SHAOLIN ROU GONG

System qgigong praktykowany przez shaolinskich mnichéw
skladajacy sie z 32 akcji scisle skoordynowanych z oddechem

Wstep:

W wielu typach aktywnosci fizycznej wielkg uwage przywigzuje sie do swiadomosci
oraz kontroli oddechu. Wynikajgce z tego korzysci dostrzezono juz dawno temu, wiec
od wiekow sg one cenione, nieprzerwanie kultywowane i rozwijane. Przyktadami
mogg by¢ starozytne CEwiczenia Daoyin, rozmaite systemy gigong, sztuki walki,
a takze wspofczesne cwiczenia rekreacyjne i sportowe. W wielu systemach gigong,
jak np. Liu Zi Yue, Ba Duan Jin, Yi Jin Jing, Xi Sui Jing, Chan Yuan Yan Sheng
Gong, itp, kontrolowany oddech jest $cisle zespolony i zharmonizowany z
wykonywanymi ruchami, stanowigc integralng czesc¢ praktyki. Takze w trakcie walki,
wiasciwie synchronizowany z ruchami oddech jest jednym z gtéwnych czynnikow
decydujgcych 0 wytrzymatosci, sile oraz dynamice.
Niniejsze opracowanie przedstawia system gigong praktykowany przez shaolinskich
mnichow, ktérego poszczegodlne éwiczenia nalezy wykonywac¢ w $cistej koordynacji
z oddechem, ponadto, czes¢ z nich polega na oklepywaniu ciata za pomocg
podtuznego worka wypetnionego ziarnami.

Warto zaznaczy¢, ze metody prozdrowotnego oddziatywania na wtasny organizm
za pomocg oklepywania sie istniejg od dawna w tradycjach ludowych wielu krajow,
i sg w nich praktykowane rowniez wspofczesnie. Nalezg do nich niektére typy
masazu, a takze, chtostanie pekami pokrzyw objetych chorobg czesci wiasnego ciata
w celu usuniecia z nich reumatyzmu, rwy kulszowej, zapalenia korzonkéw i
artretyzmu, lub tez, rosyjski zwyczaj chfostania ciata brzozowymi witkami po wyjsciu
z sauny ( tzw. ruskiej bani), w celu ujedrnienia skory oraz jej lepszego ukrwienia.

p.s.

Osoby zainteresowane metodg oklepywania ciata za pomocg podfuznego worka
wypetnionego ziarnami | piaskiem praktykowang przez shaolinskich mnichow,
odsytam do artykutu p.t. Zapiski Shaolinskich Mnichow — Cze$¢ Pigta: Masaz oraz
Cwiczenia Hartujgce — str.12 -15.

Stawomir Pawtowski



Charakterystyka systemu Shaolin Rou Gong
wedtug shaolinskiego mnicha Shi Deyang

fot.1

fot. 1: Shaolinski mnich - Wielki Mistrz Shi Deyang ( fot. Guo Yinhe)

Wprowadzenie do shaolinskiego gigong’'u metody sktadajgcej sie z c¢wiczen,
ktérych ruchy sg Scisle potgczone z liczeniem oddechdéw, uwazam za dziatanie na
najwyzszym poziomie, poniewaz przy stosunkowo niewielkim wysitku umozliwia ona
kultywacje wewnetrznej mocy i jej przemiane w site fizyczng. W wyniku praktyki
wszystkie konczyny ¢wiczgcego stajg sie sprawne i elastyczne jak u matego dziecka,
regularna praktyka czyni go stopniowo zwinnym i elastycznym na rowni z niewielkg
rybkg Shirou, a jego ruchy stajg sie tak delikatne, jak owcza wetna. Wykorzystujgc
miekkg moc rozwijang w trakcie praktyki oddala on od siebie starczg stabos¢ oraz
ruchowg niezdarnos¢. Zawarta w c¢wiczeniach fala mocy Shaolin jednoczy moc
wewnetrzng z zewnetrzng i przemienia w miekkg i elastyczng site fizyczna.

W klasztorze Shaolin powiada sie:

.Miekka sita wytwarza w cztowieku site kompletng. W trakcie praktyki oddziatujgcej
Jednocze$nie na wnetrze i zewnetrzne powfoki ciafa mozesz sprawic, ze wewnetrzna
moc skupi sie w gornej cze$ci twojego organizmu, skora zostanie bardziej ukrwiona,
a jej temperatura wzrosnie. Cwiczenia te oddziatujig ochronnie na pieé narzadéw,
gdyz wytwarzajg w ciele bioenergetyczng odpornos¢ podobng do zfocisto aksamitnej
tarczy, ponadto, ¢wiczgc regularnie, staniesz sie szybki, jak ciSniety rekg kamien.”



Ludzkie ciata od tysiecy lat niezmiennie zawierajg miesnie, kosci i $ciegna, a ich rola
i dziatanie nie sg tajemnicg. Bazujgcy na tej wiedzy utalentowani shaolihscy
wojownicy praktykujg rozmaite ¢wiczenia dajgce ich konczynom zwinnos$¢ réwng
ramionom osmiornicy, dbajgc przy tym rowniez o jak najwiekszg elastycznos¢ szyi
i tutowia. (...)

Uwazam za niekorzystne bezrefleksyjne powielanie niektorych starych zwyczajéw,
jak np. palenie tytoniu, gdyz szkodzi to zdrowiu, natomiast rzecz ma sie wrecz
odwrotnie w przypadku praktykowania ¢wiczen rozpalajgcych wewnetrzny
energetyczny ptomien rozgrzewajgcy ciato i majgcy zbawienny wptyw na zdrowie.

(...)

Zmiekczaj, uelastyczniaj i uodparniaj swoje ciato, lecz gdy ¢éwiczysz z workiem
wypetnionym ziarnami uwazaj, aby w trakcie praktyki nikt nie znajdowat sie w twoim
poblizu, gdyz mégtbys mu woéwczas niechcgcy wyrzadzi¢ krzywde. (...)

Wykonujac te ¢wiczenia oddziatujesz ozywczo na swoje konczyny, tutdbw ( w tym
talie) oraz krocze. Bgdz swiadomy, ze wiele réznych funkcji zyciowych zalezy od sity
twoich miesni, a ich rozciggliwos¢ i elastyczno$¢ ma dla twojego zdrowia i zycia
ogromne znaczenie. Cwicz zatem i osiggnij wszystkie pozytywne efekty wynikajgce
z praktyki. Wykonuj te ¢wiczenia kazdorazowo do chwili, gdy twoje miesnie rozgrzejg
sie, a ruchy stang gtadkie, jak jedwab. (...)

