SHAOLIN YI JIN JING

w wykonaniu

shaolinskiego mistrza Shi Deqi

Fot. 1. Obraz mistrza Fan Zenga', przedstawiajgcy Bodhidharme (twérce systemu gigong
Shaolin Yi Jin Jing) wykonujgcego jedno z ¢wiczen Shaolin Yi Jin Jing (fot. autor)

WSTEP

Shaolin Yi Jin Jing jest jednym z najbardziej znanych systemoéw qigong
praktykowanych przez mnichéw w klasztorze Shaolin. Na przestrzeni lat miatem
okazje uczy¢ sie cwiczen tworzgcych Shaolin Yi Jin Jin od trzech uznanych
ekspertow i znawcdw tego systemu, tj. mistrzow: Shi Suganga, Shi Dehonga oraz Shi
Deqi. Pomimo tego, ze przekaz kazdego z nich roznit sie technicznie od pozostatych,
wSzyscy oni nauczajgc zwracali uwage na te same aspekty praktyki, wskazywali
identyczne cele i zalecali droge rozwoju poprzez regularng praktyke.

Niniejsze opracowanie? zawiera zilustrowany opis éwiczen Shaolin Yi Jin Jing
w wykonaniu mistrza Shi Deqi, informacje na temat cyrkulacji qi powstajgcej w ciele
cztowieka podczas ich wykonywania oraz wyszczegolnia korzysci zdrowotne
wynikajgce z ich regularnego praktykowania. Cwiczenia Shaolin Yi Jin Jing
przedstawione w tym artykule stanowig jedng z najbardziej rozpowszechnionych
wersji tego systemu gigong.



Fot. 2 Fot. 3 Fot. 4

Fot. 2. Mistrz Shi Deqi oraz autor artykutu w roku 2000 na terenie Centrum
Treningowego Sztuk Walki Klasztoru Shaolin, usytuowanego w odlegtosci
kilkkuset metréw od swigtyni Shaolin (fot. autor)

Fot. 3—4. Mistrz Shi Deqi praktykujgcy Shaolin Yi Jin Jing na terenie Centrum
Treningowego Sztuk Walki Klasztoru Shaolin (fot. autor)

Ksztalty dloni formowane podczas wykonywania ¢wiczen
Shaolin Yi Jin Jing
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Fot. 5 Fot. 6 Fot. 7
Fot. 5.  Dton hu zhua (tygrysia fapa)
Fot. 6.  Dton he ye zhang (dton o ksztatcie lotosu)

Fot. 7.  Dton liu ye zhang (dton o ksztalcie liscia biatej wierzby)



Fot. 8.

Fot. 9.

Fot. 8 Fot. 9

Dton long zhua (smocza tapa)

Dton wu gou (zacisnieta pies¢)

Gléwne postawy przyjmowane podczas wykonywania éwiczen

Shaolin Yi Jin Jing

Fot. 10.

Fot. 11.

Fot. 12.

Fot. 10 Fot. 11 Fot. 12

Postawa “tluku” (chin. gong bu) - ciezar ciata spoczywa w wiekszoéci na nodze
wykrocznej

Wysoka postawa - stopy oddalone sg od siebie ok. 10-20 cm, nogi nieznacznie
ugiete w kolanach, pieta stopy wykrocznej jest uniesiona, a palce stopy dotykaja
podtoza przed centralng czescig stopy nogi zakrocznej (ciezar ciata utrzymywany
jest na nodze zakrocznej)

Postawa ,jezdzca” (chin. ma bu) - ciezar ciata jest roztozony rownomiernie na obu
nogach



Cwiczenia Shaolin Yi Jin Jing w wykonaniu mistrza Shi Deqj

Zamieszczone ponizej zdjecia wykonano w pazdzierniku 2018 r.
w celu ich opublikowania w niniejszym artykule.

Postawa przygotowawcza

Fot. 13

Stan wyprostowany w postawie zasadniczej. Piety stykajg sie z sobg, ramiona
sg rozluznione, a rece swobodnie opuszczone z bokdéw ciata. Usta sg zamkniegte,
zeby zuchwy i gérnej szczeki stykajg sie z sobg, a koniec jezyka przylega do
podniebienia. Oddychaj naturalnie i swobodnie. Spoglgdaj w przdd, nie skupiajgc
wzroku na jakims okreslonym przedmiocie lub miejscu. Cate ciato jest wyprostowane
i jednocze$nie zrelaksowane. Utrzymuj spokéj umystu. Swiadomie odetchnij
kilkakrotnie, aby przygotowacé ciato i umyst do praktyki.

Oddziatywanie

Wiasciwe przyjecie postawy przygotowawczej uspokaja umyst, dostosowuje
oddychanie do dalszej praktyki, relaksuje cate ciato oraz sprzyja rozluznieniu
narzagdow wewnetrznych (fot. 13).



SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie pierwsze — czesé pierwsza

Straznik Bodhisatwa Weituo® prezentuje maczuge

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Stan idealnie wyprostowany.
Unie$ okreznie rece i ztgcz dtonie przed klatkg piersiows.
Gdy umyst staje sie spokojny, qi naturalnie osiada.

Spowolnij swdj oddech, a twoj umyst stanie sie spokojny i czysty, jak zrodlana woda.
Stoj wyprostowany z widoczng godnoscig, w postawie religijnego powitania.

Twarz cztowieka o czystym sercu promieniuje dostojenstwem.

Fot. 14 Fot. 15 A Fot.15B



Fot. 16 A Fot. 16 B

. Powoli odstaw lewg stope w lewo, stajgc tak, aby stopy byly wzgledem siebie
rownolegte i rozstawione na szerokos¢ barkéw. Nieznacznie ugnij nogi w
kolanach. Rece swobodnie opuszczone z bokdéw ciata (fot.14).
. Unie$ przed sobg rece do poziomu ramion. Wewnetrzne strony dtoni sg
skierowane ku sobie, a palce dtoni w przdd (fot.15 A - 15 B).
. Ugnij rece w tokciach i ztgcz dtonie przed klatkg piersiowg w odlegtosci ok. 10 cm
od ciata. Palce dtoni sg skierowane pod katem okoto 30 stopni w przod, gdyz
sprzyja to roluznieniu miesni przedramion. Dolne czesci dtoni utrzymywane s3g
przed punktem danzhong, usytuowanym na klatce piersiowej, posrodku odcinka
tgczgcego sutki. Pachy ,sg odkryte”; tzn. rece nie przylegajg do ciata i nie
zakrywajg szczelnie pach. Shaolinscy mnisi powiadaja, ze: nalezy utrzymywac
rece w takim oddaleniu od tutowia, aby pod kazdg pachg zmieScito sie kurze jajo.
Skieruj wzrok najpierw w przéd, a po chwili opusé, skupiajgc na dtoniach.
Ramiona sg rozluznione, a cate ciato zrelaksowane. Stoj przez chwile w tej
postawie ze spokojnym umystem oddychajgc naturalnie. Zwro¢ uwage, aby nie
unosi¢ ramion i nie odwodzi¢ tokci zbytnio na boki, nie opuszcza¢ nadmiernie
barkéw i tokci oraz nie utrzymywacé dioni zbyt blisko klatki piersiowej (fot. 16 A —
16 B).

Cyrkulacja gi oraz efekty wykonywania éwiczenia

Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie regulujg optymalny przeptyw gi w meridianie
reki yangming (jelita grubego) - rys.1.

Starochinskie przystowie gtosi: Qi podgza tam, gdzie skupiasz swoj umyst. Gdy
zatem tgczysz z sobg dtonie swiadomie oddychajgc, twoj umyst uspokaja sie, a
cyrkulacja bioenergii qi z obu stron ciata przebiega naturalnie, wiasciwie, i w
petnej wzajemnej, wewnetrznej koordynaciji.
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Rys. 1. Meridian yangming (jelita grubego)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

e Wykonanie powyzszych ruchow wptywa korzystnie na funkcjonalnos¢ jelita
grubego oraz ptuc, dziata kojgco na uktad nerwowy, usprawnia przeptyw ptynow
ustrojowych i krwi oraz zmniejsza zmeczenie.

SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie pierwsze - czesé druga

Straznik Bodhisatwa Weituo walczac z demonem
prezentuje maczuge po raz drugi

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Stan tak, aby palce twoich stop dotykaty podfoza.
Utrzymuj dfonie otwarte na poziomie klatki piersiowej.
Stéj odprezony, z wyciszonym umystem i spokojng qi.
Beznamietnie spoglgadaj prosto przed siebie.
Rozsun obszernie rece na boki.
Unies palce dfoni, starajgc sie jednoczesnie pochwyci¢ podfoze palcami stop.
Utrzymuj spokojny umyst, a twoje mySli stopniowo znikng.

Spogladaj przed siebie skupiajgc qi w swoim wnetrzu.


http://www.wingchunkwoon/

Fot. 17 A Fot. 17 B

Fot. 18 A Fot. 18 B Fot. 19




Rys. 2.

Unie$ tokcie z bokéw ciata umieszczajgc przedramiona poziomo na wysokosci
barkow, a dtonie przed klatkg piersiowa. Palce dtoni skierowane sg ku sobie, a
wewnetrzne strony dioni w dét (fot. 17 A - 17 B).

Wyciaggnij rece przed siebie. Palce dtoni skierowane sg w przod, a wewnetrzne
strony dfoni w dot (fot. 18 A - 18 B).

Rozsun rece poziomo na boki, utrzymujgc je na poziomie ramion. Palce dtoni
skierowane sg na boki, a wewnetrzne strony dtoni w dét (fot. 19).

Ugnij dtonie w nadgarstkach, kierujgc palce dtoni w gore, a wewnetrzne strony
dioni na boki. Palce kazdej z dtoni stykajg sie z sobg. Skieruj spojrzenie
najpierw w przod, a po chwili przed siebie, uko$nie w dot. W chwili, gdy
zginasz rece w nadgarstkach unoszgc palce dtoni w goére, staraj sie pochwyci¢
podtoze palcami stép. Z wdechami rozluzniaj rece, a z wydechami wypychaj
dtonie na boki, naciskajgc nimi na wyobrazone przeszkody stawiajgce dtoniom
opor (fot. 20).

