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Shaolin Baduanjin siedzac
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Stawomir Pawlowski
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W numerze 12 Magazy-
nu Internetowego ,Swiat Nei
Jia” (z czerwca 2000r.) opubli-
kowatem czwartg z cyklu czgs$¢
»Shaolin Chi Kung” pt. ,,Shaolin
Ba Duan Jin” 1 w jej zarysie
przedstawilem ten wiasnie sys-
tem buddyjskiego qigong.

W maju tego roku, w nu-
merze 47 Magazynu Interneto-
wego ,.Swiat Nei Jia” opubliko-
watem nowy artykul, zatytulo-
wany 1 poswigcony ,,.Ba Duan Jin
Siedzac”, w zwigzku z czym
wiele 0so6b zwrocito si¢ do mnie
z prosba o rozszerzenie informa-
cji dotyczacych wykonywania tej
formy. Niniejsze opracowanie
wychodzi naprzeciw poniewaz
zawiera opis ¢wiczen Shaolin
Baduanjin - siedzac, nie powta-
rzajacy wiadomosci zawartych w
poprzedniej publikacji.

Pomimo, ze poszczegol-
ne ruchy w ¢wiczeniach Shaolin
Baduanjin - siedzac wykonuje
si¢ nieco inaczej, niz w wersji
opisanej 1 zilustrowanej przeze
mnie w artykule pt. ,,Ba Duan
Jin Siedzac”, koncepcja i1 zasady
wykonywania tych zestawdéw w
pozycji siedzacej sa takie same.

Oba przytaczane tu arty-
kuty sa dostepne na stronie inter-
Warszawskiej Grupy
Shaolinskiego Qigong pod adre-

netowej
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sem: www.shaolinqigong.pl. Ser-
decznie zapraszam do zapoznania
si¢ z tymi opracowaniami.

W niniejszym artykule
wykorzystalem migdzy innymi
zdjecia mojego sifu - mnicha Shi
Su Gang, praktykujacego Shaolin
Baduanjin - siedzac, oraz mojego
pierwszego nauczyciela w Sha-
olin mnicha Shi De Qiang, wyko-
nujacego jedno z ¢wiczen Shaolin
Baduanjin - w pozycji stojacej.
Rysunki ilustrujace niniejszy arty-

kul pochodza z chinskiej ksiazki
pt. ,,Shaolin Ba Duan Jin”, udo-
stepnionej mi przez mojego sifu
mnicha Shi Su Gang.

Thumaczenie z jezyka
chinskiego na jezyk angielski
przeprowadzit Guo Yin He.

Na zdjeciu powyzej znaj-
duje si¢ Wielki Mistrz Shaolin
Qigong i Qinna, mnich Shi Su
Gang, pograzony w medytacji tuz
przed rozpoczeciem zestawu ¢wi-
czen Shaolin Baduanjin - siedzac.


http://www.shaolinqigong.pl

Shaolin (##) jest nazwa
buddyjskiego klasztoru (%), po-
fozonego w centralnych Chinach,
gdzie ,,Shao” oznacza ,,mlody”,
za$ ,lin” oznacza ,las”. Ba ()\)
oznacza chinska cyfre ,,0siem”.
Duan (&) oznacza cze$¢ lub ka-
walek, natomiast Jin (4) to ma-
teriat w postaci brokatu. W swo-
bodnym tlumaczeniu ,,Shaolin
Baduanjin” oznacza nazwg sys-
temu ¢wiczen zdrowotnych, tzw.
Qigong (%), ktore zostaty stwo-
rzone przez mnichOw na terenie
klasztoru Shaolin. Nazwg tg th-
maczy si¢ jako ,,Osiem Czesci
(lub bardziej powszechnie:
,kawatkow”) Brokatu”. Uwaza
sie, ze Baduanjin to obecnie naj-
bardziej znany 1 najczesciej prak-
tykowany system shaolinskiego
qigong. Wykonuje si¢ go w
dwoéch wariantach réznigcych sie
od siebie ruchami, w pozycjach
stojacej oraz siedzacej. ,,Shaolin
Baduanjin - stojac” bywa czasa-
mi mylnie utozsamiany z innym,
nieco ,,starszym” od niego zesta-
wem qigong, rdwniez powstatym
w klasztorze Shaolin - pod na-
zwg ,,Shaolin Luohan Shi Ba
Shou”. Qigong ten znany jest
jako ,,Osiemnascie Rak Mni-
chow Buddyjskich”, ale jak
wczesniej zaznaczono s3 to dwa
zupetnie odmienne zestawy ¢wi-
czen.

