasztoru Shaolin wielu mistrzow kung fu z catych Chin
w celu zaprezentowania przez nich swych umiejetnosci. W czasie ponad trzyletniego
pobytu w klasztorze wspdlnie praktykowali oni rozmaite systemy kung fu, uczac sie
nawzajem od siebie i udoskonalajgc je. Wigczali oni do praktykowanych przez siebie
sztuk walki efektywne elementy dostrzezone u innych, a likwidowali stabe, istniejgce
w ich wiasnych dziedzinach.

Pod koniec ich pobytu w klasztorze Shaolin przeor Fu Ju opisat zalety
kazdego z praktykowanych przez nich stylow w dziele Przewodnik o Sztuce Pigsci
Klasztoru Shaolin. Zapisat tam, Zze gdy pewne] wiosny przechadzat sie po
klasztornym ogrodzie zastanawiajgc sie, jak uczy¢ sie od innych, fgczac ich wiedze z
witasng, w celu stworzenia nowego systemu kung fu, nagle poczut na twarzy
wiosenny podmuch wiatru, ktéry poruszyt gatgzkami wierzby, a zielone liscie
przesunety sie po jego ramieniu. Poruszone wiatrem gatazki wygladaty tak, jakby
wspolnie i harmonijnie tanczyty na wietrze. Widok ten wywart na nim ogromne
wrazenie. Wdwczas, intuicyjnie wpadt on na pomyst, aby stworzy¢ system Feng Bai
Liu Gong sktadajgcy sie z ruchow przypominajgcych ,taneczne plgsy” poruszanych
wiatrem wierzbowych gatgzek. Pierwotnie system ten zawierat jedynie ruchy
unoszenia i opuszczania rak, lecz wkrotce dodat do niego ruchy przenoszenia rgk w
lewo oraz w prawo (czyli tgcznie w czterech kierunkach).

W czasach panowania dynastii Qing (1644 -1911), stynny shaolinski mnich Shi
Zhen Jun, bedgcy wielkim mistrzem klasztornych sztuk walki oraz ekspertem gigongu
Feng Bai Liu Gong, stworzyt i dodat do tego systemu dwa kolejne ¢wiczenia, tj. He
Liang Chi (Zuraw Rozposciera Skrzydta) oraz Dao Zai Liu. Po tej modyfikacji system
Shaolin Feng Bai Liu Gong zostat rozwiniety do szesciu gtéwnych grup ruchow i
uznany za kompletny.



Nauka Shaolin Feng Bai Liu Gong przez mnicha Shi Deyanga

Mnich Shi Deyang uczyt sie systemu gigong Shaolin Feng Bai Liu Gong w
klasztorze Shaolin, najpierw od shaolinskiego mnicha Shi Dechana, a po jego smierci
praktykowat go po okiem przeora klasztoru Shaolin - mnicha Shi Xingzheng®.

Shi Deyang wstgpit do klasztoru Shaolin jako mtody chtopiec. Gtdwnym
mnichem w swiagtyni byt wéwczas Shi Suxi, nalezgcy do tzw. grupy tzw. ,starych” i
powszechnie szanowanych mnichow - mistrzow swigtyni Shaolin. Zaliczali sie do niej
rowniez: Shi Dechan, Shi Suyun oraz podzniejszy przeor klasztoru Shaolin - Shi
Xingzheng. W czasie gdy Shi Deyang wstgpit do klasztoru Shaolin, mnich Shi
Dechan nie cieszyt sie juz dobrym zdrowiem, gdyz w wyniku przebytego udaru
cierpiat na porazenie konczyn dolnych i w konsekwencji, kazdego dnia catymi
godzinami lezat w t6zku. Miody Shi Deyang opiekowat sie wiec nim, pomagajgc mu w
czynnosciach codziennych.

Pewnego dnia Shi Deyang udat sie poza klasztor Shaolin, by wzigé udziat w
zawodach w sztuce walki. Spotkat tam swoich przyjaciot dyskutujgcych o réznych
formach i systemach kung fu, w tym miedzy innymi o gigongu Shaolin Feng Bai Liu
Gong, o ktérym mtody Shi Deyang nigdy wczesniej nie styszat. Zaintrygowato go to i
wowczas jeden z przyjaciét poradzit mu, aby zapytat o szczegoty dotyczace tego
gigongu mnicha Shi Dechan, ktérym sie opiekowat.