Oddychaj spokojnie w tagodnym skupieniu umystu.

Nie unos rgk powyzej poziomu ramion.

Cyrkulacja gi oraz efekty wykonywania éwiczenia

¢ Ruchy tworzgce to ¢wiczenie regulujg optymalny przeptyw gi w meridianie
reki taiyang (jelita cienkiego) - rys. 2.
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Meridian taiyang (jelita cienkiego)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

e W wyniku uniesienia i utrzymywania rgk na poziomie ramion oraz
wykonywania ruchoéw rozpychania wewnetrznymi stronami dtoni na boki,


http://www.wingchunkwoon/
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zostajg powiekszone srednice meridiandw rgk, a przez to zwiekszona ilos¢
przeptywajgcej przez nie qi.

o Wykonywanie tego ¢wiczenia pomaga optymalnie wyregulowac cyrkulacje
gi w sercu oraz ptucach, usprawnia oddychanie oraz krgzenie krwi i gi w
catym organizmie.

e Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie wzmacniajg miesnie ragk i ramion oraz
zwiekszajg ruchomos¢ w obrebie stawow barkowych.

e Regularna praktyka harmonizuje funkcje jelita cienkiego oraz serca.

SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie pierwsze - czesé trzecia

Straznik Bodhisatwa Weituo podpierajac dtonmi niebiosa
prezentuje maczuge po raz trzeci

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Spojrz w gore na swoje dtonie podpierajgc nimi wrota niebios.
Chwyc¢ palcami stop podtoze i wyprostuj ciafo.
Utrzymuj swoje ciafto, tj. nogi, tutow, rece, szyje i gtowe, w taki Sposob,
w jaki czynig to rosliny.
Zamknij usta i zacisnij zeby.
Docisnij jezyk do podniebienia w celu zwiekszenia iloSci wydzielanej w ustach Sliny.
Oddychaj przez nos aby uspokoic serce.

Zamknij dfonie w piesci i powoli umiesc piesci z bokow gfowy.

Wysuwajgc dfonie w gore uzyj sity na podobienstwo unoszenia i wypychania w gore

duzego ciezaru.



1.
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Fot. 22 Fot. 23 A Fot. 23 B

Rozluznij nadgarstki, a nastepnie ugnij rece w tokciach i umies¢ dtonie przed
sobg na poziomie klatki piersiowej. tokcie utrzymywane sg z bokow ciata na
poziomie ramion, wewnetrzne strony dtoni skierowane sg w dét, a palce dtoni
ku sobie. Przenoszac dtonie przed klatke piersiowg spoglgdaj przed siebie, a
po umieszczeniu ich przed klatkg piersiowg skieruj wzrok na dtonie (fot. 21).
Obré¢ dtonie, kierujgc ich wewnetrzne na zewnatrz i nieco w gore, po czym
unie$ je umieszczajgc z bokoéw gtowy, nieznacznie ponizej uszu. Utrzymuj
tokcie na poziomie ramion. Palce dtoni, w tym kciuki, skierowane sg ku sobie,
a wewnetrzne strony dtoni w gore (fot. 22).

Przenies$ ciezar ciata na przednie czesci podeszw stép i unies piety. Unie$
rece z odczuciem rozciggania fokci, zwracajgc wewnetrzne strony dtoni w
gore, a palce ku sobie. Cofnij podbrodek, ztgcz zeby szczeki i zuchwy oraz
przytdz jezyk do podniebienia. Utrzymuj przez chwile te postawe nie
poruszajgc sie (fot. 23 A — 23 B).

Zalecenia do praktyki

>

>

Unoszgc ciato i opierajgc jego ciezar na przedniej czesci podeszw stop zwrdé
uwage na utrzymanie rownowagi.

Stajgc na przedniej czesci podeszw stdp i unoszac piety poprowadz site przez
wnetrze ciata w gore, poczgwszy od stop, przez nogi, tutéw i rece, az do dtoni.
Stojgc na przedniej czesci podeszw stop z uniesionymi pietami wyprostu;j
kregostup i nieznacznie przenies ciezar ciata w przod.

Wysokosé, na ktorg unoszone sg przez d¢wiczgcego piety w trakcie
wykonywania niniejszego c¢wiczenia powinna by¢ dostosowana do jego
mozliwosci zaleznych od jego wieku, stanu zdowia i sprawnosci ruchowej.

W chwili, gdy unoszone dtonie mijajg poziom usytuowanego na szczycie gtowy
punktu tianmen (rys. 3), skup swiadomosc¢ na dtoniach i skieruj do nich qi.
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Rys. 3.  Usytuowanie punktu tianmen (oznaczony czerwonym punktem)
zrodto: https://pl.pinterest.com/pin (dostep: 2 maja 2019)

» Oddychaj naturalnie i swobodnie.
» Unoszgc rece spogladaj przed siebie utrzymujgc gtowe prosto, a nastepnie
skieruj wzrok w przod, ukosnie w dét. Nie odchylaj gtowy w tyt.

Zalecenia shaolinskich mnichéw do praktyki niniejszego éwiczenia:

Gdy stajesz na podeszwach stop z uniesionymi pietami, utrzymuj napiete
posladki i boki tutowia, a ciato w linii prostej.

W chwili gdy unosisz dtonie ponad punkt tianmen wyobraz sobie, Ze
spoglgdasz w gore. Utrzymuj zeby w czystoSci. Aby wytworzy¢ Sling, dotknij jezykiem
podniebienia w jamie ustnej, tuz za dzigstami. Oddychajgc przez nos poczuj w sobie
Spokaj.

Cyrkulacja gi oraz efekty wykonywania éwiczenia

e Ruchy tworzgce to ¢wiczenie regulujg przeptyw gi w meridianie sanjiao
(rys. 4).


https://pl.pinterest.com/pin
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Rys. 4. Meridian sanjiao
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

e W trakcie unoszenia rgk i piet cyrkulacja bioenergii optymalnie reguluje
procesy fizjologiczne i energetyczne w obrebie trzech czesci tutowia (chin.
sanjiao), w ktéorym znajdujg sie liczne narzady i organy wewnetrzne.
Podczas wykonywnia niniejszego c¢wiczenia wiekszosC energii jest
mobilizowana w obrebie sanjiao, organach wewnetrznych tutowia oraz w
trzech meridianach yin rak i trzech meridianach yin nég.

e Wykonywanie tego ¢wiczenia wptywa korzystnie na ruchomosc¢ stawow
barkowych, wzmania miesnie konczyn dolnych i goérnych, poprawia
krgzenie krwi, wzmacnia kregostup, ptuca oraz przepone.

SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie drugie

Chwyé¢ gwiazde i rozdziel gwiezdne konstelacje

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:
Wyciggnij dtonie ukosnie w gore, a nastepnie rozsun na boki.
Zamknij powoli pigesci, w razie potrzeby uzywajgc Sity.

Otworz dtonie, a nastepnie jedng z nich podeprzyj niebo,


http://www.wingchunkwoon/
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utrzymujgc jg nad sobg z boku ciafa.
Skup wzrok na uniesionej dfoni.
Wdychaj powietrze przez nos, a wydychaj przez usta.
Powoli wykonaj takie same ruchy w przeciwnym kierunku, przenoszgc spojrzenie

z lewej, na prawg strone ciafta.

Fot. 28 A Fot. 28 B



Rys. 5.
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Fot. 31

Opus¢ piety na podtoze. Zamknij dtonie w piesci i rozsun rece na boki (fot. 24).
Otwoérz dionie kierujgc ich wewnetrzne strony w dot. Skieruj wzrok najpierw
horyzontalnie przed siebie, a nastepnie ukosnie w przéd i w dét (fot. 25).
Obroc¢ ciato w lewo, ugnij nieznacznie nogi w kolanach i opus¢ prawg dton,
przenoszac jg okreznie w lewo i umieszczajgc przed talig, z lewej strony ciata,
w poblizu zewnetrznej czesci kosci biodrowej (fot. 26 — 28 A).

Jednoczes$nie umie$¢ lewg dion z tytu ciata, delikatnie dotykajgc nig punkt
mingmen (fot. 28 B). Skieruj wzrok na prawg dton.

Wyprostuj ciato i nogi w kolanach, a nastepnie przenies prawg dton przed
przednig czescig ciata i unies w goére z prawej strony, podgzajgc za nig
wzrokiem. Po uniesieniu dfoni rozluznij nadgarstek, nieznacznie ugnij reke w
tokciu i minimalnie opu$é dton. Srodkowe palce uniesionej dtoni powinny sie
znajdowac¢ nad usytuowanym na ramieniu punktem jianyu (rys. 5) meridianu
jelita grubego (chin. yangming) — fot. 29.

Usytuowanie punktu jianyu
zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 2 maja 2019)



http://www.tcmwindow.com/
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6. Przytdz delikatnie lewg dton do punktu mingmen (fot. 33) i skup uwage na tym
punkcie.

Fot. 33.

Usytuowanie punktu mingmen
zrodto http://www.tcmwindow.com (dostep: 2 maja 2019)

7. Utrzymuj te postawe przez pewien czas, a nastepnie umies¢ rece z bokow
ciata na poziomie ramion, z wewnetrznymi stronami dtoni skierowanymi w
gore (fot. 30).

8. Wykonaj powyzsze ruchy na przeciwng strone, unoszagc w goére lewg dton, z
lewej strony ciata i umieszczajac prawg na punkcie mingmen (fot. 31 - 32).

Zalecenia do praktyki

>

YV VYV

YV V VYV

Podczas obracania ciata, w pierwszej kolejnosci porusz talig, nastepnie
dtonig, nadgarstkiem, ramieniem i na koncu reka.

Patrzac na uniesiong dton skup umyst na punkcie mingmen.

Nadgarstek uniesionej reki powinien byc¢ rozluzniony.

Obszernos¢ ruchéw rak zalezy od zakresu ruchomosci szyji i barkéw.
Utrzymujgc dton w gorze unikaj wypychania brzucha w przdéd (raczej go
wciggnij).

Wiasciwie skoordynuj ruchy rak.

Caty czas badz zrelaksowany.

Kontroluj oddech wdychajgc powierze przez nos.

Przenies spojrzenie z lewej strony na prawg wzrokiem przepetnionym
duchowag sita.