»Shaolin Baduanjin -
stojac” stanowi kompilacje kilku
nieznacznie zmienionych ruchow
systemu ,,Shaolin Luohan Shi Ba
Shou”, ktérego autorstwo przypi-
suje si¢ mnichowi Bodhodhar-

Fot.1-2. Na zdjeciach po prawej
stronie - méj pierwszy nauczyciel
w Shaolin, mnich Shi De Qiang w
trakcie wykonywania Cdwiczen
Shaolin Baduanjin - stojqc.




mie (Damo) oraz kilku innych,
oryginalnych ¢wiczen, nie wy-
stepujacych w zestawie Bodhid-
harmy. Pokrewienistwo obu sys-
temow jest bezsprzeczne i wi-
doczne w kilku skfadajacych si¢
na nie ¢wiczeniach. Mylne ich
identyfikowanie jako jednego
(tego samego systemu), wynika
dodatkowo z historycznych opi-
sow, zgodnie z ktorymi pierwot-
na wersja ,, Shaolin Baduanjin -
stojac” (podobnie jak ,,Shaolin
Baduanjin - siedzac” opisana w
tym opracowaniu) skladala sie
z dwunastu ¢wiczen, czyli do-
kladnie tylu, ile liczy system
»Osiemnastu Rak Luohan”.
Dopiero z biegiem czasu
los¢ ¢wiczen tworzaca ,,Shaolin
Baduanjin - stojac” zostala zre-
dukowana do o$miu, uzyskujac
obecng postac. W zwigzku z
tym, ze szczgsliwie oba systemy
przetrwaly przez wieki, jesteSmy
dzi§ w stanie porownac je ze so-
ba 1 dostrzec odmiennos¢ ich ter-
minologii, podloza religijno-
filozoficznego oraz liczbe two-
rzacych je obecnie C¢wiczen.
Ich historia stanowi do-
skonaty przyklad trwajacej po
dzien dzisiejszy ewolucji sha-
olinskiego qigong.
CWICZENIE 1: (Rys.l.) Sie-
dzac ze skrzyzowanymi nogami 1
Lpustym” umystem,
mocno obie pigsci przy talii, a
nastepnie skoncentruj sie.
CWICZENIE 2: (Rys.2.) Trzy-
dziedci szes¢ razy zastukaj zgba-
mi o siebie uderzajac z dzwig-
kiem ,,Ga”. Obejmij dionmi glo-
we z tylu na wysokosci potylicy.
Glowa w tym ¢wiczeniu okresla-
na jest nazwa "Kun Lun".
CWICZENIE 3: (Rys.3.) Obej-
mujac dlonmi tyt glowy nacis-

zaci$nij
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Kaj, a nastepnie lekko ostukuj
naprzemiennie dwoma palcami
kazdej dioni potylice (palcem
wskazujagcym 1 $rodkowym),
koncentrujac jednoczes$nie uwa-
ge na punktach nacisku oraz na
oddechu. Wykonuj po jednym
nacisku w czasie wdechu 1 jed-
nym w czasie wydechu. Lacznie
naci$nij potylice 24 razy, a na-
stepnie tyle samo razy ostukaj
opuszkami palcéw glowe. W
czasie ostukiwania oddychaj na-
turalnie. CWICZENIE 4:
(Rys.4., Fot.3-4) Skoncentruj
umyst w punkcie ,,Tian Zhu”, a

3

Rys.4.

nastepnie przechylajac glowe w
lewo 1 prawo skrecaj szyje 1 ob-
racaj glowe. Spogladaj za siebie.
Wraz z wydechem obracaj glowe
w jedna strone, po czym z wde-
chem powracaj do pozycji wyj-
sciowej. Punkt ,, Tian Zhu” laczy
si¢ z meridianem pecherza mo-
czowego. Jest on polozony okoto
3 cm w linii bocznej od $rodka
karku na granicy jego owlosione;j
czesdei 1 w tej samej odleglosci od
punktu ,,Ya Men”, znajdujacego
si¢ tuz u podstawy czaszki. Jest
on potaczony z meridianem po-
trojnego ogrzewacza ,,San Jiao”.



