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WSTEP

Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan' jest systemem ¢éwiczen gigong, ktory byt rozwijany w tzw.
Potudniowym Klasztorze Shaolin, usytuowanym w prowincji Fujian w potudniowych Chinach.
Byt on przez wieki sekretnie kultywowany przez buddyjskich mnichow zaréwno we
wspomnianym Potudniowym Klasztorze Shaolin jak i w tzw. Pétnocnym Klasztorze Shaolin
potozonym w prowincji Henan. System ten zostat upubliczniony dopiero w XX wieku przez
mnicha Que Anhui z Potudniowego Klasztoru. Tworzg go ¢wiczenia wykonywane chodzac,
stojgc, siedzgc i lezgc. W trakcie praktyki nalezy zwraca¢ szczegdélng uwage na
utrzymywanie spokoju i tagodnego skupienia, dzieki ktérym stwarzane sg dogodne warunki
do witasciwej kultywaciji gi oraz wzmocnienia fizycznej struktury ciata.

Pierwsza grupa c¢wiczen ma na celu uelastycznienie i rozgrzanie organizmu,
przygotowujgc przez to ¢wiczacego do wykonania kolejnych grup. Wykonujgc poszczegdine
¢wiczenia nie nalezy dazy¢ do psychicznego wyizolowania sie z otoczenia, lecz praktykowac
w stanie relaksu i tagodnej koncentracji, zwracajgc uwage na utrzymywanie prawidtowych
postaw ciata, doktadno$¢ wykonanych ruchéw oraz zachowanie zalecanej kolejnosci
wykonywanych c¢wiczen, gdyz sumarycznie pomaga to osiggngé pozadane efekty ich
wykonywania: petng droznos¢ bioenergetyczng meridianéw, optymalne krazenie qi i krwi,
funkcjonalng regulacje narzadéw wewnetrznych oraz dynamiczng rownowage procesow yin—
yang w organizmie, co wptywa na stabilizacje zdrowia, zapobiega chorobom oraz wspomaga
leczenie wielu schorzen za pomocg ukfadu odpornosciowego.

Jak zatem wida¢, praktyka tego systemu gigong przynosi wymierne efekty zdrowotne.
Cwiczac nie trzeba sie skupiaé na ktéryms z tzw. centréw energetycznych, gdyz w wyniku

wykonywanych ruchéw Ilub przyjetych postaw ciata wszystkie meridiany zostajg
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automatycznie odblokowane i oczyszczone. Czynniki zewnetrzne, majgce w innych
systemach gigong istotny wptyw na jakos¢ praktyki i osiggane w jej wyniku efekty, jak ruch
wokét éwiczacego, dzwieki itp. w tym przypadku nie majg wiekszego znaczenia. Cwiczenia
te mozna zatem wykonywac¢ ogladajac telewizje, stuchajac muzyki lub w towarzystwie
rozmawiajgcych oséb. Trening Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan inicjuje wewnatrzorganiczne
procesy samoleczenia i rozwija wrazliwo$¢ umozliwiajgcg odczuwanie qi oraz diagnozowanie
i emitowanie gi poprzez dtonie i ich palce w celu uzdrawiania innych oséb. Na wysokim
poziomie zaawansowanie mozna za pomocg (i precyzyjnie zdiagnozowac konkretny stan
chorobowy u badanej osoby, rozwing¢é w sobie zdolnosci leczenia, a nawet pewne
umiejetnosci paranormalne.

Pomimo tego, ze system ten wywodzi sie z buddyzmu, jego praktyka nie bazuje na
religii i nie zawiera religijnej indoktrynacji, przez co z powodzeniem moze by¢ on
praktykowany przez kazdego, bez wzgledu na jego $wiatopoglad i wyznanie, a jedynym
celem wykonywania tworzgcych go ¢wiczen jest poprawa zdrowia ¢éwiczgcego lub osoby
ktérg leczy. Z powyzszych powoddw jest on uwazany za niezwykle skuteczng metode
wywotywania leczniczego przeptywu qi oraz uaktywniania wtasnych nieodkrytych

potencjatow.

Praktyka tego systemu gigong powoduje:

— petniejsze ,zakorzenienie” i optymalizacje wtasciwej postawy ciata,

— pojawienie sie i rozwdj i odczuwanie wewnetrznej mocy,

— pozyskiwanie qi z otoczenia oraz doprowadzanie jej do organow wewnetrznych,

— sprawniejsze wchtanianie sktadnikbw odzywczych z pozywienia oraz tlenu z
wdychanego powietrza (zwigkszenie putapu tlenowego), czyli wg terminologii
starochinskiej: ,petne wykorzystywanie potencjatéw Nieba i Ziemi przy dbatosci o

wiasciwe odzywianie oraz zdrowe srodowisko w ktérym zyjemy”.
System gigong Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan sktada sie z szesciu grup éwiczen:

1. Re shen fa — pierwsza grupa ¢wiczen jest metodg rozgrzewania ciata za pomocag
balansowania tutowiem w potgczeniu z okreznymi i spiralnymi ruchami rgk o zréznicowanej
dynamice. Moga by¢ one praktykowane niezaleznie od pozostatych ¢wiczen wchodzgcych w
sktad tego systemu qigong. W zwigzku z tym, ze aktywujg centralny osrodek gromadzenia
sie gi w jamie brzusznej (chin. dantian) sg rowniez nazwane ,Cwiczeniami dantian”. Ich
wykonywanie doprowadza qi do narzgdow wewnetrznych, miesni i stawow, tworzac tym

samym energetyczng baze do ¢éwiczen zawartych w kolejnych grupach (w tym ¢wiczen



statycznych bazujgcych w wiekszosci na ruchach wystepujgcych w chinskich sztukach

walki).

Wykonywanie ¢wiczen z grupy Re shen fa prowadzi do:

aktywizacji przeptywu qi w meridianach i jej stabilizacji w obszarze dolnego dantian,
fizycznego i psychicznego relaksu,

usprawnienia krgzenia krwi i gi w ciele,

zwiekszenia elastycznosci kregostupa oraz stawéw - gtéwnie biodrowych i
ramieniowych,

Zmniejszenia napiecia miesniowego,

optymalizacji funkcjonalnej narzagdéw wewnetrznych: serca, ptuc, nerek, watroby,
Sledziony oraz catego uktadu pokarmowego,

zwiekszenia aktywnosci uktadu odpornosciowego,

zwiekszenia wydolnosci oddechowe;j.

Uwagi dotyczace praktyki ¢wiczeh z grupy Re shen fa

2.

Jesli uzywasz ww. éwiczen gtoéwnie do rozgrzewki przygotowujgcej twoj organizm
do dalszej praktyki gigong, wykonuj je stosunkowo szybko zachowujgc poprawnosé
ruchow i angazujgc w nie ruchy miednicy.

Jesli wykonujesz je przede wszystkim po to aby regulowac¢ i aktywowac cyrkulacje
gi w obszarze dantian, praktykuj je nieco wolniej, nie zwiekszajgc predkosci ruchéw.
Cwicz nie zaburzajgc rytmu ruchéw i pozwalajgc miednicy poruszaé sie pasywnie w
wyniku ruchow wykonywanych ramionami i dtornmi.

Wykonujgc poszczegolne éwiczenia mozesz podczas wdechu napina¢ obszar
wokét odbytu, a nastepnie rozluzniaé go podczas wydechu, zwiekszajac przez to
cyrkulacje gi w tym rejonie ciata oraz w dolnym dantian. Cwiczagc w ten sposéb
oddychaj spokojnie i ptynnie, w naturalnej koordynacji z wykonywanymi ruchami.
Wykonuj ¢wiczenia Re shen fa przed praktykg ¢wiczeh statycznych (chin. zhan
zhuang) oraz dynamicznych (chin. dong gong), wystepujacych w kolejnych grupach.
W ten sposéb twoje ciato zostanie wtasciwie przygotowane do ich wykonywania i
zmniejszysz ryzyko wystgpienia przecigzenia miesni i stawow, a tym samym
wystgpienia kontuzji oraz stworzysz korzystne warunki do osiggniecia pozytywnych

efektow zdrowotnych wynikajgcych z ich wykonywania.

Zhan zhuang - druga grupa ¢wiczen sktada sie z ¢wiczen wykonywanych w

statycznych postawach. W wolnym tlumaczeniu nazwa tej grupy ¢wiczen oznacza ,stoj



nieruchomo jak stup”. W jednym z nich, ¢wiczacy stojgc nieruchomo w ,postawie jezdzca”
(chin. mabu zhan zhuang),swiadomie i celowo zgina oraz prostuje palce dioni i stép w
okreslonej kolejnosci w celu zwigkszenia w sobie wewnetrznej mocy (chin jing), ktérej wzrost
aktywuje i reguluje w organizmie przeptyw (i siecig meridianow oraz krwi w naczyniach
krwionosnych. W jezyku chinskim ¢wiczenia zginania i prostowania palcéw noszg nazwe Ban
Zhi Fa.

3. Dong gong — trzecig grupe éwiczen tworzg éwiczenia dynamiczne. Cwiczenia
wchodzgce w skfad trzeciej grupy powinny by¢ praktykowane po uprzednim wykonaniu
¢wiczenia nieruchomego stania w ,postawie jezdzca” (chin. mabu zhan zhuang). W wyniku
ich wykonywania nastepuje optymalne i harmonijne wspoétdziatanie esencji jing (tj. ciata
fizycznego), qi (bioenergii) oraz shen (ducha). Cwiczenia te syntezujg, aktywujg i utrzymuijg
gi w organizmie oraz optymalnie regulujg jej cyrkulacje w obrebie ciata, co w efekcie
prowadzi do dtugotrwatego zwiekszenia w organizmie wewnetrznej mocy (chin. nei jin).
Poszczegolne ruchy zwiekszajg bioenergetyczng przepuszczalnos¢  meridianow
rozprowadzajgcych gi w organizmie usprawniajgc przeptyw gi w meridianach oraz krgzenie
krwi w naczyniach krwionosnych, co skutkuje petniejszym odzywieniem i dotlenieniem tkanek
ciata.

4. Tiao gi — czwartg grupe tworzg ¢wiczenia regulujgce przeptyw gi we wnetrzu
Ciata.

5. Shou gong - pigtg grupe tworzg éwiczenia konczgce praktyke. Zawarte w niej
ruchy tagodnie i optymalnie rozprowadzajg qi oraz krew w organizmie, prowadzgc do
rozluznienia miesni i stawow oraz relaksu psychicznego.

6. Cai shu qi — szbstg grupe tworzg ¢wiczenia dodatkowe. Zaliczajg sie dni nich np.
¢wiczenia wykonywane z obcigzeniem ragk stalowymi pierscieniami, automasazu, emisji qi

poza obreb ciata oraz wchtaniania gi z drzewa.

Zalecenia dotyczace praktyki systemu gigong Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan

o Mozesz éwiczy¢ ten system gigong zarébwno w pomieszczeniu jak i na zewnatrz, tj. na
tonie przyrody.

o Jezeli ¢wiczysz w pomieszczeniu, powinno by¢é ono ciche i jasne, nie oswietlone
nadmiernie Swiattem razgcym oczy, dobrze wentylowane, bez przeciggow, o
komfortowej temperaturze, gdyz umozliwi to spokojne wykonywanie c¢wiczen w
skupieniu z zachowaniem nalezytej uwaznosci, gdyz niezwykle wazne w praktyce jest
wiasciwe skupienie sie.

o Jesli to mozliwe, rozpoczynaj praktyke stajgc twarzg w kierunku potudniowym.

e Najkorzystniej jest ¢wiczy¢ wczesnie rano, péznym popotudniem lub wczesnym

wieczorem.



Unikaj wykonywania ¢wiczen po obfitym positku lub podczas burzy, gdyz czynniki te
majg wplyw na zdolno$é koncentracji dziatajac rozpraszajgco. Cwiczac z petnym
zotgdkiem bedziesz miat ktopot z wykonywaniem np. ruchéw zginania i pochylania
ciata.

Jesli masz takg mozliwosé, nos w czasie wykonywania ¢wiczen luzng odziez
odpowiednig do pory roku wykonang z naturalnych widkien, jak np. bawetny, Inu,
jedwabiu lub wetny, gdyz umozliwi ci to swobodne wykonywanie ruchdéw bez
podraznienia skory.

Jesli jestes chory lub Zle sie czujesz, powinienes czasowo przerwaé praktyke i
wznowi¢ jg dopiero, gdy wrdcisz do zdrowia. Jesli jednak pomimo ztego
samopoczucia zdecydujesz sie na wykonywanie ¢wiczen, praktykuj je spokojnie i z
wyczuciem, nie przemeczajgc sie, gdyz pozwoli ci to na nieco szybszy powrét do
zdrowia.

