ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW

Czesc¢ trzecia

rys.|

Rys.I: Zdjecie obrazu namalowanego w 2015 roku przez mistrza Fang Zeng
pt. ,Medytujgcy Bodhidharma”. (fot. S. Pawtowski)
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Historyczne zapiski shaolinskich mnichow sg wyrazem ich osobistych przekonan,
mys$li, odczu¢ i refleksji. Jednym z nich byt hinduski mnich Bodhidharma (rys.1),
ktéremu przypisuje sie przeniesienie nauk buddyzmu z Indii do Chin, stworzenie
buddyjskiego odtamu Chan (jap. Zen), trzech spdjnych systemoéw Qigong oraz
podwalin tzw. Shaolin kung fu. Jest on w klasztorze Shaolin otaczany czcig i
uwazany za pierwszego patriarche buddyzmu Chan, mistrza gigong oraz ojca
Shaolin kung fu. Z powyzszych powodow z catg pewnoscig byt on postacig
nietuzinkowg. Pomimo wielu niejasnosci zwigzanych z jego dziatalnoscig, fakt jego
pobytu w Swigtyni Shaolin oraz nauczania tamtejszych mnichow jest bezsporny.
Uwiarygadniajg to opisy Bodhidharmy zawarte w ksiegach p.t. Historia Dynastii Wei
(386 — 584 r. n.e.) oraz Dwadziescia Cztery Historie z Klasztoru Shaolin. W ksiedze
p.t. Obszerne Zapiski Taipingdw zawarta jest natomiast wzmianka o shaolinskim
mnichu Seng Chou (odnosnik nr 1, rys. 2), posiadajgcym niezwykle wysokie
umiejetnosci w zakresie sztuki walki oraz wybitng tezyzne fizyczng, o ktérym
owczesni mu ludzie mowili, ze uczyt sie on sztuki walki bezposrednio od
Bodhidharmy. W kolejnej ksiedze p.t. Zapiski z Klasztoru Shaolin napisano,
ze ww. mnich Seng Chou przybyt do klasztoru Shaolin w 495 r. n.e. i zamieszkiwat
w nim do roku 527 n.e.
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Rys.ll: Rysunek przedstawiajgcy mnicha Seng Chou zamieszczony na oficjalne;j
stronie internetowej klasztoru Shaolin www.shaolinorg.cn

Od czasu wprowadzenia na terenie potudniowo-wschodnich Chin praktyki buddyzmu
Chan (jap. Zen), stat sie on w tym kraju gteboko zakorzenionym elementem religijno
filozoficznym. Pomimo, Zze trudno jednoznacznie okreslic, od kiedy zasady
wprowadzone przez Bodhidharme w sSwigtyni Shaolin zaczety wywiera¢ zasadniczy
wptyw na praktykowane w niej sztuki walki, zwigzek ten jest powszechnie uznawany
zaréwno w srodowiskach religijnych jak i Swieckich, w tym przez adeptéw rozmaitych
sztuk walki. To wiasnie Bodhidharmie przypisuje sie potgczenie w jedno praktyki
sztuki walki oraz medytacji Chan. Jest ono okreslane chinskim zwrotem ,chanwu”,
oznaczajgcym literalnie: ,by¢ pograzonym w gtebokiej medytacji podczas praktyki
sztuki walki”. Stworzona przez Damo filozofia Chan (jap. Zen) ogniskuje sie gtdwnie
na postepowaniu zgodnym z codziennym buddyjskim stylem zycia w oparciu o
zalecang przez niego samodyscypline fizyczng i umystowg, polecang kazdemu bez
wyjatku.

(1) Shaolinski mnich Seng Chou urodzit sie w miejscowosci Julu w prowincji
Hebei. W okresie pomiedzy panowaniem Pdétnocnej Dynastii Wei (386-534 r.
n.e.), a Pétnocnej Dynastii Qi (550-557 r. n.e.) byt szeroko znany jako wybitny
mistrz Shaolin kung fu. Byt uczniem przeora Kklasztoru Shaoiln -
Buddhabhadry (Chin: Batuo). Osiggngt wysokg biegtos¢ w praktyce
Theravady. Batuo chwalit go okreslajgc, jako swojego najlepszego ucznia w
zakresie znajomosci buddyjskiej doktryny wsréd wszystkich mnichow
przebywajgcych na rozlegtym obszarze rozciggajgcym sie na wschod od
pasma gorskiego Kongling (wspoétczesne goéry Pamir). Zmart w 560 r. n.e.
(Informacje z oficjalnej strony internetowej klasztoru Shaolin -
www.shaolinorg.cn)
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W pracy zbiorowej p.t. Yi Jin Jing, autorstwa Li Jie, Xu Feng, Xiao Bin i Zhao
Xiaoting zapisano:

