YIN QIGONG
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Fot. 1. Shi Sugang sifu prezentujacy (w poblizu klasztoru Shaolin) odporno$é¢ ciata
uzyskang w wyniku wieloletniego praktykowania ¢wiczen Yin Qigong (fot. autor)

WSTEP

Yin Qigong* jest legendarnym i wcigz mato znanym systemem gigong. W efekcie
jego praktykowania, ¢wiczacy osigga i utrwala petnie zdrowia. W jego organizmie
wzrasta ilos¢ energii qi, budowana jest krzepa catego ciata, znaczaco wzrasta
odpornos¢ na urazy fizyczne i choroby oraz efektywnosé stosowanych technik walki.

Widoczne efekty dtugotrwatej praktyki Yin Qigong prezentowane sg
najczesciej w formie spektakularnych pokazéw odpornosci ciata na destrukcyjne
czynniki zewnetrzne lub tamania twardych przedmiotow: dtorimi, palcami dtoni,
piesciami, rekami, nogami lub gtowa. Shi Sugang sifu uczyt sie tego systemu od
mistrza Hou Shuyinga.

! Informacje na temat systemu Yin Qigong znajdujg sie w artykule Rozmowa z Wielkim Mistrzem
Shaolin gigong — minichem Shi Su Gang, opublikowanym w Magazynie Internetowym ,Swiat Nei Jia”
nr 21 w grudniu 2001 roku [dostepny na stronie: www.neijia.net].


http://www.neijia.net/

Mistrz Hou Shuying? jest szeroko znanym w Chinach mistrzem gigongu. Przed
laty, w trakcie prezentacji Yin Qigong w obecnosci czionkéw Instytutu Mechaniki
Chinskiej Akademii Nauk, jednym uderzeniem dtoni ztamat gruby Zzelazny pret.
Oszacowano, ze aby tego dokona¢, nalezato dziata¢ na pret miejscowo z sitg
przynajmniej 1500 kg.

Mistrz Hou Shuying wydat rowniez ptyte DVD z filmem dokumentalnym Hard
Qigong - Spiritual Boxing, w ktorym przedstawit ten rzadki typ qigongu.
Zaprezentowat w nim tworzgce go ¢wiczenia wykorzystujgc do tego gtowe, ramiona,
rece, dionie i nogi. Zamiescit tam rowniez testy medyczne dotyczace gigongu oraz
fragmenty filméw z Zzycia rodzinnego, w tym prowadzone przez niego szkolenie
cztonkow jego rodziny.

Fot. 5

Fot.2—-5. Zdjecia z filmu przedstawiajgce praktyke Yin Qigong przez mistrza Hou
Shuyinga oraz cztonkéw jego rodziny

? Prezentacje Yin Qigong w wykonaniu mistrza Hou Shuyinga oraz czionkéw jego rodziny mozna
obejrze¢ w serwisie internetowym Youtube wpisujgc hasta:

- Master Hou Shuying - Hard chi kung - The familiy,

- Master Hou Shuying - Hard chi kung - The wife,

- master hou family iron chi kung.


https://www.youtube.com/watch?v=Z3xIeF3R8z0

Wedtug Shi Sugang sifu:

Yin Qigong jest jednym z zaawansowanych i owianych tajemnicg
systeméw gigong. Jego mistrzowie w wyniku wieloletniej, regularnej praktyki
osiggajg wprost niewiarygodng odpornosc¢ ciata na urazy. Cenie sobie ten
gigong ze wzgledu na jego walory zdrowotne, poprawiajgce elastycznos¢ oraz
szybkos¢ ruchow. Yin Qigong mogg ¢wiczy¢ zarbwno mezczyzni, jak i kobiety.
Praktykowanie go wzmacnia yang i yin qi.

System tworzg ¢wiczenia statyczne wykonywane w $cisle okreslonych
postawach oraz ¢éwiczenia dynamiczne. Wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie w
synchronizacji z odpowiednimi sposobami oddychania. Praktyka rozwija silng qi,
usprawnia krgzenie krwi, poprawia funkcjonalno$¢ ptuc, pomaga w leczeniu
wielu choréb, jak choéby astmy czy depresji, wzmacnia kosci i szpik kostny oraz
bioenergie w nerkach. Mozna go ¢wiczy¢ dla zdrowia lub w celu wykorzystania
go w praktykowanej przez siebie sztuce walki. Bezwzglednym wymogiem
praktykowania go jest jego nauka wylgcznie u wykwalifikowanego i
doswiadczonego mistrza.

[...] Cwiczac Yin Qigong powiniene$ kazdorazowo wykonywaé wszystkie
¢wiczenia kolejno po sobie. Na skutek praktyki, juz po miesigcu powinienes$ sie
poczuc sie silniejszy i o wiele mfodszy.

ILUSTROWANY OPIS CWICZEN YIN QIGONG

Cwiczenia Yin Qigong wykonuje sie kolejno w pigciu etapach:

a b wnpE

Yun Qi - éwiczenia wzbudzania cyrkulaciji qi,

Ju Qi - ¢wiczenia koncentracji gi w okreslonym obszarze ciata,
Fa Li - cwiczenia rozwijajgce emisje sity i energii poza organizm,
Shou Li - éwiczenia gromadzenia sity oraz gi w organizmie,

Pai Da — ¢wiczenia hartujgce i utwardzajgce ciato.

Zalecenia Shi Sugang sifu dotyczace praktyki Yin Qigong:

1.

w

Najlepszymi porami do wykonywania ¢éwiczen Yin Qigong sg wczesny ranek
oraz wieczor.

Najlepszy efekt osiagnie sie, wykonujgc wszystkie ¢wiczenia po kolei.

W trakcie wykonywania ¢wiczen oczy mogg by¢ otwarte lub zamkniete.

Jezeli w wyniku wykonywania ¢wiczen Yin Qigong w organizmie ¢wiczgcego
zgromadzi sie zbyt wiele @i, powodujgc odczuwalny dyskomfort, po
zakonczeniu praktyki powinien on rozprowadzi¢ gi rownomiernie w swoim
organizmie oklepujgc ciato, bgdz siadajgc w postawie medytacyjnej z dtornmi
umieszczonymi przy podbrzuszu i rozprowadzajgc Qi sitg umystu. Jesli
medytacja siedzgc wykonywana jest na krzesle lub tawce, wowczas
mezczyzni powinni siedzie¢ na skraju krzesta lub tawki, opierajgc ciezar ciata
na tylnej czesci posladkéw aby nie uciskac jader. Kobiety w trakcie medytacji
siedzgc mogg opierac ciezar ciata na catej powierzchni posladkow (fot. 8).



ETAP PIERWSZY
YUN QI

Z5, Yun d
Cwiczenie pierwsze (etap pierwszy)

Heng bi li zhang yun qi

Fot. 6 Fot. 7

Fot. 6 — 7. Shi Sugang sifu praktykujgcy éwiczenie Heng bi li zhang yun qi (fot. autor)
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Rys. 1 Rys. 2

Rys.1-2. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw gi w organizmie
éwiczgcego podczas praktyki ¢wiczenia Heng bi li zhang yun qi



Wykonywanie tego ¢wiczenia ,budzi” i porusza qgi w organizmie.

Stan w niewielkim rozkroku, rozstawiajgc stopy nieznacznie szerzej niz na
szerokos¢ wiasnych ramion. Oddychaj naturalnie. Ugnij nieznacznie nogi w kolanach,
przenies ciezar ciata na prawg noge i obro¢ ciato o 45 stopni w lewo. Unies piete
lewej stopy tak, aby lewa stopa dotykata delikatnie podtoza jedynie przednig czescig
podeszwy. Ciezar ciata spoczywa na prawej nodze i w niej gromadzi sie sita fa li.
W trakcie wykonywania ¢wiczenia nie pochylaj gtowy. Glowa powinna by¢ uniesiona i
,podwieszona”, a punkt baihui® ,wyciagniety” w gére. Szyja powinna by¢ prosta i
rozluzniona, a caty organizm znajdowac¢ sie w stanie petnego relaksu. W trakcie
wykonywania ¢wiczenia nie napinaj miesni. Ciato powinno by¢ proste i jednoczesnie
rozluznione.

Przysigdz nieznacznie na prawej nodze i unie$ do poziomu prawg reke przed
tutowiem. Utrzymuj ja w poziomie z otwartg dtonig (kciuk znajduje sie najwyzej, a
najmniejszy palec najnizej — patrz fot. 6). Palce dfoni (z wyjatkiem kciuka) skierowane
sg W przéd, zgodnie z kierunkiem wyciggnietej reki. Oprzyj lewg dion na talii na
poziomie meridianu daimai®. Stéj nieruchomo przez 10 minut z wyciagnieta poziomo
prawg rekg, opierajgc ciezar na prawej nodze. Koniec jezyka dotyka podniebienia.
Oczy moga by¢ otwarte lub zamkniete. Jezeli oczy sg otwarte, skieruj wzrok na
wyciggnietg dton i przestrzen za nig.