Po powrocie do klasztoru udat sie wiec do pokoju, w ktérym mieszkat Shi
Dechan i poprosit go o nauczanie formy Shaolin Feng Bai Liu Gong. Tego dnia stary
mnich nie czut sie najlepiej i odpowiedziat, ze nie zna tego gigongu. Shi Deyang nie
uwierzyt jednak w jego stowa i zagrozit, ze jesli go tego nie nauczy, przestanie o
niego dbac i odejdzie na zawsze. Gdy zatem Shi Dechan ponownie stwierdzit, ze nie
zna tego systemu, Shi Deyang postanowit uzy¢ fortelu, by naktoni¢ go do zmiany
zdania. Bez stowa zamknat drewniane okiennice, po czym wyszedt przed pawilon
zamykajgc za sobg drzwi i pozostawiajgc starego i niedoteznego mnicha samego,
lezgcego w tozku, w ciemnym pomieszczeniu. Po wyjsciu na zewnatrz budynku Shi
Deyang cicho stangt przed zamknietymi drzwiami i nie wydajgc zadnego dzwieku
nastuchiwat, czekajgc na reakcje starego mnicha. Nie musiat dtugo czekac¢, gdyz Shi
Dechan dat sie nabra¢ myslgc, ze mtody mnich faktycznie go opuscit i nikt w
klasztorze nie wie, iz pozostat on sam, pozbawiony jakiejkolwiek opieki i wsparcia.
Przestraszyt sie wiec i zawotat:

- Wro¢! Otwérz drzwi i okna! Wréé, a zaczne cie uczyc!

Ustyszawszy te stowa Shi Deyang wszedt do pokoju starego mnicha, otworzyt
okna i drzwi, a nastepnie pomdgt mu usigs¢ na tozku. Wowczas Shi Dechan
zaprezentowat mu i opisat ruchy Shaolin Feng Bai Liu Gong wykonywane w pozycji
siedzgce.

! Informacje na temat przeora klasztoru Shaolin - mnicha Shi Xingzheng mozna znalez¢ na stronie
www.shaolingigong.pl w dziale Rou Quan, w artykule Shaolinski mnich Shi De Lin.


http://www.shaolinqigong.pl/

Z czasem nauczyt go réwniez serii ¢wiczen Shaolin Feng Bai Liu Gong
wykonywanych w pozycji stojagcej, jednak z zwigzku z tym, ze wykonanie ich
przekraczato jego mozliwosci ruchowe, nauczat go za pomocg instrukcji stownych.
Tym sposobem nauczyt mtodego Shi Deyanga wszystkich ruchow systemu Shaolin
Feng Bai Liu Gong, wyjasniajgc mu réwniez ich wewnetrzne aspekty.

Fot. 2 Fot. 3
Fot. 2.  Shaolinski mnich Shi Dechan (zrodto: sie¢ Web)

Fot. 3.  Zdjecie prezentujgce m.in. mnicha Shi Dechana (siedzi w srodku) oraz mnicha Shi
Suxi (stoi przy mnichu Shi Dechan po jego lewej stronie) (zrodto: sie¢ Web)

Fot. 4 Fot. 5

Fot. 4. Zdjecie z albumu Shaolin Kung Fu wydanego w Chinach, przedstawiajgce
mnichéw: Shi Dechana (po lewej) oraz Shi Suxi, praktykujacych
Shaolin kung fu

Fot. 5. Zdjecie z chinskojezycznego albumu poswieconemu mnichowi Shi Suxi,
przedstawiajagce mnicha Shi Deyanga praktykujgcego Shaolin kung fu w
obecnosci mnichow: Shi Dechana (w $rodku) oraz Shi Suxi (po prawej),
udzielajacych mu stownych instrukcji na temat praktyki Shaolin kung fu



Biografia shaolinskiego mnicha Shi Dechana

Shaolinski mnich Shi Dechan (tzn. ,Czcigodny Swiadomy Umyst’) urodzit sie w
1907 roku, a zmart 26 stycznia1993 roku. Przed wstgpieniem do klasztoru nosit
Swieckie nazwisko i imi¢ Liu Er He (x| = #). Pochodzit ze wsi Zuo Zhuang potozonej
w okregu Cheng Guan Zheng, w okolicy miasta Dengfeng, w prowincji Henan.

W 1916 roku, po $smierci swego ojca, widzgc bezsens zycia samsarycznergo,
jako mtody, wowczas dziewiecioletni chtopiec opuscit dom rodzinny i udat sie do
Swiatyni Shaolin, by zosta¢ buddyjskim mnichem. Innym powodem jego decyzji byta
rowniez skrajna bieda w jakiej znajdowata sie jego rodzina, wynikajgca z
powtarzajgcych sie co roku klesk zywiotowych (ubdstwo byto wowczas w Chinach
zjawiskiem powszechnym, a ludzie masowo umierali z gtodu). Poniewaz jego rodzina
mieszkata we wsi potozonej w poblizu klasztoru Shaolin, decyzja o umieszczeniu go
wiasnie tam byta logicznie uzasadniona. Jego pierwszym mistrzem zostat mistrz
buddyzmu Chan - mnich Shi Suguang (% Jt), ktory w dniu wy$wiecenia go w
klasztorze na mnicha, zgodnie z tradycjg ogolit mu gtowe.