Cyrkulacja gi oraz efekty wykonywania éwiczenia

Niniejsze cwiczenie reguluje przeptyw gi w meridianie reki shaoyin (serca) -
rys. 6.


http://www.tcmwindow.com/
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Rys. 6. Meridian shaoyin (serca)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

e Na skutek unoszenia i opuszczania rgk oraz ich ruchow rotacyjnych z
jednoczesnym skupianiem wzroku na dtoniach oraz koncentracjg umystu

na punkcie mingmen, energia gi sprawniej dociera do nerek oraz punktu
mingmen.

¢ Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie zwiekszajg ruchomosc¢ szyi, ramion i
talii oraz wzmacniajg obszar talii i nerek, co w sumarycznym efekcie
usprawnia procesy przeciwdziatajgce starzeniu sie organizmu.

e Regularna praktyka harmonizuje wspétdziatanie serca, jelita cienkiego oraz
ptuc.

SHAOLIN J1 JIN JING

Cwiczenie trzecie

Pociagnij dziewie¢ bykéw w tyt za ogony

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Stan w postawie fuku” z przednig nogg zgietg w kolanie, a tylng nogg prosta.
Poruszaj biodrami w przod i w tyt, a wowczas qi bedzie swobodnie krgzy¢
w rozluznionej, zrelaksowanej jamie brzuszne,;.

Skoncentruj umyst na barkach.

W chwili, gdy wyobrazasz sobie, Zze ciggniesz byka za ogon zaci$nij mocno piesci.

Uzywaj wtasciwie sity rgk, skupiajgc jednoczesnie wzrok na piesci przed soba.


http://www.wingchunkwoon/
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Ugnij lekko nogi w kolanach, obrd¢ ciato w prawo, wykonaj krok prawg noga, i
przyjmij postawe uku”’. Wysuh prawg rekg w przéd na poziomie twarzy, a
lewg przenie$ za siebie, utrzymujac jg na poziomie odcinka ledzwiowego
kregostupa. Powoli i réwnoczesnie zamknij dionie w piesci, zginajgc palce
poczgwszy od najmniejszych, a na kciukach skonczywszy. Wewnetrzne strony
piesci skierowane sg w gore. Skup wzrok na prawej piesci (fot. 34).

Przenies ciezar ciata na noge zakroczng, lekko uginajgc ja w stawie
kolanowym. Obro¢ tutbw w prawo, réwnoczesnie obracajgc ramiona, a na
koncu ,spiralnie” rece: prawg reke na zewnatrz, a lewg do wewnatrz, zginajgc
je w stawach tokciowych. Skup wzrok na piesci prawej reki (fot. 35).

Przenies ciezar ciata na noge wykroczng, zginajgc jg w stawie kolanowym, i
przyjmij postawe ,tuku”. Skieruj nieznacznie tutbw w lewo obracajgc sie w talii.
Przenies jednoczesnie w lewo ramiona i rece. Rozluznij ramiona i wyciggnij
prawg reke w przdd, a lewg przenies za siebie w tyt. Skup wzrok na piesci
prawej reki (fot. 36).

Powtdrz powyzsze ruchy trzykrotnie. Przenie$ ciezar ciata na prawg noge, i
unoszgc ciato, dostaw do niej lewg tak, aby twoje stopy byty rozstawione
wzgledem siebie réwnolegle na szerokos¢ ramion, przyjmujgc tym samym
postawe wyjsciowg, rozpoczynajgcg praktyke niniejszego ¢wiczenia. Rece sg
rozluznione i swobodnie opuszczone z bokow ciata. Skieruj wzrok przed siebie
horyzontalnie w przdd, a nastepnie powoli opusc¢ ukosnie w dét (fot. 37).
Wykonaj powyzsze ruchy ,lustrzanie”, tj. na lewg strone (fot. 38 — 40).

Zalecenia do praktyki

>

>

Obrét ciata rozpocznij od obszaru talii, nastepnie ramion i na koncu rak, z
wtasciwg do wykonania ruchu sita.

Brzuch powinien by¢ rozluzniony, a wzrok skupiony na dioni lub piesci
utrzymywanej przed soba.

Precyzyjnie skoordynuj ruchy przenoszenia cigzaru ciata w przod i w tyt z
obrotami tutowia w obszarze talii oraz uzyciem witasciwe;j sity rak.

W trakcie przenoszenia ciezaru ciata zwro¢ uwage na utrzymanie rownowagi.
Nie uzywaj nadmiernie sity rgk, aby twoje ruchy nie staty sie sztywne.

Zwro¢ uwage na prawidtowg rotacje rgk i umieszczanie piesci we wtasciwym
potozeniu.

Rozluznij ramiona, aby ruchy byty swobodne i naturalne.

W pierwszej fazie ruchu grzbiet piesci przyciggnietej przed klatke piersiowg
powinien by¢ skierowany w przéd, a w koncowej fazie w bok.

Cyrkulacja gi oraz efekty wykonywania éwiczenia

¢ Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie regulujg przeptyw gi w meridianie nogi
taiyin (Sledziony).
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The Spleen Channel of Foot-Taiyin

-~ Fuai (Sp 16)

- == ~ Daheng (Sp 15)
~ Fujie (Sp 14)

~-Fushe (Sp 13)

- - ~~Chongmen (Sp 12)

The Spleen Channel of Foot-Taiyin

Rys. 7 Rys. 8

Rys. 7 —-8. Meridian nogi taiyin ($ledziony)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

e Regularna praktyka harmonizuje funkcje $ledziony, serca oraz ptuc.

e Obracanie tutowia ze skretem w obszarze talii w potgczeniu z ruchami
ramion i topatek pobudza cyrkulacje qi na plecach: w obrebie punktéw:
huatuo jiaji (fot. 41) t. dwdch ciggow siedemnastu punktéw
akupunkturowych, biegngcych réwnolegle do kregostupa, z obu jego stron,
a takze punktéw feishu (rys. 9) i xinshu (rys 10). Ruchy te ponadto
rozszerzajg meridiany serca i ptuc, zwiekszajgc w ich obrebie cyrkulacje qi.

Fot. 41 Rys. 9

Fot. 41.  Usytuowanie punktow huatuo jiaji
zrodto: http://acupunctureschoolonline.com (dostep: 2 maja 2019)

Rys. 9. Usytuowanie punktu feishu
zrodto:http://www.tcmwindow.com (dostep: 2 maja 2019)

Rys. 10.  Usytuowanie punktu xinshu
zrodto: http://www.tcmwindow.com (dostep: 2 maja 2019)



http://www.wingchunkwoon/
http://acupunctureschoolonline.com/
http://www.tcmwindow.com/
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e Skoordynowane ruchy nog poprawiajg krgzenie krwi w konczynach
dolnych, przeciwdziatajgc np. miazdzycy, wzmacniajg miesnie ndg oraz
zwiekszajg ich elastycznosé, co w efekcie koncowym przektada sie na
poprawe ogolnej sprawnosci motorycznej cwiczgcego.

SHAOLIN YIJIN JING

Cwiczenie czwarte
Zsun piety i wysun dtonie ruchem
przypominajacym biatego zurawia rozposcierajgcego skrzydta
Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:
Skoncentruj sie do tego stopnia, Ze twoje oczy zaczng btyszczec.
Pochyl ciato w przéd i z petnig sit wykonaj pchniecie dtonmi przed siebie.
Klasnij dtonmi przeganiajgc zte duchy.

Cofajgc rece gromadz w sobie moc.

Wykonaj ¢wiczenie siedem razy.




Fot. 43 Fot. 44 Fot. 45 Fot. 46 A

Fot. 46 B Fot. 47 A Fot.47 B Fot. 48

1. Przenies ciezar ciata na lewg noge i dostaw do niej prawg, stajgc stopami
rozstawionymi wzgledem siebie réwnolegle na szeroko$¢ ramion. Unie$ rece z
bokéw ciata na wysoko$¢é ramion, kierujgc wewnetrzne strony dtoni w przéd
(fot. 42).

2. Przenie$s rece poziomo przed klatke piersiowg i utrzymuj je w pozycji
przypominajgcej trzymanie w wyciggnietych dtoniach kuli. Palce dtoni sg
wyprostowane (fot. 43 — 44).

3. Zbliz dionie do klatki piersiowej umieszczajgc je przed punktami yunmen
usytuowanymi pod obojczykami (fot. 49) i kierujgc palce dtoni w gore. Skieruj
wzrok w najpierw przdd, a po chwili przed siebie ukosnie w dot (fot. 45).



Fot. 49. Usytuowanie punktéw yunmen

4.

7.

zrodto: https://www.bigtreehealing.com (dostep: 2 maja 2019)

Rozsun nieznacznie dtonie umieszczajgc je przed pachami. Rozluznij
ramiona. Wykonaj dtornmi powolne, poziome pchniecie w przod. Palce dtoni
skierowane sg w gore, a wewnetrzne strony dtoni w przéd (punkty laogong
skierowane sg w przéd). Po wykonaniu pchniecia, rece sg catkowicie
wyprostowane, lecz jednoczesnie rozluznione (fot. 46 A - 46 B).

Zginajgc nieznacznie rece w tokciach skieruj palce dtoni w przéd, a punkty
laogong ku podtozu. Palce dioni nie stykajg sie z sobg. Skieruj wzrok w przéd.
Twoje spojrzenie powinno wyraza¢ zdeterminowanie i zacietos¢ (fot. 47 A - 47
B).

Rozluznij nadgarstki, ugnij rece w tokciach, skieruj palce dtoni w gore i zbliz
dionie o ksztatcie ,liscia wierzby” (fot. 7) do klatki piersiowej, ponownie
umieszczajac je przed punktami yunmen. Skieruj wzrok najpierw przed siebie,
a po chwili powoli opus¢, spoglgdajac ukosnie w doét (fot. 48).

Powtdrz cate ¢wiczenie od trzech do siedmiu razy.

Zalecenia do praktyki

>

>
>

Podczas wysuwania rgk w przéd utrzymuj ciatlo wyprostowane i sciggnij
topatki.

Twaoj wzrok powinien wyraza¢ determinacje i zawzietos¢.