Wykorzystuj swoje zycie pozytecznie, znajdujgc czas na modlitwe, medytacje, dobre
uczynki i wykonywanie c¢wiczen. Dzieki temu masa twojego ciata stanie sie
optymalna, a duch mocny, czysty [ peten wigoru.
W czasie walki staniesz sie nieuchwytny i zwinny jak oSmiornica, dzieki czemu
bedziesz niezwykle trudny do trafienia. (...)

Starzy ludzie z uptywem lat zazwyczaj stajg sie coraz mniej sprawni.
W wyniku wykonywania tych ¢wiczen twoje miesnie na dlugo pozostang miekkie
i elastyczne, a ty pozostaniesz zwinny, silny i elastyczny, jak kot. (...)

Na poczatku praktyki bedziesz odczuwat zmeczenie miesni i Sciegien ndg,
lecz po pewnym czasie, gdy je wzmocnisz, uczucie zmeczenia minie. Jest tak, gdyz
na poczatku praktyki charakteryzujg sie one niewielkg elastycznoscig i sita.
Aby te niedostatki przezwyciezy¢ nie przecigzajgc i nie uszkadzajgc miesni,
rozpocznij wykonywac ¢wiczenia w wyzszych postawach, gdyz bedzie to dla nich
mniej obcigzajace. (...)

Wszelki ruch, w tym praca fizyczna, sprzyjajg rozwojowi miesni ndg, szczegodlnie zas
czynnosci obejmujgce dzwiganie, chodzenie, bieganie i skakanie. Postepuj madrze,
nie przesadzajgc z obcigzeniem ruchdw oraz nie spieszgc sie na drodze do
osiggniecia zafozonego celu, gdyz bez fagodnego i dlugotrwatego procesu
rozbudowy miesni, ¢wiczenia bedg cie nieustannie meczyly, a twoja energia
i determinacja szybko sie wyczerpig. Jesli przerwiesz wykonywanie c¢wiczen



nie osiggngwszy celu, caty twoj trud bedzie daremny. Jesli osiggniesz sukces,
wykonywanie ¢wiczen stanie sie dla ciebie proste i wygodne, a chwilami wrecz
przyjemne i zabawne.

Pomimo wystepujgcego w poczatkowym okresie praktyki bolu nég, badz uparty
i nie rezygnuj.

Uwagi shaolinskiego mnicha Shi Degian
dotyczace systemu Shaolin Rou Gong

fot.2

fot.2: Shaolinski mnich — Wielki Mistrz Shi Degian prezentujgcy jeden z toméw
opracowanej przez siebie tzw. Encyklopedii Shaolin Kung Fu. ( zdjecie z sieci WEB )

Praktyka tego systemu qigong moze byC¢ twoim pierwszym krokiem na drodze
wiodacej do przekroczenia bramy klasztoru Shaolin.

Jesli jeste$ czescig starozytnej i wcigz zywej tradycji Shaolin, bierzesz codziennie
udziat w dtugotrwatych treningach, po ktérych relaksujesz sie, a nastepnie
przystepujesz do wykonywania swoich codziennych obowigzkow.
W wyniku praktyki ¢wiczen Shaolin Rou Gong unikniesz zachorowania, a jesli
chorujesz, szybko powrdcisz do zdrowia, gdyz jest to metoda prozdrowotna i
ozywcza. Dzieki wykonywaniu tych ¢wiczen wypetnisz sie zyciowg energig tak, jak
wiosenne nowalijki. Wykonywanie ich pobudza krgzenie krwi, poprawia apetyt oraz
odswieza i ozywia ducha. W wyniku regularnej praktyki zyskasz umiejetnos¢
przemiany wewnetrznej mocy w energie Qi, a z niej, wytwarzania sity fizyczne;.
W niektorych ruchach zawarte sg praktyczne umiejetnosci przydatne w
samoobronie. Poszczegdlne akcje tgczg w sobie miekkos¢ z twardoscia,
mtodzienczg zwinnosc i lekkos¢ z solidnoscig oraz techniczng wyrazistos¢ z trudnymi
i kwiecistymi ruchami. Z powyzszych powodow sktadajgce sie na ten system akcje
okreSlane sg jako miekko — twarde, a samg metode jako miekka. Dzieki ich
wykonywaniu twoje ciato stanie sie jednoczesnie zdrowe, elastyczne i silne.
Tworzgce ten system cwiczenia sg odpowiednie do wykonywania rowniez przez



osoby starsze i stabe oraz te, ktore zamierzajg poznac¢ shaolinskie dziedzictwo od
jego samego poczatku.

Charakterystyka systemu Shaolin Rou Gong
wedtug Li Jingwei oraz Zhu Jianping

Rysunki obrazujgce ¢wiczenia oddechowe stuzgce usuwaniu chorob ( zawarte w
ksigzce p.t. An lllustrated Handbook Of Traditional Chinese Health Preservation” )
pochodzg z ksigzki p.t. llustrowane Cwiczenia Oddechowe Stuzgce Usuwaniu
Chordb, spisanej przez anonimowego autora zyjgcego w czasach dynastii Qing
(1644- 1912), ktéremu informacje na temat ich wykonania zostaty przekazane ustnie.
Metoda ta koncepcyjnie opiera sie na kontroli oddechdéw, a nie mentalnym
prowadzeniu Qi, wiec tworzgce jg ¢wiczenia sg tatwe do nauczenia i wykonania.

1. Nadrzedne wymagania ( i uwagi) odnosnie praktyki tych ¢wiczen:

e Gdy stoisz wyprostowany, kieruj wzrok prosto przed siebie,

e Utrzymuj usta szeroko otwarte. Nabierz delikatnie w usta powietrze i potknij je
kierujgc w dot wraz z zawartg w nim Qi. Uczyn to tak, jakbys potknat tyk wody.
Dzwiegk przetykania bedzie poczgtkowo niestyszalny, jednak wraz z wzrostem
zaawansowania w praktyce stanie sie gtosniejszy, i zaczniesz go styszec.

e Skieruj Qi do podbrzusza i skup jg w Dolnym Dantian - jej magazynie i zrodle.

e Jesli usta sg zbyt szeroko otwarte, zimny wiatr wniknie do wnetrza ciata i mu
zaszkodzi.