W Swigtyni Shaolin wznosi sie wiele starozytnych budynkéw nazywanych
przez mnichow ,drzwiami do klasztoru”. W dniu wyswiecenia na mnicha, Shi Dechan
,wszedl” do klasztoru Shaolin przez starozytny Pawilon Wiecznej Przemiany - Yong
Hua Tong (7k 1t & ) zwigzany historycznie z odtamem buddyzmu Chan - Caodong
(&;R), ktérego mistrzem byt jego pierwszy nauczyciel - mnich Shi Suguang (& ).
Uczyt on mtodego Shi Dechana teorii buddyzmu Chan, praktykujgc go wraz z nim we
wszystkich jego aspektach. Jako nowicjusz, mtody Shi Dechan musiat wykonywac
wiele ucigzliwych prac zwigzanych z funkcjonowaniem klasztoru. Ze wzgledu na
szacunek, jaki okazywat starszym mnichom, pracowito$¢ oraz zaangazowanie w
nauke, szybko stat sie ulubiencem wszystkich.

Po roku zostat przyjety do shaolinskiej klasztornej szkoty, ktérg ukonczyt w
1920 roku. Ze wzgledu na jego bystros¢ i pilnosé, w 1921 roku jeden z jego
nauczycieli - mnich Shi Zhenjun, polecit mu, aby w celu kontynuowania nauki z
zakresu buddyjskiej medycyny udat sie do znanego mnicha lekarza, mieszkajgcego
w klasztorze Huang Wan. Shi Dechan uczynit tak, jak mu zasugerowat jego
nauczyciel i przebywat tam przez trzy kolejne lata, poznajgc klasyczne dziata z
zakresu tradycyjnej medycyny chinskiej (TCM) oraz gorliwie praktykujgc. W roku
1924 zdat egzamin uzyskujgc akademickg ocene celujgcg, po czym powrocit do
klasztoru Shaolin jako mnich i wykwalifikowany lekarz.

W maju tego samego roku zostat wystany do jednej z 6wczesnych Afilii
klasztoru Shaolin - pobliskiej $wigtyni Hui Shan (£ %), gdzie przebywat do 1927
roku uczac sie sposobow leczenia od mieszkajgcych tam mnichéw - mistrzéw TCM.
Ponadto przed zniszczeniem i spaleniem klasztoru Shaolin w 1928 roku, w czasie,
gdy mieszkat on w klasztorze, uczyt sie TCM od shaolinskich mnichéw; najpierw od



czcigodnego mnicha Shi Henglina® (1& #k), a nastepnie od Wielkiego Mistrza Shaolin
Kung Fu - mnicha Shi Miaoxinga® ( # 4).

Przed spaleniem s$Swigtyni w 1928 roku, w celu zapewnienia w regionie
otaczajgcym klasztor Shaolin tadu oraz praworzadnosci, lokalne wtadze zobowigzaty
klasztor do wyszkolenia grupy mnichdw i utworzenia z nich oddziatu regionalnej,
policji dbajgcej o porzadek. Po zniszczeniu i spaleniu swigtyni Shaolin, klasztorny
oddziat policji zostat zlikwidowany, a w okolicy klasztoru zapanowaty przemoc i
bezprawie. Kazdego dnia odnotowywano wowczas mnostwo przypadkéw tamania
prawa, a wsrod okolicznej ludnosci szerzyly sie gtdéd i choroby. Shi Dechan leczyt
wowczas wszystkich, ktérzy sie do niego zgtaszali.

Gdy pewnego dnia dowiedziat sie, ze okoliczni bandyci nagminnie porywajg
ludzi domagajgc sie okupu za ich uwolnienie, a w razie odmowy grozg ich zabiciem,
postanowit temu przeciwdziata¢. Odwaznie udat sie do siedziby bandytow
przekonujgc ich, ze chciwos¢, nienawis¢ oraz ztudzenia Swiadomosci tworzg zig
karme, ktora z kolei skutkuje okropnym odrodzeniem sie. Powiedziat im takze, ze
mozna temu zapobiec bedgc swiadomie mitosiernym i wspoétczujgcym w cierpieniu
innych oraz utrwalajgc takg postawe w catym spoteczenstwie. Poskutkowato to
natychmiastowym zmniejszeniem sie przestepczosci w okolicy klasztoru Shaolin.

Mnich Shi Dechan byt znakomitym strategiem wojennym, ekspertem
tradycyjnej medycyny chinskiej oraz sukcesorem odtamu buddyzmu Chan Caodong.
Po dramatycznych wydarzeniach, jakie miaty miejsce w klasztorze Shaolin w 1928
roku czut sie odpowiedzialny za zachowanie niematerialnego dziedzictwa tej
Swigtyni. W celu jego ochrony oraz kultywowania jego spuscizny podejmowat wiele
dziatan, miedzy innymi gromadzac w klasztorze starych shaolinskich mnichéw -
mistrzow sztuki walki i znawcow TCM, takich, jak Shi Zhenxu i Shi Jijing (FX £1)).
To wiasnie miedzy innymi dzieki nim przetrwaty w klasztorze historyczna wiedza oraz
zwyczajowa praktyka sztuki walki.