Z czasem mozesz zwiekszyé czas stania w tej pozycji o 5 minut, lecz jesli
wykonywanie tego ¢wiczenia bardzo cie meczy i jest dla ciebie bolesne, mozesz
najpierw skrocic¢ czas praktyki do 5 minut i dopiero z czasem, wraz ze wzmacnianiem
sie organizmu, zaczg¢ go stopniowo wydtuza¢. Po uptywie okreslonego czasu
przenies ciezar ciata na lewg noge, wyciggnij poziomo lewg reke i oprzyj prawg dton
na talii z prawej strony ciata. Wykonuj ¢wiczenie w tej postawie w identyczny sposob
jak poprzednio, przez taki sam okres czasu.

Cyrkulacja qi

Z wdechem gi ptynie meridianem renmai® z gérnego do dolnego dantian.
Z wydechem gi ptynie z dolnego dantian do usytuowanego w kroczu punktu huiyin®,
a z niego w gore ciata meridianem chongmai’ do poziomu $rodkowego dantian, po
czym wyptywa z niego Kierujgc sie do reki, dtoni i jej palcow. Qi ptynie przez reke tuz
pod skorg, zarébwno po wewnetrznej, jak i zewnetrznej stronie reki, docierajgc do
dtoni, przenikajgc przez skére opuszkdéw palcéw dioni i wyptywajgc przez nie poza
ciato.

3 Punkt akupunkturowy GV 20, usytuowany na szczycie gtowy.
4 »Naczynie opasujace” (daimai, girdling vessel, belt vessel).
> »Naczynie poczecia” (renmai, conception vessel).
® punkt akupunkturowy CV 1.
7 . ” . .
,Naczynie wznoszace” (chongmai, thrusting vessel).



Zalecenia do praktyki

W trakcie praktykowania niniejszego ¢wiczenia, w utrzymywanej poziomo rece
lub w ramieniu moze wystgpié bdl. Jest to naturalne. Cwiczac nalezy przekroczy¢
prég bodlu, gdyz dopiero za nim rozpoczyna sie proces wzmochienia i przemian
wewnetrznych charakterystycznych dla Yin Qigong. Ciato zaczyna sie wowczas
wiasciwie ,ustawia¢” w stosunku do miejsca bodlu, korygujgc postawe oraz
wzmachniajac sie.

Cwiczenie drugie (etap pierwszy)

Zuo you lun bi yun qi

Rys. 3 Rys. 4 Fot. 8

Rys. 3-4. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu obrazujgce przeptyw qi w organizmie
¢éwiczgcego podczas wykonywania ¢wiczenia Zuo you lun bi yun qi

Fot. 8. Shi Sugang sifu medytujgcy siedzac na krzesle po wykonaniu ¢wiczenia Zuo
you lun bi yun qi (fot. autor)

Stojac w swobodnym rozkroku ze stopami rozstawianymi na szeroko$c¢
ramion, z wdechem unies przed sobg okreznym ruchem reke, a nastepnie z
wydechem opus¢ jg okreznym ruchem z boku ciala do pozycji wyjsciowej,
nieznacznie uginajgc przy tym nogi w kolanach i przysiadajgc. W trakcie unoszenia
reki wyciggaj cate ciato w gore nie przenoszac ciezaru ciata z nogi na noge, lecz
jedynie skrecajgc spiralnie ciato. Podczas wykonywania ¢wiczenia ciato powinno by¢
rozluznione, a psychika w stanie relaksu.

Wykonuj éwiczenie unoszgc i opuszczajgc naprzemiennie prawg i lewg reke w
synchronizacji z oddechem.



Cyrkulacja qi

Zsynchronizuj fazy ruchu z cyrkulacja qi. Podczas unoszenia reki do
wysokosci $rodkowego dantian, gi pokonuje droge z punktéw yongquan® do punktu
huiyin, natomiast wraz z dalszym unoszeniem reki ponad gtowe (wéwczas punkt
laogong® dioni skierowany jest w gére), qi dociera z punktu huiyin do $rodkowego
dantian.

Z wdechem, wraz z unoszeniem reki, qi wyptywa z punktow yongquan
usytuowanych w podeszwach stop, ptyngc meridianami nerek do usytuowanego w
kroczu punktu huiyin, a z niego przez dolny dantian do srodkowego dantian.

Z wydechem gi ptynie ze srodkowego dantian do opuszczanej reki, cyrkulujgc
przez wszystkie jej tkanki miekkie, tj. zarowno pod skérg, jak i przez miesnie,
docierajgc do palcoéw dtoni. W miare opuszczania reki, gi stopniowo jg wypetnia, a
reka odczuwalnie ,pecznieje” od nadmiaru qi, na skutek czego qi wyptywa na
zewnatrz reki przez skore, otaczajgc bioenergetyczng otoczkg catg reke oraz ramie.
Zalecenia do praktyki

Jezeli w trakcie wykonywania ¢wiczenia w organizmie ¢wiczgcego zgromadzi
sie zbyt duzo energii qi powodujgc odczuwalny dyskomfort, mozna usungc jej
nadmiar opukujgc i oklepujgc dtonmi swoje ciato.

Cwiczenie trzecie (etap pierwszy)

Hun yuang zhuang yun qi
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Fot. 9 Rys. 5

Fot. 9.  Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Hun yuang zhuang yun qi (fot. autor)

Rys. 5. Rysunek autorstwa Shi Sugang sifu obrazujgcy ¢wiczenie Hun yuang zhuang
yun qi

& punkt akupunkturowy KD 1, usytuowany na podeszwach stoép.
° punkt akupunkturowy PC 8, usytuowany na dtoni.



Cwiczenie Hun yuang zhuang yun qi jest éwiczeniem statycznym.

Stan w naturalnej postawie w niewielkim rozkroku. Stopy sg rozstawione na
szerokos¢ barkow, nogi proste, a kolana rozluznione. Unie$ przed sobg ugiete w
tokciach i nadgarstkach rece na wysokosc¢ klatki piersiowej i utrzymuj je nieruchomo
w pozycji tzw. ,obejmowania dzbana”. Stojgc nie pochylaj gtowy. Punkt baihui
usytuowany na szczycie gtowy, jest ,wyciggniety” w goére, a punkt huiyin usytuowany
w kroczu skierowany w dét. Odcinek ledzwiowy kregostupa jest prosty, kos$é
ogonowa nieznacznie ,podwinieta”, a podbrodek cofniety w tyt. Utrzymuj dfonie na
poziomie Kklatki piersiowej tak, aby wszystkie palce poza kciukami skierowane byty ku
sobie, a kciuki znajdowaty sie na wysokosci podbrédka. tokcie sg rozsuniete na boki.
Rece tworzg poziomy, nie zamkniety fizycznie krgg (palce dtoni nie stykajg sie z
sobg). Ciato jest rozluznione, oczy potprzymkniete a wzrok skierowany przysrodkowo
na koniec nosa. Skup umyst na potgczeniu energetycznym nosa z ustami i ust z
sercem. Oddech jest naturalny, koniec jezyka dotyka do podniebienia, tuz za zebami.
Wykonujgc ¢éwiczenie nie mysl o meridianowym przeptywie qi, lecz odczuwaj jej
cyrkulacje w swoim ciele. Dopiero od chwili, gdy nastgpi fizyczne zmeczenie, zacznie
sie w tym éwiczeniu wtasciwa praktyka neigong. Zwré¢ uwage, aby w trakcie stania w
tej pozycji nie opuszczac tokci.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia moze nastgpi¢ spontaniczne bujanie sie
ciata. Nalezy wowczas delikatnie zrwnowazy¢ postawe.

Omawiajgc niniejsze ¢wiczenie, Shi Sugang sifu przyrownat praktyke gigongu
do:

czyszczenia uzywanej patelni, przypalonej od zewnatrz i zawierajgcej wewnatrz
resztki oleju po smazeniu. Aby jg wyczysci¢, nie nalezy czy$ci¢ przyrzgdzonej w
nim uprzednio potrawy, nota bene czystej i pozywnej, lecz jedynie brudne
naczynie po jej przygotowaniu. Powierzchowna praktyka gigongu przypomina
czyszczenie potrawy, nie zas naczynia, wiec po jej zakonczeniu gtéwny problem
nadal pozostaje. Praktykujgc wiasciwie gigong nalezy pozytywnie oddziatywac
na caty organizm, docierajgc rowniez do jego wnetrza.

Zalecenia do praktyki

Jesli podczas wykonywania niniejszego ¢wiczenia zgromadzisz w rekach zbyt
wiele i, wymasuj punkty neiguan'®, a nastepnie punkty przy kciuku, na
przedramieniu i na mostku, chronigc przez to swoje serce przed nadmiarem qi.

1% punkt akupunkturowy PC 6, usytuowany na przedramieniu.



Cwiczenie czwarte (etap pierwszy)

Hun yuang zhuan qi
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Fot. 10 Rys. 6 Rys. 7

Fot. 10. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Hun yuang zhuan qi (fot. autor)

Rys. 6 —7. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu ilustrujgce przeptyw qi w organizmie
¢wiczgcego podczas praktyki cwiczenia Hun yuang zhuan qi

Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie stan w podobnej postawie jak poprzednio,
jednak plecy powinny by¢ nieznacznie zaokraglone, topatki rozluznione, rozsuniete
nieco na boki i nieznacznie skierowane w przod. Oddech jest naturalny a oczy
otwarte lub lekko przymkniete. Koniec jezyka dotyka do podniebienia.