¢ Nie trzeba posiada¢ nadzwyczajnej sity, aby wykonaé te éwiczenia prawidtowo
i naturalnie.

e W poczatkowym etapie praktyki nalezy zaniecha¢ aktywnos$ci seksualnej oraz
spozywania alkoholu.

e Wskazane jest, aby niniejsze ¢wiczenia wykonywac trzykrotnie kazdego dnia,
najlepiej rano, w potudnie i wieczorem.

2. Metodyka wykonywania ruchéw w koordynacji z oddechem jest
nastepujaca:

e Zacznij od powolnego wykonywania tagodnych ruchoéw, biorgc siedem
oddechdéw przy kazdym z nich,

e Po uptywie dziesieciu dni dodaj ruchy sztuk walki, wykonujgc kazdy z nich na
lewg i prawg strone, kazdorazowo biorgc po szes¢ oddechéw,

e Po kolejnych dziesieciu dniach podwdj liczbe powtérzen wykonywanych przez
siebie ruchow,

e Po kolejnych dziesieciu dniach praktyki potrdj pierwotng liczbe powtorzen
wykonywanych ruchéw, wykonujgc po 18 oddechow przy kazdym z ¢wiczen
sztuk walki.

e Po kolejnych 10 dniach dodaj ruchy pochylania sie nad kolanem, wykonujgc
kazdy z nich trzykrotnie na lewg i prawg strone, biorgc za kazdym razem po



w

sze$¢ oddechdw, a nastepnie zastgp je ¢wiczeniami Obserwowania Ksiezyca
oraz ¢wiczeniami Wytawiania Ksiezyca z Morskiego Dna.

Po uptywie kolejnych dziesieciu dni dodaj ¢wiczenia Wedkowania Stojgc
(fowienia ryb), wykonujgc kazde nich na lewg i prawg strone; najpierw na lewa,
a nastepnie prawg, oddychajgc przy tym kazdorazowo szesc¢ razy.

Do tego czasu powinienes$ juz ¢wiczy¢ przez 80 dni i dojs¢ do wykonania 49
oddechéw w trakcie pojedynczej praktyki. Od tej chwili mozesz rozpoczac
trening oklepywania swojego ciata podtuznym workiem wypetnionym ziarnami.
Oklepuj nim najpierw lewg strone swojego ciata, a nastepnie prawa.
Wez wdech przed kazdym klepnieciem i uderzaj z wydechem, tgcznie przez
16 oddechdw.

Sumarycznie od rozpoczecia praktyki, tj. od samego poczatku, ¢Ewiczgc
wykonasz kazdorazowo 65 kontrolowanych oddechow.

Po uptynieciu jednego lub dwdch miesiecy od dnia rozpoczecia oklepywania
ciata workiem wypetnionym nasionami, dodaj do swojej praktyki ruchy
naciskania, ugniatania i miazdzenia, wykonujgc przy kazdym z nich cztery
oddechy.

Po uptywie kolejnych dziesieciu dni zacznij dodatkowo praktykowacé ruchy
unoszenia z boku, kazdorazowo wykonujgc je szesciokrotnie w synchronizacji
z oddechem, tzn. biorgc 6 oddechdéw przy kazdym z nich, oraz ¢wiczenia
Unoszenia z Przodu (dzwigania) — biorgc kazdorazowo trzy oddechy.

Po kolejnych dziesieciu dniach zacznij dodatkowo wykonywac c¢wiczenia
Xuegong’a Stojgc — biorgc po trzy oddechy przy kazdym z nich.

Gdy minie nastepnych dziesieé dni, dodaj do swojej praktyki Cwiczenia
Uderzen tokciem, biorgc po szes¢ oddechéw w przy kazdym z nich,
czyli tacznie 22 oddechy od czasu wykonania ¢wiczen oklepywania ciata.

Caly trening obejmuje ¢wiczenia wykonywane w ciggu 87 oddechéw.
Wykonywanie tych éwiczen rozwiewa choroby i wydtuza zycie. Dziataja
one jak lek stymulujacy krazenie krwi oraz rozluzniajacy sciegna.
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fot. 3 - 6: Oktadki ksigzek w ktorych zilustrowano oraz opisano

system Shaolin Rou Gong.

Fot. 3: Zdjecie oktadki ksigzki autorstwa mnicha Shi Deqian p.t. Sekrety Shaolin
Kung Fu i Qi Gong, w ktérej opisat i zilustrowat on miedzy innymi system

Shaolin Rou Gong.

Fot.4: Zdjecie oktadki pierwszego tomu Encyklopedii Shaolinskich Sztuk Walki
pt. ,Shaolinsi Wushu Baike Quan Shu”, w ktérym shaolinski mnich Shi Degian opisat
i zilustrowat miedzy innymi system Shaolin Rou Gong.

Fot.5: Zdjecie okfadki ksigzki autorstwa mnicha Shi Deyang p.t Shaolin Tai He Kung,
w ktorej opisat i zilustrowat on miedzy innymi system Shaolin Rou Gong.

Fot.6: Zdjecie oktadki ksigzki autorstwa Li Jingwei oraz Zhu Jianping p.t.:
An lllustrated Handbook Of Traditional Chinese Health Preservation, w ktérej opisano
i zilustrowano miedzy innymi system Shaolin Rou Gong.

Rysunki ilustrujace niniejsze opracowanie pochodzg
z Encyklopedii Shaolin Kung fu autorstwa shaolinskigo mnicha Shi Degian
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Fot.7

Fot.7: Zdjecie jednej ze stron Encyklopedii Shaolin Kung fu autorstwa shaolinskigo
mnicha Shi Deqian, na ktorej opisane i zilustrowane zostaty éwiczenia systemu

Shaolin Rou Gong.



SHAOLIN ROU GONG
Akcja pierwsza

Delikatne Ruchy Wstepne Wykonywane w Postawie Jazdy Na Koniu

Rys.1 rys. 2 rys.3 rys.4 rys.5.