Od 1965 do 1986 roku Shi Dechan petit obowigzki gtéwnego mnicha ( 1 #F -
zhu chi) swigtyni Shaolin. Pomimo sprawowania tej funkcji, poczgwszy od roku 1966,
przez kolejnych dziesie¢ lat trwania Rewolucji Kulturalnej, wedrowat od wsi do wsi
leczac choroby i urazy mieszkajgcych w nich ludzi. Bez wzgledu na panujgce warunki
wykorzystywat swojg wiedze i umiejetnosci z zakresu TCM oraz gigongu (=)
leczac kazdego, kto tego wymagat.

Jego dziatania okazaty sie tak skuteczne, ze wiele oséb uznato, iz profilaktyka
zdrowia jest wazniejsza od leczenia. W 1983 roku zostat wiceprezesem Buddyjskiego

? Shi Henglin (1865 -1923) pochodzit z wioski Song potozonej w okregu Yichuan, w prowincji Henan.
Do klasztoru Shaolin wstapit w 1875 roku. W pierwszych latach Republiki Chinskiej zostat przeorem
klasztoru Shaolin.

* Shi Miao Xing (1891-1927) - shaolinski mnich i zarazem wielki mistrz Shaolin kung fu, przywédca
wu seng - grupy tzw. ,walczgcych mnichéw”. Mnisig szate przywdziat w wieku osmiu lat.
Shaolinskiego kung fu uczyt sie w klasztorze od przeora Shi Henglin. Jako uznany mistrz Shaolin kung
fu ztamat wielowiekowg zasade przekazywania sekretéw Shaolin kung fu wytgcznie mnichom $wiatyni,
uczac autentycznej klasztornej sztuki walki réwniez sSwieckich urzednikéw przebywajgcych w
klasztorze w okresie ich urzedowania w $wigtyni. Napisane przez niego ksigzki Instrukcje Shaolin
Quan oraz Instrukcje dla pracownikéw klasztoru Shaolin sg nadal przechowywane w $wigtyni Shaolin.



Stowarzyszenia Prowincji Henan, a rok po6zniej, Prezesem Stowarzyszenia
Buddyjskiego Miasta Zhengzhou oraz Wiceprezesem Shaolinskiego Stowarzyszenia
Sztuk Walki Miasta Dengfeng. W maju 1984 roku przyznano mu tytut
Najwazniejszego Mnicha Swigtyni Shaolin XX wieku. Tego samego roku zainicjowat
projekt badawczy, w ktérym wziety udziat osoby swieckie, wyswieceni w klasztorze
eksperci sztuk walki oraz shaolinscy mnisi posiadajgcy status mistrza. Wspodlnie
opracowali i opublikowali oni dzieto Nowe Zasady Praktyki Shaolinskich Sztuk Walki

(# IR # B 4) (chin. Shao Lin Xi Wu Xin Jie Yue).

W 1985 roku Shi Dechan doznat udaru skutkujgcego porazeniem konczyn
dolnych. Zostat wowczas przewieziony do szpitala, gdzie objeto go opiekg rzgdowa
oraz opiekg sprawowang przez jego uczniow. Po opuszczeniu szpitala stan jego
zdrowia ustabilizowat sie na kolejnych osiem lat i w latach 1986 - 1993 byt
honorowym przetozonym wszystkich shaolinskich mnichéw. Ze wzgledu na rozlegtg
wiedze medyczng, po utworzeniu Chinskiej Republiki Ludowej zostat mianowany
cztonkiem Okregowego Stowarzyszenia Zdrowia Publicznego.

W grudniu 1986 roku przeszedt na emeryture, lecz nadal, jako honorowy
gtdbwny mnich, reprezentowat klasztor oraz zamieszkatych w nim mnichéw w czasie
oficjalnych uroczystosci oraz wizyt znamienitych gosci. Przez cate zycie pogtebiat
swojg wiedze z zakresu medycyny, uczgc sie w ciggu wielu dekad w licznych
szkotach i swigtyniach poza klasztorem Shaolin. W ostatnich latach swojego Zycia
przekazat ustnie mnichowi Shi Degian tradycyjne receptury lekédw oraz sposoby ich
stosowania opracowane na przestrzeni stuleci przez shaolinskich mnichéw. Zostaty
one przettumaczone na jezyk angielski i wydane w postaci ksigzki Secret Shaolin
Formulas for the Treatment of External Injury (fot. 6).