Cyrkulacja qi

Z wdechem poprowadz qi z lewej dioni przez wnetrze lewej reki do
srodkowego dantian.

Z wydechem skieruj qi ze srodkowego dantian do prawej reki i przez nig do
prawej dtoni.

Wykonuj to ¢éwiczenie bez przerwy przez pé&t godziny. Qi powinna krazyc
koliscie poruszana silg umystu, przeptywajac z lewej dtoni przez lewa reke i tutdw do
prawej reki i prawej dtoni, a nastepnie przenikajac bezdotykowo strumieniem z
prawej dtoni do lewej dtoni, krgzgc nieustannie.

Osoby leworeczne kierujg cyrkulacjg gi w przeciwnym kierunku.
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Zalecenia do praktyki

Cwiczenie to wprowadza qi do dfoni, ktérg z reguty nawykowo w czasie walki
zadajemy decydujgce uderzenie lub, jesli ktos nie praktykuje sztuki walki, do dtoni
ktérej bedzie czesciej uzywat do leczenia. W zwigzku z tym, osoby praworeczne
powinny prowadzi¢ strumien qi z lewej do prawej dtoni, a osoby leworeczne z prawej
do lewej dtoni. Miedzy wdechem a wydechem qi nadal ptynie bez przeszkdéd po
okregu przenikajgc bezdotykowo z dtoni do dtoni. W poczgtkowym okresie praktyki
nalezy uzywaC skupionego umystu do wymuszenia cyrkulacji gi. U o0s6b
zaawansowanych w praktyce, podczas wykonywania tego c¢wiczenia w stanie
psychicznego i fizycznego relaksu, bioenergia bedzie krgzyta swobodnie, naturalnie i
odczuwalnie, we wifasciwym tempie. Osoby zaawansowane po wykonaniu
niniejszego ¢wiczenia w zalecanym kierunku moga praktykowac koliste krazenie qi w
obu kierunkach. Cwiczenie to najlepiej jest wykonywaé stojgc, gdyz gdy
praktykowane w pozycji siedzacej przynosi stabszy efekt. Wykonujgc je wchtaniamy
swiezg qi przez dionie z obu ich stron, tj. zewnetrznymi i wewnetrznymi stronami
dtoni, a starg, zuzytg gi usuwamy wraz z wydechem.

Cwiczenie piate (etap pierwszy)
Liang tui yun qi
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Fot. 11 Rys. 8 Rys. 9
Fot. 11. Shi Sugang sifu praktykujgcy éwiczenie Liang tui yun qi (fot. autor)
Rys. 8 -9. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw gi w organizmie

¢wiczgcego podczas praktyki cwiczenia Liang tui yun qi

Stan swobodnie w rozkroku przyjmujgc naturalng postawe ciata. Stopy
rozstawione na szerokos¢ ramion, ewentualnie szerszej o okoto 10 cm ( t. o
szerokos¢ stopy). Rece luzno opuszczone, oczy zamkniete lub przymkniete, koniec



11

jezyka dotyka podniebienia w jamie ustnej. Oddychaj przez nos. Caty organizm
znajduje sie w stanie relaksu.

Cyrkulacja qi
Z wdechem wchtonh qgi z poza ciata do punktu baihui i poprowadz meridianem

chongmai do dolnego dantian.
Z wydechem skieruj gi z dolnego dantian przez nogi do podeszw stop, a z

nich do podtoza. Podczas wydechu kolana rozluzniajg sie i nieznacznie uginaja,
a stopy mentalnie zakorzeniajg w podfozu. Z dolnego dantian qi ptynie w dot przez
meridiany i tkanki nég oraz otaczajgc bioenergetycznie nogi w postaci wei qi.

Cwiczenie szoste (etap pierwszy)

Tou bu yun qi
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Rys. 10 Rys. 11

Rys. 10 -11.  Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu obrazujgce przeptyw gi w organizmie
éwiczgcego podczas praktyki ¢wiczenia Tou bu yun qi

Stan w naturalnej postawie ciata, tak jak w poprzednim ¢wiczeniu. Stopy sg
rozstawione na szerokos¢ ramion, rece swobodnie opuszczone, a oddech naturalny.
Koniec jezyka dotyka do podniebienia. Oczy sg zamkniete lub przymkniete. W trakcie
wykonywania tego ¢wiczenia, podczas kazdego wydechu rozluzniaj kolana, przez co
tutdw minimalnie (dostownie o milimetry) obnizy sie. Podczas praktyki nie wizualizuj
meridianowej cyrkulacji qi, lecz odczuwaj jej przeptyw, sledzgc mentalnie jej ruch w
gore ciata. Osoby poczatkujgce wykonujg to ¢wiczenie przez 10 do 20 minut.
Wraz ze wzrostem biegtosci, mozna je wykonywac¢ krécej, nawet jedynie przez

minute lub dwie.
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Cyrkulacja qi

Z wdechem poprowadz gi meridianem nerek z usytuowanych na podeszwach
stép punktow yongquan do punktu huiyin usytuowanego w kroczu (jednoczesnie
,unoszac” go mentalnie), po czym przeslij qi meridianem chongmai do srodkowego
dantian. W trakcie wdechu meridian chongmai rozszerza sie.

Z wydechem, nieznacznie uginajgc nogi w kolanach, poprowadz qi
meridianem chongmai ze $rodkowego dantian do wnetrza gtowy, a nastepnie
wypromieniuj jg z niej na zewnatrz. Qi po dotarciu do gtowy najpierw jg wypetnia,
nastepnie otacza, na koniec wypromieniowujgc na zewnatrz.

Zalecenia do praktyki

Jesli w trakcie wykonywania ¢wiczenia zgromadzisz w organizmie zbyt duzo qi,
rozprowadz jg oklepujgc swoje ciato oraz gtaszczgc dtonmi twarz i gtowe, po czym,
po zakonczeniu praktyki ztgcz dtonie utozone w hukou (dost. ,paszcza tygrysa”)
przed brzuchem i za pomocg tzw. matego obiegu energetycznego (chin. xiao zhou
dian), poprowadz qi z glowy do dolnego dantian, gromadzac jg w nim.

Nie praktykuj niniejszego éwiczenia z bélem gtowy.

e Jesli po wykonaniu niniejszego ¢wiczenia boli cie gtowa, wykonaj dodatkowo
¢wiczenie pigte.

e Jesli po wykonaniu niniejszego c¢wiczenia cierpng ci dtonie, wykonaj
dodatkowo ¢éwiczenie drugie.

ETAP DRUGI
Ju QI

i o " -
%y, Ju e
Cwiczenie pierwsze (etap drugi)

Dan zhang ju qi



13

. X
r? Jﬁ

~

I"Z:zﬁj 79’1*2\ >
AT N
?H-ﬂ]lm@
Rys. 12 Rys. 13
Rys. 12 — 13. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw qi w

organizmie ¢wiczgcego w trakcie praktyki ¢wiczenia Dan zhang ju qi

Stan w naturalnej postawie ciata z wyciggnietg poziomo prawg reka, tak, jak to
miato miejsce w pierwszym c¢wiczeniu pierwszego etapu. Oprzyj lewa, rozluzniong
dton na talii z lewej strony ciata, gdyz wspomaga to cyrkulacje gi w catym organizmie.
Stoj w stanie relaksu. Barki i uniesiona poziomo prawa reka sg rozluznione. Palce
prawej dfoni nie stykajg sie z sobg. Oddychaj przez nos.

Cyrkulacja qi

Z wdechem zacisnij i unie$ odbyt, kierujgc qi z punktu huiyin przez meridian
chongmai i srodkowy dantian do ptuc. W trakcie wdechu ptuca i klatka piersiowa
rozszerzajg sie, ciato ,wycigga” w goére, a punkt baihui unosi sie.

Z wydechem rozluznij odbyt i opus¢ ciato w dot, nieznacznie uginajgc nogi w
kolanach. Podczas wydechu objetos¢ klatki piersiowej zmniejsza sie. Robigc wydech
poprowadz i z ptuc do reki i dtoni, napetniajgc je nig do tego stopnia, aby
odczuwalnie odnies¢ wrazenie, ze ,spuchty” od jej nadmiaru.

Zalecenia do praktyki

W niniejszym ¢wiczeniu gi kumuluje sie w rece i w dtoni. Wykonujgc je mozesz
odnosi¢ wrazenie, ze z kazdym wydechem mentalnie ,wpychasz” qi do reki i dtoni,
coraz bardziej je nig napetniajgc, na skutek czego, pomimo, ze reka i dion sg
rozluznione, stopniowo stajg sie coraz twardsze.