.,Powszechnie uwaza sig, ze twércg buddyzmu Chan (jap. Zen), shaolinskich sztuk
walki, systemow gigong: Luohan Shi Ba Shou (Osiemnascie Ragk Buddyjskich
Mnichéw, Yi Jin Jing (Przemiana Miesni i Sciegien) oraz Xi Sui Jing
(Przemywanie/Przeptukiwanie Szpiku Kostnego) byt hinduski buddyjski mnich
Bodhidharma. Przybyt on z Indii do Chin w 526 roku n.e. i z czasem osiadt w
klasztorze Shaolin potozonym w prowincji Henan, u podnéza goéry Song.
Zostat uznany za pierwszego patriarche buddyzmu Ch’an. Zgodnie ze starozytnymi
przekazami, siedziat on w milczeniu w niewielkiej jaskini w poblizu goérskiego szczytu
zwrocony twarzg do sciany, medytujgc tam przez dziewied lat.

fot.2

fot.1: Teren przed wejsciem do groty, w ktérej przez dziewie¢ lat mieszkat
i medytowat mnich Bodhidharma. (fot. S. Pawtowski.)

fot.2: Wejscie do groty, w ktorej przez dziewie¢ lat mieszkat i medytowat mnich
Bodhidharma. (fot. S. Pawtowski.)

fot.3: Figura Bodhidharmy w centralnej czesci groty, w ktérej zamieszkiwat on przez
dziewiec lat. (fot. S. Pawtowski).

Po $mierci Bodhidharmy jego ciato zostato skremowane, a prochy ztozone w
pagodzie wybudowanej przez jego ucznidw u podnéza Gory Niedzwiedziego Ucha
(Chin: Xiong Shan). Po pewnym czasie kilku jego uczniéw powatpiewajacych w jego
SmierC otworzyto pagode, w ktorej ztozono jego prochy, lecz znalezli w niej jedynie
jeden jego sandat. Sciana w jaskini, przed ktdrg przez dziewieé lat medytowat Da Mo
zostata z czasem uszkodzona przez silny wiatr i deszcze, wiec shaolinscy mnisi
postanowili naprawic te szkody wyrzgdzone przez sity natury. W trakcie wykonywania
prac znalezli w jaskini zakopang zelazng skrzynke. Pomimo, ze nie byta zamknieta,
a oni ze wszystkich sit starali sie jg otworzyC, nie udato im sie to. Wowczas jeden z
nich zrozumiat, ze jej wieko zostato celowo uszczelnione za pomocg wosku.
Umiescili zatem skrzynke nad ogniskiem, a gdy wosk sie rozpuscit, bez trudu jg



otworzyli. W jej wnetrzu znajdowaty sie dwa zwoje, na ktdérych spisane byly w
sanskrycie dwie ksiegi; pierwsza o nazwie ,Xi Sui Jing”, tzn. ksiega w ktorej opisano
Metode Przeptukiwania Szpiku Kostnego oraz druga, o nazwie ,Yi Jin Jing”, tzn.
ksiega, w ktérej opisano Metode Przemiany Sciegien i Migsni. Po pewnym czasie
hinduski mnich o imieniu Pramati przettumaczyt na jezyk chinski ksiege Yi Jin Jing,
natomiast uczen Bodhidharmy - mnich Hui Ke przettumaczyt na jezyk chinski ksiege
Xi Sui Jing. Okazato sie wéwczas, ze obie ksiegi stanowig opis jednego procesu, sg
dwiema czesSciami jednego dzieta, przy czym tres¢ ksiegi Yi Jin Jing zawierata opisy
¢wiczen fizycznych wzmacniajgcych ciato, a ksiegi Xi Sui Jing opis metody dbatosci o
umyst i ducha.

W ksiedze Xi Sui Jing zapisano miedzy innymi:

.Przez okres catego ludzkiego zycia przewijajg sie mitoSc i pasje. Kazdy, kto za zycia
nie zdota sie oprzec¢ rozmaitym pokusom, zdegeneruje sie. Kazdy, kto chce zdobyc¢
Prajne(2) i Gnoze(3) musi najpierw oczysSci¢ swoje narzgdy i kosci. Tylko woéwczas
moze rozpoczgC umartwianie sie i z czasem 0siggnac¢ Prajne. Bez tego, wszelkie
wyrzeczenia i cierpienia ktorych doswiadczy bedg bezuzyteczne i niczego nie
osiggnie.”

(2) - Prajana (lub paffia) - oznacza w buddyzmie madrosé, zrozumienie,
rozeznanie, wglad Ilub poznawczg wyrazisto§¢. Moze by¢ intuicyjnie
doswiadczana w wyniku medytacji, potrafi gasi¢ udreki i doprowadzi¢ do
oswiecenia.