W listopadzie 1992 roku z powodu ostabienia wynikajgcego z przebytej
choroby Shi Dechan ponownie trafit do szpitala. Niestety, utrata energii qi w jego
organizmie nie mogta zosta¢ zatrzymana ani uzupetniona i gdy jego gi wyczerpata
sie, zmart o godzinie 5:30 w dniu 26 stycznia 1993 roku. Miat wowczas 89 lat i byt
mnichem buddyjskim przez 80 lat. Jego prochy zostaty ztozone w pagodzie
wznoszacej sie na cmentarzu mnichéw klasztoru Shaolin w tzw. Lesie Pagdd (1&#K)
(chin. Da Lin). Po jego $mierci godnos¢ gtbwnego mnicha sSwigtyni Shaolin objat
czcigodny mnich Shi Suxi (& ).
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Fot. 6 Fot. 7
Fot. 6. Oktadka ksigzki Secret Shaolin Formulas for the Treatment of External Injury
Fot. 7. Zdjecie przedstawiajgce shaolinskiego mnicha Shi Dechana (zrodto: sie¢ Web)

Fot. 8. Zdjecie pagody wznoszgcej sie na terenie cmentarza shaolifiskich mnichow, w

tzw. ,Lesie Pagod” (chin. Da Lin), skrywajgcej prochy mnicha Shi Dechana (fot.
Guo Yin He, 2017)



Fot. 10

Fot. 9 — 11. Zdjecia kamiennych tablic przy pagodzie mnicha Shi Dechana
(fot. Guo Yin He, 2017)
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Abbot Shi Henglin (Chin_: Shi Hénglin Zhiichi $318#f F ) and the regiment of

Monk Soldiers (Chin.: Séngbing f&£) in front of the Precious Hall of Shakyamuni
(Chin.: Daxiéngbaodian X H=E Bf).
Fot. 12.  Zdjecie wykonane na terenie klasztoru Shaolin, przedstawiajgce siedzgcego na
koniu przeora klasztoru Shi Henglina, w otoczeniu oddziatu wcielonych do
wojska mnichéw (zrédto: sie¢ Web)
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Opracowanie mnicha Shi Deqgiana na temat Feng Bai Liu Gong

Innym znanym uczniem mnicha Shi Dechana byt shaolinski mnich Shi Degian.
Mieszkat on w klasztorze Shaolin przez 31 lat, a jego mistrzem byt mnich Shi Suxi.
Shi Deqian jest autorem ponad 57 ksigzek o tematyce shaolinskiego kung fu, w tym
opracowania stynnej Encyklopedii Shaolin Kung Fu, ktorej powstanie zwigzane jest
ze spaleniem klasztoru Shaolin w 1928 roku.

Szalejgcy wowczas przez ponad czterdziesci dni pozar doszczetnie strawit
wiekszosc¢ klasztornych budynkéw, w tym biblioteke. Wiele osob sgdzito, ze wszystko
co sie w niej przedtem znajdowato, bezpowrotnie przepadto w ptomieniach. Na
szczescie, mnich Shi Dechan przed pozarem klasztoru ukryt w drewnianych
skrzyniach cze$¢ ksiag i sutr, a nastepnie zakopat je w pobliskich gérach. Po roku
(tl. w roku 1929), wydobyt je i zwrdcit klasztorowi. Ponadto, szczesliwie przetrwato
rowniez wiele shaolinskich ksigg przepisanych wczesniej przez mnicha
Shi Yongxianga (k#f), w tym wiasnie wspomniana Encyklopedia Shaolin Kung Fu.

Wedtug mnicha Shi Degiana:

Przed rokiem 1928 Yongxiang skopiowat wiele shaolinskich ksigg,
a w roku 1927, tj. na rok przed spaleniem klasztoru, zabrat swoje
rekopisy i opuscit klasztor udajgc sie do rodzinnego domu, by
opiekowac sie chorym ojcem. W 1981 roku Yongxiang przekazat mi
caty swoj zbior, proszgc o jego opracowanie. Zajeto mi to wiele lat, a
gdy skonczytem, zostat on opublikowany jako Encyklopedia Shaolin
Kung Fu.

Podobnie jak Shi Deyang, takze Shi Deqgian uczyt sie gigongu Shaolin Feng
Bai Liu Gong od mnicha Shi Dechana. Informacje na temat historii oraz praktyki
¢wiczen tego systemu gigong wykonywanych w pozycji stojgcej, zawarte sg miedzy
innymi w ww. Encyklopedii Shaolin Kung Fu, przepisanej przed 1928 rokiem przez
mnicha Shi Yongxianga, natomiast w chinskojezycznej ksigzce na temat shaolinskich
systemow giogong autorstwa mnicha Shi Degiana p.t. Shaolin Kung Fu, opisat on i
Zilustrowat pierwszg serie C¢wiczen systemu Shaolin Feng Bai Liu Gong
wykonywanych w pozycji siedzacej.
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Fot. 13.

Fot. 14.

Fot. 15

¢

Fot. 13 Fot. 14 Fot. 15

Okfadka ksigzki autorstwa mnicha Shi Deqiana, w ktorej opisat i zilustrowat on
miedzy innymi ¢éwiczenia Shaolin Feng Bai Liu Gong wykonywane w pozyciji
siedzgcej

Zdjecie z ww. ksigzki mnicha Shi Degiana, na ktérym zapisuje on stowne
instrukcje na temat praktyki gigong udzielane mu przez mnicha Shi Dechana

Zdjecie przedstawiajgce mnicha Shi Degiana prezentujgcego jednen z tomow
Encyklopedii Shaolin Kung Fu (zrédto: sie¢ Web)

WICZENIA SHAOLIN FENG BAI LIU GONG WYKONYWANE
W POZYCJI SIEDZACEJ

Nazwy ¢wiczen Shaolin Feng Bai Liu Gong wykonywanych w pozyciji siedzacej

© 0 N o 0k

10.