Utrzymywang poziomo reke mozesz wyciggna¢ w roznych kierunkach, jednak
najlepszy efekt osiggniesz przyjmujgc postawe opisang w pierwszym ¢wiczeniu
pierwszego etapu. Gdy wykonasz niniejsze ¢wiczenie utrzymujgc wysunietg poziomo
prawg reke, nastepnie wykonaj je utrzymujgc przed sobg wyciggnietg poziomo lewg
reke przez taki sam okres czasu.
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Cwiczenie drugie (etap drugi)

Jin gang zi ju qi

Pchanie stupa palcami
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Fot. 12 Fot. 13

Fot. 12 —-13. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Jin gang zi ju gi (fot. autor)
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Rys. 14 Rys. 15

Rys. 14 — 15. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu obrazujgce przeptyw qi w organizmie
éwiczgcego w trakcie praktyki éwiczenia Jin gang zi ju qi
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Stojac w postawie wykrocznej wyciggnij przed siebie reke i oprzyj dton
opuszkami palcow na Scianie lub stupie. Noga wykroczna jest rozluzniona, a
zakroczna napieta. Koniec jezyka dotyka do podniebienia w jamie ustne;.

Cyrkulacja qi

Z wdechem, w stanie wzglednego rozluznienia ciata, poprowadz qi
meridianem chongmai z punktu huiyin do srodkowego dantian.

Z wydechem odpychajgc sie nogg od podtoza oraz wykorzystujgc site miesni
catego ciata naciskaj dtonig na $ciane lub stup, kierujgc qgi ze srodkowego dantian do
opuszkéw palcéw dtoni opartej na Scianie lub stupie. Odpychaj sie od podtoza nogg
zakroczng (noga wykroczna pozostaje rozluzniona). Po zakonczeniu wydechu
powro¢ do stanu wzglednego rozluznienia ciata.

Zalecenia do praktyki

Osoby poczatkujgce powinny wykonywac niniejsze c¢wiczenie stojgc blizej
Sciany bagdz stupa, gdyz obcigzenie dtoni bedzie wdwczas mniejsze. Osoby
zaawansowane powinny wykonywac¢ to ¢wiczenie stojgc w wiekszej odlegtosci od
stupa/$ciany i bardziej pochylajgc ciato w kierunku opartej o stup lub sciane dtoni. W
miare wzrostu zaawansowania, nalezy wykonywacé niniejsze ¢éwiczenie opierajgc sie
o stup/sciane coraz mniejszg liczbg palcow, tj. najpierw piecioma, a z czasem
czterema, trzema, dwoma i ostatecznie jednym (w tym kciukiem). W trakcie
wykonywania c¢wiczenia druga reka spoczywa ,zatozona” za plecy, lub jest
swobodnie opuszczona. Gdy palce jednej dtoni ,zmeczg sie”, nalezy ¢wiczy¢ dalej,
zmieniajgc postawe na przeciwng i naciskajgc na sciane/stup palcami drugiej dtoni.
Wykonuj to ¢wiczenie tak dtugo, jak uwazasz. Pozytywnym odczuwalnym objawem
wzmocnienia dtoni w trakcie wykonywania niniejszego ¢wiczenia jest uczucie
rozgrzania sciegien prostownikéw palcoéw dtoni.

Po zakonczeniu wykonywania ¢wiczenia, rozmasuj zesztywniate palce dtoni,
kazdy z osobna, obejmujgc i chwytajgc je palcami drugiej dtoni i kolejno ciggnac, a
nastepnie gtaszczgc i masujgc.

Cwiczenie trzecie (etap drugi)
Tie bi gong ju qi

Cwiczenie »zelaznej reki”
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Rys. 16 Rys. 17

Rys. 16 —17. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajace przeptyw qi w
organizmie ¢wiczgcego podczas wykonywania ¢wiczenia Tie bi gong ju qi

Stan w niewielkim rozkroku w stanie rozluznienia psychofizycznego.

Z wdechem przenies tukiem prawg reke w przod, w goére, a nastepnie w tyt i w
dot, wyciaggajgc przy tym ciato do gory. Podczas wdechu klatka piersiowa rozszerza
sie.

Z wydechem zaci$nij mocno prawg piesé, napinajgc réwnoczesnie miesnie
reki, grzbietu oraz klatki piersiowej i wykonaj powolny ruch przypominajgcy cios
podbrédkowy ( tzw. ,hak”).

W momencie rozpoczynania wydechu, prawa reka jest opuszczona nieco z
tytu ciata i wraz z wydechem zaczyna napetnia¢ sie gi. Nastepnie zacisnij mocno
pies¢, napnij miesnie reki i, przysiadajgc na prawej nodze, unie$ prawg pies¢ powoli
zginajgc prawag reke. Podczas tego ruchu qi kumuluje sie we wnetrzu reki
rozpychajgc jej tkanki od wewnatrz, zwiekszajgc ich objetos¢ i napinajgc skoére. Ruch
gi przypomina powietrze wpompowywane pod cisnieniem do wnetrza balonu, ktére
rozpycha go od wewnatrz.

W trakcie unoszenia i napinania prawej reki przysigdz na prawe] nodze,
automatycznie napinajgc jej miesnie wraz z pozostatymi miesniami ciata. W trakcie
wykonywania tego ruchu miesnie prawej reki powinny by¢ napiete w 100%,
natomiast miesnie prawej nogi (podporowej) w okoto 40%. Przysiadajgc, wzmacniasz
i zakorzeniasz postawe oddziatujgc kompleksowo na caty organizm.

Podczas napinania jednej reki, druga reka jest swobodnie opuszczona wzdtuz
tutowia. Z kazdym wydechem przysiadaj na nodze zgodnej z reka, ktérg unosisz.

Praktykuj ¢wiczenie do chwili silnego zmeczenia jednej reki, po czym wykonaj
analogiczny ruch drugg reka, przysiadajgc na lewej nodze i napinajgc miesnie ciata z
lewej z strony.
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Cyrkulacja qi

Z wdechem zbierz qi z dolnej czesci catego ciata, skieruj ja do klatki
piersiowej, gromadzac jg tam. (rys. 16).

Z wydechem qi wptywa do reki, dociera do piesci, wypetnia i rozpycha jg tak,
jak powietrze balon, nie wyptywajgc jednak poza skére (fj kompresujgc sie we
wnetrzu reki).

Cwiczenie czwarte (etap drugi)
Tie tui luohan ju qi

Cwiczenie ,,zelaznej nogi”
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Fot. 14 Rys. 18 Rys. 19

Fot. 14.  Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Tie tui luohan ju gi (fot. autor)

Rys. 18 — 19. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw gi w
organizmie ¢wiczgcego w trakcie praktyki ¢wiczenia Tie tui luohan ju qi

Stan naturalnie, stopy rozstawione na szerokos¢ ramion.

Z wdechem poprowadz gi z punktu baihui przez srodkowy dantian do dolnego
dantian.

Z wydechem przysigdz skrecajgc spiralnie ciato, podwijajgc palce stop,
wprowadzajgc gi do ndg i napetniajac je bioenergig. Przysiadajgc podwin palce stop i
napnij podeszwy ruchem przypominajgcych chwytanie materiatu palcami stop.
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Stopa nogi wykrocznej oparta jest na podtozu jedynie na piecie. Cwiczenie to mozesz
wykonywaé stojgc w miejscu lub przemieszczajgc sie w przoéd krokiem dostawnym,
stosowanym miedzy innymi boksie lub w san shou. Przysiadajgc, staraj sie obracac
stopy na pietach, lecz mozesz rowniez obracac sie na catych podeszwach stop. Po
wykonaniu przysiadu posladki i miesnie w obszarze miednicy sg napiete. Osiadajgc
wyprostuj kregostup w odcinku ledzwiowym oraz nieznacznie skieruj koS¢ ogonowg
w przéd. Wykonaj to éwiczenie przysiadajgc zaréwno na prawej, jak i lewej nodze.

Wykonujgc to ¢wiczenie napetniasz nogi i stopy energig qi, ktéra jest
.witaczana” do ndg i stop. Poprzez zginanie palcoéw stop i ,chwytanie podtoza”
palcami stop uniemozliwiamy wyptywanie qi ze stép do podtoza, przez co napetniamy
nogi bioenergig. Analogicznie do odczu¢ i efektéw osigganych w trakcie praktyki
poprzedniego ¢wiczenia, w ktorym od zgromadzonej qi ,peczniata” reka, w tym
¢wiczeniu napetniasz bioenergig nogi, ktére napetnione gi bedg od niej ,peczniec”.
Pomimo, ze w trakcie wykonywania ¢wiczenia twoje nogi bedg sie stopniowo stawaty
sie coraz twardsze, bedziesz odnosit wrazenie, ze nadal sg lekkie i elastyczne.
Podczas napinania ndg napnij jednoczesnie miesnie rgk w okoto 30%.

Cwiczenie to mozesz wykonywaé naprzemiennie obcigzajac i napinajac raz
prawg, raz lewg noge, bgdz z krotkimi przerwami napinajgc kilkakrotnie pod rzad
jedng z nog. Cwiczenie to mozna réwniez wykonywaé poruszajac sie krokiem
dostawnym, pamietajgc o napieciu miesni nog (ij. tydek, ud oraz posladkéw).

Cwiczenie piate (etap drugi)

Li ding gian jin ju qi

Wypychanie w gore ciezaru stojac w postawie ,,jezdzca”
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Fot. 18 Fot. 19 Fot. 20 Fot. 21

Fot. 15—-21. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Li ding gian jin ju qgi (fot. autor).
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Rys.20-21. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw qgi w
organizmie ¢wiczgcego w trakcie praktyki ¢wiczenia Li ding gian jin ju qi

W stanie fizycznego relaksu stan w rozkroku stopami rozstawionymi
réwnolegle przygotowujgc sie do przyjecia postawy ,jezdzca” (chin. ma bu).