(3) - Gnoza - (tzn.. ,poznanie, wiedza") — forma $wiadomosci religijnej
podkreslajgca warto$¢ wiedzy jako narzedzia (samo)zbawienia. Mitologia
gnostycka przedstawia cztowieka, jako istote rozumng pogrgzong we S$nie.
Obudzenie sie z niego oznacza poznanie prawdy o swoim duchowym
powotaniu. (zrédto; Wikipedia.)

Z powyzszych stdw zapisanych przez Bodhidharme jasno wynika, ze ¢éwiczenia
tworzgce metode Przemywania Szpiku nie majg charakteru metaforycznego.

W ksiedze Yi Jin Jing Bodhidharma zapisat miedzy innymi:

,Sciegna znajdujg sie poza ko$émi oraz szpikiem kostnym i sg potgczone z
miesSniami oraz skorg. Delikatnie tgczg sie one z sobg w catym organizmie,
transportujgc Qi, krew i witalnoSc¢ jing, ktorg zyskaliSmy w chwili narodzin. Tak wiec
Sciegna nie powinny byc zwiotczate, ostabione lub uszkodzone. Jesli twoje Sciegna
niedomagajg, za pomocg wtasciwe]j metody wykonywania okre$lonych cwiczen
bedziesz w stanie przywrdécic ich wtasciwy stan strukturalny i funkcjonalny, jednakze,
jesli bedziesz je wykonywat niepoprawnie, nie osiggniesz niczego.”

W swietle powyzszych stow staje sie jasne, co miat na mysli Bodhidharma piszac
w Yi Jin Jing, ze w wyniku wykonywania opisanych w niej ¢wiczen ,zyskasz Sciegna,
Skore i miesnie twarde, jak cegty”.

Jeden z shaolinskich mnichéw osiggngwszy cele stawiane przez praktyke ¢wiczen
opisanych w ksiegach Yi Jin i Xi Sui w czasie podrozy po kraju przekazat zawartg w
nich wiedze Xu Hong, ktéry nastepnie przekazat jg Qiu Ran, a ten z kolei nauczat jej



Li Jing - szanowanego generata, ktory ze wzgledu na swoje mestwo oraz wysokie
umiejetnosci bojowe byt cziowiekiem powszechnie uwazanym za bohatera. On z
kolei w dniu 3 marca, drugiego roku Okresu Zhengguan , tj. w roku 629 n.e., za
panowania dynastii Tang (618-907 r. n.e.), liczagc sobie wowczas 101 lat (urodzit sie
w 528 r. n.e.) napisat przedmowe do ksiegi Yi Jinjing i nauczyt opisanych w niej
¢wiczen czterech ludzi, a ci z czasem przekazali je kolejnym osobom, itd. ...

Niektérzy historycy twierdzg, ze Yi Jin Jing nie jest terminem buddyjskim, lecz
prawdopodobnie taoistycznym, poniewaz zwrot ,przemiana sciegien” spotykany jest
réwniez w innych dawnych dzietach literatury chinskiej. Przyktadowo: W ,Biografii
Cesarza Wu z dynastii Han” (chin: Han Wu Di Nei Zhuan) — taoistycznej ksiedze z
okresow Wei i Jin ( tj. 220 - 589 r. n.e.), umieszczono miedzy innymi zapiski
chinskiego urzednika naukowego Shuo Dongfan, zyjgcego w czasach panowania
dynastii Han (206 r. p.n.e. - 220 r. n.e.). Opisujgc metode ,Przemiany skory oraz
wtosow na 3000 lat oraz przemywania szpiku kostnego na okres 3000 lat” zapisat
on:

W pierwszym roku wykonywania ¢wiczenn przemien swojg Qi, w drugim przemien
swg krew, w ftrzecim meridiany, w czwartym mieSnie, w pigtym szpik kostny,
w szostym Sciegna, w siodmym koSci, w dsmym wtosy, a w dziewigtym uksztattuj
na nowo sylwetke swojego ciata zmieniong w wyniku poprzednich przemian.
W wyniku tych zmian osiggniesz dfugowieczno$c rozciggajgcg sie na tak wiele lat,
Ze ludzie bedg cie nazywac cztowiekiem nieSmiertelnym”.

Stowa te zostaly uznane za wczesny opis praktyki ¢wiczen Yi Jin Jing oraz Xi Sui
Jing, i na tej podstawie przypisano im rodowdd taoistyczny.