Zhuang Dantian Mo Dantian (¥ F1H E& £1H) - Porusz (dost. ,0bré¢”) dantien
i uzyj dantien

Shuang Shou Tui Yue (B F # H) - Pchnij oburgcz ksiezyc

Sheng Jiang Shi (FF# ) - Unies$ i opusc¢ rece

Zuo Ci Xie Zai (% # ) - Rozsun rece na boki

Bai He Zhan Chi (B# E3#) - Bialy zuraw rozposciera skrzydta

Feng Bai Liu (X132 #l) - Wiatr porusza gatgzkami wierzby
Huan Yin Yang (¥t BABH) - Zrownowaz wewnetrzne przemiany yin i yang
La Jin Si (K[ £ £) - Przeciggnij ztotg ni¢

Xian Ren Zhao Jing (ll A B8 4%) - Swiety (dost. ,niebianski’) cztowiek
spoglada w lustro
Dan Zhang Tui Chuang (8 £ # %) - Otworz okno jedng rekg
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Historyczna Shaolinska piesn o éwiczeniach Shaolin Feng Bai Liu Gong
wykonywanych w pozycji siedzacej:

Mnich Fu Ju stworzyt system kung fu nazywany Feng Bai Liu.
Usigdz na krzesle i nie spoglgdaj w gore.
Siedz z wyprostowang klatkg piersiowg i opuszczonymi hogami.
Przykryj dtornmi kolana i po prostu zrelaksuj sie.
Koniec jezyka dotyka podniebienia, a wzrok skierowany jest w przod.
Qi wptywa do Dantian z kazdym oddechem.

Wzrok podgza za ruchami rgk skoordynowanymi z oddechem.
Nacisk w przod oraz nacisk w dot wykonaj elegancko i delikatnie.
Zblizaj dtonie do ciata z wdechem, a odsuwaj z wydechem.

Rece poruszajg sie jak gatezie wierzby na wietrze.

Dostosuj oddech do ruchow.

Porusz gérng czescig ciata, pofgcz ruch z dolng czescig ciata,

a nastepnie powoli skieruj go z powrotem w gore.

Gdy biaty zuraw macha skrzydtami, gatgzki wierzby poruszajg sie.
Pochyl gfowe, gdy gatezie wierzby falujg na wietrze w gore i w dot.

W wyniku praktyki wzmocnig sie twoje nadgarstki, fokcie, ramiona, szyja
i kregostup, a sto punktow akupunkturowych w ciele zostanie oczyszczonych.
Zrelaksuj mies$nie i stawy oraz ureguluj wewnetrzng rownowage yin — yang.
Cwiczgc usprawnisz cyrkulacje krwi.

Jesli chcesz, aby twoje ciato byto zdrowe i zamierzasz dtugo zyc,
wykonuj ¢wiczenia Shaolin Feng Bai Liu Gong.

Fotograficzna prezentacja ¢wiczen Shaolin Feng Bai Liu Gong
wykonywanych w pozycji siedzgcej w wykonaniu mnicha Shi Degiana

¢ N

Fot. 16 Fot. 17 Fot. 18 Fot. 19 Fot. 20 Fot. 21
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Fot. 22 Fot. 23 Fot. 24 Fot. 25 Fot. 26

Fot. 27 Fot. 28 Fot. 29

Fot. 31 Fot. 32 Fot. 33 Fot. 34 Fot. 35

Fot. 16 — 35. Zdjecia pochodzgce z ksigzki autorstwa mnicha Shi Degiana Shaolin Kung
Fu, ilustrujgce praktyke gigongu Shaolin Feng Bai Liu Gong w pozyciji
siedzgcej




Fot. 36

Rys.1—7. Rysunki z chinskojezycznej ksigzki autorstwa mnicha Shi Deyanga Shaolin
Tai He Kung, w ktérej opisuje on miedzy innymi system oraz éwiczenia
Shaolin Feng Bai Liu Gong wykonywane w pozycji siedzacej

Fot. 36. Okfadka ksigzki mnicha Shi Deyanga p.t Shaolin Tai He Kung

Opis powyzszych rysunkéw obrazujacych praktyke Shaolin Feng Bai Liu Gong
wykonywanych w pozycji siedzacej

A
(==
= = Usigdz prosto na krzes$le, utrzymujgc kregostup oraz klatke
\ // piersiowg wyprostowane. Nogi sg naturalnie opuszczone, a

zwrocone wewnetrznymi  stronami w dét spoczywajg na
kolanach. Palce dtoni sg skierowane w przéd. Koniec jezyka
\ dotyka podniebienia. Oddychaj naturalnie. Wzrok skierowany
/1 jest w przod (fot. 16).