Wysun rece w przoéd ruchem przypominajgcym otwieranie dtorimi okiennych
skrzydet, a nastepnie ustaw dtonie poziomo tak, jakbys miat nimi ,wcisngc
niewielki pagorek w podtoze”. Skieruj wewnetrzng site przez rece do dtoni.
Wysuwaj przed siebie rece tak ptynnie, jak ,ruch fal morskiego przyptywu”.
Zblizajgc dtonie do ciata uformuj je w ksztatt ,liscia lotosu” (fot. 6), natomiast
gdy umieszczasz je przed przed punktami yunmen, uformuj je w ksztatt ,liscia
wierzby” (fot. 7).

Podczas zblizania dtoni do klatki piersiowej wdychaj swobodnie, a wysuwajgc
dtonie w przéd gteboko wydychaj powietrze.

Zgodnie z zatozeniami TCM ,ptuca sg domem qi i regulujg oddech”. Zgodnie z
tym, oddychaj ,petng piersig”, nie napinajgc i nie usztywniajgc przy tym klatki
piersiowe;.


https://www.bigtreehealing.com/
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» Wysuwaj rece do przodu nie uzywajac sity fizycznej, lecz wykorzystujgc moc
wewnetrzna.

» Ruchy dtoni, rgk, ramion i klatki piersiowej wspomagajg otwieranie i
zamykanie niektérych punktéw akupunkturowych, jak np. yunmen i potozony
nieco ponizej punkt zongfu.

Yunmen LU-2 /\[
Zhongfu LU-1

Rys. 11. Usytuowanie punktow yunmen oraz zongfu
zrodto: https://pl.pinterest.com (dostep: 2 maja 2019)

» Ruchy tworzgce to ¢wiczenie doprowadzajg do zgromadzenia wiekszej ilosci
Swiezego powietrza w ptuchach oraz qi w klatce piersiowej, wptywajg
pozytywnie na jakosc¢ i regularno$¢ oddechu oraz usprawniajgc krgzenie qi i
krwi, wzmacniajg miesnie klatki piersiowej, plecow i rgk oraz serce i kregostup.

Cyrkulacja qi

e Ruchy tworzgce to ¢wiczenie regulujg przeptyw qi w meridianie reki jueyin
(osierdzia) — rys. 12.

Rys. 12. Meridian jueyin (osierdzia)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)



https://pl.pinterest.com/
http://www.wingchunkwoon/
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SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie piate

Dziewie¢ duchoéw wyciaga miecze

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:
Obroc gtowe w bok i ugnij reke w stawie fokciowym.
Przenie$ dton wokot glowy i pociggnij za ucho.
Odston prawg pache, a lewg szczelnie zaston.
Kotysz gtowg w synchronizacji z ruchem prawej reki, naciskajgc
Jednocze$nie lewg dfonig na topatke.
Rozsun rece na boki z petnig sity.
Oddychajgc naturalnie i utrzymujgc ciato wyprostowane, zmien

postawe na przeciwng.

Fot. 50 A Fot. 50 B Fot. 51 A Fot.51 B
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Fot. 58 A
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1. Obroc ciato w prawo.

2. Przenie$s prawg dtoh w poblize Zzeber, utrzymujgc jg poziomo i kierujgc jej
wewnetrzng strone w gére. Umiesc lewg dton (rowniez utrzymywang poziomo)
nad prawg dfonig, kierujgc jej wewnetrzng strone w dot. Postawa ta przypomina
trzymanie w dioniach niewielkiej, niewidzialnej pitki z prawej strony ciata (fot. 50 A
- 50 B).

3. Obracajgc sie nieznacznie w prawo, opus¢ prawg dioh z prawej strony ciata za
siebie, kierujgc wewnetrzng strone dtoni w dét, jednoczesnie unoszac przed sobg
lewag dton i kierujac jej wewnetrzg strone w gore. Rece sg wzgledem siebie
antagonistycznie wyciggniete w dét i w gore (nie sg sztywne). Skieruj wzrok w
prawo, ukos$nie w dot (fot. 51 A — 51 B).

4. Obrd¢ ciato w lewo.

5. Zginajgc nieznacznie prawg reke w tokciu unies prawg dton powyzej gtowy,
kierujac jej wnetrze w dot. Réwnoczesnie opus¢ lewg reke z lewej strony ciata,
umieszczajgc lewg dton nieco za sobg, na poziomie bioder. Skieruj wzrok w
lewo, ukos$nie w dot (fot. 52).

6. Przenie$ prawg dton okreznie wokét gtowy, za ucho, a nastepnie przykryj nig
matzowine uszng. Przenie$ lewg dton za siebie i zginajgc lewg reke w fokciu
unies ja, kladgc zewnetrzng strong na kregostupie. Palce lewej dioni skierowane
sg w gore (fot. 53 A — 53 B).

7. Przesun prawg dton w tyt i nacisnij sSrodkowym palcem dtoni na ucho.

8. Nacisnij delikatnie na usytuowany na potylicy punkt yuzhen (rys. 13).

4cun

2.5cun

Rys. 13. Usytuowanie punktu yuzhen
Zrédto: http://www.acupuncture.com (dostep: 2 maja 2019)

9. Obré¢ ciato i glowe w lewo, skupiajgac wzrok na opuszkach palcéw prawej dioni
obejmujacej gtowe z lewej strony (fot. 54, 55 A — 55 B).

10.0broC ciato w prawo, rozsuh rece na boki na poziomie ramion i z wdechem
rozszerz klatke piersiowg. Z pierwszym wdechem skieruj wzrok w goére, a z
wydechem, i kolejnymi oddechami, spoglgdaj przed siebie. Wewnetrzne strony
dtoni skierowane sg w dét, a palce na boki. Utrzymuj te postawe przez chwile,
spokojnie i miarowo oddychajgc (fot. 56).

11.Ugnij nogi w kolanach i obro¢ gorng czes¢ ciata w prawo. Przenies okreznie lewg
dton wokot gtowy i potoz na prawym uchu, natomiast prawg dton umies¢ na
kregostupie tak, jak poprzednio lewg dton, tak wysoko, jak tylko zdotasz. Skieruj


http://www.acupuncture.com/
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palce prawej dioni w gore. Uwypuklij klatke piersiowg.Skieruj wzrok na piete
prawej nogi i utrzymuj przez chwile te postawe (fot. 57, fot 58 A — fot. 58 B).
12.0bro¢ ciato w prawo, wyprostuj nogi w kolanach i skieruj twarz w przéd.
Ponownie rozsuh rece na boki, na poziom barkéw. Wewnetrzne strony dtoni z
punktami laogong skierowane sg w dét. Spogladaj najpierw w przdd, a po chwili
ukosnie w dot (fot. 56).
13.Wykonaj powyzsze ruchy raz jeszcze z przeciwnej strony.

Zalecenia do praktyki

>

>

Uzyj sity miedni podczas skrecania i obracania ciata, zachowujgc jednoczesnie
elastycznosc¢ i rownowage.

Oddychaj swobodnie podczas wykonywania wszystkich ruchow, takze wtedy,
gdy koordynujesz je z oddechem.

Zakres obrotu gtowy moze by¢ rézny u réznych oséb, w zaleznosci od ich
fizycznych mozliwosci.

Osoby chorujgce na nadcisnienie, stabsze, starsze oraz majgce problemy z
ruchomoscig kregostupa w obrebie odcinka szyjnego, powinny wykonywac
niniejsze ¢wiczenie powoli i w rozluznieniu.

Unikaj catkowitego rozluznienia dtoni utozonej na kregostupie. Zadbaj o
Swiadome utrzymywanie jej przy ciele, lekko naciskajgc nig na kregostup.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia utrzymuj ciezar ciata na obu nogach. Nie
przenos$ wiekszosci ciezaru ciata tylko na jedng noge.

W czasie obracania gtowy badz zrelaksowany. Nie obracaj jej zbyt mocno lub
gwattownie, aby nie nadwyrezy¢ szyi.

Gdy ciato elastycznie rozcigga sie i skreca, drogi przeptywu Qi s3g
naprzemiennie, rytmicznie otwierane i zamykane. Dzieki temu Zzotadek i
Sledziona sg masowane, a nerki wzmacniane. Ruchy oddziatujg na cyrkuacje
gi kierujgc jg miedzy innymi do punktéw yuzhen (rys. 13) i jiaji (fot. 41).

Ruchy tworzgce to ¢wiczenie wzmacniajg miesnie szyiji, ramion, plecow i talii,
poprawiajgc  jednoczesnie  ruchomos¢  wszystkich  stawow  ciata
zaanagazowanych w ich wykonanie.

Regularne wykonywanie tego ¢wiczenia wptywa korzystnie na funkcjonalnos¢
ptuc, jelita grubego, zotgdka oraz nerek.

Cyrkulacja qi

¢ Ruchy sktadajgce sie na niniejsze ¢wiczenie regulujg optymalny przeptyw
gi w meridianie reki taiyin (ptuc) — rys. 14.
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Rys. 14. Meridian taiyin (ptuc)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

SHAOLIN Y1 JIN JING

Cwiczenie szdste

Przysigdz trzykrotnie ktadac trzy tace na podtozu

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:
Przycisnij jezyk do podniebienia i skup umyst na zebach.
Utrzymuj oczy otwarte i btyszczgce, a zeby mocno zacisniete.
Rozstaw nogi i stan w postawie ,jezdzca’.
Kucajgc wyobraz sobie, ze naciskasz dtonmi na jaki$ przedmiot, starajgc sie
wgnieS¢ go w podfoze.
Obroc¢ dtonie wewnetrznymi stronami w gore.
Prostujgc nogi wyobraz sobie, ze unosisz dtonmi ciezki przedmiot.
Wdychaj powietrze przez nos, a wydychaj przez usta.
~Zakorzen” stopy zwracajgc uwage, aby bylty one ustawione

wzgledem siebie rownolegle.


http://www.wingchunkwoon/
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Fot. 63 Fot. 64 Fot. 65

1. Przenies lewg stope w lewo i stah stopami rozstawionymi wzgledem siebie
réwnolegle na szerokos¢ ramion. Palce stop skierowane sg w przdd. Rozsun
rece na boki, na poziomie ramion. Utrzymuj dtonie poziomo. Palce dtoni sg
proste, lecz nie sztywne. Skieruj wzrok w przdéd, a nastepnie opus¢ powoli
ukosnie w dét (fot. 59).
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2. Lekko przykucnij, zginajgc nogi w kolanach. Rozluznij ramiona i opus¢ rece,
zginajac je w tokciach. Opus¢ dtonie z bokdw ciata do poziomu usytuowanych
Zz bokéw bioder punktow huantiao (rys. 15). Wewnetrzne strony dioni
skierowane sg w dot, a ich palce na boki. Skieruj wzrok najpierw przed siebie,
a gdy przykucniesz, na podioze, ukosnie w dét. Podczas wydechu wymow
dzwiek ,HAI”, pod koniec artykulacji tego dzwieku umieszczajgc koniec jezyka
pomiedzy zebami gérnej szczeki i zuchwy (fot. 60).

ing (G.B.3T)
- = Yangfu (G.B.38)
- = Xuanzhong (G.B.39)

-~ Qiuxu (G.B.40)

Rys. 15.  Usytuowanie punktu huantiao
zrodto: http://www.innerpath.com (dostep: 2 maja 2019)

3. Skieruj wewnetrzne strony dtoni w goére i powoli wstan, prostujgc nogi w
kolanach z rekami lekko ugietymi w tokciach, unoszac dtonie z bokéw ciata do
poziomu ramion. Skieruj wzrok przed siebie (fot. 61 — 62).