Stan  wyprostowany ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ ramion.
Umie$¢ ditonie przy ciele, z obu stron tutowia, na poziomie talii.
Wewnetrzne strony dtoni sg skierowane w gore, a palce w przod. ( Rys. 1)
Obr6¢ rece w nadgarstkach, zwracajgc wewnetrzne strony dfoni w
kierunku podtoza. Palce dtoni sg nadal skierowane w przdd. ( rys.2)
Przenies przed sobg okreznie dionie zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazéwek zegara i umies¢ je ( po zakresleniu nimi przed sobg kota)
z bokéw ciata na poziomie pasa. ( rys.3)

Wysun rece w przéd utrzymujgc dtonie i ich palce pionowo. Po wysunieciu,
rece znajdujg sie na wysokosci klatki piersiowej i sg od siebie oddalone na
szerokos¢ klatki piersiowej. Wykonaj jeden oddech (wdech i wydech), po
ktérym powstrzymaj sie od kolejnego wdechu przez chwile trwajgcg mniej
wiecej na tyle czasu, ile potrzeba na wykonanie trzech oddechéw, po czym
oddychaj naturalnie. (rys.4)

Akcja druga
Obserwowanie ksiezyca

Stéj wyprostowany. Wykonaj krok lewg nogg, stajagc w postawie
wykrocznej. Lewa noga jest ugieta w kolanie, a prawa prosta. Palce lewej
stopy skierowane sg w przdd i nieznacznie w prawo, a prawej stopy w
przod. Gorna czes¢ ciata powinna by¢ zwrécona frontalnie w przod. Oprzyj
lewg dton na lewym udzie. Kciuk lewej dioni znajduje sie na gornej, oraz
nieznacznie zewnetrznej stronie uda i skierowany jest w tyt, natomiast
pozostate cztery palce lewej dtoni skierowane sg w kierunku wewnetrznej
strony uda. ( rys.5)



Rys.6 rys.7 rys.8 rys.9 rys.10.

Unie$ lewg reke do poziomu oczu utrzymujgc rozluznione palce dtoni. Kciuk styka
sie z najmniejszym palcem dtoni, palec wskazujgcy z palcem serdecznym, a
palec Srodkowy jest nieznacznie uniesiony i skierowany w gore. Na skutek
takiego uksztattowania palcow, w wewnetrznej stronie dtoni utworzy sie niewielkie
zagtebienie. Wez wdech, a nastepnie z wydechem obré¢ gtowe w lewo i spojrz na
zgiecie lewej reki w tokciu. Odwro¢ glowe do jej poprzedniego potozenia i wez
kolejny wdech, po czym ponownie obro¢ gtowe w lewo, skup wzrok na
stykajgcych sie opuszkami kciuku i palcu wskazujgcym i wykonaj wydech. (rys.6)
Obré¢ ciato w prawo i wykonaj te same ruchy na przeciwng strone tak,
jak w lustrzanym odbiciu.

Wykonaj niniejsze ¢éwiczenie trzykrotnie na strone lewg i trzykrotnie na strone
prawg, biorgc w tym czasie tgcznie sze$¢ kontrolowanych oddechow, a pomiedzy
nimi oddychajgc naturalnie.

Akcja trzecia
Uspokoj Oddech

e Przyjmij ponownie postawe jazdy na koniu, takg samg, jak na poczgtku
pierwszego ¢wiczenia. (rys. 7)

e Wykonaj ponownie czterokrotnie ruchy tworzgce pierwsze c¢wiczenie,
za kazdym razem na chwile zatrzymujgc oddech. ( rys..8)

Akcja czwarta
Wykonaj ruchy przydatne w praktyce sztuki walki

e Wykonaj ponownie taki sam ruch, jak w c¢wiczeniu Obserwowania
Ksiezyca. (rys. 5irys 9.)
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e Unies lewg reke z lewej strony ciata do poziomu ramienia. Palce lewej
dtoni skierowane sg w lewo, a wewnetrzna strona lewej dtoni w dot.
(rys.10)

Rys.11 rys.12 rys.13 rys.14

e Przenie$ lewg dton przed klatke piersiowg, a nastepnie ponownie wysun jg
w lewo do poprzedniego potozenia, po czym ponownie przenie$ jg przed
klatke piersiows. ( rys..11)

e Obro¢ lewg dton wewnetrzng strong w kierunku klatki piersiowej i wykonaj
jeden oddech. (rys.12)

e Obré¢ lewg dion kierujgc jej wewnetrzng strone w dét tak, aby koniec
srodkowego palca wznosit sie nieco wyzej od pozostatych palcow dtoni.
Obrdoc gtowe w lewo i spojrz lewo. (rys.13)

e Przenie$ lewg dlon w poblize lewego ucha, a nastepnie wyciggnij lewg
reke poziomo w lewo, Kierujgc wnetrze lewej dioni w gore.
Obré¢ glowe do przodu i skieruj wzrok w przéd. ( rys.14)

Rys.15 rys.16 rys.17 rys.18

Zacisnij lewg dton w pies¢ i przenies jg za lewe ucho, a nastepnie opusc pies¢
przed klatke piersiowg. Grzbiet piesci skierowany jest w gore. Odetchnij gteboko,
obré¢ gtowe w lewo i spojrz w lewo. (rys.15)
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Wykonaj powyzsze ruchy na przeciwng strone, a nastepnie powtorz je jeszcze
trzykrotnie na kazdg ze stron.

W czasie praktykowania tego c¢wiczenia wez tgcznie 18 oddechdw w
synchronizacji z ruchami.

Akcja pigta
Obejmowanie i Sciskanie dtonmi

e Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ok.50 centymetréw.
Wyciggnij rece w przod, a nastepnie ugnij w fokciach i zbliz do ciata
utrzymujgc przedramiona prawie pionowo, z dtonmi na wysokosci szyi.
Palce dtoni sg nieznacznie rozsuniete i nie stykajg sie z sobg,
a wewnetrzne strony dtoni sg skierowane ku sobie. ( rys.16.)

Akcja szésta
Obwigzywanie ciata jadeitowym pasem

e Przytéz dtonie do uszu, a nastepnie opus¢ z bokéw ciata, umieszczajgc
przy talii na poziomie pepka w odlegtosci okoto 10 cm od ciata.
Skieruj palce dtoni ku sobie. Wykonaj jeden oddech. ( rys.17)

Akcja siodma
Ostukiwanie talii

e Zamknij dtonie w piesci i je zacisnij. Grzbiety piesci skierowane sg w dot.
Wykonaj jeden oddech. ( Rys.18)

Rys.19 rys.20 rys.21 rys.22 rys.23
Akcja 6sma

Unoszenie szaty
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Rozewrzyj piesci i przenies fokcie w tyt, umieszczajgc dtonie z bokdéw ciata
na poziomie tali. Wewnetrzne strony dtoni skierowane sg w gore. Wysun
powoli rece w przéd i unies ruchem przypominajgcym podnoszenie
ciezkiego przedmiotu lub prezentowanie komus$ sukna trzymanego w
dtoniach. Wykonaj jeden oddech. (rys.19)