\ stopy catymi podeszwami przylegajg do podtoza. Dtonie

Utrzymujgc niezmieniong postawe ciata, unies dtonie z kolan i
przenies je w lewo, zblizajgc do lewego ramienia. Wewnetrzne
strony dtoni skierowane sg w lewo, a palce w przod (fot. 23).
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Nie przerywajgc cCwiczenia, przenies rece znad lewego
ramienia ukosnie w prawo, kierujgce je w dot, na prawg strone
ciata. Wewnetrzne strony dfoni skierowane sg w prawo, a palce
ukosnie w prawo i przéd (fot. 31).

Kontynuujgc akcje, przenies rece poziomo z prawej strony ciata
przed podbrzusze, obro¢ nadgarstki, a nastepnie unies dtonie
do poziomu klatki piersiowej, nieznacznie zginajgc rece w
tokciach i rozsuwajgc je na boki. Wewnetrzne strony dtoni
skierowane sg w gore, a palce w przéd. Wzrok skierowany
przed siebie (fot. 32).

Nie przerywajgc wykonywania ¢wiczen, obroc¢ dionie i umies¢
je z prawej strony ciata, przed prawym ramieniem. Wewnetrzne
strony dtoni skierowane sg w prawo, a palce w przéd (fot. 33).

Kontynuuj wykonywanie ¢éwiczen, przenoszac dtonie z przed
prawego ramienia ukosnie w dot, na lewg strone ciata i kierujgc
wewnetrzne strony dtoni w lewg strone, a palce ukosnie w lewo
i w przdd (fot. 34).

Kontynuuj wykonywanie ¢wiczen obracajgc dtonie i kreslgc nimi
krzywizne od dotu, na zewnatrz w gore, a nastepnie
umieszczajgc je na kolanach. Wewnetrzne  strony dtoni
skierowane sg w dot, a palce w przod. Oddychaj spokojnie i
miarowo. Wzrok skierowany jest w przéd (fot. 35, fot. 16).



=

o s w

©oNO

16

Zalecenia do praktyki Shaolin Feng Bai Liu Gong

Poczagtkujgcy powinni praktykowac kazdorazowo przez p6t godziny.

Wraz ze wzrostem biegtosci, powoli wydtuzaj czas wykonywana ¢wiczeh do
jednej godziny.

Najlepszg porg do praktyki tego systemu jest czas po obiedzie.

Praktyka przyspieszy i zwiekszy przemiane materii w twoim ciele.

Shaolin Feng Bai Liu Gong jest prosty, a jego ruchy miekkie i delikatne,
wykonuj ¢wiczenia nie wykorzystujgc sity fizycznej, zwracajgc uwage na
skupienie umystu.

Cwiczac pamietaj o wspdtdziataniu rgk oraz ruchach ciata w obszarze talii.
Praktykowanie tego systemu nie jest ograniczone czasem ani przestrzenig.
Praktykuj jednoczes$nie ciatem i umystem.

. Cwiczac oddychaj spokojnie, w koordynacji z wykonywanymi ruchami.

10 Twoje ramiona powinny poruszac sie tukami od lewej do prawej i odwrotnie,

jak ,bujajgca sie na wietrze hustawka”.

11.Wraz z wewnetrznym ruchem qi napetnij nig klatke piersiowg i miesnie

ramion, gdyz poprawi to funkcjonowanie twoich ptuc i serca, zréwnowazy
procesy yin — yang w organizmie oraz pomoze usungc¢ szkodliwe produkty
przemiany materii z twojego ciata.

12. W wyniku dtugotrwatego praktykowania Shaolin Feng Bai Liu Gong zwiekszy

sie elastycznosc¢ twoich rgk oraz kregostupa.

CWICZENIA SHAOLIN FENG BAI LIU GONG WYKONYWANE

W POZYCJI STOJACEJ

Zdjecia: Maciej Manowski, Aleksandra Szczerbak, Iwona Borawska oraz Guo Yin He.

Ruchy rozpoczynajace praktyke Shaolin Feng Bai Liu Gong
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Fot. 47 Fot. 48 Fot. 49 Fot. 50 Fot. 51 Fot. 52

Fot. 37 — 52. Ruchy rozpoczynajgce praktyke Shaolin Feng Bai Liu Gong w wykonaniu
Wielkiego Mistrza - mnicha Shi Deyanga
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CWICZENIE PIERWSZE - pierwsza seria ruchéw

Fot. 60 Fot. 61

CWICZENIE PIERWSZE - druga seria ruchéw
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Fot. 83

Fot. 86 Fot. 87
Fot. 53 — 86. Zdjecia ilustrujgce pierwsze ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong

Fot. 87. Zdjecie obrazujgce utozenie dtoni po wykonaniu pierwszego ¢wiczenia
Shaolin Feng Bai Liu Gong

CWICZENIE DRUGIE
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Fot. 99 Fot. 100 Fot. 101