4. Powtdrz ruchy tworzace niniejsze ¢wiczenie jeszcze dwukrotnie. Kucajgc drugi
raz opusc biodra do poziomu kolan, a za trzecim razem tak nisko, jak tylko
zdotasz. Zwré¢ uwage, aby rece w trakcie ich opuszczania i unoszenia nie
byty sztywne (fot. 63 — 65).

Zalecenia do praktyki

» Kucajac rozluznij talie oraz posladki.

» Kucajac, naciskaj dtonmi w dot, a wstajgc wyobrazaj sobie, ze trzymasz w
dtoniach duzy ciezar.

» Dostosuj gtebokosc¢ przykucnie¢ do twojego aktualnego stanu zdrowia oraz
mozliwosci, zaleznych miedzy innymi od ruchomosci stawow, wieku, kondycji
fizycznej itp. Wykonujgc cwiczenie postepuj rozwaznie, aby nie doprowadzi¢
do nadmiernego obcigzenia miesni i stawow.


http://www.innerpath.com/
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» Wykonujgc ¢wiczenie utrzymuj tutdow i gtowe prosto. Nie pochylaj sie w przaod,
ani nie odchylaj w tyt.

» Podczas wydawania dzwieku ,HAI”, modulowanego w gardle, lekko otwérz
usta i rozluznij dolng warge, koncentrujgc sie na usytuowanym na gornej
szczece punkcie yinjiao (rys. 16).

Uwaga! Wydajac dzwiek ,,HAI” nie skupiaj uwagi na punkcie chengjiang
(rys. 17) potozonym ponizej punktu yinjiao.

Chengjiang REN-24

Rys. 16 Rys. 17

Rys. 16. Usytowanie punktu yinjiao
zrodto: http://www.acupuncture.com (dostep: 2 maja 2019)

Rys. 17. Usytowanie punktu chengjiang
zrodto: https://provinceapothecary.ca (dostep: 2 maja 2019)

» Gdy w trakcie wykonywania niniejszego ¢wiczenia sprawisz, ze na skutek
emocjonalnej koncentracji twoje oczy zaczng btyszczeé, utrzymuj usta
zamkniete, dotykajgc jezykiem do podniebienia.

» Wykonujgc éwiczenie utrzymuj tutdbw pionowo, a miesnie rozluznione.

» Regularna praktyka tego ¢wiczenia przynosi korzysci nerkom, pecherzowi
moczowemu, watrobie, ptucom oraz sercu.

» Zginanie i prostowanie nég w potgczniu z wydawniem dzwieku ,HAI
usprawnia procesy podnoszenia qi do klatki piersiowej i opuszczania jej do
brzucha, zwicksza przeptyw krwi przez serce oraz ptyndw ustrojowych
przez nerki, a takze pozytywnie usprawnia wzajemne interakcje tych
organow wzgledem siebie.

» Wykonywanie tego ¢wiczenia zwieksza site miesni ndg, obszaru talii i
brzucha oraz gromadzi gi w dolnym dantian.

Cyrkulacja qi

e Ruchy tworzgce to ¢wiczenie regulujg przeptyw qi w meridianie nogi
shaoyin (nerek) — rys.18 - 19.


http://www.acupuncture.com/
https://provinceapothecary.ca/

33

Kidney Channel of Foot-Shaoyin
- —

Kidney Channel of Foot-Shaoyin o "Rangu (K 2)

Rys. 18 Rys. 19

Rys. 18 —19.  Meridian shaoyin (nerek)
zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

SHAOLIN Y1JIN JING
Cwiczenie siodme

Zielony smok wysuwa szpony

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Zielony smok wysuwa szpony poszukujgc perty mgdroSci.

Przenosi przed sobg i wysuwa najpierw lewg ,szponiastg” tape, a nastepnie prawa.
Zamknij lewg dfon w piesSc¢ i umieSc przy talii, z boku tutowia, a nastepnie
unie$ i wysun prawg ,smoczg” dton, odstaniajgc punkty yunmen.

Gdy obracasz ciato skrecajgc je w talii i brzuchu, qi okrgza twoje ramiona i plecy.
Gdy uregulujesz oddech do fagodnego westchnienia, delikatnego jak szept wiatru,
tygrys i smok zostang okietznane.

Mnisi wykonujg to ¢wiczenie ze spokojnym umystem, w trosce
0 zdrowie swoich dfoni.

Gdy qi przeptynie przez twoje rece, ramiona i plecy, pochyl sie
I opuSc dton ponizej kolan.

Stan wyprostowany patrzgc przed siebie, ze spokojnym umystem, wyciszajgc mys$li.


http://www.wingchunkwoon/
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Fot. 69 Fot. 70 Fot. 71 A Fot. 71 B

Fot. 72 Fot. 73 Fot. 74 Fot. 75



35

1. Odstaw lewg stope w lewo, stajgc stopami rozstawionymi rownolegle
wzgledem siebie na szerokos¢ ramion. Unies rece z bokdéw ciata na wysokosc¢
ramion. Wewnetrzne strony dtoni punktami laogong skierowane sg w gore.
Spogladaj prosto przed siebie (fot. 66).

2. Zamknij dtonie w piesci. UmiesS¢ piesci z bokow ciata przy talii na punktach
zhangmen (rys. 20), usytuowanych na meridianach jueyin (watroby). Grzbiety
piesci skierowane sg w dot. Spogladaj najpierw horyzontalnie w przéd, a
nastepnie powoli opus¢ wzrok przed sobg, ukosnie w dét (fot. 67).
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Jimai (LR 12)

Rys. 20.  Usytuowanie punktu zhangmen

9.

Zrédto: https://nicholassieben.com (dostep: 2 maja 2019)

Otworz prawg piesc. Unie$ prawg dton do poziomu piersi z prawej strony ciata,
nastepnie wysun jg ukosnie w prawo i w dot, umieszczajgc na poziomie
bioder. Wewnetrzna strona dtoni zwrdcona jest w gore. Skieruj spojrzenie na
prawg dton (fot. 68).

Unie$ prawg dton z prawej strony ciata do poziomu brody, zginajgc prawa reke
w tokciu oraz w nagdarstku. Skup wzrok na prawej dtoni (fot. 69).

Uformuj prawg dton w ksztatt ,smoczej tapy” rozsuwajgc palce dtoni i kierujgc
je w lewo (fot. 70).

Obro¢ ciato w lewo przenoszgc poziomo prawg dion w lewo, podazajgc
wzrokiem za prawg dtonig. Po wysunieciu prawej dioni w lewo zwro¢ wzrok w
kierunku, ktory wskazuje prawa dton (fot. 71 A — 71 B).

Rozluznij palce prawej dtoni. Obré¢ goérng czes¢ ciata w lewo, a nastepnie
pochyl w dot, opuszczajgc prawg dton obok lewej stopy. Wewnetrzna strona
prawej dtoni skierowana jest w dot. Skieruj wzrok na prawg dton (fot. 72 — fot.
73).

Bedac pochylonym, przenies okreznie tutbw w prawo z jednoczesnym,
okreznym, przeniesieniem przed sobg (tuz nad podtozem) prawej dtoni,
umieszczajgc jg po zewnetrznej stronie prawej stopy. W trakcie ruchu utrzymuij
wzrok skupiony na prawej dloni (fot. 74).

Obré¢ rotacyjnie prawg dton w prawo, zamykajgc jg w pies¢. Wewnetrzna
strona piesci skierowana jest w przod (fot. 75).

10. Wyprostuj ciato unoszgc prawg piesc i umieszczajgc jg z prawej strony tutowia

na punkcie zhangmen. Po zakonczeniu ruchu piesci znajdujg sie z bokdéw
ciata na tym samym poziomie, a ich wewnetrzne strony zwrdcone sg w gore.
Skieruj wzrok najpierw prosto przed siebie, a po chwili opus¢ ukosnie w dof,
na podtoze (fot. 76).

11.Wykonaj opisane powyzej ruchy na drugg stone (w ,lustrzany” sposdb),

wykonujac je lewa reka (fot. 77 — fot. 81).


https://nicholassieben.com/
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Zalecenia do praktyki

>

Wykorzystaj site ramion oraz miesni grzbietu do wykonania ruchow
pochylenia ciata i opuszczenia reki w potgczeniu z naciskiem dtonig w doét.
Powyzsze ruchy wykonaj ptynnie i swobodnie, we wtasciwej wzajemnej
koordynaciji.

Podazaj wzrokiem w skupieniu za ruchem ,smoczej dfoni”.

Dostosuj gtebokosc¢ pochylenia ciata do swoich mozliwosci wynikajgcych z
wieku, tuszy, kondycji i elastycznosci ciata. Jesli twoja gibkos¢ jest
ograniczona, pochylaj tutow jedynie do momentu, w ktorym zaczniesz
odczuwa¢ dyskomfort. Wykonanie C¢wiczenia bedzie w zupetnosci
poprawne, jesli wykonawszy skton, przeniesiesz okreznie opuszczong
,Smoczg” dioh np. na poziomie kolan.