Ucz sie ¢wiczeh jednego po drugim, poswiecajagc na nauke kazdego z nich
wystarczajgco duzo czasu, aby opanowac je poprawnie i jak najdoktadniej. Pospiech
W uczeniu sie jest bardzo ztym doradca.

Praktykuj regularnie po kilka wybranych przez siebie ¢wiczen na kazdym treningu.
Pozwoli ci to na doktadne ich opanowanie i w miare szybkie odczucie pozytywnych
efektéw ich wykonywania. Mistrz Shi Dehong (Swieckie imie i nazwisko: Jiao
Hongmin) zalecat, aby na jednym treningu wykonywa¢ do pieciu wybranych przez
siebie éwiczen.

Zawsze koncz trening wykonujgc dwa ¢wiczenia z ostatniej grupy (chin. Shou gong)
niezaleznie od tego, jak wiele ¢wiczen uprzednio wykonates, gdyz skupi to i
ustabilizuje qi w twoim wnetrzu zapobiegajac jej rozproszeniu.

Staraj sie koordynowa¢ oddech z wykonywanymi ruchami, zgodnie z zaleceniami
odnosnie danego ¢wiczenia. Jesli nie jestes w stanie tego osiggna¢, oddychaj
naturalnie i spokojnie, nie dopuszczajac, aby twoj oddech stal sie zbyt szybki, ptytki,
chaotyczny lub nastepowato jego zatrzymanie (chwilowy bezdech).

Wykonuj ruchy delikatnie, finezyjne utrzymujgc stan psychofizycznego relaksu i

tagodnego skupienia na praktyce.

Historyczny wiersz opisujacy praktyke

TR 37t - dingtian lidi, [din tjen li di],

Szczyt glowy siega Nieba, nogi wrastajg do wnetrza Ziemi,



JEAA TS, xingsong yichong, [$in sun ji chun],
Postawa ciata rozluzniona, umyst skupiony,
SNER AT, waljing nei jing, [fai dzin nei dzin],
Spokdj na zewnatrz, pokora wewnatrz,
L¥EE4s . xincheng maogong, [$in chen mao gun],

umyst przejrzysty, powierzchownosc¢ petna szacunku.

Rysunki przedstawiajgce ¢wiczenia systemu gigong Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan
pochodzg z ksigzek autorstwa mistrza Wang Ruitinga ,Shaolin Qigong Nei Jin Yi Zhi Chan -
Wewnetrzna Sita Swigtyni Shaolin (podrecznik z éwiczeniami dla poczatkujacych i

zaawansowanych)” oraz mistrza Gao Congwen ,Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan”.

Postawa przygotowawcza
Yu bei shi

Stan prosto ze stopami rozstawionymi réwnolegle wzgledem siebie na szerokos¢
brakéw. Palce stép sg skierowane do przodu. Rece sg rozluznione i naturalnie opuszczone z
bokow ciata. Wzrok skierowany jest w przdéd. Oddychaj swobodnie i naturalnie. Nieznacznie
cofnij gtowe, rozluznij obszar miednicy i miesnie ndg. Stéj w tej postawie do momentu, az

osiggniesz stan psychofizycznego relaksu, wewnetrznego spokoju i tagodnego skupienia.

PIERWSZA GRUPA CWICZEN

CWICZENIA ROZGRZEWAJACE CIALO
Re Shen Fa

Cwiczenie pierwsze
Krazenie ramion
Yao bangzi #EET [jao ban dzy]



Rys. 1 ' Rys. 2
Rys. 1 - 2. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Krgzenie ramion”
Fot. 1 Fot. 2
Fot. 1 — 2. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢éwiczenie ,Krgzenie ramion”

Opis wykonania éwiczenia

o Wykonaj prawg nogg krok w przdd i przyjmij postawe wykroczng (chin. gongbu).

e Nie stawaj w tej postawie stopami na jednej linii, lecz rozstaw je na szerokosc¢
barkéw (lub jesli wolisz ,dwoch szerokosci dtoni”) oraz podtuznie w odlegtosci
»,dwoch dtugosci stép”. Stopy przylegajg catymi podeszwami do podioza, gdyz
zapewni ci to stabilnos¢ w tracie wykonywania ruchéw. W trakcie wykonywania
¢wiczenia nie odrywaj od podtoza ani palcéw stép, ani piet.

e Umies¢ lewg dton przy talii z lewej strony ciata wewnetrzng strong skierowang
ku podtozu, lub jesli wolisz, utrzymuj jg skierowang wewnetrzng strong w gore w
celu absorbcji gi nieba.

e Opusc¢ swobodnie prawg reke z prawej strony ciata tak, aby punkt laogong
prawej dtoni byt skierowany w przod (rys.1).



Wykonuj okrezne ruchy prawg rekg, unoszac jg przed sobg tak, aby w chwili,
gdy znajdzie sie przed tobg poziomo, punkt laogong prawej dtoni byt skierowany
w gore. Gdy unoszona reka osigga pion, punkt laogong skierowany jest w lewo
(tj. w strone ciata), a gdy reka ponownie osigga poziome potozenie z tytu ciata
na wysokosci barku, punkt laogong skierowany jest ku podtozu, po czym, gdy
reka zostaje opuszczana i jest przenoszona ponownie do przodu, punkt laogong
kierowany jest ponownie stopniowo w przod (rys. 2).

Rozpocznij wykonywanie okreznych ruchéw reka powoli i stopniowo przyspieszaj do
chwili, az poczujesz, ze twoja reka dynamicznie zatacza kota w naturalnej koordynacji
z oddechem.

Oddychaj spokojnie.

Cwiczac utrzymuj postawe gong bu z wigkszoscig ciezaru ciata spoczywajgcg na
nodze wykrocznej, jesli wolisz, mozesz tez przenosi¢ ciezar ciata w przod i w tyt,
analogicznie do wykonywanych okreznych ruchdéw rak.

Zakreslaj kota wyprostowang, lecz nie sztywng rekg (miesnie powinny byé
rozluznione).

Podczas wykonywania rekg kolistych ruchow wykorzystuj ruchomos¢ talii i bioder
oraz zwro¢ uwage na ruch obrotowy reki w obrebie nadgarstka.

Potgcz ruchy krazenia rekg z synchronizacjg wdechow i wydechow, tj. unos
reke z wdechem, a opuszczaj z wydechem.

W trakcie praktykowania ¢wiczenia zwré¢ uwage na wykonywanie i odczuwanie
naturalnych skretéw ciata w obrebie kregostupa.

Podczas wykonywania ¢wiczenia gtowa nie porusza sie. Utrzymywanie gtowy
nieruchomo w trakcie wykonywanie ¢éwiczenia powoduje naturalne ruchy w
obrebie odcinka szyjnego kregostupa wywotane skretami tutowia.

Cwiczac utrzymuj tutdw pionowo. Nie pochylaj sie do przodu i nie odchylaj w tyt nawet,
gdy tutéw, miednica i ramiona poruszajg sie.

Wazrok skierowany jest w przdéd i nie jest skupiony na jakims$ okreslonym
punkcie lub przedmiocie.

Wykonaj dwadziescia okreznych ruchow prawg reka, a nastepnie stan w pozycji
Jlustrzanej”, stajgc lewg nogg z przodu i wykonaj niniejsze ¢wiczenie ponownie
wykonujgc kolejnych dwadziescia okreznych ruchéw lewa reka.

Wykonawszy ¢éwiczenie rozmasuj palcami dtoni punkt akupunkturowy jiquan (HT
1).



Rys. 3

Rys. 4

Tiquan(HT 1)

Rys. 3 Rys. 4

Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego jiquan (zrédto: sie¢
Web)

Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego jiqguan (rysunek
pochodzi z ksigzki autorstwa mistrza Gao Congwena)

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,Krazenie ramion”:

(...) W przypadku wykonywania kazdego ¢wiczenia musisz by¢ doktadny.
Jesli wykonujgc pierwsze cwiczenia masz ktopot z utrzymaniem rownowagi,
mozesz jednym bokiem ciata oprzec sie o Sciane, a ruchy okrezne wykonywac
rekg od strony wolnej przestrzeni. Wykonaj to ¢wiczenie obiema rekami, najpierw
jedng, potem zmien postawe na lustrzang” i wykonaj takg samg liczbe
powtérzen drugg rekg. Cwiczenie to dziata terapeutycznie u 0séb cierpigcych na
ograniczenie ruchowe stawu ramieniowego.

(...) Naucz sie usytuowania punktow akupunkturowych, gdyz jest to
przydatne w praktyce gigong. Punkt jiquan jest jednym z najpopularniejszych
punktéow wykorzystywanych w praktyce sztuki walki, jednakze w zyciu
codziennym naciskanie go, jako punktu powigzanego z sercem, jest bardzo
korzystne dla zdrowia. Jest on usytuowany posrodku pachy i jest jednym z
najwazniejszych punktow akupunkturowych meridianu serca. Jest to wazny punkt
akupunkturowy, o ktorym powinny pamietac osoby o chorym sercu, Ilub
przebywajgce w towarzystwie przyjaciot z chorobg serca. Jesli odczuwasz
dusznosci, spadek nastroju lub jestes czym$ mocno zmartwiony, mozesz
nacisng¢ go czterema palcami dfoni. W sytuacji, gdy ktos$ ma zawat serca,
odczuwa kotatanie lub silny bdol serca, mozna go rowniez naciska¢ w celu
udzielenia pierwszej pomocy.

(...) Poprzez naciskanie punktu jiquan mozesz skutecznie leczyc¢ rézne

choroby, takie jak: zapalenie miesnia sercowego, dusznice bolesng, chorobe
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wiencowg, kofatanie serca, bol serca, bol barku i ramienia, uraz splotu
ramiennego (fzw. ,zimny fokieC¢”), zapalenie stawow barku, nerwobdle
miedzyzebrowe. Mozna rowniez ztagodzi¢ przebieg Zoftaczki, usungc
nieprzyjemny zapach pod pachami, leczy¢ porazenie pofowicze, dretwienie
konczyn gérnych, gruzlice weztdw chtonnych szyi, itp.

(...) Uciskanie punktu jiquan (HT 1) sprawia, Zze wodna qi jest kierowana
i przenoszona w gore ciata, do meridianu serca. Gdy dotrze do gornej czesci
tufowia, rozprasza sie i sptywa w dot jak wodospad, schtadzajgc caty obszar
klatki piersiowej. Gdy to nastepuje, mozna jg skupi¢ w punkcie juque — Ren 14
(rys. 5), usytuowanym na przedniej linii Srodkowej gérnej czesSci brzucha, szes¢
cunow powyzej pepka. Punkt ten mozna naciskac w przypadku wystepowania
sztywnosci lub dretwienia ramienia, bolu w okolicy serca i klatki piersiowej,
kotatania serca, niepokoju, dusznosci, psychozy maniakalnej, padaczki, bolu

zotgdka lub wymiotow.

1“imjiao((:\’ n 14
{Shimen(CV 5) |

ey
'

Rys. 5. Rysunek przedstawiajgcy miedzy innymi usytuowanie punktu juque — CV 14
(zrodto: sie¢ Web)

Cwiczenie drugie
Poruszanie barkami

Mo jian® BEJE [mio dZien]

> Cwiczenie to okresine jest réwniez terminem ,Mo dantian”, tzn. ,masaz dantian”.
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Rys. 6 Rys. 7 Fot. 3

Rys. 6 — 7.  Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Poruszanie barkami”

Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujacego ¢wiczenie ,Poruszanie barkami”

Opis wykonania éwiczenia

Istniejg trzy warianty techniczne wykonywania tego c¢wiczenia: stojgc, balansujgc

ciatem lub chodzac.