Akcja dziewiata
Nakrycie gtowy

Zbliz dtonie do bokow ciata, a nastepnie unies nad gtowe. Utrzymu;j je
w odlegtosci ok.25 cm od gtowy z obu jej stron, i nieco nad nig.
Wewnetrzne strony dioni skierowane sg w kierunku gtowy. Rozsun palce
dtoni i pozwdl kciukom swobodnie zwisaé. Utrzymuj kciuki z obu stron
gtowy na poziomie oczu. ( rys.20)

Akcja dziesigta
Pocieranie twarzy

Ztgcz dionie w religijnym gescie utrzymujgc je przed sobg pionowo,
podpierajgc opuszkami palcéw podbrédek. Wysun dfonie nieznacznie w
przéd i obro¢ wewnetrznymi stronami w kierunku twarzy. Przedramiona i
najmniejsze palce dtoni stykajg sie z sobg. Unies dtonie przed twarzg tak,
aby punkty laogong znajdowaty sie przed oczami, cztery palce przed
czotem, a opuszki kciukow obok skroni. Dionie nie dotykajg twarzy.
Jesli odczuwasz silne promieniowanie Qi wyptywajgce z wnetrza dtoni,
mozesz zamkngc oczy. ( rys.21)

Akcja jedenasta
Ponowne pocieranie twarzy

Powoli zacisnij piesci i opus¢, umieszczajgc pod brodg. Nieznacznie
rozluznij piesci (lecz ich nie otwieraj), obro¢ przedramiona do wewnatrz
i zetknij z sobg kciuki oraz najmniejsze palce dtoni. Unie$ piesci przed
sobg powyzej czota, obracajgc jednoczesnie spiralnie przedramiona tak,
aby po uniesieniu piesci przedramiona oraz najmniejsze palce dioni
stykaty sie z sobg. Powoli zacisnij piesci i opusé, ponownie umieszczajgc
je pod broda. (rys. 22.)

Akcja dwunasta
Stan przy sadowej méwnicy

Rozsun tokcie na boki i nieco opus¢ piesci, formujgc przed sobg z rgk
poziomy krgg na wysokosci klatki piersiowej. Piesci sg skierowane ku
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sobie i oddalone od siebie o okoto 60 cm. Grzbiety piesci zwrécone sg w
gore. Wykonaj jeden oddech. (rys.23.)

Rys.24 rys..25 rys.26 rys.27.

Akcja trzynasta
Unoszenie ciezaru z boku ciafa

Stan wyprostowany, a nastepnie wykonaj krok lewg nogg w przod.
Lewa noga jest zgieta w kolanie, a prawa wyprostowana. Pochyl ciato nad
lewym kolanem. Sple¢ z sobg palce obu dtoni, a nastepnie unie$ je nad
gtowe kierujgc ich wewnetrzne strony w gore. (rys.24)

Akcja czternasta
Ponowne unoszenie ciezaru z boku ciafa

Pochyl gérng czesc¢ ciata w przdd i opusé dtonie ( z nadal splecionymi z
sobg palcami) przed lewg stope. Obrdc¢ spiralnie rece kierujgc wewnetrzne
strony dtoni w dét, a nastepnie ponownie je obrd¢, kierujgc wewnetrzne
strony dtoni w gore. Ruch ten przypomina nabieranie dionmi wody.
Zigcz z sobg wewnetrzne strony dtoni i unies rece przenoszgc dtonie po
wewnetrznej stronie lewej nogi, a nastepnie przed przednig osig ciata,
az pod podbrédek. Opusé ditonie i wyprostuj tutdow. ( rys.25)

Akcja pietnasta

Kolejne unoszenie ciezaru z boku ciafa

Rozple¢ palce dtoni, a nastepnie unies i przenies dtonie za uszy.
Zamknij dtonie w piesci i opus¢ przed sobg formujac z ragk krgg. Piesci sg
skierowane ku sobie, i znajdujg sie na jednym poziomie w odlegtosci ok.60
cm od siebie. Grzbiety piesci skierowane sg w gore. Odetchnij. Wykonaj te
same ruchy na przeciwng strone ( tzw. ich ,lustrzane odbicie”). tgcznie
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wykonaj to ¢éwiczenie trzykrotnie na kazdg ze stron, wykonujgc w tym
czasie sze$¢ kontrolowanych oddechow. (rys 26)

Akcja szesnasta
Unoszenie ciezaru z przodu ciata - czes¢ pierwsza

Stan wyprostowany ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ok. 50 cm.
Sple¢ z sobg palce dtoni i unies rece nad gtowe. (rys.27)

Rys.28. rys.29 rys.30. rys.31
Akcja siedemnasta
Unoszenie ciezaru z przodu ciata — czes¢ druga

Pochyl cialto w przéd i w doét, opuszczajgc jednoczesnie dionie ze
splecionymi palcami az do podtoza. Wewnetrzne strony dtoni skierowane
sg w gore. Obradc rece kierujgc wewnetrzne strony dtoni w dét, a nastepnie
ponownie je obro¢, kierujgc wewnetrzne strony dioni w gére. Ruch ten
przypomina nabieranie dtornmi wody. Pozostajgc pochylonym w przdod
unie$ dtonie za splecionymi z sobg palcami do poziomu talii, a nastepnie
ponownie je opus¢. Powoli unies tutdbw i wyprostuj ciato powracajgc do
postawy poczatkowe;j. (rys.28)

Rozple¢ palce dtoni, unies$ rece i umies¢ dionie z obu stron gtowy, nieco za
uszami. Zacisnij dtonie w piesci, a nastepnie przenie$ je przed siebie,
utrzymujgc na poziomie ramion. Rece tworzg poziomy krag, piesci sg
skierowane ku sobie i oddalone od siebie o okoto 60 cm.
Grzbiety piesci sg skierowane w gore. Wykonaj jeden oddech. (rys.29)
Powtodrz to ¢wiczenie trzykrotnie, za kazdym razem biorgc jeden oddech.