Zwré¢ uwage, aby w trakcie pochylania ciata w przdéd nie czyni¢ tego
nadmiernie, gdyz wowczas stracisz rbwnowage. W takiej sytuacji, aby
utrzymac stabilnosc¢, bedziesz zmuszony ugigé nogi w kolanach.

Pamietaj, ze zgodnie z zasadmi TCM ,obie strony talii sg we wiadaniu
watroby, bedacej domem krwi, zas pobliskie nerki sg domem reprodukcji
esencji jing”.

Ruchy obracania gornej czesci ciata, sktony oraz wysuwanie rgk z dtomi
uksztattowanymi w ,smocze tapy”:

— rozciggajg i ,rozluzniajg” klatke piersiowg uelastyczniajgc boki
tutowia,

— udrazniajg i poszerzajg meridiany watroby, usprawniajgc w nich
przeptyw qi,

— wptywajg kojgco na umyst oraz nastréj (watroba wywiera duzy wptyw
na nastroj),

— przyczyniajg sie do zwiekszenia ruchomosci noég oraz ciata w
obszarze talii,

— wptywajg korzystnie na funkcje woreczka Zzotciowego, watroby i
serca.

Cyrkulacja qi

Wykonywanie tego c¢wiczenia reguluje przeptyw gi w meridianie nogi
shaoyang (woreczka zétciowego).
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Gall Bladder Channel of Foot-Shaoyang

Rys. 21 Rys. 22

Rys. 21 —-22.  Meridian nogi shaoyang (woreczka zotciowego)

zrodto: http://www.wingchunkwoon, http://www.bodyfoodenergy.com
(dostep: 2 maja 2019)

SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie 6sme

Przyczajony tygrys wyskakuje z ukrycia rzucajac sie¢ na upatrzong zdobycz

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Stan z rozstawionymi stopami, solidnie ,zakorzenionymi” w podfozu.
Pochyl gorng czesc ciata nieznacznie w przod.
Przykucngwszy, z ciezarem spoczywajgcym na obu stopach, pochyl nieznacznie
ciato w przod i naprzemiennie naprezaj posladki.

Przyjmij postawe fuku” uginajgc lewg noge w stawie kolanowym, a prawg prostujgc.
Wysun talie w przéd, dopdki nie osiggnie poziomu ,kamienia szlifierskiego”.
Dodatkowo oprzyj sie na podtozu na palcach obu dfoni, powoli i miarowo
oddychajgc przez nos.

Unie$ gtowe, wysun w przdd klatke piersiowg, a nastepnie
opusc gfowe i unie$ biodra.

Spraw, aby twoj oddech stat sie spokojny, gteboki i regularny.


http://www.wingchunkwoon/
http://www.bodyfoodenergy.com/
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Opusc¢ dolng cze$c ciata tak nisko jak tylko zdotfasz, a nastepnie
powstan i wyprostuj sie.
Pokonanie tygrysow i nadprzyrodzonych smokow
wymaga od mnicha niezwyktych umiejetnoSci.
Praktykowanie tego ¢wiczenia z pewnoscig poprawi stan twojego

zdrowia, dzieki czemu bedziesz w stanie je posigSc.

Fot. 82 B

Fot. 83 B
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Fot. 87 A

Fot. 87 B

1. Obré¢ prawg stope w lewo kierujgc jej palce do wewnatrz o okoto 45 stopni.
Przenie$ ciezar ciala na prawg noge i zbliz lewg stope do prawej,
umieszczajac jg przy wewnetrznej stronie prawej stopy i przyjmujgc
ostatecznie postawe ,litery T”. Pieta lewej stopy nie dotyka do podtoza. Obréé
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cialo o 45 stopni w lewo i umies¢ piesci z bokéw tutowia na punktach
zhangmen (rys. 20). Gdy obrdcisz ciato w lewo, skieruj wzrok przed siebie

(fot. 82 A — 82 B).

Wykonaj krok lewg nogg w przod, opierajgc na podtozu lewg stope na piecie.
Unies piesci i umies¢ je przy potozonych w poblizu obojczykdéw punktach
yunmen (fot. 49).

Skieruj wewnetrzne strony piesci do wewnatrz (tj. ku sobie), otworz je i uformu;j
dfonie w ksztatt ,tygrysich tap”.

Przenies ciezar ciata na noge wykroczg i przyjmij postawe ,tuku” (chin. gong
bu), z jednoczesnym wysunieciem poziomo rgk w przéd. Ruch ten nasladuje
tygrysa rzucajgcego sie z determinacjg na upatrzong zdobycz. Rece sg lekko
ugiete w tokciach, a wzrok skierowany jest w przod (fot. 83 A — 83 B.)
Stopniowo przenies okreznie rece w dot, w tyt, w goére i w przdd (fot. 84 —
fot.86.)

Przenie$ ciezar ciata w przdd. Pochyl gorng czes$¢ ciata opierajgc dtonie
uksztattowane w ,tygrysie tapy” palcami na podtozu. Nieznacznie ugnij noge
zakroczng w kolanie, opierajgc jej stope na podtozu jedynie na podbiciu
palcéw (pieta nogi zakrocznej jest uniesiona).

Opusc¢ biodra wysuwajgc kolano lewej nogi w przod i nieznacznie unoszgc
piete lewej nogi (pieta lewej nogi nie dotyka do podtoza). Przenies ciezar ciata
nieco bardziej na dtonie i wysun w przod talie oraz klatke piersiowg. Unie$
gtowe i skieruj wzrok w gére. Emocjonalnie spraw, aby twoje oczy btyszczaty
dziko, ,jak u tygrysa, ktory pochwycit zdobycz w szpony” (fot. 87 A — fot. 87 B).
Osoby starsze i stabsze mogg wykonywac to ¢wiczenie nie opierajgc dtoni na
podtozu, lecz opuszczajgc je przed sobg jedynie do poziomu kolan.

Wstan, zamknij dtonie w piesci i umiesC¢ je z bokdéw ciata na punktach
zhangmen (rys. 20).

10.Przenies ciezar ciata na noge zakroczng. Wraz z kotyszgcym, wahadtowym

ruchem ciata, obro¢ prawg stope o 135 stopni w lewo, po czym przenies na
nig ciezar ciata obracajgc tutow w lewo o 180 stopni. Przenies lewg stope w
tyl, umieszczajgc przy wewnetrznej stronie prawej stopy i przyjmujgc tym
samym postawe litery T”. Lewa stopa dotyka do podtoza jednynie podbiciem
palcéw, a jej pieta jest nieznacznie uniesiona, nie dotykajgc do podtoza

(fot. 88)

11.Powtérz ruchy tego ¢éwiczenia wykonujac je w przeciwnym kierunku (w

.lustrzany” sposob) - fot. 89 — fot. 90.

Zalecenia do praktyki

» Zainicjuj ruchem tutowia sprezyste i okrezne ruchy rak.
» Gdy opierasz ciezar ciata réwniez na rekach, skup site w koniuszkach palcow

dtoni, a nastepnie wysun biodra w przdéd i wygnij ciato w tyt, w tuk (w tzw.
,odwroconym uktonie”). Unie$ gtowe i spdjrz w gore z ,dzikim blaskiem w
oczach”.
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» Osoby starsze i stabsze mogg wykonywac powyzsze ruchy mniej obszernie.

» TCM zaktada, ze meridian renmai (rys. 23) zawiaduje meridianami yin w catym
ciele. Odchylanie tutowia w tyt oraz ruchy elastycznie rozciggajgce brzuch i
klatke piersiowg udrazniajg meridian renmai oraz regulujg cyrkulacje qi w
trzech meridianach yin rak i trzech meridianach yin ndg (chin. sanyin).

» Regularna praktyka tego ¢wiczenia wptywa korzystnie na funkcje zotgdka,
Sledziony, serca i jelita cienkiego, ponadto zwieksza zakres ruchu miesni w
obszarze tali oraz migsni nog.

Cyrkulacja qi

¢ Ruchy tworzace to ¢wiczenie zwiekszajg cyrkulacje qi w meridianie renmai
(rys. 23) oraz przywracajg wiasciwy przeptyw qi w meridianie nogi
yangming (zotadka) — rys 24 — 25.
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SHAOLIN YIJIN JING
Cwiczenie dziewiate

Podczas powitania pokton sie gteboko w przéd i uderzaj w beben

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:
Obejmij dforimi tyt gtowy i zegnij sie w tali opuszczajgc gtowe do poziomu kolan.

Gdy opuscisz gtowe ponizej bioder, zamknij usta i mocno zaci$nij zeby.
Oprzyj jezyk na podniebieniu jamy ustnej.
Ugnij rece przenoszgc tokcie na poziom ramion i skumuluj site w tokciach.
Przykryj dtonmi uszy, aby poprawic¢ stuch, uspokoi¢ umyst
oraz wyregulowac krgzenie qi.

Zastukaj palcami w ,niebianiski beben” wyzwalajgc dzwieki catej orkiestry.
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Fot. 95 B Fot. 96 A Fot. 96 B Fot. 97 A

n

o

Fot. 97 B

Wyprostuj sie, przenies ciezar ciata na piety i skieruj wzrok w przod.

Obré¢ prawg stope w lewo, opierajgc jg na piecie i kierujgc jej palce w lewo.
Dostaw lewg stope do prawej, stajgc stopami ustawionymi wzgledem siebie
réwnolegle i rozstawionymi na szerokos¢ ramion.

W trakcie obracania ciata w lewo rozluznij rece, rozsun je z bokéw ciata do
poziomu ramion, kierujgc wewnetrzne strony dtoni w przdéd (fot. 91).

Ugnij rece w tokciach i zakryj dtonmi uszy. Palce dtoni skierowane sg w tyt.
Potoz palce dtoni poziomo na potylicy tak, aby byty one skierowane ku sobie.
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Potoz palce wskazujgce na palcach srodkowych dfoni.

Nacisnij dynamicznie siedem razy palcami wskazujgcymi na palce srodkowe
tak, aby zeslizgnety sie z nich uderzajgc w potylice. Poczatkowo patrz prosto
przed siebie, a po chwili opus¢ wzrok ukos$nie w doét (fot. 92).