Z wdechem przysigdZz przyjmujgc postawe ma bu, opuszczajgc jednoczesnie
tukami rece i ktadac dtonie na udach lub kolanach z punktami laogong skierowanymi
w goére. W trakcie przysiadania i przyjmowania postawy ma bu prze$lij gi meridianem
chongmai z punktu baihui do dolnego dantian. Nastepnie, na bezdechu, nie uzywajgc
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sity, unies$ dtonie tukami nieco ponad ramiona (fot. 16), prowadzac qi do srodkowego
dantian i obszaru klatki piersiowe,;.

Z wydechem, prostujgc nogi, unies rece nad ramiona (fot.18 - 20) kierujgc
palce dtoni do tytu. Wiekszosc sity skierowanej w gore generowana jest miesniami
nég. Cwicz z nastawieniem i odczuciem wypychania w gére duzego ciezaru, kierujgc
gi do punktéw laogong w dfoniach i jednoczesnie do punktu baihui na szczycie
gtowy. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia skieruj wzrok w przéd. Nie spoglgdaj w
gore, aby nie odchyla¢ punktu baihui w tyt. Praktykujgc skoncentruj sie na uczuciu
wypychania w gére duzego ciezaru, nie skupiajgc sie na cyrkulacji gi konkretnymi
meridianami. Po wyprostowaniu ndg i uniesieniu ragk rozluznij sie, przysigdz i
rozpocznij wykonywanie niniejszego ¢wiczenia od poczatku.

Cwiczenie to rozwija to site eksplozywng (chin. fa li) oraz zwieksza site
dziatania energii (chin. li qi).

Cwiczenie szoste (etap drugi)
Tie ma zhuang ju qi
Cwiczenie ,,zelaznego konia (stalowego jezdzca)”

Hun yuan zhuang (tzn. yin i yang podazajg razem)

Fot. 22 Fot. 23 Fot. 24
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Fot. 28 Fot. 29 Fot. 30

Fot. 22 — 30. Shi Sugang sifu wykonujgcy ¢wiczenie Tie ma zhuang ju qi (fot. autor)
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Rys. 22 Rys. 23

Rys. 22 — 23. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw qi w
organizmie ¢wiczgcego podczas praktyki ¢wiczenia Tie ma zhuang ju qi



22

Stan w swobodnym rozkroku. Cate ciato jest rozluznione. Z wdechem wchton
gi z podtoza podeszwami stép koncentrujgc jg w punktach yongquan. Skieruj qi z
punktéw yongquan dwoma strumieniami biegngcymi po wewnetrznych stronach ud
do usytuowanego w kroczu punktu huiyin, a z niego meridianem chongmai przez
dolny dantian az do srodkowego dantian. W czasie wdechu unie$ okreznie rece z
bokéw ciata, a nastepnie opuszczajgc je przed sobg do poziomu ramion skieruj palce
dtoni ku sobie, a punkty laogong w dot (fot. 22 - 27).

Z wydechem przysiadz przyjmujac postawe ma bu'?, osiadajac ciatem niczym
.ciezka, wazgca wiele ton, zelazna prasa”. Napnij przy tym miesnie catego ciata, z
wyjagtkiem miesni szyi i gtowy. Przysiadajgc, poprowadz qi w dot ciata, ze
srodkowego dantian, przez punkt huiyin, a nastepnie meridiany yang i yin nég do
stdp i usytuowanych w ich podeszwach punktéw yongquan oraz starajgc sie chwyci¢
i przesungC palcami i podeszwami stop podioze na ktorym stoisz do wewnatrz.
Réwnoczesnie opus¢ dtonie do poziomu bioder, naciskajgc nimi w doét, kierujgc
punkty laogong ku podtozu, a palce dfoni przysrodkowo. W ostatniej fazie osiadania
ciata i opuszczania dtoni, gqi wyptywa przez podeszwy stép na zewnatrz ciata,
wnikajgc do podtoza i zakorzeniajgc w nim energetycznie stopy, niczym
.bioenergetyczne korzenie drzewa”.

Cwiczenie siédme (etap drugi)
Jin zhong zhao ju qi

Zelazna glowa (ztoty dzwon)

Rys. 24 Rys. 25 Fot. 31

Rys. 24 —25. Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw Qi w
organizmie ¢wiczgcego w trakcie praktyki ¢wiczenia Jin zhong zhao ju qi

11 .« s 4z
Postawa ,jezdZca”.



23

Fot. 31. Zdjecie z lat 80-tych XX wieku z albumu Shaolin Kung Fu, na ktérym
Shi Sugang sifu prezentuje Yin Qigong tamigc kamienng ptyte uderzeniem
gtowy. Zdjecie wykonano w Centrum Treningowym Sztuk Walki Klasztoru
Shaolin (chin. Shaolin Wushu Gwoon)

Fot. 32 Fot. 33 Fot. 34

Fot. 35 Fot. 36 Fot. 37 Fot. 38

Fot. 32 —38. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Jin zhong zhao ju qgi (fot. autor)

Stan naturalnie stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkow. Z wdechem
wchton podeszwami stop qi z poditoza, prowadzac jg w gore ciata, najpierw przez
nogi wewnetrznymi stronami ud do punktu huiyin, a nastepnie meridianem chongmai
przez dolny dantian, do $rodkowego dantian. Unies przy tym okreznie rece, a
nastepnie opusc je za gtowa, splatajgc palce dtoni i ktadgc dtonie na potylicy. Lokcie
sg odwiedzione na boki (fot. 32 - 36).
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Z wydechem nacisnij splecionymi palcami dtoni na potylice, oporujgc przy tym
gtowa, tj. przeciwstawiajgc sie naciskowi dtoni na gtowe napieciem miesni karku i
grzbietu, co skutkuje utrzymaniem gtowy w tym samym miejscu.

W czasie, gdy napiecie miesni karku niweluje nacisk dtoni na potylice, jezyk
dotyka podniebienia, zeby sg zacisniete, a punkt baihui ,uniesiony” w goére. Qi
wyptywa ze srodkowego dantian docierajgc do szyi i glowy, kumulujgc sie w nich i
,rozpierajgc” je od srodka na zewnatrz.

Po wydechu, w trakcie swiadomego bezdechu, opus$¢ okreznie rece. Po
opuszczeniu rgk wykonaj relaksujgcy wdech i wydech.

Zalecenia do praktyki

W trakcie wykonywania ¢wiczenia ciato jest rozluznione, lecz nie znajduje sie
w stanie petnego relaksu. Cwiczenie to mozesz wykonywaé w kilu wariantach, np.
przyktadajgc dtonie do czota, badz po jednej dtoni z prawej lub lewej strony gtowy,
kazdorazowo naciskajgc dtonmi na gtowe i oporujgc miesniami szyi, karku i grzbietu
tak, aby gtowa nie przechylata sie. W miejscu w ktorym naciskasz dtonmi na gtowe
gromadzi sie qi. Gdy przyktadasz z boku gtowy tylko jedng dton, qi ptynie przez szyje
i wnetrze gtowy nieco inng droga, (tj. tukami), co wynika z niesymetrycznego
napiecia miesni w trakcie wydechu. Wykonywanie niniejszego ¢wiczenie poprawia
cyrkulacje qi w gtowie, co z kolei przeciwdziata udarowi mézgu majgcemu w 80%
etiologie w miazdzycy. Praktyka Yin Qigong przyspiesza i poprawia efekty
wykonywania ¢wiczen tworzacych inne systemy qgigong. Jesli podczas wykonywania
niniejszego ¢wiczenia w gtowie zgromadzi sie zbyt wiele qgi, odprowadz jg z niej
przesuwajgc palcami po jej gornej czesci w tyt, od czota na kark, ruchami
przypominajgcymi czesanie. Nadmiar qi z gtowy mozna rowniez odprowadzi¢ za
pomocg masazu i ¢wiczen oddechowych potgczonych z okreznymi ruchami rgk w dot
(np. takich jak podczas ruchu kohczgcego wykonywanie kazdego z ¢wiczen Shaolin
Ba Duan Jin), odprowadzajac jg z gtowy do dolnego dantian.

Wzmocnienie i znaczne uodpornienie obszaru szyi na czynniki zewnetrzne,
osiggniete w wyniku praktykowania niniejszego ¢wiczenia, mogg by¢ przydatne np. w
sytuacji ataku, gdy przeciwnik chwyci cie za szyje i zacznie dusic.

Cwiczenie 6sme (etap drugi)
Tie bu shan ju qi

Zelazna koszula (tie bu shan)
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Rys. 26 —27.  Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu przedstawiajgce przeptyw qgi w
organizmie ¢wiczgcego w trakcie praktyki ¢wiczenia Tie bu shan ju qi

Stan w rozkroku. Z wdechem unie$ okreznie rece z bokdéw ciata nad ramiona
zginajac je nastepnie w fokciach, a gdy dtonie znajdg sie powyzej gtowy, zamknij
dtonie w piesci. Wykonaj ten ruch prowadzac qi z punktéw yongquan do huiyin, a z
niego meridianem chongmai do srodkowego dantian.