1. Pierwszy wariant — éwiczenie wykonywane stojac
Stan swobodnie wyprostowany i zrelaksowany. Stopy rozstawione rownolegle na
szeroko$¢ ramion. Palce stdp powinny byé skierowane do przodu. Cwiczac nie
skrecaj i nie przesuwaj stép (stopy powinny nieruchomo przylega¢ do podtoza).
Ciezar ciata powinien by¢ rownomiernie roztozony na obie stopy.
Biodra sg rozluznione i nieznacznie opuszczone, a kolana lekko ugiete.
Utrzymuj tutéw prosty. Nie pochylaj sie do przodu ani nie odchylaj w tyt.
Skieruj wzrok w przéd nie skupiajgc go na jakim$ okreslonym punkcie.
Wykonujgc ¢wiczenie nie poruszaj gtowa.
Utrzymujac tutéw pionowo obré¢ go jak najbardziej w lewo.
Nieznacznie opus¢ prawe ramie i przenie$ opuszczong i rozluzniong prawg reke
przed przednig o$ ciata umieszczajgc prawg dion miedzy nogami (rys. 6) tak, aby
punkt laogong prawej dtoni byt skierowany w prawo, palce dtoni w doét a kciuk w
kierunku ciata.
Opusc¢ rozluzniong lewg reke z tytu ciata, za plecami, tuz za tylng osig ciata (rys. 6).
Unie$ prawe ramig i zegnij prawg reke w tokciu unoszac prawg dtohn przed przednig
osig ciata i mieridianem ren, po czym ptynnie przenie$ prawg dton w prawo tak, aby

konce palcow prawej dioni znalazty sie przed prawym obojczykiem, a jedli zdotasz, to
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nawet nieco powyzej. Podczas wykonywania tego ruchu tutéw obraca sie w prawo, a
nogi sg lekko ugiete, jednak bez usztywniania i napinania migsni nog.

e Rownoczesnie przenies tukiem poziomo lewg reke przed przednig o$ ciata, w miejsce
w ktorym przed chwilg znajdowata sie prawa reka (rys 7).

e Opusé prawg dtoh pod prawg pachg, a nastepnie za sobg wzdtuz meridianu du ,do
potozenia, w jakim znajdowata sie wczesniej lewa reka.

e Unies lewe ramie i tokie¢, a wraz z nimi lewg dtoh przed przednig osig ciata, obréé
tutbw w lewo a nastepnie opusé¢ lewg dton za plecami, przenoszgc jednoczesnie
prawg dion okreznie wokot bioder i uda przed przednig o$ ciata, itd.

o Unos przed sobg reke delikatnie sungc kciukiem po ciele wzdluz pionowej osi ciata, a
opuszczaj dton za plecami przesuwajgc nig wzdtuz tylnej osi ciata, wzdtuz
kregostupa, po kosci krzyzowej i ogonowe;.

o Powtdrz niniejsze ruchy dwadziescia razy kazda reka.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,Poruszanie
barkami:

(...) Jest to ¢wiczenie w ktérym poza gtowg i stopami, cata reszta ciata, w
tym rece i nogi, muszg poruszac sie w petnej koordynacji. Podczas ruchu, gdy
jedno ramie zostaje poziomo przeniesione w przod ciata przy$rodkowo, drugie
jest rownoczes$nie przenoszone w tyt. Oba ramiona sg przenoszone poziomo i
utrzymywane na tym samym poziomie, nawet wtedy, gdy tokie¢ jednej reki jest
unoszony powyzej glowy, a nastepnie w tyt, a druga reka jednoczesnie kresli tuk
i jest przenoszona przed przednig oS ciafa.

(...) Po uniesieniu, a nastepnie przeniesieniu dfoni w tyt, opusc jg za
plecami nieco ponizej poziomu pasa. W trakcie wykonywania ¢wiczenia srodek
ciezkosci jest nieznacznie przenoszony z nogi na noge, a nadgarstek reki
unoszonej z przodu ciata jest unoszony przed przednig osig ciata na wysokosc
nosa (przed nos). Podczas wykonywania ¢wiczenia utrzymuj ciato caty czas na
tym samym poziomie, tj. nie prostuj nég i nie przysiadaj wykonujgc ruchy rekoma,
a talie wykorzystuj jako 0$ obrotu napedzajgcg ruch rgk. Przy skrecaniu ciata
narzgdy wewnetrzne ulegajg naturalnemu rozluznieniu, co pozwala uzyskac efekt
automasazu. Zaleca sie, aby uczgc sie tego cwiczenia wykonywac je takze przed
lustrem, gdyz moze sie to okaza¢ pomocne w autokorekcie ewentualnie
popetnianych btedow.

Mistrz Shi Dehong wykonywat niniejsze ¢wiczenie w szerokiej i niskiej ,postawie
jezdzca” w trakcie praktyki kierujgc wzrok na unoszong dtoh z przodu ciata, a nastepnie

opuszczang z tytu. Takie przenoszenie wzroku z dtoni na dton skutkowato réwnoczesnymi i
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naprzemiennymi obrotami tutowia w obszarze talii, dziatajgcymi jak automasaz organéw

wewnetrznych.

2. Drugi wariant — éwiczenie wykonywane balansujac ciatem

e Wykonaj prawg nogg krok w przéd i stan w postawie gongbu. Rece sg naturalnie
opuszczone.

o Przenie$ powoli ciezar ciata na lewg noge obracajgc rownoczesnie stopniowo tutow w
prawo, przenoszac lewg dton przed brzuch i unoszac powoli prawy tokie¢ z prawej
strony ciata do poziomu szyi, a nastepnie przenoszac go pétkolistym ruchem poziomo
w tyt. Zwracaj przy tym uwage, aby wewnetrzna strona prawej dioni w trakcie
wykonywania ruchu byta skierowana w strone ciata.

o Przenie$ powoli ponownie ciezar na prawg noge wraz z obrotem ciata w lewo,
opuszczajgc stopniowo prawg reke i przenoszac prawg dton przed brzuch.
Wewnetrzna strona prawej dioni jest skierowana w strone ciata. Réwnoczesnie z
opuszczeniem prawej dtoni unies ,lustrzanym” ruchem lewy tokie¢ i obracajgc sie w
lewo przenie$ go w tyt z lewej strony ciata, po czym przenoszac ciezar ciata na prawg

noge opusc tak, jak to uczynite$ poprzednio prawg dtonig, itd.

3. Trzeci wariant — éwiczenie wykonywane chodzac (tzw. ,,niedzwiedzi ch6d”)

Ruch rgk w ,niedzwiedzim chodzie” jest taki sam, jak w c¢wiczeniu wykonywanym

stojgc, jednak wymaga wiekszej sprawnosci fizycznej, kondycji i koordynacji ruchowej, ze
wzgledu na skoordynowanie ruchéw rak z rownoczesnie wykonywanym krokami.

e Stan w postawie gongbu stawiajgc lewg stope z przodu.

e Obrdc¢ tutdbw w lewo wysuwajgc w przéd prawe ramie z opuszczong prawg reke przed
pionowg osig ciata.

o Unies prawy tokie¢ takim samym ruchem, jakim czynites to wykonujgc niniejsze
¢wiczenie stojgc, wykonujac rownoczesnie prawg nogg krok w przéd. Ruch ten
wyglada, jakby unoszona reka niewidzialng linkg ciggneta za sobg noge, ktorg
wykonujesz krok w przéd. Jednoczes$nie drugg reke przenies w tyt.

e Po wykonaniu kroku opus¢ prawg reke z tytu ciata, a lewg — utrzymywang pionowo
przenie$ wraz z lewym ramieniem przed przednig pionowg os ciata, po czym unies$ jg
wykonujgc krok lewg noga, itd.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢wiczenia ,,niedzwiedzi chéd”
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(...) Sekretem dobrego przyswojenia ruchéw tego cwiczenia jest
na$ladowanie chodu niedzwiedzia. Zyjacy w czasach dynastii Han stynny chiriski
lekarz Hua Tuo stworzyt system qigong Wu Xing Qi — tzn. ,Zabawa Pieciu
Zwierzgt”, ktérego Cwiczenia opierajg sie na nasladownictwie ruchow pieciu
zwierzgt: niedzwiedzia, tygrysa, jelenia, maftpy i ptaka. Jego uczen Wu Pu
aktywnie promowat te ¢wiczenia dozywajgc 90 lat w zdrowiu i dobrej sprawnosci

fizycznej.

Cwiczenie trzecie
Kot myje pysk
Mao xi lian ¥ [mao si lien]

Rys. 8 Rys. 9 Fot. 4

Rys. 8 —9.  Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Kot myje pysk”

Fot. 4. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢éwiczenie ,Kot myje pysk”

Opis wykonania éwiczenia

e Stan prosto, rozluznij sie i zrelaksuj.

o Obrd¢ lewg stope na piecie w lewo kierujac jej palce od 40 do 60 stopni w lewo.

o Przenie$ ciezar ciata na lewa noge i wysun prawg stope do przodu opierajgc jg na
podiozu jedynie palcami przyjmujgc postawe ,pustego kroku” (chin. xu bu) z lewg
nogg wykroczng. Ciezar ciata spoczywa w wiekszosci na prawej nodze (zakrocznej).

¢ Nieznacznie obré¢é miednice w lewo.

e Ugnij prawg reke w tokciu i umiesé prawg dton w odlegtosci ok. 10 cm obok lewego
ucha. Dion nie dotyka gtowy, jej palce sg skierowane ukosnie w tyt i w gore, a

wewnetrzna strona dtoni z punktem laogong jest skierowana w strone ucha.
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UmiesS¢ lewag dton obok lewego biodra (w odlegtosci ok.10 cm od niego). Punkt
laogong lewej dfoni jest skierowany ku podtozu (palce sg kierowane w przéd), lub w
kierunku biodra (palce sg skierowane ukosnie w przdd i w dét) — rys. 8.

Obracajgc nieznacznie miednice w prawo, opusc¢ tukiem prawg dton umieszczajac ja
obok prawego biodra i réwnoczesnie unies okreznie lewg dtonn przenoszgc jg przed
twarzg w odlegtosci ok. 10 cm, i umieszczajgc obok prawego ucha w odlegtosci okoto
10 cm. (rys. 9) W czasie opuszczania prawej reki i przenoszenia prawej dtoni wokot
brzucha w potozenie na poziomie talii lub prawego biodra, wewnetrzna strona prawej
dtoni jest nieustannie skierowana w strone tutowia. Po jednoczesnym przeniesieniu
obu dioni znajdujg sie one potozeniu tzw. ,lustrzanego odbicia” w stosunku do ich
poprzedniego usytuowania.

Wykonaj opisane powyzej ruchy rekoma dwadziescia razy pamietajgc o koordynaciji z
oddechem, po czym zmien postawe ,pustego kroku” (chin. xubu) na ,lustrzang’,
stajgc lewg stopg z przodu i utrzymujgc ciezar ciata na prawej nodze i raz jeszcze

wykonaj rekoma dwadzieécia razy opisane powyzej ruchy.

Zalecenia dotyczace praktyki
W postawie xubu boczna odlegtosé pomiedzy stopami powinna wynosi¢ okoto jednej
szerokosci dtoni, a ich odlegtos¢ w linii przedniej okoto pottorej diugosci stopy.
Odlegtosci te moga by¢ jednak rézne w zaleznosci od stopnia ugiecia nég w kolanach.
Wykonujac to éwiczenie nie dotykaj dtomi ciata.
Utrzymuj wyprostowany tutéw rowniez wtedy, gdy obracasz sie na boki.
Podczas wykonywania tego ¢wiczenia noga podporowa pozostaje caty czas zgieta w
kolanie. Jej kolano nie powinno by¢ skierowane do wewnatrz, lecz znajdowac sie nad
stopa.
Ruchy ndg poruszajg miednica, a miednica tutowiem.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,Kot myje pysk”:
(...) Nie jest tatwo zosta¢ mistrzem sztuk walki, poniewaz w procesie
tradycyjnego nauczania sztuki walki istnieje wiele tabu. Nie rozumiem dlaczego
tak jest. Uwazam, ze w obecnych czasach, gdy nie istnieje juz Potudniowy
Klasztor Shaolin potozony wsréd wzgérz®, ten sposéb nauczania nie ma racji

bytu, a entuzjasci sztuk walki powinni by¢ nauczani jawnie i powszechnie.

* Potudniowy klasztor Shaolin zostat w ostatnich latach odbudowany w poblizu miasta Putian, w
prowincji Fujian. Tamtejsi mnisi praktykujg w nim zaréwno buddyzm, jak i sztuki walki oraz gigong.
(przyp. autor).
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(...) Poprzez wykonywanie tego cwiczenia ramiona stajg sie elastyczne i
mocne, fokcie poruszajg sie wraz z ramionami, a dfonie podgzajg za ruchem
tokci, tj. najpierw poruszajg sie czesci korzenne (ramiona), za nimi podgzajg
czesci Srodkowe (tokcie), a za nimi czeSci kraricowe (dfonie). Obracajgc sie w
talii, przeno$ naprzemiennie dfonie przed nosem, umieszczajgc je z boku gtowy
w takim potozeniu, jakby$ trzymat roztozony nad gtowg parasol. Ruchy tworzgce
to ¢wiczenie przypominajg kota obmywajgcego fapkg z przodu i z boku swoj
pyszczek. W pewnym sensie naprzemienne ruchy rgk polegajgce na zataczaniu
okregow wokot twarzy i uszu przypominajg ruchy adeptow stylu walki tygrysa (Hu
Quan) naSladujgcych tygrysa przedzierajgcego sie przez chaszcze podczas
wspinania Sie na gore.

(...) Czestymi btedami spotykanymi u oséb wykonujgcych to ¢wiczenie jest
nadmierne przenoszenie Srodka ciezkoSci ciata do przodu w trakcie wykonywania
¢wiczenia, brak ruchow skretnych w talii oraz opuszczanie i unoszenia ciata.