Akcja osiemnasta

Cwiczenia Xuegong’a wykonywane stojac
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e Rozewrzyj piesci w otwarte dtonie i wyprostuj ich palce. Unies rece
i umies¢ dtonie za uszami, a nastepnie opus¢ ditonie przed sobg do
poziomu klatki piersiowej. Palce dioni (poza kciukami) sg skierowane ku
sobie, a wewnetrzne strony dtoni w dét. Kciuki sg odwiedzione. (rys. 30)

e Kontynuuj ruch opuszczajgc ptynnie dtonie do poziomu pepka (rys.31)

Rys.32 rys.33 rys.34 rys.35 rys.36

e Obré¢ dtonie, kierujgc ich wewnetrzne strony w gére, a nastepnie unie$ z
bokow ciata do poziomu ramion. Po uniesieniu dfoni kciuki sg skierowane
ku sobie, a pozostate palce dtoni w tyt, w kierunku ramion. (rys.32)

e Obrdéc¢ rece w nadgarstkach kierujgc palce dtoni w przod. Zetknij z sobg dtonie
krawedziami utrzymujgc je na poziomie podbrodka. Dtonie stykajg sie z sobg
poczgwszy od nadgarstkéw, az po ich najmniejsze palce. Zacznij powoli
unosic¢ dtonie. (rys.33)

e Unies przed sobg dtonie do poziomu czota. (rys 34).

e Powoli opus¢ dtonie zamykajgc je stopniowo w piesci. Utrzymuj piesci blisko
ciata na wysokosci brody. (rys.35.)

e Rozewrzyj piesci w otwarte dtonie. Utrzymuj dtonie poziomo. Kciuki stykajg
sie, a pozostate palce dtoni sg skierowane na boki. (rys.36)

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

e Unies dionie przed twarzg na wysokos¢ czota. Skieruj kciuki na boki i zetknij
z sobg mate palce dtoni. Zacisnij powoli piesci i opus¢ je na wysokos$c
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podbrodka. Otworz piesci i ustaw dtonie poziomo. Nadgarstki i mate palce
dtoni stykajg sie z sobg. Unies$ stykajgce sie z sobg dtonie na wysokos¢ czota.
(rys.37)

Powoli i stopniowo zamknij dionie w piesci i je zaci$nij, a nastepnie opusc
piesci na wysokos¢ podbrodka. Grzbiety piesci skierowane sg w przod.
Rozewrzyj piesci i otworz dtonie utrzymujgc je pionowo. Nadgarstki i mate
palce dioni stykajg sie z sobg. Palce dtoni skierowane sg w gore,
a wewnetrzne strony dtoni w kierunku twarzy. (rys.38)

Zamknij dtonie w piesci i je zacisnij. Rozsun tokcie na boki i opus¢ piesci do
poziomu klatki piersiowej, wysuwajgc je nieznacznie w przdd. Uformuj przed
sobg z rgk poziomy pierscien. Piesci zwrocone sg nawzajem ku sobie
i oddalone od siebie o 0oko.60 cm. Grzbiety piesci skierowane sg w gore.
Wez oddech. Powtorz niniejsze ¢wiczenie trzykrotnie, za kazdym razem biorgc
jeden oddech, czyli w sumie wez trzy oddechy.( rys. 39.)

Akcja dziewietnasta
Przeszywajacy cios tokciem

Stan wyprostowany w postawie zasadniczej. Wykonaj krok w przod lewag
nogg. Po wykonaniu kroku lewa noga jest ugieta w kolanie, a prawa prosta.
Unies tokcie z bokow ciata do poziomu klatki piersiowej. Zamknij prawg dton
w piesc¢ przed klatkg piersiowg, a lewg dton przytdz do piesci. (rys.40)

Rys..41 rys.42 rys.43 rys.44

Wysun tokie¢ lewej reki w lewo i natychmiast go cofnij. Ugnij prawg noge
w kolanie i przenies na nig ciezar ciata, jednoczesnie prostujgc lewg noge
i opierajgc jg na podtozu jedynie na piecie. Unie$ i nieznacznie cofnij tokie¢
prawej reki. Lewa dton nadal spoczywa na prawej piesci. (rys.41)

Powrd¢ do postawy wyjsciowej tego ¢wiczenia, tj. do postawy zasadniczej,
po czym ponownie wykonaj krok w przéd lewg nogg. Po wykonaniu kroku lewa
noga (wykroczna) jest ugieta w kolanie, a prawa ( zakroczna) wyprostowana.
Pochyl tutbw w przdd i wez oddech. Unies prawy tokieC i skieruj wzrok na
podtoze w odlegtodci ok.20 cm. przed palcami lewej stopy. (rys.42)
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Wykonaj to ¢wiczenie réwniez na przeciwng strone, tj. jego ,lustrzane odbicie”.
Powtdrz éwiczenie tgcznie trzykrotnie, wykonujac je trzy razy na strone lewg
oraz trzykrotnie na strone prawa, biorgc kazdorazowo w okreslonym (powyzej
opisanym momencie), oddech, tj. fgcznie biorgc szes¢ oddechdw.

Akcja dwudziesta
Pochyl sie nad kolanem

Stan  wyprostowany. Wyprostuj lewg reke, ugnij w kolanie lewg noge i
wyprostuj prawg noge. Opusc¢ lewg reke z boku ciata i oprzyj prawg dioh na
lewym udzie w odlegtosci ok. 6 cm od kolana, a nastepnie potdz lewg dton na
prawej dtoni. Pochyl tutbw w przéd i obréé gtowe w lewo. Wykonaj jeden
oddech. Wygnij plecy w lekki fuk (odegnij sie w tyt), wyprostuj pionowo szyje,
zwroc¢ twarz w przdd i skieruj wzrok na podtoze w odlegtosci ok.20 cm przed
palcami lewej stopy. (rys.43)

Wykonaj powyzsze ruchy rowniez na przeciwng strone, tj. ich ,lustrzane
odbicie”. Powtorz ¢wiczenie trzykrotnie na kazdg strone, biorgc za kazdym
razem jeden oddech, czyli w sumie w ciggu catego ¢éwiczenia wez szesc
kontrolowanych oddechéw.

Akcja dwudziesta pierwsza
Ruchy walki
Wewnetrzna forma walki - éwiczenie pierwsze

Stan w postawie zasadniczej. Wykonaj lewg nogg krok w przod. Lewa noga
jest ugieta w kolanie, a tylna noga prosta. Klatka piersiowa jest skierowana w
przod. Unies lewg reke do poziomu klatki piersiowej. Wewnetrzna strona lewej
dioni jest skierowana w dot. Unies prawg reke na wysokos¢ pepka.
Wewnetrzna strona prawej dtoni skierowana jest w gére. Obie dtonie znajdujg
sie przed pionowg osig ciata, a ich utozenie przypomina utrzymywanie w
dfoniach niewidzialnej kuli. Dtonie utrzymywane sg poziomo, a ich palce s3g
nieznacznie rozchylone i skierowane w przeciwnych kierunkach. (rys.44).
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Rys.45 rys.46 rys.47 rys.48

Wewnetrzna forma walki - éwiczenie drugie

Zacisnij piesci i rozsun je na boki. Przenies pies¢ lewej reki do przodu
utrzymujgc w odlegtosci ok.25 cm od lewej piersi. Zgiety kciuk lewej piesci
skierowany jest do wewnatrz ( tj. w strone tutowia), a pozostate zgiete palce
oraz punkt laogong skierowane sg w dot. Umies¢ prawg pies¢ w odlegtosci
ok.3 cm od talii z prawej strony ciata. Zgiety kciuk prawej piesci skierowany
jest na zewnatrz, a jej pozostate palce oraz punkt laogong w goére. Zwroc
twarz w przéd, wez oddech, a nastepnie obro¢ gtowe w lewo. Wykonaj
powyzsze ruchy rowniez na przeciwng strone, tj. ich ,lustrzane odbicie” .
(rys. 45).