Pochyl goérng czes¢ ciata do przodu, powoli zginajgc i rozciggajgc kregostup,
poczgwszy od odcinka szyjnego, przez piersiowy, do ledzwiowego witgcznie.

10.Po wykonaniu sktonu w przéd, bedgc pochylonym, wyprostuj kregostup i

skieruj wzrok pionowo na podtoze przed stopami (fot. 93 A — 93 B).

11. Stopniowo, powoli wyprostuj gorng czes$¢ ciata oddziatujgc na kregostup w

odwrotnej kolejnosci, tj. rozpoczynajgc prostowanie ciata od obszaru bioder,
przez odcinek ledzwiowy kregostupa, a nastepnie piersiowy i szyjny. Po
wyprostowaniu sie utrzymuj gtowe pionowo, naturalnie uniesiong. Utrzymuj
dionie (przylegajgce do gtowy), zakrywajgc nimi uszy. Palce dtoni przylegajg
do potylicy i sg zwrocone ku sobie. Skieruj wzrok najpierw prosto przed siebie,
a po chwili opus¢ ukosnie w dot (fot. 94).

12.Powtorz C¢wiczenie trzykrotnie, za kazdym Kkolejnym razem stopniowo

zwiekszajgc zakres ruchu, tj. gtebokos¢ sktonu w przdd, zatrzymujace sie przez
chwile nieruchomo w pochyleniu w przod. Jesli to mozliwe, za pierwszym
razem pochyl sie w przod opuszczajgc gtowe do poziomu bioder i kierujgc
wzrok w dot, na podtoze przed stopami, za drugim razem opusé¢ gtowe do
poziomu kolan, kierujgc wzrok na palce stép, a za trzecim razem pochyl sie
tak nisko, jak tylko zdofasz, opuszczajgc gtowe i Kierujgc wzrok za siebie,
miedzy wtasnymi nogami. Osoby z mniejszg ruchomos$cig kregostupa nie
powinny go w tym ¢wiczeniu ambicjonalnie nadwyrezac, lecz wykonac je w
mniejszym zakresie ruchu (fot. 95 A — fot. 95 B).

13.Kazdorazowo wykonawszy skton (bedac pochylonym) nacisnij dynamicznie

siedem razy palcami wskazujgcymi na palce srodkowe tak, aby zeSlizglety sie
z nich, uderzajgc w potylice. We wnetrzu czaszki powinien rozlec sie wowczas
dzwiek przypominajgcy dudnienie.

Zalecenia do praktyki

» Podczas pochylania sie w przdéd utrzymuj nogi proste w kolanach,
odwodzgc jednoczesnie fokcie na zewnagtrz. Utrzymujgc pochylony
poziomo tutdéw, rece ugiete w fokciach rowniez powinny by¢ utrzymywane
poziomo, z tokciami odwiedzionymi z bokow ciata, na poziomie ramion.

» Podczas pochylania sie w przod, zanim ostatecznie wyprostujesz
kregostup, zginaj stopniowo kregostup tak, aby najpierw tutdw utworzyt tuk,
a szyja i gtowa byty zgiete ,jak hak”.

» Powracajgc do postawy wyprostowanej zwrdo¢ uwage na wiasciwe
przenoszenie ciezaru ciata w obrebie stop i na zachownie rownowagi.

» Zwrd¢ uwage, aby w trakcie pochylania sie nie zginaé ndég w kolanach.
Lepszym rozwigzaniem bedzie, jesli wykonasz skton w przéd w mniejszym
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zakresie ruchu, lecz utrzymujgc nogi proste w kolanach, niz, gdy pochylisz
sie gteboko, zginajgc przy tym nogi.

Nie pochylaj sie i nie prostuj zbyt szybko. Uczyn to ptynnie i powoli w
stanie fizycznego relaksu i psychicznego skupienia.

TCM zakfada, ze meridian dumai, bedgcy jednym z gtdwnych meridianéw
ciata, wywiera znaczacy wptyw na cyrkulacje gi we wszystkich meridianach
ciata typu yang, czyli rowniez na meridiany yang biegngce wzdiuz calego
kregostupa, przez jego odcinek ledzwiowy, piersiowy i szyjny. Jesli zatem
cyrkulacja qi w meridianie dumai przebiega wiasciwie, przeptyw qi we
wszystkich meriadianach ciata typu yang réwniez bedzie przebiegat
sprawniej, skutkujgc poprawg stanu zdrowia i kondycji danej osoby.

Na skutek wykonywania niniejszego ¢wiczenia moze ulec poprawie
ruchomos¢ ciata w obszarze plecow, talii oraz nog.

Opukiwanie palcami tytu czaszki dziata odswiezajgco i energetyzujgco na
mozg, poprawia stuch oraz zmniejsza uczucie zmeczenia.

Regularna praktyka tego ¢wiczenia usprawnia funkcjonowanie pecherza
moczowego, nerek, serca oraz mozgu.

Cyrkulacja qi

Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie:

— zwiekszajg przeptyw qi w meridianie dumai (rys. 26) oraz w
meridianach typu yang catego ciata,

— regulujg przeptyw gi w meridianie nogi taiyang (pecherza moczowego)
—rys. 27 — 28.

Luoque (Ub 8) - - Urinary Bladder Chinnnel of Foot-Taiynng
- - Wuchu (Ub 5) —

R, - -Meichong (Ub 3) —
"3~ Quchai (Ub 4) )
-4 Zanzhu (Ub 2) W

L~ 5- & Jingming (Ub 1)

Luoque (Ub 8). /=
Tongtian (Ub 7).
Chengguang (Ub 6)
Wuchu (Ub 5)
Meichong (Ub 3) - - -~/ A
Quchai (Ub 4)----- " Y

uzhen (Ub 9) N\
Changa (Lb 56}

anzhu (Ub 10) ?ﬂ\... =

- - Fufen (Ub 41) |
Pohu (Ub 42) {
Gachuangshu (Ub 43) |/
Shentang (Ub 44) e Vizman (U6 37)
Yixi (Ub 45) !/
Geguan (Ub 46)

-~ -Hunmen (Ub 47) i | G T
‘anggang (Ub 48) t - Wy {Lb ¥7)
‘ishe (Ub 49) \ l~ Weuhoag (L 404

Dashu (Ub 11)- -
2

Ganshu (Ub 18) -~
Danshu (Ub 19) .-

eicang (Ub 50) Heyang (U 55)
Tuangmen (Ub 51)

$---== - - - - Zhishi (Ub 52)

Sanjiaoshu
Shenshu (Ub 23)-
Qihaishu (Ub 24)

Dachangshu (Ub 25)- - - - == == == === - 16 am
Guanyuanshu (Ub 26)— ey ~ - -~ Xiaochangshu (Ub 27)

“ene Cheegin (LB %)

- Chasgebon (LB 3T)
Ferpang (13 29

Ferwg (b 99
Kasha (Lb o)
Kurd

- - Zhibian (Ub 54)
Huiyang (Ub 35)-- - - Zhongloshu (Ub 29)
Baihuanshu (Bu 30)-- — - <= === — = = ===

i, ( AR e s 6
: (Lhad)
e . 1 Ub 64
» o7y

Puden (Lbol)

b Doy (LB 6
Shogu (L8 65)
Magga (Lb o4y

The Urinary Bladder Channel of Foot-Taiyang

Rys. 26 Rys. 27 Rys. 28

Meridianu dumai
zrodto: https://pl.pinterest.com (dostep: 2 maja 2019)

Rys. 27 — 28. Meridianu taiyang (pecherza moczowego)

zrodto: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)
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SHAOLIN Y1 JIN JING
Cwiczenie dziesiate

Smok macha ogonem i potrzasa gtowa

Historyczny wierszowany opis ¢wiczenia:

Wyprostuj nogi w kolanach i wyciggnij rece przed siebie.
Opusc rece i naci$nij dfonmi na podtoze.
Unies gfowe i potrzg$nij nig.
Oczy sg btyszczgce i szeroko otwarte.
Skup umyst, wyprostuj ciato i ztgcz stopy,
Wyprostuj rece, a nastepnie pochyl ciato siedem razy w lewo i siedem razy w prawo.
Wykonujgc poprawnie i reqularnie wszystkie cwiczenia bedziesz zdrowo i dfugo zyc.

Yi Jin Jing jest najlepszg, drogocenng metodg pielegnacji zdrowia.

Fot. 100
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Fot. 101 B Fot. 103 A

Fot. 103 B Fot.104 B Fot. 105

Fot. 106 Fot. 107

Stan wyprostowany. Unie$ okreznie dionie z bokéw ciata, umieszczajgc je
obok uszu. Palce obu dtoni skierowane sg ku sobie (fot. 98).

Wysun rece w przdd na poziomie ramion, Kierujgc palce dtoni w goére (fot. 99).
Ugnij rece w tokciach, obracajgc dtonie przysrodkowo i splatajgc z sobg ich
palce. Wewnetrzne strony dtoni punktami laogong skierowane sg w strone
ciata (fot. 100).

Ugnij rece w tokciach zblizajgc nieznacznie ditonie do klatki piersiowej,
réwnoczesnie obracajgc je osiowo i kierujgc wewnetrzne strony dtoni punktami
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laogong w przod. Wysun poziomo w przod ditonie splecione z sobg palcami
(fot. 101 A—-101 B).

Ugnij rece w tokciach i zbliz splecione z sobg dtonie do klatki piersiowe;j,
kierujgc ich wewnetrzne strony w kierunku podtoza (fot. 102).

Pochyl gérng czes¢ ciata w przdéd. Utrzymuj tutdw poziomo, napnij miesnie w
obszarze talii, opus¢ splecione z sobg dtonie i unies gtowe. Skieruj wzrok
przed siebie (fot. 103 A — 103 B). Osoby o mniejszej elastycznosci kregostupa
powinny to ¢wiczenie wykonywaé w mniejszym zakresie ruchu, tj. opusci¢
przed sobg dtonie jedynie do poziomu kolan.

Obré¢ gtowe w lewo i spojrz za siebie. Przenie$ ciezar ciata w lewo i nieco w
przod spogladajgc w kierunku kosci krzyzowej (fot. 104 A -104 B).