Ponadto, terminy Yi Jin Jing i Xi Sui Jing zostaty uzyte w dziele opracowanym przez
Zhang Junfang - urzednika zyjgcego w czasach panowania Pétnocnej Dynastii Song
(960- 1127 r. n.e.) p.t. Siedem Mglistych Zapiskow Ze Skérzanej Torby (Chin: Yun Ji
Qi Qian Yan Ling Jun Xiu Zhen Da Lue) oraz w ksiedze p.t. Zwiezta Formuta Uzycia
Wewnetrznej Qi Wedtug Legendy z Goéry Mao Zawierajgca Siedem Mglistych
Zapiskéw Ze Skorzanej Torby (Chin: Yun Ji Qi Qian Mao Shan Xian Zhe Fu Nei Qi
Jue). Zapisano w niej miedzy innymi:

~Stowo ,przemiana” oznacza przemiane zarowno esencji, jak 1 formy.
Regularne wykonywanie ¢wiczen nauczy cie wtasciwego oddychania, potykania $liny
i przeksztatcania Qi w krew, przemiany krwi w esencje, przemiany esencji
w emocjonalny nastroj, i przemiany nastroju w koSci. W ciggu pierwszego roku
wykonywania c¢wiczen przemianie ulegnie twoja Qi, w drugim roku krew, w trzecim
meridiany, w czwartym mieSnie, w pigtym szpik kostny, w szostym Sciegna,
w siodmym kosci, w 6smym wtosy, w dziewigtym cata twoja postac, a w dziesigtym
osiggniesz Tao.”

W zwigzku z tym, ze koncepcja tych ¢wiczen wyraznie koresponduje z taoistyczng
filozofig osiggania dlugowiecznosci spopularyzowang w czasach panowania dynastii
Song, stworzenie ich zostato powszechnie przypisane taoistom. Co ciekawe, jedna z
pierwszych wiarygodnych wzmianek o wykonywaniu c¢wiczen Yi Jin Jing przez
taoiste, powstata dopiero po kilku stuleciach, tj. za czasow panowania dynastii Qing



(1644-1912), i zwigzana jest z postacig Tian Tai Zi Ning Dao Ren - taoistycznego
mnicha wymienionego w zapiskach p.t. Listy do Cheng Yu Zhang’a (Chin: Xiao Li
Tang Wen Ji Yu Cheng Yu Zhong Shu), zabranych w jedno dzieto przez Ling Yan
Kan’a. Przypuszczalnie wtasnie ten taoistyczny mnich wykonywat ¢wiczenia Yi Jin
Jing i przyczynit sie do ich dalszej modyfikacji. Najprawdopodobniej to dzieki jego
zapiskom ugruntowata sie opinia, ze Yi Jin Jing jest zbiorem ¢wiczen taoistycznych
nie majgcych nic wspolnego z buddyjskim mnichem Bodhidharma.

Zapiski Shaolinskich Mnichoéw

czes¢ trzecia

*

Na przestrzeni stuleci rézni przywddcy oraz grupy Chinczykow $cieraty sie z sobg w
walce o wladze. Te wojenne zawieruchy nie ominety swigtyni Shaolin, kilkukrotnie
niszczac jej materialne i okaleczajgc niematerialne dziedzictwo. Aby temu
przeciwdziata¢, shaolinscy mnisi wielokrotnie z wielkg odwagg stawali w obronie
Swiatyni, pieczotowicie chronigc jej zabytki oraz ukrywajgc poza jej murami swoje
Swiete ksiegi. Atmosfera nieufnosci i strachu tak bardzo i gteboko wryta sie w ich
umysty, ze niezwykle rzadko, przewaznie sekretnie i anonimowo, spisywali oni
jakiekolwiek swoje przemy$lenia, odkrycia i zalecenia dla innych mnichow.
Wielu zawistnych, bezwstydnych i ztosliwych ludzi przypisywato sobie autorstwo
ich wybitnych dokonan lub celowo wypaczato tre$¢ buddyjskich religijnych sutr.
Uczynili tym wiele zta i wiasnie przez nich wiele wspaniatych odkry¢ i metod
treningowych obumarto tak, jak ISnigce i Zzwawe ryby wyrzucone na brzeg,
Zmieniajgce sie z czasem w martwe i zasuszone truchta. Pomimo tych przeciwnosci,
wiekszos¢ oryginalnej wiedzy mnichéw z klasztoru potozonego u podnéza gory
Songshan przetrwata. Jest ona od pokolen nieprzerwanie i niezwykle rozwaznie
przekazywana, i jak dotad, nie rozpowszechniana poza klasztorem.
Kopie oryginalnych ksigg Bodhidharmy czytane byly przez shaolinskich mnichéw
niezliczong ilos¢ razy, przewaznie nocami, w odosobnieniu i ukryciu, przy blasku
ksiezyca lub swietle swiec.

Zawsze bgdz prawdomdwny, szczery i bezposredni

*

Zmiany sg podstawg wszystkiego. Bez zmian nie ma zycia i rozwoju.
Bez zycia wszystkie dobra swiata nie majg zadnego znaczenia.

*

Wypetnia mnie sita.
Niektérzy ludzie powiadaja, ze wykonywanie ¢wiczen Yi Jin w sposéb odmienny od
pierwowzoru Bodhidharmy jest niewtasciwe, i ze nie nalezy tego czyni¢ kucajac lub
siedzgc, gdyz jest to jedynie ich nieudolng modyfikacjg i bezwartosciowag kopig.