(...) Nalezy zwréci¢ uwage, aby w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia nie
zakrywac dtornmi oczu. Jest to jedna z tzw. ,Swietych zasad” obowigzujgcych w
treningu sztuk walki, poniewaz ograniczenie sobie widoczno$ci w duzej mierze
odbiera szanse na zwyciestwo w walce.

(...) Aby dobrze opanowac to cwiczenie dobrze jest ,roztozyc¢” tworzgce je
ruchy na elementy skfadowe i najpierw przecwiczyc je jeden po drugim, a dopiero
pozniej potgczy¢ w plynng, skoordynowang, spojng catos¢. W tym przypadku
sama nazwa ¢wiczenia pozwala na lepsze wyobrazenie, zapamietanie i przez to
doktadniejsze przyswojenie sobie tworzgcych je ruchow.

(...) Jesli jestes poczagtkujgcy, mozesz dotykac dfonig przeciwlegtego
ramienia, gdyz wymusi to wifaSciwy skret tutowia w trakcie wykonywania
cwiczenia.

(...) Cwiczac tym sposobem, naprzemiennie przeno$ prawag dfori ponad
lewe ramie, a lewg ponad prawe, lub jesli wolisz, dotykaj lewg dtonig prawe
ramie, a prawg lewe. Pamietaj, aby podczas wykonywanie tego cwiczenia
oddychac naturalnie, utrzymujgc gorng czesc ciata pionowg i rozluzniong, a dolng

cze$é ciata stabilng i solidnie zakorzeniong. Cwiczac skieruj wzrok przed siebie.
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Cwiczenie czwarte
Chwyé orlim chwytem obrecz* i pociagnij ja w dét, wydobywajac
niebianski dzwiek dzwonka

Ying zhua hen tian wu huan® JEJIBRFEZR [jin dzua hen tjen tu htan]

e i e
ned

Rys. 10 Rys. 11 Fot. 5

Rys. 10 -11. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Chwy¢ orlim chwytem obrecz i
pociagnij jg w dot, wydobywajgc niebianski dzwiek dzwonka”

Fot. 5 Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujacego ¢wiczenie ,Chwy¢ orlim chwytem
obrecz i pociagnij jg w dot, wydobywajgc niebianski dzwiek dzwonka”

Historyczny wiersz opisujacy ¢wiczenie
Unie$, a nastepnie opusSc reke, aby chroni¢ swoje zebra i dantian.

Pielegnuj qi przez dtugi czas, aby wygtadzic ciato i zachowac spokdj.

Przeciwskazania i srodki ostroznosci dotyczace praktyki
e Niniejszego Cwiczenia nie powinny wykonywacC osoby nerwowe, znajdujgce sie w
stanie duzego napiecia emocjonalnego oraz z chorg watroba.
e Jesli masz chorg watrobe i pomimo tego zamierzasz je wykonywaé, poruszaj sie w
trakcie jego praktyki wytgcznie powoli. Dopiero po wyzdrowieniu zacznij stopniowo

zaczg¢ zwiekszac site i dynamike ruchow.

* Przez ,obrecz” rozumiemy tu kétko, ktére mozna chwycié i pociggnag.
> To éwiczenie jest réwniez znane pod nazwami: ,Narysuj niematerialny pierécien na tle nieba”
(chin. Yin zua hen tian wu huan tie) lub ,Bodhidharma $cigga w dot obiok.
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Osoby o mato elastycznych migsniach i Sciegnach, a takze narzgdach wewnetrznych
anatomicznie obnizonych w wyniku otytosSci oraz opuchniete w wyniku zaburzenia

gospodarki wodnej organizmu, réwniez powinny je wykonywaé powoli i delikatnie.

Opis wykonania ¢éwiczenia
Stan prosto, rozluznij sie i zrelaksuj.
Obrdc¢ lewg stope na piecie w lewo, zwracajac jej palce w lewg strone pod katem od
40 do 60 stopni.
Przenies ciezar ciata na lewg noge i wykonaj niewielki krok do przodu prawag noga,
stawiajgc prawg stope catg podeszwg na podtozu i kierujac jej palce w przéd.
Nieznacznie ugnij nogi w kolanach i rownomiernie rozt6z ciezar ciata na obie stopy.
Umies¢ poziomo przedramie lewej reki przed sobg na poziomie szyi tak, aby lewa
dton znajdowata sie przed pachg prawej reki, a punkt laogong lewej dtoni byt
skierowany ku podtozu. Unies pionowo prawg reke tak, aby wznosita sie obok
prawego ucha, a przez to miesnie prawego boku tutowia zostaty rozciggniete. Palce
prawej dtoni sg rozluznione i skierowane w gore, a punkt laogong przysrodkowo (w
kierunku ciata). Palce dtoni delikatnie sie z sobg stykajg, sg wyprostowane, lecz nie
sg naprezone (rys.10).
Zacisnij prawg dton w piesc.
Wez gteboki wdech, a nastepnie wykonujgc szybki i mocny wydech przez usta
wyprostuj nogi unoszgc dynamicznie ciato, przenie$ wiekszos¢ ciezaru ciata na noge
wykroczng opuszczajgc rownoczesnie z wydechem pionowo i dynamicznie
przedramie prawej reki oraz lewe przedramie i umieszczajgc tokie¢ prawej reki tuz
nad grzbietem lewej dtoni na poziomie granicy klatki piersiowej i brzucha. Punkt

laogong lewej dtoni po opuszczeniu jest nadal skierowany w doét (rys. 11).

Zalecenia dotyczace praktyki
Za kazdym razem, gdy przysiadasz uginajgc nogi w kolanach, ciezar ciata powinien
by¢ rownomiernie roztozony na obu nogach.
Przysiadajgc uno$ prawg dton wraz z powolnym wdechem przez nos, spogladajgc w
gore i kierujgc wzrok na unoszong dton oraz przestrzeh ponad nig.
W chwili, gdy z wydechem przez usta szybko prostujesz nogi unoszac i rozciggajgc
ciato, dynamicznie opusc¢ rece i skieruj wzrok przed siebie.
Nie napinaj i nie usztywniaj ndg po ich wyprostowaniu.
W czasie opuszczania rgk i unoszenia ciata przenies wiekszos¢ ciezaru ciata na noge

wykroczng, odcigzajgc noge zakroczng.
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e Po wyprostowaniu nog wiekszos¢ ciezaru ciata powinna spoczywaé¢ na nodze
wykroczne.

e W trakcie wykonywania niniejszego ¢éwiczenia boczna odlegto$¢ pomiedzy stopami
powinna wynosi¢ okoto 2 szerokosci dtoni oraz okoto od 0,5 do 1,5 dtugosci stopy w
ptaszczyznie przedniej (tj. w linii przod-tyt).

e Po dynamicznym opuszczeniu reki wyciggnietej uprzednio w gére, powinna by¢ ona
mocho zgieta w tokciu, a pies¢ znajdowaé sie w poblizu ramienia.

e Po wykonaniu wydechu tutéw i nogi sg wyprostowane, gtowa uniesiona, wzrok
skierowany w przod, a klatka piersiowa dumnie uwypuklona.

o Zwrd¢ uwage na precyzyjne wykonywanie ruchoéw w koordynacji z oddechem, tzn.
gtebokimi wdechami nosem i dzwiecznymi oraz dynamicznymi wydechami przez usta.

o Wykonaj niniejsze ¢wiczenie siedem razy, po czym zmien postawe na ,lustrzang”

stajgc lewa nogqg z przodu i ponownie wykonaj je siedmiokrotnie.

Nalezy wspomnieé, ze mistrz Shi Dehong wykonywat niniejsze éwiczenie w dwdch
wersjach:

1. W pierwszej unosit i opuszczat ciato w odwrotnej kolejnosci niz opisana powyzej;
tj. w trakcie wdechu unosit, a wraz z dynamicznym wydechem opuszczat tutéw réwnoczesnie
przysiadajgc. W terminologii mistrza Shi Dehonga niniejsze c¢wiczenie nosi nazwe
,Bodhidharma $cigga w dét obtok” (Da Mo la yuan)®.

2. W drugiej wersji wykonywat je w szerokiej ,postawie jezdzca” (chin. mabu)
otwartymi dtonmi. W trakcie opuszczania dfoni, jedna jest dynamicznie opuszczana przed
podbrzusze, wewnetrzng strong (punktem laogong) skierowang ku podfozu, a druga
rownoczesnie opuszczana pionowo. Przedramie umieszczane jest przed przednig, pionowg
osig ciala na poziomie klatki piersiowej z dionig na wysokosci twarzy, skierowang
wewnetrzng strong w kierunku ciata.

Poprzez wykonywanie Cwiczenia w pierwszej z opisanych powyzej wersji ¢wiczacy

rozwijat w sobie umiejetnosci bojowe, w drugiej zas transmisje qi.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢éwiczenia ,Chwy¢ orlim
chwytem obrecz i pociagnij ja w dét ,wydobywajac niebianski dzwiek dzwonka":
(...) Wykonujgc to ¢wiczenie rozgrzewasz cate swoje ciato, poczgwszy od stop az

po szczyt gltowy. Posiada ono dziatanie odchudzajgce, eliminuje podskorng

® Patrz: artykut — S. Pawlowski, Shaolin Luohan Zhuang Kung — Shaolin Chi Kung (cze$¢ Il), ,Swiat
Nei Jia” [online], kwiecien 2000, nr 11. Dostepny na stronie: www.neijia.net


http://www.neijia.net/
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tkanke tluszczowsg, zwieksza site bicepsoéw, oddziatuje pozytywnie na piec
wewnetrznych organdw, 1j.. serce, watrobe, Sledzione, ptuca i nerki.

(...) Za pomocg tego c¢wiczenia, poprzez ruchy miesni konczyn gornych i
dolnych, napinanie miesni brzucha oraz nagte i szybkie wydechy wykonywane po
gtebokich wdechach, mozesz wptywa¢ na prawidtowe funkcjonowanie pieciu
organow wewnetrznych. W wyniku gfebokich wdechdéw oraz dynamicznych
wydechow intensywnie dziatajg mieSnie klatki piersiowej oraz przepona,
zwiekszajgc pojemnos¢ oddechowg ptuc, site i elastycznos¢ miesni klatki
piersiowej, przepony oraz mie$ni brzucha.

(...) Cwicz utrzymujac tutéw pionowo. Nie pochylaj sie.

(...) Niniejsze cwiczenie leczy tagodng astme i wiele choréb ukfadu
oddechowego.

(...) Najpierw, z wdechem przez nos, powoli przysigdz unoszgc reke, a
nastepnie z energicznym wydechem przez usta unies dynamicznie ciato
opuszczajgc rece ruchem chronigcym zebra.

(...) Wykonuj to ¢wiczenie stojgc zwrécony twarzg w strone storica.

(...) Z szybkim wydechem przez usta unie$ ciato, wypnij klatke piersiowg i
dynamicznie opuS¢ prawg reke zamykajgc dfonn w piesc¢ oraz jednoczesnie opusc
lewg dfon ochraniajgc nig zebra z prawej strony ciata. Ruch ten porusza narzgdy
wewnetrzne i przyspiesza tetno serca, a ciato ,zamyka sie” wraz ruchem, ,jak
akordeon”. Po wyprostowaniu sie stoj mocno, jakbys opierat sie sile nacisku gory.

(...) Ruchy tworzgce to ¢wiczenie sq wypetnione sitg i zsynchronizowane z
oddechami, przez co szybko rozgrzewajq cate ciato. W zwigzku z tym, Ze noga
wykroczna jest nieznacznie wysunieta, w czasie przysiadu Srodek ciezkosci jest
w wiekszosci osadzony na nodze zakrocznej. W chwili, gdy wraz z wydechem
dynamicznie opuszczasz rece w dét, napnij ciato i szybko wyprostuj nogi unoszgc
piete nogi zakrocznej (tzn. odrywajgc pigte od podtoza). Po opuszczeniu rgk
tokcie powinny sie znajdowac¢ na tym samym poziomie. Stosowany tu oddech
likwiduje stabosci uktadu oddechowego, a ruchy wspomagajg funkcjonowanie
Sledziony. Nalezy pamietaC, aby cwiczgc nie uzywaC nadmiernej sity gdyz
pobudza to nadmiernie aktywno$¢ narzgdéw wewnetrznych.

(...) NajczeSciej spotykanym btedem technicznym wystepujgcym w
praktyce tego ¢wiczenia jest nieumieszczanie uniesionej pionowo reki obok ucha.
Wowczas, w trakcie jej opuszczania, wyzwalana sifa nie jest wystarczajgca.
Innym bfedem jest wykonywanie dynamicznego ruchu opuszczenia rgk i

zapominanie o wyprostowaniu nog.
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(...) Wraz za opuszczeniem rgk, nogi powinny zosta¢ wyprostowane, a
wiekszoSc¢ ciezaru ciata przeniesiona z nogi zakrocznej na wykrocznag.