Z wydechem przysigdZ obracajgc spiralnie ciato i przyjmij waskg postawe sy
liu bu®, napinajac jednoczesnie miesnie catego ciata, zwierajac napiete nogi ku
sobie, ,chwytajgc” stopami podioze i starajgc sie ,przesung¢” stopami podtoze do
wewnagtrz. Jednoczesnie opusé przedramiona do postawy zwartej gardy
(metaforycznie postawa ta przypomina byka gotowego do ataku z napietymi
miedniami ciata oraz rogami skierowanymi w strone przeciwnika). W trakcie
przysiadania plecy zaokraglajg sie, przedramiona sg opuszczane i obracane spiralnie
tak, aby punkty laogong we wnetrzach piesci skierowane byly w strone twarzy. W
trakcie wydechu qi rozprzestrzenia sie ze srodkowego dantian na cate ciato, ktore
zostaje wypetnione sprezong qi, jak nadmuchiwany balon wypetniany powietrzem.

Zalecenia do praktyki
Cwiczenie to mozna wykonywac na kilka sposobéw:

1. Obracajgc ciato jedynie w jedng strone.

2. Obracajgc ciato naprzemiennie w lewo i w prawo, wykonujgc takg samg liczbe
powtdrzen ¢wiczenia na kazdg ze stron.

3. Przysiadajgc i przyjmujgc postawe ma bu.

12 ;s
Postawy ,cztery — szesc”.
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Trzeci sposob wykonania ¢wiczenia, tj. w postawie ma bu, jest najtrudniejszy do
wykonania, gdyz przysiadajgc nalezy kierowac kolana i stopy ku sobie, jednoczesnie
starajgc sie ,przesungé” stopami podtoze przysrodkowo do wewnatrz.

W wyniku dtugotrwatego wykonywania tego ¢wiczenia wzrasta w organizmie ilos¢
gi, witalnos¢ oraz libido. Moze je wykonywac kazdy bez wyjatku, jak dtugo zechce.
Nie istniejg przeciwwskazania zdrowotne dla jego praktyki nawet dla oséb z
chorobami serca, cukrzycg czy nadcisnieniem. Wykonywanie tego ¢wiczenia zaleca
sie osobom otytym, gdyz dziata odchudzajgco. Jesli wykonujesz je przyjmujgc
postawe ma bu, ,osiadaj” ciatem z psychicznym postrzeganiem siebie, jako
cztowieka nieugietego i1 nieustraszonego, ktorego ciato stopniowo twardnieje i
kamienieje, lub, jesli wolisz, ktory jak stygngca rozgrzana stal przechodzi ze stanu
ptynnego w staty. Powinienes by¢ gotow przeciwstawi¢ sie kazdemu przeciwnikowi i
stawi¢ czota kazdemu zagrozeniu.

Cwiczenie dziewiate (etap drugi)
Tuo jin wan

Trzymanie zlotego dzbana

Fot. 39 Rys. 28 Rys. 29

Fot. 39.  Shi Sugang sifu praktykujgcy pierwszg czes¢ ¢wicznia Tuo jin wan (fot. autor)

Rys. 28 —29.  Rysunek z chinskojezycznej ksigzki ilustrujgcy przeptyw gi w organizmie
cztowieka w trakcie praktyki pierwszej czesci ¢wiczenia Tuo jin wan
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Czes¢ pierwsza ¢wiczenia tuo jin wan

Stan w postawie ma bu. Koniec jezyka dotyka podniebienia w jamie ustnej.
Unie$ dtonie nad barki, utrzymujac je na jednym poziomie. Rece sg zgiete w stawach
tokciowych pod katem 90 stopni, a dionie oddalone od siebie na takg samag
odlegtosé, co rozstawione w pozycji ma bu stopy. Kazda z dfoni znajduje sie nad
opowiadajgcej jej stopg (tzn. lewa dton nad lewg stopg, a prawa dton nad prawg
stopa). Punkty laogong dfoni skierowane sg w gore, kciuki przysrodkowo, a pozostate
palce dfoni w tyt i nieznacznie na zewnatrz.

Wykonujgc z wdechem gest przypominajgcy podtrzymywanie dtonmi
wyimaginowanego, ciezkiego dzbana napnij miesnie catego ciata w 60%, natomiast z
wydechem napnij miesnie w 100%.

Cwiczac wyobraz sobie, ze:

e z wdechem chwytasz od dotu i podtrzymujesz dtonmi ciezki dzban (aby tego
dokonaé, musisz jedynie czesciowo wykorzystac swojg site),

e W trakcie wydechu staraj sie unies¢ i wypchng¢ w gore iluzoryczny ciezar,
angazujgc w to wszystkie swoje sity i napinajgc miesnie w 100%
(jednoczes$nie ,,chwytajac” palcami i podeszwami stop podtoze i ,zwierajgc’ je
pod nimi do wewnatrz).

Cyrkulacja qi

Z wdechem poprowadz gi jednoczesnie dwiema drogami, tj. meridianami rgk i
nog, do brzucha, na wysokosc¢ pepka.

e Z dtoni gi ptynie z kciukdw i punktéw laogong szlakiem meridianow yin rak, tj.
wewnetrznymi stronami rak, przeptywajac pod obojczykami i docierajgc do
centralnej osi ciata, na wysokosci rekojesci mostka (ponad splotem
stonecznym), po czym opada dwiema prawie réwnolegtymi liniami z obu stron
centralnej osi ciata.

e Z noég qi wznosi sie od paluchow, ptyngc szlakiem meridianow yin nog do
brzucha, nie przeptywajgc przez punkt huiyin, lecz przez pachwiny.

Z wydechem skompresuj qi w brzuchu.

Zalecenia do praktyki

Praktyka tego ¢wiczenia rozwija sile typu yin. Wykonujgc je wzmocnisz cate
swoje ciato. Efekty wykonywania tego c¢wiczenia sg prezentowane w Chinach
podczas réznych pokazéw, podczas ktorych adepci m. in. opierajg widly na brzuchu i
nastepnie ktadg sie na nich, nie ponoszgc przy tym uszczerbku na zdrowiu.
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Czes¢ druga éwiczenia tuo jin wan

Fot. 40 Rys. 30

Fot. 40. Shi Sugang sifu praktykujgcy drugg czes¢ ¢wiczenia Tuo jin wan (fot. autor)

Rys. 30. Rysunek z chinskojezycznej ksigzki ilustrujgcy przeptyw qi w organizmie
czlowieka podczas praktyki drugiej czesci ¢wiczenia Tuo jin Wan

Stan w postawie ma bu utrzymujgc dtonie przed sobg na poziomie szyi. Dionie
sg rozsuniete na szerokos¢ ramion, palce dioni skierowane w przdd, a punkty
laogong w dét. Kciuki sg opuszczone, a pozostate palce dioni nie stykajg sie z soba.

Podczas wdechu qi cyrkuluje podobnie, jak miato to w pierwszej czesci
¢wiczenia, z tg rdznicg, ze tym razem podagza przez rece i nogi szlakami meridianow
yang, tj. poczawszy od zewnetrznych krawedzi paznokci najmniejszych palcow dfoni
oraz stop, docierajgc do brzucha na poziomie nerek.

Z wydechem qi wyptywa z brzucha, napetnia i ,rozpiera” boki tutowia
wzmacniajgc ich obszar. Robigc wydech nieznacznie opus¢ i mocno ,zewrzyj”
przysrodkowo tokcie, rozchylajgc jednoczesnie na boki mate palce dtoni oraz stép
oraz kierujgc kolana na zewnatrz, napinajgc boki tutowia i zaciskajgc zeby.
Odwodzac na boki mate palce stéop napnij podeszwy ,rozpierajgc” nimi podtoze.
Podczas wydechu cate ciato ,krzepnie” i twardnieje.

Wykonywanie tego ¢wiczenia wzmacnia miesnie najmniejszych palcéw dtoni
oraz nog. Z reguly sg one stabe, wiec podczas wykonywania chwytu najmniejsze
palce dioni nie zaciskajg sie takg sitg, jak pozostate, natomiast najmniejsze palce
stdp nie biorg rownie czynnego udziatu podczas poruszania sie.
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Zalecenia do praktyki

1. Wykonujgc niniejsze c¢wiczenie zwrd¢ szczegdlng uwage na odwiedzenie
matych palcow dtoni i stop oraz na napiecie bokow ciata.

2. Nie wykonuj pierwszej i drugiej czesci tego ¢wiczenia naprzemiennie, lecz
praktykuj najpierw pierwszg czesc przez 8 do 10 minut, a dopiero potem, przez
taki sam okres czasu, drugg cze$¢ cwiczenia.