Akcja dwudziesta druga
Szybujaca piesé

Rozewrzyj palce lewej piesci i otworz piesé w dton. Opusc¢ lewg reke tak, aby
swobodnie zwisata z boku ciata. Obro¢ lewg dton kierujgc jej grzbiet w przéd,
a nastepnie unies lewg reke. Ponownie zamknij lewg dton w piesc, zacisnij
piesC i unies, umieszczajgc przed sobg na wysokosci czota. Wewnetrzna
strona piesci skierowana jest w strone ciala, a jej grzbiet w przéd. Zwrdé twarz
w przdd i wez oddech, a nastepnie obro¢ gtowe w lewo skupiajgc wzrok na
wewnetrznej stronie nadgarstka lewej reki na miejscu, w ktorym bada sie
manualnie puls palcami dtoni. Wykonaj te same ruchy na przeciwng strone,
tj. ich ,lustrzane odbicie”. (rys.46)

Akcja dwudziesta trzecia

Cios piescig przeszywajacy serce

Otworz lewg pies¢ w otwartg, ptaskg dton. Obro¢ lewg dton kierujgc jej
wewnetrzng strone w prawo i przenie§s w poblize lewego ucha, a nastepnie
ponownie zamknij w pies¢ i wysun w przod przenoszgc jednoczesnie nieco
w lewo. Zgiete palce lewej piesci skierowane sg w dot. Zwrdo¢ twarz do przodu
i wez jeden oddech. Obro¢ gtowe w lewo i skup wzrok na wewnetrznej stronie
nadgarstka lewej reki, w miejscu, w ktérym bada sie palcami manualnie puls.
Wykonaj te same ruchy réwniez na przeciwng strone. (rys.47)
Wykonaj trzykrotnie wszystkie ww. Ruchy Walki, biorgc w tym czasie tgcznie
osiemnascie oddechdw.

Akcja dwudziesta czwarta

Oklepywanie reki workiem wypetnionym ziarnami
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Stan wyprostowany. Wykonaj krok w przod lewg nogg, uginajac jg w kolanie
i prostujgc prawg noge. Chwy¢ w prawg dton podiuzny worek wypetniony
ziarnami. Unie$ lewg reke z lewej strony ciata kierujac jg w lewo. Zacisnij lewg
piesc i unies tak, aby przedramie lewej reki utrzymywac pionowo. tokiec lewej
reki skierowany jest w lewo i utrzymywany na poziomie ramienia. Wez jeden
oddech. (rys.48)

Rys.49. rys.50. rys.51 rys.52

Trzymajgc w prawej dtoni podtuzny worek wypetniony ziarnami, kilkanascie
razy energicznie uderz nim w lewg reke, poczgwszy od ramienia, az do pies¢
lewej reki. W trakcie oklepywania lewej reki workiem wypetnionym ziarnami
nie odwracaj jej w zadng strone, nie opuszczaj, nie prostuj i nie zginaj. Jesli
w trakcie oklepywania reki workiem pominiesz jakgs jej czesc, nie cofaj sie do
niej, aby jg nim uderzy¢, lecz metodycznie posuwaj sie dalej, oklepujac jej
kolejne odcinki. (rys.49)

Otwoérz lewg dton i przenie§ w poblize lewego ucha, po czym ponownie
zamknij w piesc i wyciggnij lewg reke poziomo w lewo. Grzbiet lewej piesci
skierowany jest w gore, a jej zgiete palce w doét. Wez jeden oddech. Trzymajac
worek wypetniony ziarnami w prawej dtoni, energicznie oklep nim goérng oraz
zewnetrzng strone lewej reki na catej jej dtugosci, az do piesci. (rys.50)

Akcja dwudziesta pigta
Oklepywanie reki z dfonig uformowang w ksztaft haka

e Przenie$ lewg dton w poblize lewego ucha, a nastepnie opusc¢, zginajgc
reke w nadgarstku i formujgc lewg dion w ksztatt haka. Opuszki palcow
lewej ditoni stykajg sie i sg kierowane w tyt. Wez jeden oddech. Trzymajgc
w prawej dioni worek wypetniony ziarnami oklep nim lewg reke tak, aby
uderzac¢ nim w nig poczgwszy od jej gornej czesci, i oklepywac poczgwszy
od pachy na catej dlugosci ( tzn. od géry w dot ), wzdtuz jej dolnej -
tj. wewnetrznej strony, az po uformowang w hak dton i jej najmniejszy
palec. (rys.51)

Akcja dwudziesta szo6sta

Drobna szybujaca piesé
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e Wysun lewg reke w przod jednoczesnie zamykajgc lewg dton w piesc.
Unies lewg pies¢ nieco nizej, niz miato to miejsce w ¢wiczeniu o0 nazwie
Szybujgca Pies¢ (rys.46) i nieco dalej wysuwajgc pies¢ w przod. Wykonaj
jeden oddech. Trzymajgc w prawej dtoni worek wypetniony ziarnami oklep
nim ciato i reke, poczgwszy od lewej fopatki, przez catg dlugos¢ lewej reki,
az po kciuk lewej piesci. (rys.52)

Rys.53 rys.54 rys.55 rys.56
Akcja dwudziesta siodma
Unoszenie kotfa

Czes¢ pierwsza:

Rozewrzyj palce lewej piesci i otwoérz dton. Ponownie zamknij lewg dton w
piesc i unies jg z lewej strony ciata tak wysoko, jak to tylko zdotasz. Grzbiet
uniesionej piesci skierowany jest w lewo, a jej zgiete palce w prawo.