(...) Po wydechu $wiadomie odprez sie i rozluznij ciato, w tym mie$nie szyi.

Cwiczenie piate

Dziki kon biegnie do ztobu

Ye ma ben zao 531 [je ma ben cao]

Fot. 6 Fot. 7

Fot. 6 — 7. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga praktykujacego ¢wiczenie ,Dziki koA biegnie do Zztobu”
(fot. 6 wykonana przez Kamile Becker podczas seminarium prowadzonego przez
mistrza Xie Yuhong w Polsce)

Rys. 12 Rys. 13 Rys. 14

Rys. 12 — 14. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Dziki kor biegnie do Ztobu”
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Srodki ostroznosci i dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Osoby z nadcisnieniem powinny wykonywa¢ to éwiczenie tagodnie, bez napiec
miesni i przyspieszen ruchow. Dopiero po wyleczeniu nadcisnienia mogg stopniowo
praktykowac¢ coraz dynamiczniej i szybciej, rozpoczynajgc od zmiany intensywnosci
od matej do $redniej, a po pewnym czasie od sredniej do duzej. Gdy ci$nienie sie
diugotrwale, optymalnie unormuje, mogg rozpoczg¢ je wykonywaé z petng sitg,
dynamika i szybkoscia.

Cwiczenie to wchodzi w sktad arsenatu technik sztuki walki, ktérego wykonywanie
przynosi pozytywne efekty zdrowotne. Gdy opanujesz je biegle, w sytuacji
faktycznego zagrozenia mozesz za pomocg tworzgcych go ruchéw pokona¢ nawet

dobrze wyszkolonego w sztuce walki napastnika.

Opis wykonania éwiczenia
Stan prosto, rozluznij sie i w stanie relaksu, skieruj wzrok przed siebie.
Obrdc¢ prawg stope na piecie w prawo tak, aby jej palce skierowane byty od 40 do 60
stopni w prawo.
Przenies ciezar ciata na prawg noge i wykonaj lewg nogg duzy krok do przodu tak,
aby palce lewej stopy byty skierowane do przodu. Ugnij lewg noge w kolanie i
przenie$ na nig wiekszos¢ ciezaru ciata przyjmujg ,postawe tuku i strzaty” (chin.
gongbu). Szerokos¢ rozstawienia stop powinna odpowiadaé w przyblizeniu
szerokosci bioder ¢wiczgcego, a dtugosé pozycji, w zaleznosci od jego wzrostu, od 60
do ponad 90 centymetréw.
Rozluznij ramiona, wysuh przed siebie rece na poziomie ramion i ztgcz dtonie
grzbietami prostujgc réwnoczesnie lewg noge (fot. 6, rys. 12). Palce dtoni sg
skierowane w przdd lecz nie sg sztywno wyprostowane, lecz proste i rozluznione.
Z gtebokim wdechem przez nos ugnij prawg noge w kolanie prostujac jednoczesnie
lewg noge i maksymalnie rozsun dtonie na boki na poziomie bioder, a nastepnie w
dét i w tyt, przenoszac srodek ciezkoéci ciata na noge zakroczna, zginajac nogi w
kolanach oraz odchylajgc tutow w tyt. Podczas przenoszenia rgk w tyt wewnetrzne
strony dtoni sg réwniez skierowane do tytu (rys.13). Przenoszgc ciezar ciata na noge
zakroczng obszernie rozsun rece na boki i w tyl, jednoczesnie odchylajgc w tyt ciato
utrzymujac wyprostowany kregostup i spogladajgc przed siebie ukosnie w gore.
Opusc¢ rece zamykajgc dionie w piesci (kciuki sg obejmowane przez pozostate palce
dfoni), a nastepnie z energicznym wydechem przez usta zbliz okreznie dtonie do ciata
muskajgc nimi tutbw na poziomie talii, po czym przenoszac ciezar ciata na noge

wykroczng wysun dynamicznie rece do przodu mocno zaciskajgc piesci, obracajgc
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tutdbw w prawo i kierujgc wzrok w prawo. Po wykonaniu ruchu lewa pies¢ znajduje sie

na wysoko$ci oczu, a prawa pies¢ styka sie z nadgarstkiem lewej reki. Po wykonaniu

ruchu prawa noga zostaje rozciggnieta, lecz nie jest sztywna (rys. 14).

=Dodatkowe uwagi zwigzane z wykonaniem niniejszego ruchu:

Przenoszac rece w przdd i unoszgc dynamicznie piesci, przenies gorng czesé
ciata dynamicznie do przodu zastaniajgc rekoma pachy.

Podczas odchylania w ciata tyt gtowa wraz z kregostupem powinny tworzyé
jedng réwna linie.

Po wypchnieciu piesci w przod tutdbw powinien by¢ pochylony do przodu, a
gtowa wraz z tutowiem i nogg zakroczng powinny tworzy¢ jedng wznoszacg sie

ukosnie w przadd linie.

=Podczas dynamicznego unoszenia i wysuwania w przod piesci:

ciezar ciata zostaje przeniesiony na noge wykroczna,

ramiona nie powinny by¢ unoszone,

noga zakroczna zostaje energicznie wyprostowana,

stopy caty czas przylegajg podeszwami do podtoza,

po zakonczeniu ruchu unoszenia i wysuniecia piesci w przéd ich wewnetrzne
strony oraz kciuki sg skierowane na boki, lewa pies¢ znajduje sie przed brwiami,
a prawa nieco za nig, blisko lewego nadgarstka, na poziomie nosa, gtowa jest
naturalnie uniesiona, szyja prosta, a wzrok skierowany w przod lub w bok (patrz:
Luwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢wiczenia ,Dziki kon biegnie

do ztobu”).

Ruchy ragk tworzace niniejsze <¢wiczenie ograniczajg sie do obszernego

zagarniania rekoma i dynamicznego wypychania rgk w przoéd, zamykajac

jednoczesnie dtonie w piesci w potgczeniu ze spiralnym obrotem osiowym rak do

wewnatrz. Ramiona pchajg tokcie, a tokcie przedramiona i piesci. Jesli ruchy rak

oraz naprzemienny balans ciata z nogi na noge sg z sobg skoordynowane,

wykonywane ruchy wykorzystujg prace bioder, przez co wyzwalajg duzg moc.

Wykonaj ¢wiczenie dziewie¢ razy, a nastepnie zmieh postawe na ,lustrzang” i

powtorz je kolejne dziewie€ razy.
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Oddzialywanie

e Zapobiega gastroptozie tj. opadaniu, zwiotczeniu lub ,zastojowi” zotgdka.

e Zapobiega nefroptozie tj. opadaniu nerki — patologicznej ruchomosci nerki, w wyniku
ktoérej podczas zmiany pozycji ciata z lezacej na stojagcg (np. podczas wstawania z
t6zka), jej ruchomos¢ przekracza prawidtowe granice fizjologiczne.

e Waspiera leczenie rozedmy ptuc.

e Wzmacnia gi we wnetrzu ciata, szczegolnie w obszarze brzucha i zotgdka.

o Zwieksza site miesni rak.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢wiczenia ,,Dziki kon biegnie do
ztobu”:

(...) Wykonaj lewg nogg duzy krok do przodu i jednoczes$nie nieco w lewo.
Przy ustalaniu postawy pamietaj, aby stopy ustawione byly pod kgtem rozwartym
okoto 60 stopni. Podczas pochylania ciata w przéd gfowa, szyja, plecy, talia,
biodra, nogi i stopy powinny tworzyc¢ linie prostg. Gdy sie odchylasz, twoje ciafo
poczgwszy od gftowy, poprzez szyje, tutow i noge wykroczng, az do stopy,
rowniez powinny znajdowac sie w linii prostej.

(...) Podczas odchylenia w tyt ciato powinno byc¢ rozluznione, a w trakcie
pochylenia w przéd napiete, gdyz powoduje to korzystny dla zdrowia masaz
narzgdow wewnetrznych.

(...) Ruchy powinny by¢ silne i wyprowadzane z obszaru talii.

(...) W trakcie wydechu pochyl gtowe i skieruj wzrok w bok, a mentalnie
skup sie na piesciach tak, jakbys to na nie patrzyt. Aby wyprowadzi¢ dynamicznie
ruch w przéd uzyj sity nogi zakrocznej. Cofajgc ciato spojrz w miejsce w
przestrzeni, w ktére zamierzasz przenie$c piesci.

(...) Aby uzyska¢ oczekiwane efekty zdrowotne, ruch powinny byc¢
wykonywane w skupieniu w koordynacji z oddechem, a wszystkie czeSci ciata

powinny poruszac sie w harmonii.
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Cwiczenie széste

Tyczka’ na barkach

Bian dan J&#H [bjen dan]

Rys. 15 Fot. 8

Fot. 9
Rys. 15. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Tyczka na barkach”
Fot. 8 Zdjecie mistrz Xie Yuhonga praktykujgcego ¢éwiczenie ,Tyczka na barkach”
Fot. 9. Zdjecie ukazujgce transport artykutdw spozywczych z wykorzystaniem naramienej

tyczki (fot. S. Pawtowski, Fuzhou, 1993)

’ Tyczka umieszczana poziomo na barkach, na ktérej koncach przymocowuje sie wiadra, kosze bgdz
inne ciezary, wykorzystywana do tranasportu pieszego.
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Wykonanie niniejszego c¢wiczenia jest stosunkowo proste, gdyz polega na

wahadtowym opuszczaniu i unoszeniu rgk w potgczeniu ze skretami ciata oraz podgzaniu

wzrokiem za dtonig przenoszong w tyt, tj. opuszczang, a nastepnie unoszong z tytu ciata.

Jest ono wykonywane dynamicznie w koordynacji z oddechem (rys. 15).

Opis wykonania éwiczenia
Stan wyprostowany z rekami naturalnie opuszczonymi i rozluznionymi. Zrelaksuj sie.
Utrzymuj szyje pionowo.
Obrdc¢ prawg stope na piecie w prawo o okoto 40 do 60 stopni.
Przenie$ ciezar ciata na prawg noge i wykonaj lewg nogg niewielki krok w przéd
stajgc tak, aby palce stop byly skierowane do przodu. Srodek ciezkosci ciata
powinien znajdowacé sie pomiedzy stopami i by¢ réwnomiernie roztozony na obu
nogach.
Wyprostuj nogi bez ich usztywniania.
Wraz z wdechem unie$ rece i wyciggnij tak, aby jedna z nich byta uniesiona przed, a
druga za tobg. Skieruj wzrok na punkt akupunkturowy laogong dtoni uniesionej przed
tutowiem.
Z wydechem ugnij nogi i rozluznij rece pozwalajgc, aby naturalnie opadty obracajgc
sie spiralnie tak, aby, gdy znajdg sie obok bioder, wewnetrzne strony dtoni byty
skierowane w strone ciata.
Nie przerywajgc ruchu, kontynuujgc wydech, wyprostuj nogi ptynnie unoszac rece na
wysokos¢é ramion przed i za sobg w ,lustrzanym” potozeniu do poprzedniego i
spogladajac w tyt na punkt akupunkturowy laogong dtoni reki uniesionej poziomo za
soba. Z kazdym ruchem obracaj gtowe raz w jedna, a raz w drugg strone kierujgc
wzrok ku dtoni unoszonej z tytu ciata, a doktadnie na punkt laogong, ktéry jest jednym

z trzech najwazniejszych punktéw akupunkturowych w ludzkim ciele.

Punkt laogong jest usytuowany w srodku dtoni, i tradycyjnie jego potozenie
ustala sie zginajac srodkowy i serdeczny palec, a nastepnie dotykajgc nimi
centralnej czesci wewnetrznej strony dtoni. W powiesciach o sztukach walki
wystepuje termin ,wiatr z dtoni” odnoszacy sie do strumienia energii qi

emanujgcej wlasnie z tego punktu.

Po wykonaniu niniejszego ruchu obie dtonie powinny by¢é rownomiernie uniesione i
sfozpostarte” w ksztatcie tyczki noszonej na ramionach. Miesnie rgk powinny by¢

rozluznione, elastyczne i nie napiete. Jak mawiat mistrz Wang Ruiting: ,éwiczacy z
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uniesionymi rekoma jest podobny do szybujgcego ptaka z szeroko rozpostartymi w
locie skrzydtami”.

Z kolejnym wdechem obré¢ spiralnie rece kierujgc wnetrza dtoni w dot.