Uwazam, ze nie mozna tak twierdzi¢, gdyz wykonujgc je kucajgc lub siedzgc rowniez
mozesz wykorzystywa¢ wewnetrzng site tkwigcg w ruchach rgk w zgodzie z wolg
niebios. Nieustannie zatem poszukuj i udoskonalaj przyczyne powstawania sity
poprzez ruchy obrotow i skretow ciata, niewazne, w jakiej to czynisz postawie.

*

SHAOLIN YI JIN JING

Zamieszczone ponizej rysunki od nr 1 do 91 przedstawiajgce ruchy systemu gigong
Shaolin Yi Jin Jing pochodzg z ksigzki p.t. Shaolin Wushu autorstwa Chang Qing.
Zamieszczone przy nich komentarze odnoszgce sie do poszczegolnych cwiczen sg
anonimowymi zapiskami shaolinskich mnichow.
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Fot.4: Oktadka chinskojezycznej ksigzki p.t. Shaolin Wushu.
Autor: Chang Qing, wyd. Chiny 1991 r.

Cwiczenie pierwsze — czesé pierwsza

Straznik Bodhisatwa Weituo prezentuje maczuge

Cwicz wyprostowany, gdyz zta postawa i przesadne tuki wygiecia ciata wplywajg
negatywnie na funkcjonowanie organizmu w obszarze klatki piersiowej. Wszystkie



elementy tego ¢wiczenia sg skuteczne leczniczo i profilaktycznie. Podstawg sukcesu
jest czyste serce wypetnione swietoscig i szacunkiem dla innych.

Cwiczenie pierwsze - czesé druga

Straznik Bodhisatwa Weituo walczac z demonem
prezentuje maczuge po raz drugi

Druga czesC pierwszego c¢wiczenia rozwija potencjat zawarty w jego pierwszej
czesci. Odsun dtonie od piersi i roztéz rece na boki na poziomie ramion.
Unie$ stykajgce sie z sobg piety i stah na podbiciu palcow stép. Utrzymuj ciezar ciata
na podbiciu palcéw stép. Cwicz w skupieniu nie wydajgc zadnego dzwieku.
Wewnetrzne odczucia pojawiajgce sie w trakcie praktyki sg wprost oszatamiajgce.

Cwiczenie pierwsze - czesé trzecia

Straznik Bodhisatwa Weituo podpierajgc dtonmi niebiosa
prezentuje maczuge po raz trzeci

Opus¢ piety na podtoze i stan ponownie na catych podeszwach stép. Zamknij dtonie
w piesci i powoli umies¢ je z obu stron gtowy. Utrzymuj je tam przypominajgc
stojgcego i skrepowanego cztowieka odwaznie oczekujgcego na wykonanie na nim
wyroku $mierci. Stéj z dumnie uniesiong gtowag, w petni ducha przekraczajgc
mentalnie bramy zycia i $mierci. Spogladaj przed siebie zachwycajgc sie pieknem
blasku tarczy ksiezyca.

Ostatnia czes¢ pierwszego ¢wiczenia polega na podparciu dtonmi niebosktonu.
Wykonaj to w pierwszej kolejnosci stojgc na podbiciu palcéw stop z uniesionymi
pietami, a nastepnie wykonujgc je stojgc na catych podeszwach stép. Badz peten
ducha oraz sit witalnych, jak zdrowa ro$lina. Cwicz z zaci$nietymi zebami. Aby
uzyska¢ spokéj ducha przytéz koniec jezyka do podniebienia i oddychaj przez nos,
dostosowujgc oddech do wykonywanych aktualnie ruchow.




Zaufaj niebiosom. Pod koniec pierwszego ¢wiczenia YJJ (rys. 9) zlgcz uniesione
ponad gtowg dtonie i nacisnij nimi w gére w koordynacji z oddechem dwadziescia
cztery razy. Wykonujgc te ruchy usuniesz szkodliwe czynniki z wnetrza swojej klatki
piersiowej. (rys: 1-10)