Wez jeden oddech. Skup wzrok na lewej piesci. ( rys.53)

Czes¢ druga:

Trzymajgc w prawej dtoni worek wypetniony ziarnami oklep nim lewe ramie,
pache, lewy bok, talie, przednig strone lewego uda, lewe kolano, tydke i lewg
stope az po jej palce. ( rys. 54)

Akcja dwudziesta 6sma
Obracanie fokcia

Rozewrzyj lewg pies¢ w otwartg dton i przenie$ jg obok gtowy tuz za lewe
ucho. Zamknij lewg dtonn w piesc i przenies przed lewg piers tak, aby lewe
przedramie byto réwnolegte do podtoza. Odetchnij gteboko i nieznacznie unies
lewy tokie¢. Trzymajgc w prawej dtoni worek wypetniony ziarnami oklep nim
lewe ramie, pache, tutbw od géry w dét - wzdluz bocznej czesci klatki
piersiowej, lewg strone grzbietu, i na koniec - zewnetrzng strone lewej nogi,
kostke nad stopg, az po maty palec stopy. (rys.55)

Akcja dwudziesta dziewiagta
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Oklepywanie ciafa z dfonig uformowang w ksztaft haka

Rozewrzyj lewa pies¢ w otwartg dton i przenies w poblize lewej strony gtowy,
utrzymujgc nieznacznie za lewym uchem. Opus¢ lewg reke i uformuj lewg
dion w ksztatt haka. Wszystkie palce dtoni stykajg sie z sobg opuszkami i
skierowane sg w tyt. Odetchnij. Trzymajgc w prawej dtoni worek wypetniony
ziarnami oklep nim lewg strone ciata, poczgwszy od obojczyka, a nastepnie
brzuch od strony lewej do prawej. Chwy¢ worek wypetniony ziarnami w lewg
dion. Zakryj prawg dtonig genitalia, po czym ostukaj workiem wypetnianym
Ziarnami lewg strone podbrzusza oraz wewnetrzng strone lewej nogi, az do
najwiekszego palca stopy — tj. palucha. Powtérz to ¢wiczenie kilkakrotnie,
aby za jego pomocg usungc¢ z brzucha szereg dolegliwosci. (rys. 56)

Akcja trzydziesta
Pochyl sie nad kolanem

Czes¢ pierwsza:

Stan prosto. Wykonaj lewg nogg krok w przod. Po wykonaniu kroku lewa noga
jest zgieta w kolanie, a prawa prosta. Chwy¢ w prawg dton worek wypetniony
ziarnami i nacisnij nim na goérng i zarazem srodkowg czes¢ lewego uda.

Pot6z lewg dton na worku i nadus nig na niego. Wez gteboki oddech. ( rys. 57)
Czesé druga:

Chwyc¢ worek wypetniony ziarnami w obie dtonie i unies go nad gtowe. Machnij
dtonmi w tyt uderzajgc workiem w plecy po lewej stronie kregostupa. Powtérz
tg czynnos$¢ dwadziescia razy zwracajgc uwage, aby nie uderza¢ w kregostup.
(rys. 58)

Czesé trzecia:

Obré¢ ciato w prawo prostujgc lewg noge, a prawg zginajgc w kolanie.

Oprzyj prawg dtoh na prawym udzie; kciuk prawej dtoni skierowany jest w
lewo. Pochyl gorng czesc¢ ciata prawym bokiem w prawo i skup wzrok na
kolanie lewej nogi. Trzymajgc w lewej dtoni worek wypetniony ziarnami, ugnij
lewa reke w tokciu i klepnij workiem w plecy z lewej strony, na poziomie pasa,
a nastepnie przenies okreznie reke w lewo oraz w przdd, i klepnij workiem w
lewa strone tutowia z przodu ciata na poziomie talii. Opusc¢ nieco lewa reke i
oklep workiem lewe biodro i lewg noge, oklepujac kolejno udo, kolano, tydke i
piete. Wykonaj nastepnie niniejsze cwiczenie na przeciwng strone, tj. jego
.lustrzane odbicie”. (rys.59)

Akcja trzydziesta pierwsza
Wytawianie ksiezyca z morskiego dna

Czes¢ pierwsza:

Stan wyprostowany. Wykonaj krok lewg nogg uginajac jg w kolanie, i prostujac
prawg noge. Potéz lewg dton na lewym udzie i nacisnij nig na udo. Kciuk
lewej dtoni skierowany jest w prawo. Obré¢ prawa reke i przenies jg w tyt
formujgc prawg dion w ksztatt haka. Konce palcow prawej dioni stykajg sie z
sobg i sg skierowane w tyt. (rys.60)
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Rys.57 rys.58 rys.59 rys.60

Czes¢ druga:

Unie$ lewa reke przenoszgc lewg dton w poblize lewego ucha. Wyciggnij lewag
reke w lewo i utrzymuj w poziomie. Lewa dton jest otwarta i utrzymywana
poziomo, a jej palce rozluznione, wyprostowane, i skierowane horyzontalnie w
przod. (rys.61)

Czes¢ trzecia:

Opusc nieznacznie lewg reke, rozluznij lewy nadgarstek i skieruj palce lewej
dfoni w dot.

Rys.61 rys.62 rys.63

Czes¢ czwarta:

Pochyl tutéw w przéd zginajgc sie w talii. Opusc¢ lewg reke i przenies jg z lewej
strony w prawo ruchem przypominajgcym wyfawianie dtonig ksiezyca z
morskiego dna. Gdy to uczynisz unies tutdw i powrd¢ do poprzedniej,
wyprostowanej postawy. (rys. 62)

Czes¢ piata:

Unie$ lewa reke do poziomu oczu i zetknij delikatnie palce dtoni tak, aby kciuk
stykat sie z najmniejszym palcem, palec wskazujgcy z palcem serdecznym, a
palec srodkowy byt swobodnie uniesiony ku gérze. Cztery stykajgce sie z sobg
palce dfoni skierowane sg w przéd, a palec srodkowy w przdd i nieznacznie w
gore. W wyniku takiego utozenia palcéw dtoni po jej wewnetrznej stronie
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utworzy sie niewielkie zagtebienie. Odetchnij swobodnie. Skieruj wzrok na
przestrzeh pomiedzy kciukiem a palcem wskazujgcym lewej dtoni. (rys.63)

Akcja trzydziesta druga
Ponowne wyfawianie ksiezyca z morskiego dna
Wykonaj wszystkie ruchy zawarte w pieciu czesciach poprzedniej akcji
Wytawianie ksiezyca z morskiego dna na przeciwng strone, tj. jej ,lustrzane
odbicie”.
tacznie powtorz to ¢wiczenie trzykrotnie na lewg i prawg strone, biorgc w tym
czasie szes¢ kontrolowanych oddechow.
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