Z wydechem opusc¢, a nastepnie z wdechem unie$ rece do poziomu tak, aby reka
trzymana z tylu ciata zostata uniesiona do poziomu przed tobg, a reka utrzymywana z
tytu ciata zostata opuszczona i uniesiona do poziomu z przodu ciata. W trakcie
wykonywania tego ruchu rece obracajg sie spiralnie tak, ze gdy jednoczesnie
opadajgc mijajg biodra z obu stron ciata, wewnetrze strony dtoni sg skierowane w
strone bioder, a po uniesieniu do poziomu —w gére.

Wykonuj te ruchy naprzemiennie w koordynacji z oddechem.

Wykonaj ¢wiczenie dziesie¢ razy, po czym zmien postawe na ,lustrzang” i wykonaj je

ponownie dziesiec razy.

Zalecenia dotyczace praktyki
Wykonujac to éwiczenie nie unos rgk powyzej poziomu ramion oraz nie pochylaj sie.
Ciato pozostaje wyprostowane, a wzrok jest naprzemiennie przenoszony poziomo z
dtoni na dfon reki unoszonej z tytu.
Cwiczac nie przeno$ ciezaru ciata na zadng z nég oraz nie przesuwaj stép na
podtozu w trakcie obracania ciata w lewo i w prawo.
Dostosuj tempo wykonywania ruchow do wtasnej dtugosci oddechu tak, aby ruchy
naturalne zgraty sie z wdechami i wydechami.
Jesli po wykonaniu tego éwiczenia czujesz sie przygnebiony lub niespokojny, uzyj
kciuka jednej dtoni naciskajgc nim przez 30 sekund punkt laogong usytuowany na
drugiej dtoni. Gdy to uczynisz, zapewne poczujesz sie duzo lepiej. Uciskanie oraz
masaz tego punktu dziata leczniczo takze w przypadku boélu gtowy i kregostupa.
Wykonujgc to ¢wiczenie obracaj gtowe raz w jedng, a raz w drugg strone, skrecajagc
przy tym szyje i kierujgc naprzemiennie wzrok na punkty akupunkturowe laogong
potozone na unoszone przed i za sobg dtoniach.
Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie wykorzystujg tzw. ,miekkg site” do jego
wykonania.
Ruchy rak powinny by¢ skoordynowane z ruchami ramion i dtoni, oddechem oraz
przenoszeniem wzroku z dtoni na dton. Zwrdé¢ uwage na rozszerzanie sie klatki
piersiowej w trakcie wdechow.
Stopy powinny znajdowac sie w linii prostej, jedna za drugg. Jesli w takiej postawie
masz problem z utrzymaniem rownowagi, stan stawiajgc stopy obrocone w stosunku

do kierunku przod-tyt pod katem okoto 60 stopni. Krawedzie stop powinny byé
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wowczas wzgledem siebie rownolegle, stopy powinny by¢ rozstawione na szerokosc
okoto 25 cm, a podtuznie odlegtos¢ miedzy stopg wykroczng i zakroczng powinna
wynosi¢ okoto 10 cm.

Cwicz nie zamykajac oczu, gdyz wowczas pozytywne efekty wykonywania éwiczenia
bedg silniejsze.

Postrzegaj gromadzenie mocy jako niezbedng i niezwykle istotng cze$¢ swojej
praktyki, i czyn to bez wzgledu na to, jak bardzo jestes zajety.

Podchodz powaznie do wykonywania ¢wiczen kazdego dnia.

Osoby z wysokim cisnieniem krwi ¢wiczgc nie powinny unosi¢ rgk powyzej poziomu
gtowy, wykonywac ruchéw tworzacych to éwiczenie dynamicznie oraz gwattownie
zmienia¢ tempa ruchow, natomiast osoby z niskim cisnieniem krwi powinny
postepowaé odwrotnie.

Ze wzgledu na oddziatywanie bioenergii gi na nerwy obwodowe, podczas praktyki
¢wiczagcy moze doswiadczyC roznych odczuc, takich jak np.: zmeczenia, ostabienia,
chtodu, gorgca, wzdec¢, ,zakwasow” i bolu miesni. Pierwotny dyskomfort odczuwany
przed wykonywaniem c¢wiczenia w trakcie praktyki moze sie nasili¢ i sta¢ jeszcze
bardziej wyrazisty i meczacy. W zwigzku z powyzszym, poczatkujgcy adepci czesto
uzywajg ww. negatywnych odczug, jako argumentow do rezygnacji z praktyki. Jest to
btedny wniosek, gdyz ich odczuwanie wynika ze zwiekszenia wrazliwosci organizmu
w wyniku wykonywanych ww. ruchow. Wraz ze wzrostem ilosci gi w ciele oraz

psychofizycznej regulacji dyskomfort naturalnie zniknie.

Oddzialywanie

Wykonywanie ruchéw tworzgcych niniejsze éwiczenie oddziatuje terapeutycznie w

przypadku wielu schorzen, w tym:

spondylozy, tj. zespotu postepujgcych zmian zwyrodnieniowych kregostupa
dotykajgcych kregow i krgzkéw miedzykregowych, chrzastki i struktur stawowych
kregostupa oraz jego uktadu wiezadtowego (dziata ono leczniczo w kazdym typie
spondylozy, tj. szyjnej lub ledzwiowej, a nawet w przypadku zesztywniajgcego
zapalenia stawow kregostupa),

nadcisnienia krwi — wykonujgc to ¢wiczenie w opisany sposéb obnizysz cisnienie krwi,
a po jego spadku i unormowaniu bedziesz w stanie bezpiecznie i z pozytkiem dla
swojego zdrowia praktykowaé wszystkie pozostate cwiczenia tworzgce ten system
qigong,

niedostatecznej cyrkulacji gi w meridianach renmai i dumai — Chinczycy powiadaja,

ze ,kregi szyjne i ledzwiowe sg zawiasami ruchomosci catego kregostupa’;
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Powtarzane w tym ¢wiczeniu obracanie tutowia poprzez skrety w obszarze talii oraz
skrety szyi sprawiaja, ze przeptyw gi w meridianach dumai oraz renmai, tj. w ,Matym
Niebianskim Obiegu Energetycznym” (chin. Xiao Zhou Tian) przebiega ptynnie,
energetyzujgc caty organizm,

zawrotow gtowy oraz zaburzeh réwnowagi — praktyka tego c¢wiczenia poprawia
rownowage w wyniku wykonywania ruchow rak potgczonych z przenoszeniem wzroku
z dtoni na dton oraz naprzemiennym spogladaniem za siebie z lewej i prawej strony
ciata,

zapalenia gardta,

przerostu kosci,

rozedmy ptuc,

nadmiernego napiecia miesni rak i nég — ruchy tworzace to éwiczenie wykonywane
swobodnie wyprostowanymi rekoma rozciggajg miesnie klatki piersiowej, rozluzniajg
miesnie konczyn gérnych i dolnych oraz likwidujg sztywnos¢ barkow.

Cwiczenie siédme
Splatanie sznura z traw

Cuo cao sheng XA [clo cao shen]

Jumin Chen

ShaoLin YiZhiChan

Buddhistisches Finger-Zen-Qigong

-tk — 45 7

F

Rys. 16 Rys. 17 Fot. 10

-17. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Splatanie sznura z traw”

Zdjecie ksigzki autorstwa Chen Jumin Shaolin Yi Zhi Chan Buddhistisches Finger
— Zen Qigong (na oktadce widoczne jest zdjecie autora prezentujgcego ¢wiczenie
»Splatanie sznura z traw”)
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Fot. 11. Zdjecie mistrza Xie Yuhong praktykujgcego ¢wiczenie ,Splatanie sznura z traw”

Opis wykonania éwiczenia

e Stan naturalnie wyprostowany i zrelaksowany.

e Obro¢ prawg stope na piecie na zewnatrz tak, aby jej palce byty zwrécone od 40 do
60 stopni w prawo.

o Przenie$ ciezar ciata na prawg stope i zréb lewg nogg duzy krok w przéd. Po jego
wykonaniu palce lewej nogi sg skierowane do przodu.

e Zegnij lewg noge w kolanie i przenie$ na nig wiekszos¢ ciezaru ciata przyjmujgc
.postawe tuku i strzaty” (chin. gongbu). Kolano nogi wykrocznej nie powinno
wystawac” do przodu ponad palcami lewej stopy, lecz znajdowa¢ sie nad nia.

e Szyja, taliai plecy sg naturalnie rozluznione.

e Pochyl sie do przodu i potéz lewg dton na kolanie lewej nogi tak, aby przedramie
lewej reki przylegato do uda, a wewnetrzna strona lewej dtoni byta skierowana w gore.

e Wez wdech, a nastepnie z wydechem pot6z prawg dton na lewej dtoni. Wnetrza dtoni
sg skierowane ku sobie, a palce proste lecz rozluznione (rys.16).

o Skieruj wzrok ukosnie w dot przed siebie, tj. na poditoze przed lewq stopa.

e Wociggnij brzuch i z wdechem przez nos odchyl tutbw w tyt kierujgc wzrok w gore,
uginajgc prawg noge, przenoszac ciezar ciala na noge zakroczng i prostujgc
odcigzong i rozluzniong lewg noge. Jednoczesnie lekko naciskajgc prawg dtonig w
dot, przesun prawg dionig wzdtuz lewej reki az do ramienia, a nastepnie przez gorng
czes¢ klatki piersiowej do prawego barku. Po wykonaniu tego ruchu palce prawej
dtoni powinny dotykac¢ ciata tuz ponad prawym obojczykiem (fot. 10 — 11).

o Nastepnie wraz z wydechem przez usta, tg sama drogg lecz w przeciwnym kierunku,
przesun z delikatnym naciskiem prawg dton w dét, az do lewej dtoni, przenoszac
jednoczesnie ciezar ciata na noge wykroczng i ponownie przyjmujac ,postawe tuku i
strzaty” (chin. gongbu). Po wykonaniu niniejszego ruchu prawa dton ponownie

spoczywa na lewej dfoni.
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Wykonaj ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie dziesie¢ razy, po czym zmien postawe
na ,lustrzang” i ponownie wykonaj je jeszcze dziesie€ razy, po czym stan naturalnie

wyprostowany tak, jak przed rozpoczeciem wykonywania tego ¢wiczenia.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki
Dtugie i gtebokie oddechy zsynchronizowane z ruchami sg w stanie usungé w trakcie
wydechdw catg ,metng” qi z organizmu.
Wykonywanie tego c¢wiczenia zmniejsza napiecie nerwowe, a przez to stany
depresyjne, bol gtowy oraz bezsennos¢, zwieksza odpornos¢ na przezigbienia, leczy
neurastenie i przewlekte schorzenia oskrzeli.
W wyniku wykonywania tego éwiczenia zwieksza sie wymiana gazowa w ptucach
oraz dotlenienie krwi, dzieki czemu mozg i narzady wewnetrzne zostajg optymalnie
dotlenione, co w efekcie likwiduje zjawisko zastoju krwi w mézgu oraz pobudza prace
ukfadu nerwowego.
Pocieranie dtonig reki skutkuje zwiekszeniem przeptywu gi w trzech meridianach yin
reki.
Praktyka tego ¢wiczenia uelastycznia talie i migsnie grzbietu.
Wiasciwe wykonanie ruchu wymaga, aby gérna czes¢ ciata w trakcie unoszenia i
opuszczania reki obracata sie w kierunku, w ktérym jest ona unoszona Iub
opuszczana.
W trakcie wykonywania ¢wiczenia obie nogi sg ugiete w kolanach.
W trakcie wykonywania ¢wiczenia nastepuje balansowanie ciata poprzez unoszenie
reki z wdechem i przenoszeniem ciezaru ciata na noge zakroczng z rownoczesnym
prostowaniem nogi wykrocznej, a nastgpnie przenoszenie cigezaru ciata na noge
wykroczng z wydechem.
W chwili, gdy umieszczasz jedng dton na drugiej, mozesz odczuwaé promieniujgce z
nich ciepto lub mie¢ uczucie dretwienia dtoni.
Unoszac i opuszczajgc dton nie przeno$ jej przed sercem, lecz ponad nim.
W trakcie unoszenia i opuszczania jednej reki nie tra¢ odczuwania drugiej,
opuszczonej i utrzymywanej przy nodze wykrocznej.
Wiedza na temat przebiegu i funkcji trzech meridianéw reki yin umozliwi $wiadome
poprowadzenie nimi qi i zwiekszenie w nich jej cyrkulacji w trakcie wykonywania tego
cwiczenia.
Mozesz wykonywaé niniejsze ¢wiczenie bez przenoszenia ciezaru ciata z nogi na

noge, tj. utrzymujac ciezar na nodze wykrocznej (rys. 17).
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e W czasie wykonywania ¢wiczenia tutdw obraca sie w prawo i w lewo, a klatka
piersiowa rozcigga podczas unoszenia dtoni. Jest to wtasciwe i naturalne.

e Jesli nie jeste§ w stanie unies¢ dioni az do ramienia, mozesz praktykowaé to
¢wiczenie przesuwajgc jg w gore pod obojczyk reki opuszczonej wzdtuz nogi
wykrocznej.

e Jesli wykonanie opisanego powyzej ruchu nadal przekracza twoje mozliwosci,
mozesz nieznacznie unies¢ dolng reke sungc po niej w goére ditonig drugiej reki i
przyktada¢ do nogi i kolana, gdy suniesz wzdtuz niej w dét dtonig drugiej reki.