Cwiczenie drugie

Chwy¢ gwiazde i rozdziel gwiezdne konstelacje

Gdy chwytasz gwiazde i zmieniasz utozenie rgk nie zapominaj, ze reka podniesiona
przeciwko panujgcej cesarskiej dynastii zostanie ci odcieta. Pamietaj takze, ze drugi
patriarcha Chan sam odcigt sobie reke prezentujgc Bodhidharmie swojg determinacije
i site ducha. Cwicz zatem wzorujgc sie na Huike wyciggajgcym w kierunku nieba
zdrowg reke, i opierajgcym kikut drugiej na swoich plecach - punkcie Mingmen.
Cwiczac skup wzrok na uniesionej dtoni, oddychajgc przy tym przez nos,
i dostosowujgc oddech do ruchow dtoni. Unos naprzemiennie raz jedng, a raz drugg
dton, wysuwajac jg z wydechem i mocg w gore oraz rozluzniajgc i opuszczajgc z
wydechem, jednoczesnie opierajgc nadgarstek drugiej reki na plecach i masujgc nim
okreznie punkt Mingmen.
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Wyciggnij jedng reke przed sobg tak, aby jej dton znajdowata sie powyzej gtowy,
zas$ drugg reke oprzyj na plecach tak, aby jej nadgarstek przylegat do kregostupa na
poziomie punktu Mingmen. Odchyl ciato w tyt, jak kamienny tuk, i wykonaj falujgce
ruchy uniesiong ponad gtowe rekg i dtonig. W czasie, gdy to czynisz, z pieciu palcow
uniesionej dtoni tryska energia. Jednoczesnie wykonuj nadgarstkiem drugiej reki
masaz kregostupa wzmacniajgc jego kamienny tuk i rozprowadzajgc Qi w obszarze
punktu Mingmen (tzn. Bramy Zycia), a takze usuwajgc z wnetrza ciata zte duchy.

*

Chwytajgc Gwiazde uno$ naprzemiennie rece przesytajgac przez nie Qi do dfoni.
Czyh to wyobrazajgc sobie, ze cate twoje ciato przypomina stos tatwopalnego
suchego drewna, a ptomienie Qi rozniecone w Dolnym Dantian wznoszg sie przez
tutdéw, ramiona i rece, docierajgc do aktualnie uniesionej dtoni. Paleniskiem i zarazem
podstawg stosu jest Dolny Dantian. W czasie wykonywania c¢wiczenia dtonie i
nadgarstki sg tylko nieznacznie napiete, gdyz woéwczas sita fizyczna, ozywcza
wewnetrzna moc i energia Qi przeptywa¢ beda zgodnie przez trzy wewnetrzne
zbiorniki (Chin: Dantian) i rozprzestrzenia¢ wraz z oddechem na cate ciato. Chwy¢
gwiazde obracajgc ciato w prawo oraz w lewo. Gdy wyciggasz w gore jedng dton,
aby pochwyci¢ nig gwiazde, nadgarstkiem drugiej reki podpieraj i masuj Brame Zycia
(Chin: Mingmen). Rozpoczynajgc éwiczenie najpierw obrdo¢ ciato w prawo i unies
prawg reke powyzej gtowy z prawej strony ciata, a nastepnie wyprostuj siei w
doskonatej synchronizacji ruchéw z oddechem wykonuj sprezynujgce ruchy
uniesiong przed sobg rekg oraz ruchy okrezne nadgarstkiem drugiej reki, masujgc
Brame Zycia. (rys. 11-18)
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Cwiczenie trzecie

Pociagnij dziewieé¢ bykéw w tyt za ogony

Chwyc¢ kolejno dziewie¢ bykéw za ogony i pociggnij je za nie przenoszac ciezar
swojego ciata w przdd, przysiadajgc i pochylajgc sie do przodu. W trakcie
wykonywania tego c¢wiczenia zotgdek jest luzny, a sita skupiona w ramionach.
Z kazdym wydechem mocno zacisnij piesci i przyciggnij je do ciata. (rys. 19-23)

Ztacz piety i wysun dtonie ruchem
przypominajacym bialego zurawia rozposcierajgcego skrzydia

Wykonaj ruchy przypominajgce zurawia wysuwajgcego pazury i rozposcierajgcego
ISnigce bielg skrzydta. Stan z gniewnym wyrazem twarzy, a nastepnie wysun przed
siebie rece, wyzwalajgc w przdd site i zmuszajgc wyimaginowanego przeciwnika do
cofniecia sie. Wykonaj to ¢wiczenie siedem razy. (rys. 24-34)
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Cwiczenie piate

Dziewie¢ duchéw wycigga miecze

Obejmij rekg i przytrzymaj dionig gtowe obracajgc jg w bok. Jeden z moich
klasztornych braci wykonujgc to ¢wiczenie nagle wyzdrowiat. Zanim przytozysz dton
do gtowy, najpierw zatocz nig koto. Wykonuj to ¢wiczenie naprzemiennie prawg i
lewa reka, kazdorazowo obracajgc przy tym gtowe w lewo lub w prawo. Cwicz w
ciszy i skupieniu. (rys. 35-44)



Cwiczenie szoste

Przysiadz trzykrotnie kladac trzy tace na podiozu

Cwiczenie tréjstopniowego opadania zawiera ruchy przenoszenia ciezaru ciata na
piety, przysiadania i prostowania nog, ktére budujg silne i elastyczne miesnie, sg
korzystne dla zdrowia oraz przydatne w sztuce walki. Podczas kazdego przysiadu
utrzymuj tutdw nieruchomo. Przysiadaj opuszczajgc w dét ciato tak, jakbys powoli
tracit sity zyciowe i umierat, a wstawaj, jakbys$ sie odradzat w petni sit i zyciowej
energii. Wykonanie tego ¢wiczenia jest proste, naturalne i wygodne. Gdy ¢wiczysz,
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cate twoje ciato musi by¢ wyprostowane az do szczytu gtowy, a jego goérna czesc¢
zwarta.