3. W miare wzrostu zaawansowania, wykonuj przynajmniej od 8 do 10 powtorzen
kazdej czesci tego ¢wiczenia.

4. Nie przyjmuj zbyt niskiej postawy ma bu, gdyz niekorzystnie wypaczy to
strukture ruchu, ktéry masz wykonac.

5. Wykonywanie tego ¢wiczenia rozwija site typu yang.

Cwiczenie dziesiate (etap drugi)

Gui bei

Skorupa zétwia

Fot. 41.  Shi Sugang sifu prezentujgcy ¢wiczenie Gui bei (fot. autor)

Rys. 31 Rys. 32

Rys. 31 - 32. Rysunki z chinskojezycznej ksigzki nt. Yin Qigong przedstawiajgce
sposoby praktykowania ¢wiczenia Gui bei
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Przyjmij postawe ma bu. Pochyl tutéw w przdd utrzymujgc ciato poziomo, w
jednej linii, na catej dtugosci kregostupa, fgcznie z szyjg. Ltopatki sg Sciggniete ku
sobie. Punkt baihui na szczycie gtowy skierowany jest w przéd, dtonie zacisniete w
piesci, przedramiona utrzymywane poziomo, a tokcie umieszczone po wewnetrznej
stronie kolan. Punkty laogong we wnetrzu piesci skierowane sg w gore (rys. 31).

Z wdechem przy 60 % napieciu miesni ciata, skieruj gqi réwnoczesnie dwiema
drogami:

e 0d piesci (pod skoérg, prostownikami przedramion) — przez ramiona — bokami
tutowia w dét ciata — do meriadianu daimai — przez daimai do linii centralnej
ciala — do meridianu renmai — przez renmai w goére ciata do $rodkowego
dantian;

e od matych palcéw stép (falg) — meridianami nég typu yang — do meridianu
daimai — przez daimai do linii centralnej ciata — do meridianu renmai —
przez renmai do srodkowego dantian.

Z wydechem wysun nieznacznie gtowe w przod i napnij miesnie ciata w 100%.
Podczas wydechu staraj sie rozsung¢ tokciami kolana, jednoczesnie
przeciwstawiajgc sie temu przez zwieranie kolan do wewnatrz. Podczas wydechu qi
ptynie falg o szerokosci dtoni w gére ciata meridinem renmai oraz otaczajgcymi go
tkankami, docierajgc do szyi, przeptywa przez nig, a nastepnie przez dolng i przednig
czes¢ brody, wokét ust do punktu renzhong™®, nastepnie meridianem dumai** w gére
twarzy, wokot nosa, przez czoto, wierzch gtowy, potylice, kark, a nastepnie ponownie
falg o szerokosci dtoni w doét ciata przez plecy do poziomu meridianu daimai, po czym
przez posladki i na koniec drogami meridianéw yang ndg do stép.

Zalecenia do praktyki

Przyjmujgc postawe nasladujgcg ksztatt skorupy zotwia, ¢wiczgcy wzmacnia
Swojg wewnetrzng gi, wptywa korzystnie na dtugowiecznos¢, wzmacnia nogi i plecy
oraz buduje odpornosciowg ,skorupe” swoich plecéw, zwiekszajac ich odpornosc¢ na
urazy zewnetrzne. Cwiczenie to mozna wykonywaé réwniez z osobg towarzyszaca,
ktora w trakcie wykonywania ¢wiczenia naciska na tutdbw cwiczgcego z prawej lub
lewej strony w celu sprawdzenia zakorzenienia postawy oraz wzmochienia jego
stabilnosci (rys. 32).

ETAP TRZECI
FA LI

%4 Fa b

3 punkt akupunkturowy GV 26, usytuowany pomiedzy nosem a ustami.
" »Naczynie zarzadzajgce” (dumai, governing vessel).
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Cwiczenie pierwsze (etap trzeci)
Cha zhang

Eksplozywny cios palcami

Fot. 42 Fot. 43 Fot. 44

Fot. 42 — 44. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Cha zhang (fot. autor)
Cwiczenie to polega na dynamicznym, eksplozywnym wykonywaniu uderzen

tzw. ,przebijajgcej dtoni” z zaangazowaniem energii qi.

Stan w szerokim rozkroku i skup sie, odczuwajgc drzemigcy w tobie potencjat
sity. Unies z wdechem dtonie do klatki piersiowej napetniajgc jg qi. W trakcie wdechu
objetosc¢ klatki piersiowej powieksza sie (fot. 42).

Zaciskajgc zeby, z wydechem (przez nos), wyprowadz przed siebie wbijajgce
uderzenie palcami pionowo utrzymywanej dioni. Wykonaj je tak szybko i
dynamicznie, jak tylko zdotasz (fot. 43). W momencie wykonywania ciosu, uderzajgca
dion i wszystkie jej palce (fgcznie z kciukiem) sg napiete, tworzac jedng, zwartg
pionowg ptaszczyzne. W trakcie wyprowadzania ciosu stopy minimalnie sie obracajg
(skrecajg), gdyz ruch uderzenia ma poczgtek w ruchu stép, ktoéry nastepnie
wzmacniany jest przez nogi.

Wykonuj éwiczenie uderzajgc najpierw jedng rekg, az do poczucia zmeczenia,
a nastepnie druga, wyprowadzajgc takg samg liczbe uderzen. Jesli wolisz, mozesz
wyprowadza¢ ciosy naprzemiennie, tj. raz jedna, raz drugg reka. Uderzaj
kazdorazowo z maksymalng dynamikg i emocjonalng determinacjg. Z kazdym
wyprowadzonym ciosem gi wptywa do reki, dociera do palcéw dtoni i przez nie
(réwniez przez kciuk) wyptywa w przéd, poza ciato.
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Zalecenia do praktyki

Na poziomie zaawansowanym ciosy wykonuje sie seriami po trzy dynamiczne
uderzenia w serii na jednym wydechu.

Podczas omawiania niniejszego ¢wiczenia Shi Sugang sifu wspomniat o
odczuwalnym w trakcie jego praktyki energetycznym ,iskrzeniu” palcow dtoni na
skutek wykonywania uderzen.

Istniejg rozne warianty wykonywania tego ¢wiczenia. Mozna np. wyprowadzacé
ciosy pozioma dfonig w przéd lub obracajgc ciato i przyjmujgc postawe gong bu'®
uderza¢ palcami ukosnie w dét ruchami przypominajgcymi ,wbijanie palikébw w
piach”.

Cwiczenie drugie (etap trzeci)

Pi zhang

Ciecie dtonig

Fot. 48 Fot. 49

Fot. 50 Fot. 51 Fot. 52 Fot. 54

!> postawa Htuku i strzaty”.
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Fot. 60 Fot. 61 Fot. 62 Fot. 63 Fot. 64

Fot. 65 Fot. 66 Fot. 67

Fot. 45 — 67. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢éwiczenie Pi zhang (fot. autor)

Cwiczenie to przypomina ruch reki, jaki wykonujemy chcac wykonaé uderzenie
batem.
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Przyjmij takg samg postawe jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wraz z wdechem
do klatki piersiowej, unies okreznie reke, zamykajgc dtoh w pies¢ i umieszczajgc jg
nad barkiem, obok gtowy. W czasie unoszenia reki gi ptynie z punktéw yongquan
przez nogi, a nastepnie meridianem chongmai przez tutéw do srodkowego dantian.

Z wydechem, najszybciej i najdynamiczniej jak tylko potrafisz, wyprowadz
cios ,cieciem” krawedzig dtoni. Podczas wykonywania uderzenia qi ptynie ze
srodkowego dantian do dfoni.

Zalecenia do praktyki

1. Wyprowadzaj uderzenia rekg zamachem, rozpoczynajgc z przeciwnej strony

ciata w stosunku do kierunku, w ktorym masz zamiar uderzyc.

Uderzaj z gory w dot, na poziom szyi lub zeber.

Wyprowadzajgc cios zachowaj stabilnos¢ postawy.

Po wykonaniu uderzenia rozluznij reke sprezyscie amortyzujgc cios.

Z czasem, wraz ze wzrostem zaawansowania, mozesz zaczg¢ wykonywac

ciecia krawedzig dtoni we wszystkich kierunkach i ptaszczyznach.

Uderzaj wyzwalajgc site eksplozywng (chin. fa li).

7. Mozesz doskonali¢ ciosy uderzajgc krawedzig dtoni w konkretny cel - np. w
worek treningowy, manekina do treningu sztuk walki, niewielki worek
wypetniony piaskiem itp.

a o

o

Cwiczenie trzecie (etap trzeci)

Sprezysta dton

Cwiczenie to rozwija umiejetno$¢ emisji qi do dtoni w trakcie zadawania
uderzenia w krétkim dystansie.

Uderzaj podstawg lub krawedzig dtoni z tzw. przytozenia lub z utrzymywane;j
przed sobg gardy, stojgc lub przemieszczajgc sie ukosnie krétkimi krokami. Przed
wykonaniem ciosu skieruj palce dtoni w przdd i nieznacznie, ukosnie w dot. Uderzaj
na wysokos¢ twarzy lub biodra, w przéd lub ukosnie do wewngtrz (np. w
podbrzusze). Przed wyprowadzeniem ciosu, z wdechem, napnij miesnie ciata w 60%,
a w chwili trafienia w cel, z wydechem, w 100%. Wdech i wydech nastepujg przez
nos. Wdychaj powietrze do klatki piersiowej tak, jak w poprzednim ¢wiczeniu.

Cyrkulacja qi

Podczas wdechu, napinajgc miesnie ciala w 60%, qi ptynie z punktéw
yongquan do srodkowego dantian, cyrkulujgc przez tutdbw meridianem chongmai.