Cwiczenie 6sme

Czarna krowa kotysze them

Wu niu bai tou Z43#3k [l niot bai tot ]

Fot. 12. Fot. 13
Fot. 12 — 13. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢wiczenie ,Czarna krowa kotysze bem”

Shen Guan
(Kidney Gate)

—10
-
—12
—12
—

15 - Modial Mallooks.

2018 CanTCHNoms com

Rys. 18 Rys. 19 Rys. 20

Rys. 18 —19. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Czarna krowa kotysze tbem”

Rys. 20. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punku akupunkturowego shenguan (zrédto:
sie¢ Web)
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Przeciwskazania i srodki ostroznosci dotyczace praktyki
Cwiczenia tego nie powinny wykonywaé osoby z wysokim cignieniem krwi oraz
powaznymi chorobami sercowo-naczyniowymi.
Jesli dysfunkcja zdrowotna w tym obszarze jest niewielka, mozesz je wykonywac
wolno.
Nie wykonuj tego ¢wiczenia od razu bardzo dynamicznie, gdyz wéwczas na skutek
gwattownego wzrostu cisnienia krwi moze cie rozbole¢ glowa i gwattownie
przyspieszy¢ tetno, w wyniku tego mozesz poczuc¢ sie niekomfortowo. W przypadku
pojawienia sie powyzszych objawéw natychmiast przerwij wykonywanie ¢wiczenia i
chwile odpocznij.
Osoby poczatkujgce lub z bdélem odcinka krzyzowego kregostupa powinny przed
rozpoczeciem wykonywania tego ¢wiczenia wprowadzi¢ sie w stan relaksu za
pomocg naturalnego oddychania, tj. zamykajgc oczy, rozluzniajgc miesnie, a
nastepnie wykonujgc spokojny wdech przez nos. Gdy poczujesz, ze twoj brzuch sie
uwypuklit, wykonaj przez nos powolny wydech. Mozesz oddycha¢ tym sposobem

stojgc, siedzac lub lezgc na wznak.

Opis wykonania ¢wiczenia:
Przed wykonaniem ¢wiczenia stah prosto zrelaksowany.
Rozluznij brzuch.
Skieruj wzrok przed siebie.
Odstaw lewg stope w lewo stajgc w rozkroku tak, aby odlegtosé miedzy stopami
wynosita od pottora do dwoéch szerokosci ramion, gdyz umozliwi to obszerne
odchylanie ciata na boki bez utraty rownowagi. Skieruj palce stop nieznacznie na
zewnatrz, pod katem 15 — 20 stopni. Ciezar ciata powinien by¢ roztozony
rownomiernie na obie nogi.
Rozluznij stawy i miesnie nég.
Z wdechem przez nos unie$ prawg reke zginajac jg w tokciu, umieszczajgc prawe
przedramie przed klatkg piersiowg, a prawg dtoh przed i nieco ponad prawym
ramieniem. Wewnetrzna strona prawej dtoni skierowana jest w strone ciata, a palce w
gore. Jednoczesnie opusc¢ lewa reke nieznacznie zgietg w tokciu, umieszczajgc lewg
dtonn przed podbrzuszem na poziomie kosci tonowej, przed srodkowg osig ciata.
Wewnetrzna strona lewej dtoni powinna by¢ skierowana w dét (rys.18).
Z wydechem przez usta przenies ciezar ciata na prawg noge i pochyl jak najbardziej
tutbw w prawo zginajgc sie w tuk w obszarze talii, umieszczajgc prawg dion obok

twarzy na wysokosci policzka, jednoczesnie prostujgc lewg noge bez usztywniania jej
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tak, aby pozostata elastyczna. Przy maksymalnym wychyleniu tutowia w prawo tokie¢
prawej reki powinien znajdowac sie nad punktem akupunkturowym shenguan (rys.20).
Utrzymuj wzrok skierowany jest przed siebie. Wykonujgc niniejszy ruch przechyl
tutow i gtowe jak najbardziej w prawo rozsuwajgc rece tak, aby umiesci¢ prawg dton
przy gtowie, a lewg przed pachwing (rys.19).

e Wraz z wdechem wyprostuj sie, a nastepnie z kolejnym wydechem przenie$ ciezar
ciata na lewg noge pochylajgc sie lewym bokiem w lewo, unoszac tukiem lewg dton i
opuszczajgc przed sobg (réwniez tukiem) prawa, az do przyjecia postawy ,lustrzanej”
w stosunku do poprzednio przyjetej.

o Wykonaj naprzemiennie dziesie¢ razy odchylenia ciata na boki w lewo i w prawo
przenoszac rece tak jak opisano powyzej, odchylajgc przy tym zaréwno tutéw jak i
gtowe, poniewaz rozciggnie to i uelastyczni zarbwno twoje miesnie usytuowane z
bokéw ciata, jak i z obu stron szyi. Podczas przenoszenia ciezaru ciata z nogi na
noge przenos dtonie przed srodkowg i dolng czescig brzucha, unoszgc je i
opuszczajgc wzdtuz meridianu renmai. Wykonuj wdech wracajgc tutowiem do pionu i
wydech wraz z pochylaniem sie na bok, w jedng lub drugg strone.

e Po wykonaniu ¢wiczenia powro¢ do postawy wyjsciowe; .

Opisujgc niniejsze éwiczenie shaolinscy mnisi powiadaja, ze: ,czarna krowa macha

tbem kierujgc gi do dantian, a z niego przez serce do jednego lub drugiego polika”.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Ruchy tworzagce to ¢wiczenie wchodzg w sktad technik sztuk walki (chin. wushu).
Poniewaz w wyniku ich wykonywania ulegajg wzmocnieniu migsnie nog, w treningu sztuki
walki sg one zalecane szczegdlnie kobietom, gdyz z natury majg one drobniejszg posture
ciata i stabsze rece od mezczyzn Cwiczenie to jest zatem doskonatym przyktadem ,kobiecej”
techniki gigong rozwijajgcej naturalne predyspozycje przydatne w treningu samoobrony.
Nalezy dodac, ze oprécz opisanego powyzej oddziatywania stricte fizycznego, wykonywanie
go wptywa rowniez korzystnie na proces regulowania przeptywu gi w meridianie renmai,
nazywanym rowniez ,morzem energii yin”.

W zwigzku z tym, Ze kobieca fizjologia jest $cisle zwigzana z cyrkulacjg gi w meridianie
renmai, zaleca sie, aby kobiety nie w petni zdrowe wykonywaly je czesto, gdyz za pomocg
obszernych ruchéw zginania bocznego ciata w lewo i w prawo nastepuje regulacja przeptywu
gi w tym meridianie. Ponadto, poniewaz zgodnie z zasadami TCM: ,talia jest domem nerek,
a nerki sg gtbwnymi narzgdami oddziatujgcymi na nogi”, wykonywanie niniejszego ¢wiczenia
jest szczegdlnie efektywne w przypadku kobiet trenujgcych sztuki walki, gdyz wykonywanie

go wzmachnia i energetyzuje nogi, jako ich naturalng i najsilniejszg anatomiczng bron.
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Oddzialywanie

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia wzmachia migsnie i wiezadta nég oraz tutowia, a
takze obszaru talii, brzucha, plecéw, kregostupa. Energetyzuje tez nogi, wzmacnia watrobe,
nerki i obszar krocza, a dodatkowo tworzgce je ruchy mogg by¢ wykorzystywane w
samoobronie.

Cwiczenie dziewiate

Ugniatanie tofu

Mo dou fu EEG [mio dotfu]

Fot. 14. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢wiczenie ,Ugniatanie tofu”

Rys. 21 Rys. 22 Rys. 23

Rys. 21 — 23. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Ugniatanie tofu”
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Opis wykonania éwiczenia
Stan swobodnie w naturalnej postawie, a nastepnie wykonaj prawg nogg krok do
przodu.
UmieS¢ prawg diton skierowang wewnetrzng strong w doét przed prawym stawem
biodrowym (w odlegtosci okoto 10 cm od niego).
Utrzymuj prawg dtonn poziomo z palcami skierowanymi w przéd.
Umies¢ lewg dtonn wewnetrzng strong zwrécong w dét przy talii z lewej strony ciata.
Utrzymuj gtowe naturalnie i swobodnie uniesiong, a szyje wyprostowang (rys. 21).
Skieruj wzrok na prawg dton.
Zakres| prawg dfonig poziome koto, rozpoczynajgc ruch w lewo, a nastepnie w przéd i
w prawo i ha koniec do siebie, do potozenia w ktérym rozpoczates ruch.
Zakreslaj w powietrzu prawg dionig poziome okregi na poziomie talii, nad i przed
prawa noga.
W czasie wykonywania ¢wiczenia talia obraca sie zgodnie z ruchem prawej reki.
Zakresl rekg dziewie¢ poziomych kregéw, po czym zmien postawe na ,lustrzang”
stajgc lewg nogg wykroczng i wykonaj poziomo dziewie¢ ruchow okreznych lewa
dionig na poziomie talii, kreslagc je w przestrzeni w przeciwnym niz poprzednio
kierunku.

Po wykonaniu ¢wiczenia powrd¢ do postawy wyjsciowej, stajgc naturalnie.

Zalecenia do praktyki
W czasie wykonywania ¢wiczenia cate ciato powinno by¢ zrelaksowane, ruchy
powolne i zgrane z naturalnym oddechem, gdyz usprawnia to obieg i emanacje
wiekszej ilosci gi oraz tonizuje funkcjonowanie watroby.
Cwiczac podazaj wzrokiem za ruchem dtoni, skupiajgc wzrok na punkcie neilagong
usytuowanym na jej grzbiecie, odczuwajgc emanacje gi z punktu laogong w kierunku

podtoza.

Punkt akupunkturowy neilagong usytuowany jest posrodku grzbietu
dtoni, mniej wiecej miedzy drugg a trzecig koscig srodrecza, centymetr
za stawami $rédreczno-paliczkowymi. Jest to punkt, ktérego masaz

przeciwdziata objawom przeziebienia, w zwigzku z czym masujgc go

mozesz ztagodzi¢ jego objawy.

Najkorzystniej jest wykonywac to ¢wiczenie na swiezym powietrzu posréd kwiatow,
krzewéw i drzew, gdyz wowczas ¢éwiczacy jest w stanie dodatkowo korzystac z qi

ziemi.
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Wykonujgc to ¢wiczenie przez diuzszy czas zaczniesz sie poci¢ w trakcie praktyki, a
w wyniku naptywajgcej do dtoni gi mozesz odczuwac w dtoniach ciepto, nieznacznie
nabrzmienie lub dretwienie. Z czasem stawy catego ciata zyskiwaé¢ bedg coraz
wiekszg elastycznos¢, a wewnatrzorganiczna rownowaga procesow Yyin-yang
zostanie przywrécona. Bioenergetycznie ¢wiczenie to wykorzystuje mikroczgsteczki
naenergetyzowanego powietrza do transmisji twojej qi w dot i wymiany jej z gi ziemi z
korzyscig dla twojego zdrowia. Proces ten przebiega podobnie do ruchu btyskawicy,
jednak na nieporownywanie mniejszg skale.

Gdy ¢wiczysz w chtodnym pomieszczeniu lub na zewnatrz gdy jest zimno, najpierw
solidnie sie rozgrzej zanim zdejmiesz odziez wierzchnig. Po zakonczeniu
wykonywania c¢wiczenia natychmiast ponownie odziez, bez wzgledu na to, czy
bedziesz odczuwat chiéd, czy gorgco. Zawsze zachowuj zdrowy rozsadek w kwestii
wiasciwego doboru odziezy, dostosowujgc jg do aktualnego stanu swojego zdrowia,
warunkéw zewnetrznych i pory roku.

Bez wzgledu na to, czy jest zimno, czy gorgco, powiniene$ ¢wiczy¢ do momentu, az
sie lekko spocisz. Nie ¢éwicz doprowadzajgc sie do nadmiernego pocenia przez
dtuzszy okres czasu.

Wykonywanie tego ¢éwiczenia rozgrzewa ciato, gromadzi qi i emituje jg przez dtonie w
kierunku podtoza. W niektorych wariantach tego ¢wiczenia dton utrzymywana przy
talii zwrocona jest wewnetrzng strong w gore, przez co dtoh zataczajgca kregi
,komunikuje” sie z gi ziemi, a dtoh utrzymywana przy biodrze z gi nieba.