Fot.3-5. Méj nauczyciel Shaolin Qigong, mnich Shi Su Gang w éwiczeniu Baduanjin - siedzqc

CWICZENIE 5: (Rys.5.) Ru-
chem kolistym przesun jezykiem
trzydziesci sze$¢ razy we wne-
trzu jamy ustnej. Gdy usta wy-
pelig sie §ling, przetknij ja w
trzech glosnych tykach, kierujac
ja wyobrazeniowo az do dolnego
Dan Tian.

CWICZENIE 6: (Rys.6.) Wez
gleboki wdech 1 na bezdechu po-
cieraj dynamicznie dlonmi o sie-
bie az do ich rozgrzania si¢. Gdy
to nastgpi oddychajgc swobodnie
rozmasuj na plecach punkt ,,.Shen
Yu”. Punkt akupunkturowy
»shen Yu” polozony jest powy-
zej kos$ci krzyzowej na linii kre-
gostupa. Pobudzony masazem
wzbogaca ,,Yin Qi” oraz wzmac-
nia nerki. Bywa nakluwany w
terapii leczenia zaburzen funk-
cjonowania drog moczowych.
CWICZENIE 7: (Rys.7.) Wez
gleboki oddech 1 skup $wiado-
mo$¢ na podbrzuszu. Siedz w
skupieniu spokojnie oddychajac
az do ocieplenia si¢ okolicy pgp-
ka. CWICZENIE 8: (Rys.S.,
Fot.5.) W koordynacji z odde-
chem, wykonaj cios najpierw
lewa, a nastgpnie prawa reka.
Wzrok spoczywa na pigsci.
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CWICZENIE 9: (Rys.9.) Siedzac wyciagnij obie nogi
przed siebie, nastgpnie unie§ rece i utrzymuj je ponad
glowa ,,we wspdlpracy” z oddechem.

CWICZENIE 10: (Rys.10.) Siedzac z wyprostowany-
mi nogami wykonaj teraz sklon w przdéd. Ztap dtonmi
stopy 1 pozostan w bezruchu nadal wspolpracujac z od-
dechem.

CWICZENIE 11: (Rys.11.) Ruchem okreznym prze-
sun jezykiem we wngtrzu jamy ustnej. Wykonaj to
facznie trzydziesci sze$¢ razy (i postgpuj doktadnie tak,
jak w ¢wiczeniu numer 5). Potem trzydziesci sze$¢ razy
przesun jezykiem w kierunku przeciwnym i przelknij
$ling.

CWICZENIE 12: (Rys.12.) Pozostajac w skupieniu po
zakonczeniu wszystkich ¢wiczen zestawu Shaolin Ba-
duanjin powiniene$ odczuwac ciepto (a w tym znacze-
niu: ,,0gien”) wypltywajacy z twojego dolnego Dan
Tian. Ogien ten powinien wypetnia¢ cale twoje ciato.

Uwaga autora: Najlepsza porg na
wykonywanie ¢wiczen ,,Shaolin

Baduanjin-siedzac” jest czas
pomigdzy godzing 5% a 7% ra-
no. Jesli nie masz mozliwosci
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¢wiczy¢ w tym okresie czasu,
postaraj si¢ wykona¢ ¢wiczenia
albo przed godzing 11% przed
potudniem, lub w godzinach
= nocnych migdzy godzing 23%, a
\ 12w nocy.

s /
NOTA:

Rys.10.

Prezentowane opracowanie zo-

stato skorygowane i poprawione
do potrzeb niniejszego wydania.
llustracje zamieszczone w tresci
pochodzq ze zbiorow autora.

Stawomir Pawtowski
Gdynia’ 2011r.
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