*

Cwicz utrzymujgc szczyt glowy wysoko. Elastyczne migénie otaczajgce zdrowe kosci
poruszajg stawami. Przysiadaj powoli i spokojnie, a wstawaj z wiosennym wigorem.
Gdy kucasz, palce twoich dfoni powinny by¢ nieznacznie zgiete i odsuniete od ciata.
mniej wiecej na odlegtos¢ czterdziestu centymetrow, lub nawet nieco dale;.
Gdy siadasz, najpierw oprzyj palce dtoni na podtozu na podobienstwo do tygrysa
przytrzymujgcego pazurami pochwycong przez siebie zdobycz.

*

Stojagc w niewielkim rozkroku skieruj palce stép nieznacznie na zewnatrz.
Dwukrotnie przykucnij; za drugim razem nizej niz za pierwszym, a nastepnie usigdz
na podtodze. W trakcie wykonywania c¢wiczenia koniec jezyka dotyka do
podniebienia w jamie ustnej, a zeby sg zacisniete. Gdy przysiadasz, mocno naciskaj
dtornmi w dét, natomiast gdy wstajesz, unos je kierujgc ich wewnetrzne strony w gore.
Cwiczenie to odmiodzi twoje wnetrze i uczyni zdrowym twoje nasienie.
Jedli bedziesz je wykonywat regularnie, twoja sita wzros$nie tysigckrotnie.
(rys. 45-50)

F 49 i so
Cwiczenie siédme
Zielony smok wysuwa szpony

Shaolinski mnich stoi w doskonatej réwnowadze ukazujgc pazury, niby wielki smok,
wysuwajgc je osmiokrotnie, naprzemiennie, w lewo i w prawo. Niebianska wprost
moc oraz fizyczna sita wypetniaja jego dtonie, rece i ramiona. Cwiczac skup wzrok na
wysunietej smoczej tapie. (rys. 51-59)
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Cwiczenie 6sme

Przyczajony tygrys wyskakuje z ukrycia rzucajgc sie na upatrzong zdobycz

*

Tygrys przytrzymuje zdobycz wypinajgc klatke piersiowg. W skiad tego éwiczenia
wchodzg przysiady, pochylenie, zgiecie, wyciagniecie ciata i wyprostowanie sie.
Przed wykonaniem ruchu w przéd wciggnij klatke piersiowg i zaokraglij plecy.
Po oparciu dtoni na podtozu na opuszkach palcow i przeniesieniu na nie ciezaru
ciata, unies gtowe i wysun w przod nos, jak weszacy tygrys. Przyjecie wiasciwej
postawy jest nie lada sztukg, lecz uczyni ona twoje ciato i ducha silnymi oraz
zdrowymi, wspierajgc tym twojg dlugowiecznos¢.
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Przykucnij, a nastepnie wykonaj krok w przod. Ugnij noge wykroczng w kolanie
i oprzyj dionie na podtozu. Przenies cze$¢ ciezaru ciata na rozpostarte palce dtoni.
Wykonaj ruchy przypominajgce zwycieskiego tygrysa wydajgcego ryk (cztery serie po
cztery powtdrzenia akcji, wykonane naprzemiennie w przeciwlegte strony),
za kazdym razem unoszgc twarz i spoglgdajgc groznie wzrokiem dzikiego tygrysa.
Powiada sie, ze w tym stanie ducha mnich staje sie tygrysem. Bedgc w podporze nie
zapomnij o wypieciu klatki piersiowej, gdyz usuwa to z niej chorobliwy wiatr.
Wyciggnij ciato odginajgc kregostup w tyt tak, jak to czynisz o swiecie po wstaniu z
t6zka, gdy patrzysz na Swiat przeciggajac sie i rozposcierajac rece.