Fot. 88 —101. Zdjecia ilustrujgce wykonanie drugiego ¢wiczenia Shaolin Feng Bai Liu
Gong
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CWICZENIE TRZECIE - cze$¢é pierwsza

Fot. 102 Fot. 103 Fot. 104 Fot. 105 Fot. 106

CWICZENIE TRZECIE - cze$é druga

Fot. 107 Fot. 108

Fot. 102 -108. Zdjecia ilustrujgce trzecie ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong

CWICZENIE CZWARTE - czeéé pierwsza



23

Fot. 109 Fot. 110 Fot. 111 Fot. 112 Fot. 113

Fot. 114 Fot. 115 Fot. 116 Fot. 117

Fot. 118 Fot. 119 Fot. 120 Fot. 121
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Fot. 122 Fot. 123 Fot. 124

GCWICZENIE CZWARTE - cze$é druga

Fot. 125 Fot. 126 Fot. 127 Fot. 128 Fot. 129

Fot. 130 Fot. 131 Fot. 132

Fot. 109 -132. Zdjecia ilustrujgce czwarte ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE PIATE

Fot. 133 Fot. 134 Fot. 135

Fot. 136 Fot. 137

Fot. 133 — 137. Zdjecia ilustrujgce pigte ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE SZOSTE

Fot. 138 Fot. 139 Fot. 140 Fot. 141

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

Fot. 138 - 145.  Zdjecia ilustrujgce szdste ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE SIODME

Fot. 146 Fot. 147 Fot. 148 Fot. 149

Fot. 150 Fot. 151 Fot. 152 Fot. 153

Fot. 146 — 153.  Zdjecia ilustrujgce si6dme ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE OSME

Fot. 154 Fot. 155 Fot. 156 Fot. 157

Fot. 158 Fot. 159 Fot. 160

Fot. 161

Fot. 154 —161. Zdjecia ilustrujgce 6sme ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE DZIEWIATE

Fot. 162 Fot. 164 Fot. 165 Fot. 166

Fot. 167 Fot. 168 Fot. 169 Fot. 170

Fot. 171 Fot. 172 Fot. 173

Fot. 162 —173.  Zdjecia ilustrujgce dziewigte ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE DZIESIATE

Fot. 180 Fot. 181 Fot. 182 Fot. 183
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Fot. 184 Fot. 185 Fot. 186 Fot. 187

Fot. 174 —187.  Zdjecia ilustrujgce dziesigte ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong

CWICZENIE JEDENASTE - cze$¢ pierwsza

Fot. 192 Fot. 193 Fot. 194
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CWICZENIE JEDENASTE - cze$é druga
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Fot. 195 Fot. 196 Fot. 197 Fot. 198

Fot. 199 Fot. 200



33

CWICZENIE JEDENASTE - czes$é trzecia

Fot. 205 Fot. 206 Fot. 207 Fot. 208

Fot.209 . Fot.210 ~ - - . Fot211

Fot. 188 - 211.  Zdjecia ilustrujgce jedenaste ¢wiczenie Shaolin Feng Bai Liu Gong
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CWICZENIE DWUNASTE

Fot. 213 Fot. 214

Fot. 216 Fot. 217 Fot. 218 Fot. 219

Fot. 212 - 219.  Zdjecia ilustrujgce wykonanie dwunastego ¢wiczenia Shaolin Feng Bai
Liu Gong
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Ruchy konczace praktyke Shaolin Feng Bai Liu Gong

e

Fot. 220 Fot. 221 Fot. 222 Fot. 223

Fot. 224 Fot. 225 Fot. 226 Fot. 227 Fot. 228

Fot. 220 — 228.  Ruchy konczgce praktyke Shaolin Feng Bai Liu Gong w wykonaniu
Wielkiego Mistrza - mnicha Shi Deyanga
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Nauka Shaolin Feng Bai Liu Gong u Wielkiego Mistrza Shi Deyanga

FOTOGALERIA

Fot. 229
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Fot. 230
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Fot. 232

Fot. 235 Fot. 236
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Fot. 237

Fot. 240

Fot. 239

Fot. 238

Fot. 241
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Fot. 244
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Fot. 245 Fot. 246 Fot. 247
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Fot. 248

Fot. 249

Fot. 250
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Fot. 251

Fot. 229 — 251.  Zdjecia obrazujgce nauke Shaolin Feng Bai Liu Gong u Wielkiego Mistrza
Shaolin kung fu - mnicha Shi Deyanga w 2016 roku

Zdjecia wykonano w szkole Shaolin Kung Fu mnicha Shi Deyanga oraz w
poblizu klasztoru Shaolin na Platformie Pawilonu Ttumaczenia Sutr (patrz: artykut
Okolice Klasztoru Shaolin - cze$¢ pigta. dostepny na stronie www.shaolingigong.pl ).

Opracowat:
Stawomir Pawlowski

Gdynia, grudzien 2017


http://www.shaolinqigong.pl/