Podczas wydechu qi ptynie ze srodkowego dantian do punktéw laogong w
dtoniach.
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Zalecenia do praktyki

1. Wykonujgc niniejsze c¢wiczenie zwiekszasz przeptyw krwi i gi w gore ciafa.
Gdy krew i qi docierajg do obszaru yuangong usytuowanego w centralnej
czesci czota, wywotujg w nim uczucie gorgca.

2. Jedli w efekcie praktyki twoje oczy stajg sie szkliste i ,;ozmyte”, oznacza to, ze
¢wiczysz zbyt rozluzniony, przez co wstrzgsy wywotane wykonywanymi przez
ciebie uderzeniami docierajg do oczu. Aby temu zapobiec powinienes w
trakcie wykonywania ¢wiczenia mocniej napigé miesnie catego ciata, w tym
miesnie karku.

3. Jesli wykonujesz uderzenia w potgczeniu z krokiem w przéd, twoje poruszanie
sie powinno przypominac tzw. ,krok slizgowy”.

4. Za kazdym razem po zadaniu ciosu nieznacznie amortyzuj ruch reka,
amortyzujgc przez to rowniez energie kinetyczng.

Cwiczenie czwarte (etap trzeci)

Fei zhang

Lecaca dion

Fot. 69

Fot. 72
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Fot. 68 — 72. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie Fei zhang (fot. autor)

Wykonaj dynamicznie, ukosne uderzenie zamachowe rekg z wykorzystaniem
fa li, wyprowadzajgc cios z poziomu biodra przed siebie, na wysokos¢ gtowy. Ruch
jest bardzo dynamiczny i przypomina technike o nazwie ,rozczesywanie grzywy
dzikiego konia” wystepujgca w taijiquan.

Wraz z powolnym wdechem skoncentruj site oraz gi w nodze zakrocznej i
dolnym dantian, po czym z szybkim wydechem wykonaj eksplozywny cios reka,
kierujgc do niej site oraz gi, przenoszgc jednoczesnie druga reke w tyt (fot. 68 - 72).

Z wdechem przysigdz, umieszczajgc wiekszos¢ ciezaru ciata na nodze
zakrocznej i obracajgc w jej kierunku przednig czesc¢ ciata. Z wydechem gwattownie
wyprowadz uderzenie reka, dynamicznie przenoszgc ciezar ciata na noge wykroczng
i obracajgc rownoczesnie ciato spiralnie w przéd.

Zalecenia do praktyki

1. W trakcie wdechu i wydechu ciato powoli kurczy sie i gwaltownie rozpreza, jak
»,powoli sciskana i nagle puszczona sprezyna”.
2. Wykonuj ¢wiczenie tak dtugo, az pojawi sie pot.

Cwiczenie piate (etap trzeci)

Uderzenie tokciem

Fot. 73. Shi Sugang sifu praktykujgcy piate ¢wiczenie trzeciego etapu Yin Qigong
(fot. autor)

Stan w rozkroku. Z wdechem skup qi z catego ciata w klatce piersiowe;j.
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Z wydechem wykonaj dynamicznie uderzenie tokciem, obracajgc przy tym
ciato zgodnie z kierunkiem uderzenia i po jego wykonaniu przyjmujgc postawe gong
bu. Wyprowadzajgc uderzenie poprowadz qi z klatki piersiowej do tokcia.

Zalecenia do praktyki

1. W ramach niniejszego ¢wiczenia mozesz réwniez wykonywac uderzenia
tokciem w innych ptaszczyznach i kierunkach, tj. od zewnatrz do wewnatrz,
ukosnie, poziomo na boki (wykonujgc je wowczas w postawie ma bu), z goéry
w dot, lub z dotu w goére.

2. W chwili zakonczenia wykonywania uderzenia napnij miesnie catego ciata.

ETAP CZWARTY
SHOU LI

- Shou b

Cwiczenie pierwsze (etap czwarty)

Napiecie dolnej partii ciata lezac

Potoz sie na plecach, sple¢ palce dtoni za glowa i oprzyj gtowe na dioniach.
Oddychaj klatkg piersiowg. Z kazdym wdechem zbieraj gqi z catego ciata oraz
swojego najblizszego otoczenia, gromadzgc jg w brzuchu i napetniajac go
bioenergia.

Z kazdym wydechem (angazujgcym klatke piersiowg) unie$ nieco nogi
wykonujgc tzw. ,most” w pozycji lezgcej, napinajgc przy tym miesnie brzucha, nog i
ciata ponizej srodkowego dantian oraz miesnie karku. W trakcie wydechu klatka
piersiowa nieznacznie opada, natomiast brzuch wypetniony gi nie porusza sie.
Robigc wydech skup gi nieco powyzej sSrodkowego dantian.

Zalecenia do praktyki

1. Praktyka niniejszego ¢wiczenia kumuluje gi w brzuchu oraz wzmacnia miesnie
brzucha.

Cwiczenie nie oddziatuje na organy wewnetrzne.

3. Mozesz ¢wiczy¢ samemu lub z partnerem.

no

Cwiczac samemu wykonuj je lezac na plecach lub opierajgc sie plecami o
Sciane. Lezgc mozesz je wykonywaC z ciezarem spoczywajgcym na brzuchu.
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Cwiczac z partnerem mozesz praktykowaé to éwiczenie w pozycji lezacej lub
stojace.

Aby wykonaé je z partnerem w pozycji lezgcej, potdéz sie na plecach i splec
palce dtoni za gtowa.

Na poczatku praktyki partner powoli stawia na twoim brzuchu jedng noge i
naciska nig na twoj brzuch w chwili, gdy wykonujesz wydech. Z czasem, wraz ze
wzmocnieniem twoich miesni brzucha, partner moze stang¢ na twoim brzuchu
obiema nogami; wowczas wykonuj ¢wiczenie z catym jego ciezarem spoczywajgcym
na twoim brzuchu.

Osiggajgc znaczne zaawansowanie w praktyce tego ¢wiczenia, gdy twoj
brzuch bedzie wystarczajgco silny, partner ¢wiczenia moze nawet podskakiwaé
stojgc na twoim brzuchu.

Wykonujgc to éwiczenie z pomocg partnera w pozycji stojgcej, w czasie jego
wykonywania naciska on dtonmi na twoj brzuch.

Cwiczenie drugie (etap czwarty)

Napinanie miesni szyi oraz napetnianie energia gi gtowy

Z wdechem zbierz qi z catego ciata oraz jego bezposredniego otoczenia i
zgromadz w szyi oraz w gtowie. Napetniajgc szyje i gtowe qi potraktuj je, jak
zamkniete organiczne przestrzenie.

Z wydechem rozpieraj powtoki gtowy i szyi napinajgc miesnie znajdujgce sie
w ich obszarze.

Fot. 74.  Adepci szkoty Shaolin kung fu mistrza Shi Dehonga prezentujacy swojg
odpornos¢ na urazy szyi nabytg wyniku praktykowania ¢éwiczeh Yin Qigong
(fot. autor)
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Utwardzanie ciata

Istnieje wiele sposobdéw utwardzania ciata, odmiennych dla brzucha, Kklatki
piersiowej, rgk, ndg i plecow. Wykonujemy je z reguty poprzez:

Oklepywanie dtonig lub przedramieniem.

Mozna w ten sposéb oklepywac cate swoje ciato, w tym gtowe

Oklepywanie ciata ¢wiczgc z partnerem.

Partner oklepuje dtonmi ciato wspotéwiczacego, w tym jego rece i nogi, a
takze zadaje mu niezbyt silne, kontrolowane kopniecia skierowane np. w nogi
lub tutow.

Oklepywanie podtuznym workiem wypetnionym piskiem.

Z czasem, wraz ze wzrostem odpornosci ciata na urazy, worek wypetniony
piaskiem moze zosta¢ zamieniony przez ¢wiczgcego na drewniang patke.
Uderzanie plecami.

Stan opierajgc sie plecami o $ciane. Odchyl sie od $ciany, a nastepnie
,opadnij’ na nig uderzajgc plecami. Cwiczenie to mozesz wykonywaé réwniez
uderzajgc plecami w drzewo lub stabilnie osadzony w podtozu drewniany stup.
Uderzanie hartowanymi powierzchniami ciata w twarde przedmioty lub
ptaszczyzny, np.: Sciany, stalowe lub betonowe filary, kamienne ptyty, gtazy

itp.

Zalecenia do praktyki

Wykonywanie tego c¢wiczenia skutkuje zwiekszeniem odpornosci ciata

¢wiczgcego na urazy i uderzenia.

Nadrzednym celem wykonywania ¢wiczen Yin Qigong jest wzmocnienie ciata i

zwiekszenie odpornosci na urazy. Wyrazne efekty praktyki odczuwalne sg z reguty
dopiero po wielu latach, wiec nie nalezy sie spodziewa¢ wymiernych efektoéw po kilku
tygodniach lub miesigcach. Aby osiggng¢ spodziewane efekty, nie doprowadzajgc do
uszczerbku na zdrowiu, ze wzgledu na specyfike ¢wiczeh nalezy je praktykowac
rozwaznie oraz przekazywac fachowo i odpowiedzialnie.

Stawomir Pawlowski

Gdynia, kwiecien 2018 r.