Jezeli masz przesadnie suche usta, spierzchniety jezyk, odczuwasz w ustach gorzki
smak, przetykanie i potykanie wywotuje w gardle bdl, nie mozesz jeS¢ gorgcych
potraw, a w gardle odczuwasz pieczenie, wowczas, wykonaj znacznie wiecej
powtdrzen tego c¢wiczenia niz zazwyczaj, nawet dziewieC serii razy po dziesieé
powtdrzen, podczas kazdego wydechu wysuwajgc jezyk tak, jak to czyni tygrys gdy
ziewa lub chtepce jezykiem wode. Gdy trapig cie ww. dolegliwosci, pij wytgcznie
czystg wode, gdyz wewnetrzna czes¢ twojego rozpalonego gardia oczekuje na
optukanie jej czystg wodag, ktéra je nawilzy i umozliwi ci bezbolesne przetykanie.
Jesli cierpisz na powyzsze schorzenia, cyrkulacja Qi w twoich zytach jest zamrozona,
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przez co slina w twoich ustach jest zimna i jest jej zbyt mato. Dotyczy to rowniez
ptynéw ustrojowych. Serce oraz inne organy sg przez to rowniez ostabione. Jesli z
czasem zaczniesz stopniowo ponownie odczuwac wyraznie smak potraw, ich ciepto
lub chtéd, badz dobrej mysli, gdyz oznacza to, Zze wracasz do zdrowia.
Kazdego ranka po zakonczeniu praktyki tego cwiczenia kilkakrotnie wykonaj
jezykiem okrezne ruchy we wnetrzu jamy ustnej oraz po zewnetrznej stronie dzigset,
a nastepnie potknij zgromadzong w ustach sline. W ciggu dnia staraj sie oddychac¢
przez nos. Jesli twdj nos nie jest drozny, kazdego ranka przeptucz obie jego dziurki
wodg. Jezeli nos sam sie nie oczyszcza, nie spetnia wiasciwie swoich funkcji.
Podczas snu rowniez powinienes oddycha¢ przez nos, gdyz wowczas twoja
prawdziwa Qi z ciebie nie wyptynie, a zto nie bedzie miato do ciebie dostepu.
(rys. 60-71)

Cwiczenie dziewiate

Podczas powitania pokion sie gteboko w przéd
uderzajac w niebianski beben

Obejmij dtonmi glowe z bokdéw, a nastepnie pochyl ciato, zginajgc kregostup w tuk.
Zegnij sie w pasie opuszczajgc gtowe do poziomu kolan. Usta sg zamkniete, a
matzowiny uszne zagiete i zastoniete przez dionie. Koniec jezyka dotyka do
podniebienia w jamie ustnej. Na skutek wykonywanie tego ¢wiczenia juz po uptywie
miesigca sita miesni grzbietu oraz elastycznosc¢ tutowia i n6g znacznie wzrosng.
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Jezyk jest otoczony S$ling, ktéra jest jednym z naturalnych rodzajéw ptyndéw
ustrojowych twojego organizmu i zawiera wiele cennych sktadnikow. Gdy zatem
rozpoczynasz wykonywanie tego cwiczenia stojgc prosto, najpierw wymieszaj i
rozprowadz jezykiem sline w ustach, a nastepnie umies¢ dtonie na potylicy, pochyl
ciato i wykonaj trzy serie ostukiwania palcami dtoni tylnej czesci gtowy, wywotujgc w
jej wnetrzu odgtos bebnienia. W kazdej z trzech serii wykonaj po trzydziesci szes¢
uderzen palcami w potylice. Gdy to uczynisz, wyprostuj ciato i potknij sline, aby
odzywi¢ nig gardo tak, jak rosline wodg, gdyz twoje gardto przypomina rosline
nawilzang i odzywiang $ling. Jej zasob i sktad wptywa na pie¢ rodzajow pulsu. Gdy
zatem zwyczajem starozytnych trzykrotnie opukujesz swojg gtowe palcami dtoni po
trzydziesci szes¢ razy, poprawiasz tym samym zdolnos¢ koncentracji swojego
umystu.

*

Sple¢ dtonie, potéz na potylicy i odegnij tokcie w tyt. Siedmiokrotnie gteboko sie
pokton, cofajgc tokcie w trakcie kazdego z nich. Gdy wykonasz skton, obrd¢ ciato i
skieruj wzrok w lewo lub w prawo. Wykonujgc to ¢wiczenie wzniecisz zdrowy ogien
w swoim ciele. (rys. 72-77)

*

Cwiczenie dziesiate

Smok macha ogonem i potrzasa gtowa

Stéj nieruchomo. Skup sie i skieruj wzrok na dtonie oraz przestrzen miedzy nimi.
Koniec jezyka dotyka do podniebienia w jamie ustnej. Oddychajgc przez nos wykonaj
trzy serie opuszczania i unoszenia dtoni, po siedem powtorzen w kazdej serii, czyli
tgcznie 21 razy. Pochylaj ciato tak, jak smok machajgcy ogonem, utrzymujgc przy
tym nogi proste w kolanach. Ruchy dtoni powinny byé ptynne i eleganckie oraz
skoordynowane z oddechem. Naleze do piatej generacji mnichéw klasztoru Shaolin,
i zostatem nim aby stuzyé ludziom oraz tej Swigtyni. Wykonujgc to c¢wiczenie
pozbytem sie wielu choréb i zbudowatem trwate zdrowie na caty rok. (rys. 78-91)
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