Rozluznij splecione z sobg dtonie i nie unoszac ich, ponownie umiesc je przed
sobg. Skieruj wzrok w przéd (fot. 105).

Obré¢ gtowe w prawo i spojrz za siebie. Przenies$ ciezar ciata w prawo i nieco
w przéd, spogladajgc w kierunku kosci krzyzowej (fot. 106).

10.Rozluznij splecione z sobg dtonie i nie unoszgc ich, ponownie umiesc je przed

sobg. Skieruj wzrok w przéd (fot. 107).

11. Powtdrz ruchy niniejszego ¢wiczenia czterokrotnie.

Zalecenia do praktyki

>

A\
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Gdy jeste$ pochylony i zamierzasz spojrze¢ za siebie, uczynh to w taki sposob,
aby w trakcie obrotu ciata gtowa i posladki zblizyty sie ku sobie. Ruch gtowy
powinien by¢ powolny, a zakres skretu ciata rozsgdnie dostosowany do twoich
mozliwosci.

Przed przystgpieniem do wykonania tego ¢wiczenia osoby z nadcisnieniem
lub schorzeniami kregostupa powinny zasiegng¢ opinii lekarza.

Skoordynuj ruchy z naturalnym oddechem.

Nalezy skoordynowac ruch ramienia i biodra z tej samej strony ciata.

Cwiczac skoncentruj sie na wykonywanych ruchach.

Nie przenos ciezaru ciata nadmiernie na jedng badz na drugg noge.
Pochylanie ciata, unoszenie gtowy, kotyszace skrety tutowia w lewo oraz w
prawo usprawniajg przeptyw qi w obrebie tzw. matego obiegu energetycznego
(chin. xiao zhou tien), tj. w meridianach renmai i dumai, a przez to rowniez we
wszystkich pozostatych meridianach ciata. Spokojne ruchy tego ¢wiczenia
doprowadzajg ¢wiczgcego do fizycznego oraz psychicznego odprezenia,
wzmacniajg miesnie talii i plecow, zwiekszajg ruchomos¢ wielu stawow, w tym
kregostupa, oraz elastycznosc¢ otaczajgcych go miesni.

Regularna praktyka tego éwiczenia wptywa korzystnie na funkcjonowanie
watroby, woreczka zotciowego, ptuc, zotgdka, nerek oraz mozgu.
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Cyrkulacja qi

e Ruchy tworzgce ostatnie ¢wiczenie Shaolin Yi Jin Jing zwiekszajg
cyrkulacje qi w obrebie meridianéw renmai i dumai oraz regulujg jej
przeptyw w meridianie nogi jueyin (watroby) — rys. 29 — 30.
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Liver Channel of Foot-Jueyin Liver Channel of Foot-Jueyin

Rys. 29 Rys. 30

Rys. 29 — 30. Meridian jueyin (watroby)
zrodio: http://www.wingchunkwoon (dostep: 2 maja 2019)

Zakonczenie ¢wiczen

Fot. 108
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Fot. 109 Fot. 110 Fot. 111 Fot.112

1. Rozplec¢ palce dtoni i skieruj ich wewnetrzne strony w gore (fot. 108).

2. Wyprostuj ciato unoszgc réwnoczesnie rece z bokéw do poziomu ramion.
Wewnetrzne strony dtoni skierowane sg w goére, a wzrok w przod (fot. 109).

3. Unie$ okreznie rece, umieszczajgc dtonie nad gtowg. Palce dioni skierowane
sg ku sobie, a wewnetrzne strony dtoni punktami laogong w dét. Patrz prosto
przed siebie (fot. 110).

4. Rozluznij ramiona i powoli opus¢ przed sobg pionowo dtonie. W czasie, gdy je
opuszczasz z nad gtowy do poziomu klatki piersiowej, palce dtoni sg
skierowane ku sobie, natomiast opuszczajac je od Klatki piersiowej do
poziomu bioder, stopniowo obracaj spiralnie rece na zewnatrz, kierujgc palce
dtoni w przdd. Patrz prosto przed siebie (fot. 111).

5. Wykonaj ponownie skton opuszczajgc dionie tak, jak jest to widoczne na fot.
108. Opisane powyzej ruchy, widoczne na fot. 109 — 111, powtérz jeszcze
dwukrotnie.

6. Rozluznij ramiona i swobodnie opus¢ rece z bokdéw ciata.

7. Powoli przenies ciezar ciata na prawg noge i dostaw do niej lewg. Stan prosto
z ciezarem rownomiernie spoczywajgcym na obu nogach. Piety stykajg sie z
soba.

8. Koncowy odcinek jezyka dotyka podniebienia w jamie ustnej. Patrz prosto
przed siebie (fot. 112).

Zalecenia do praktyki

» Opuszczajgc rece po raz pierwszy oraz drugi, skup uwage na przeptywie qi w
dot ciata, poczgwszy od punktéow laogong w dtoniach (rys. 31), do punktow
yongquan usytuowanych na podeszwach stép (rys. 32).
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Rys. 31 Rys. 32

Rys. 31.  Usytuowanie punktu laogong

zrodio: http://www.alguimiainterna.com (dostep: 2 maja 2019)

Rys. 32.  Usytuowanie punktu yongquan

zrodto: http://www.alguimiainterna.com (dostep: 2 maja 2019)

Podczas opuszczania rgk po raz trzeci, uwaga powinna podgza¢ wraz z
ruchem rgk w dét ciata, dotrze¢ do dolnego dantian i na nim sie ostatecznie
skupi€.

Ruchy unoszenia i opuszczania rgk powinny by¢ ptynne, powolne i
rownomierne.

Podczas unoszenia rgk nie odchylaj gtowy w tyt i nie kieruj wzroku w gore. Aby
temu zapobiec, w trakcie unoszenia rgk utrzymuj gtowe prosto, a wzrok skieruj
w przod lub ukosnie w dot.

Okrezne unoszenie i opuszczanie ragk rozluznia miesnie oraz stawy w catym
ciele.

Opuszczanie rgk potaczone ze swiadomym mentalnym prowadzeniem qi
doprowadza jg do dolnego dantian, tj. jednego z gtdéwnych zbiornikow
bioenergetycznych ciata (rys. 33).
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Rys. 33. Usytuowanie dolnego dantian
zrodto: https://energymedicinenow.com (dostep: 2 maja)

Stawomir Pawlowski
Gdynia, lipiec 2019 r.

http://kungfu.gdyniapozarzadowa.pl/

! Fan Zeng jest wspotczesnym artystg, znanym z mistrzowskiego opanowania tradycyjnych,
chinskich technik malarskich. Jego prace fgczg elementy krajobrazu i przyrody, postacie a
takze poezje i kaligrafie. Wedtug niego kaligrafia i malarstwo posiadajg wspoélne pochodzenie
i zawierajg w sobie nature tao (chin. dao). Uwaza, ze ,poezja rodzi sie w sercu, a
umiejetnosc jej pieknego zapisania jest z nig mocno zwigzana, tak, jak siostry blizniaczki”.
Poezje nalezy postrzegac jako ,ducha cztowieka, a kaligrafie jako jego kosci bedace zrodiem
jego substancji organicznej. Duch i kosci istniejg w cztowieku réwnoczesnie. Pomimo, ze
duch moze zostaC ostabiony a kosci potamane, wspdlny obszar w ktérym istniejg, tj.
cziowiek, jest niepodzielny”.

Li Keran — nauczyciel mistrza Fan Zheng powiedziat: Jesli czyjas kaligrafia nie jest
dobra, cztowiek ten nie jest w stanie rowniez dobrze malowac. NiemoZliwe jest, aby duch byt
cichy i spokojny, a ciato rozgorgczkowane i zmeczone, lub, aby ciato byto zdrowe |
wypoczete, a duch przygnebiony i peten zmartwien. Gdy duch jest cichy i spokojny, woéwczas
i ciato jest zdrowe. | na odwrdt: gdy ciato nie ma problemdw, duch jest spokojny i
opanowany. Jest to nieuniknione. Tak wiec zasady tradycyjnej medycyny chinskiej majg
zastosowanie rowniez w malarstwie i w kaligrafii.

2 Wczes$niejsze opracowania na ten temat dostepne s miedzy innymi na stronie
www.shaolingigong.pl.
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® Wystepujagcy w nazwie ¢wiczenia termin Weituo (chin. ZEX) oznacza bodhisatwe
Mahajany. W buddyzmie Weituo, nazywany tez Skanda (chin. & & g, £ & [&), jest
przywodcg dwudziestu czterech niebianskich bostw opiekuhiczych wymienionych w Sutrze
Ztotego Swiatta. Uwazany jest on za oddanego straznika buddyjskich klasztoréw; strzeze
rowniez nauk buddyzmu. Czasami, zgodnie z chinskg tradycjg, nazywa sie go ,Hufa Weituo
Zuntian Pusa", co oznacza ,Bodhisatwa Weituo - Czczony Obronca Dharmy”.

Weditug legend, Weituo (Skanda) byt synem cnotliwego krola catkowicie
poktadajgcego wiare w nauki Buddy. Gdy Budda osiggnat nirwane, polecit Weituo, by ten
chronit dharme. Jego obowigzkiem byta ochrona cztonkéw sanghi (wspdinoty buddyjskich
mnichéw) w chwilach nawiedzania ich przez kusiciela Mare, a takze rozwigzywanie
konfliktdbw powstajgcych pomiedzy cztonkami sanghi. Gdy kilka dni po Smierci i kremacji
Buddy zte demony skradty jego relikwie, Weituo zgodnie ze zlozong przysiega, pokonat je i
odzyskat skradzione relikwie.

W chinskich $wiatyniach jego posagi stojg zazwyczaj w gtdwnych pawilonach, przy
posagach Buddy. Gdy znajdujg sie po prawej stronie gtdwnego ottarza, wéwczas po jego
lewej stronie stoi posag jego odpowiednika — Sangharamy, uosabianego w postaci
chinskiego historycznego bohatera — generata Guan Yu. W chinskich sutrach wizerunek
Weituo umieszcza sie zazwyczaj na koncu tekstu, aby chronit i zachowywat zapisane w
zwoju nauki
(zob. Wikipedia: https://en.wikipedia.org/wiki/Skanda_(Buddhism), dostep: 14 lutego 2019).