Wykonuj ptynne i harmonijne ruchy w potgczeniu z naturalnie skoordynowanym
oddechem, a wowczas zgromadzisz ¢i w swoim wnetrzu i doprowadzisz do jej
harmonii z qi otaczajgcej cie natury, tj. gi ziemi i gi nieba.

W czasie praktyki tego ¢wiczenia dionie powinny znajdowac sie na poziomie talii, a
zakreslane nimi kota symetryczne i na wykonywane na jednej wysokosci.

Zmiane kierunku zakre$lania dtonmi poziomych okregéw nalezy wykona¢ podazajgc
dtonmi nieprzerwanie po tuku i nie przerywajac ciggtosci ruchow.

Cwiczac mozesz postrzegaé palce stopy nogi wykrocznej jako $rodek okregu
zakreslanego dtonia.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia rozluznij dtonie zwracajgc uwage, aby stawy dtoni i
stop rownomiernie i subtelnie podazaty za kierunkiem poziomych okregéw
zakreslanych dfonig i byty z nim zintegrowane.

Wykonujgc éwiczenie odczuwaj sercem przeptyw qi w rekach podgzajgc wzrokiem za

dtonig zakreslajacg poziome okregi, nie skupiajgc jednak na niej wzroku, lecz
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.patrzac, bez patrzenia na nig”, tj. kierujgc wzrok tagodnie zaréwno na dfon, jak i za
nig oraz na bezposredni obszar wokét niej.

e Ruchy powinny by¢ skoordynowane, a $wiadomos¢ nieustanie skupiona na obszarze
brzucha, w ktorym gromadzi sie qi.

e Jesli zamierzasz wykonywaé wytgcznie ¢wiczenia rozgrzewajgce ciato, wykonuj to

¢wiczenie jako ostatnie z nich (konczace twojg praktyke).

Cwiczenie dziesiate

Buddyjski mnich (luohan) niesie wode
lub

Idz niosac beztrosko wiadra i machajac nimi z bokéw ciata

Weng dou xiao

Rys. 24 Rys. 25 Rys. 26

Rys. 24 — 26. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,IdZ niosgc beztrosko wiadra i
machajgc nimi z bokéw ciata”

Opis wykonania ¢wiczenia

Cwiczenie to mozna uznaé za trudniejszg do wykonania wersje éwiczen ,Krgzenie
ramion” oraz ,, Tyczka na barkach”. Istniejg dwa warianty wykonywania tego ¢wiczenia:

1. Pierwszy wariant — naprzemienne krgzenie rekoma w tyt lub w przéd w

koordynacji z rytmicznymi wdechami i wydechami.

2. Drugi wariant — rownoczesne krgzenie rekoma, przy czym jedna reka zatacza

okregi w przod, a druga w tyt.
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W tym przypadku w trakcie ruchu rece osiggajg w tym samym momencie potozenie

poziome (jedna reka z przodu, a druga z tytu ciata), maksymalne opuszczenie (obie

rece w tym samym momencie mijajg biodra z obu stron ciata) oraz maksymalne

uniesienie (w tym samym momencie rece zostajg uniesione pionowo ponad

ramionami).

Podczas ruchéw rekami nalezy zwrdci¢ uwage na utozenie dtoni:

— gdy rece w trakcie unoszenia osiggajg potozenie poziome, wewnetrzne strony
dfoni sg skierowane w goére,

— gdy rece sg maksymalnie uniesione, wewnetrzne strony dfoni sg skierowane ku
sobie,

— gdy rece opadajagc osiggajg potozenie poziome, wewnetrzne strony dtoni sg
skierowane w dot,

— gdy rece zostang opuszczone i mijajg biodra, wewnetrze strony dioni sg
skierowane w kierunku ciata.

Unos rece z wdechem, a opuszczaj z wydechem.

Wymachujgc rekoma unikaj nadmiernych odchylen ciata.

Wykonaj powyzsze ruchy rekoma dwadziescia razy stojgc jako wykroczng prawg

nogg, a nastepnie przyjmij postawe ,lustrzang” stajgc lewg nogg jako wykroczng i

ponownie wykonaj takg sama liczbe powtorzen ruchow tego ¢wiczenia.

Najlepiej, jesli bedziesz ¢wiczyt do chwili, az sie spocisz.

Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki

Jest to ¢wiczenie wykonywane dynamicznie.

Praktyka tego ¢éwiczenia wprowadza ¢wiczgcego w dobry nastrdj, wiec czesto zaleca
sie, aby wykonywac je pod koniec treningu, aby po jego zakonczeniu zachowac
pogode ducha.

W trakcie wymachédw mozna wydawaé okrzyki ,Hej ho!”, gdyz dzwiek ,hej” dociera do
osmiu meridiandw poruszajgc pie¢ narzadow wewnetrznych oraz wptywa na
sprawniejsze usuwanie gazéw z ptuc w trakcie oddechoéw. Wydawanie okrzykéw
sprawia, ze witalno$C i obieg gi gwattownie wzrastajg, a ciato rozgrzewa sie bez
wzgledu na temperature powietrza wokét ¢wiczgcego. Okrzyki powinny by¢ krétkie i
gtosne, nie nalezy wydtuza¢ czasu trwania okrzyku. Jesli ¢wiczysz w Srodku nocy,
woéwczas, aby nie wzbudzaé niepotrzebnej sensacji lub zaniepokojenia innych osob,
nie musisz wydawac okrzykow, lecz wystarczy, jesli cwiczgc skupisz swojg uwage na

punkcie shenque (###@) CV 8 (rys. 27).
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Rys. 27. Rysunek przedstawiajgcy potozenie punktu shenque (zrédio: sie¢ Web)

e Jesli chorujesz na nadcisnienie, w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia nie unos ragk
powyzej glowy. Uno$ rece stosunkowo szybko i opuszczaj wolnigj, niz je unosisz.
Osoby z niskim cisnieniem powinny postepowa¢ odwrotnie, tzn. w trakcie
wykonywania éwiczenia powinny powoli unosi¢ rece powyzej gtowy i dynamicznie je
opuszczad.

e Nie zginaj rgk w tokciach tak mocno, aby przenosi¢ dtonie obok gtowy. Jesli nie masz
innej mozliwosci wykonania ruchu, gdyz masz chorobliwie zgiete rece, zwracaj uwage,
aby przenoszgc ditonie obok gtowy nie kierowa¢ wewnetrznych stron dtoni w kierunku
uszu.

e Powiada sie, ze aby poprawnie wykonywac niniejsze ¢wiczenie: ,(...) nalezy chwyci¢
mocno podtoze obiema stopami, przenosi¢ energicznie ciezar ciata z nogi na noge
wyprowadzajgc ruch miesniami ndég, a szyja powinna by¢ prosta i utrzymywana
pionowo. Qi pedzi wowczas z dotu ciata az do szczytu gtowy, a ruchy zamachowe
wykonywane rekoma majg moc fap gorskiego niedzwiedzia”.

¢ Niezwykle waznym elementem wykonania niniejszego ¢wiczenia jest jego wiasciwe
zakonczenie. Jesli nie uczynisz tego prawidtowo, wzbudzona ruchami gi wyptynie z
ciebie na zewnatrz ciata, pozbawiajac cie energii, ktdrg éwiczac w sobie zgromadzite$.
Nie zapominaj, ze gromadzenie i przechowywanie (i jest podstawowg zasadg
zapobiegania chorobom obowigzujgcg w ¢wiczeniach gigong. Za kazdym razem, gdy
konczysz éwiczy¢, powinienes prawidtowo zebraé energie i skierowaé jg swiadomie

ruchem rgk w koordynacji z oddechem do okreslonego obszaru ciata.

Oddzialywanie

— skrety ciata ,poruszajg’ narzgdami wewnetrznymi wywotujgc ich wibracje, majgce
korzystny efekt medyczny,

— poruszenie gi i zwiekszenie jej przeptywu siecig meridianow skutkuje witalizacjg
ciata i ducha (stagnacja gi utrudnia rozwdj duchowy),

— wzmocnienie kosci, miesni i ciegien oraz elastycznosci skory,
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— zwiekszenie sity miesni klatki piersiowej oraz brzucha,

— zapobieganie zastojom oraz zmniejszenie oporu powietrza w drogach
oddechowych,

— poprawa réwnowagi ciata oraz zmniejszenie nadmiernego balansu, w tym zbyt
obszernych i niekontrolowanych odchylen w trakcie praktyki,

— kultywacja wewnetrznej praktyki (chin. neijin), tj. ,oddechu qi”, okreslanego w
terminologii gigong mianem ,energetycznego nacisku za pomocg qi” (zwykle
nazywanego ,dzwiekiem grzmotu”),

— wazrost prestizu, pewnosci siebie i odwagi, przydatnych w zyciu codziennym oraz w
sytuacjach zagrozenia (cechy te mogg sie okazaé pomocne w przypadku

zagrozenia lub koniecznosci podjecia walki z zamiarem pokonania przeciwnika).

Uwagi mistrza Gao Conwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,Buddyjski mnich

niesie wode”:
Dla osiggniecia petnego efektu wynikajgcego z wykonywania tego ¢wiczenia oraz
rozwiniecia w sobie sity fizycznej i wewnetrznej mocy, niezbedne jest
wykonywanie wszystkich jego elementéw, {. ruchow w potfgczeniu z
prowadzeniem qi oraz cichg recytacjg mantry w celu gromadzenia w dantian tzw.
Lprawdziwej qi” oraz usuwania chorej gi przez punkty yongquan usytuowane w
podeszwach stép. Mentalne zatopienie sie w takiej praktyce pozwala wtasciwie

zrozumiec istote powtarzanej mantry.

Cwiczenie jedenaste

Przenoszenie tacy jedng dionig

Rys. 28 Rys. 29 Rys. 30

Rys. 28 — 30. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Przenoszenie tacy jedng dtonig”
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Ruchy tego ¢éwiczenia nawigzujg do postaci shaolinskiego mnicha Hui Ke (czyt.
Huejkhe). Shaolincy mnisi powiadajg, ze: ”(...) Przed wiekami jednoreki shaolifnski mnich
Huike, uczen mnicha Bodhidharmy, sprawnie walczyt jedng rekg, gtosno w trakcie walki

Spiewajac”.

Opis wykonania éwiczenia

e Umiesc lewg dton skierowang wewnetrzng strong w dot przy biodrze z lewej strony
ciata, a prawg dton skierowang wewnetrzng strong w gére poziomo przed sobg na
poziomie talii (rys. 28).

o Wykonuj spiralne ruchy prawg rekg tak, jakbys trzymat w dtoni miseczke z woda,
starajgc sie jej nie rozla¢ (rys. 29 — 30).

o W trakcie wykonywania ruchéw rekg ciezar ciata elastycznie balansuje na nogach.

o Prawa reka koliscie opada po zakohczeniu catego spiralnego ruchu powracajgc do
pierwotnego wyjsciowego potozenia.

o Powtdrz prawg rekg ruch siedem razy, a nastepnie zmien poczatkowe utozenie rgk

na ,lustrzane” i wykonaj ptynnie powyzsze ruchy siedem razy rowniez lewg reka.

Cwiczenie dwunaste
Réwnoczesne przenoszenie dwéch tac

Qu shéu tuo

Rys. 31 Rys. 32 Rys. 33

Rys. 31 —33. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,, Przenoszenie dwdch tac”
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Opis wykonania éwiczenia
Umies¢ przed sobg dtonie skierowane wewnetrznymi stronami w gore na poziomie
klatki piersiowej tak, jakbys trzymat w nich dwie niewielki miseczki.
Zakresl dtonmi spiralne tuki do wewnatrz, umieszczajgc przy talii tak, aby
przedramiona i tokcie byty lekko odwiedzione tak, ,jak przy trzymaniu dragéw lektyki”
(rys. 31).
Wysuh rece w przdéd odwodzac palce dioni na zewnatrz i odchylajac sie w tyt, unies
ditonie ponad gtowe kierujgc palce ku sobie (rys. 32 — 33).
Prostujgc ciato przenies ptynnie dtonie na boki i opusé okreznie przed siebie na
wysokosé i szerokosé klatki piersiowej. Dionie sg ustawione réwnolegle wzgledem
siebie, wewnetrznymi stronami skierowanymi w gore.
Cofnij tokcie przenoszac ditonie w kierunku tutowia do poziomu talii i kierujgc palce
dtoni w przod i zakre$l dtorimi spiralne tuki do wewnatrz, umieszczajgc przy talii (rys.
31) i ponownie wykonaj ptynnie opisane powyzej ruchy.
Do wtasciwego wykonania niniejszego ¢éwiczenia wykorzystaj ruchomosé wszystkich

czesci ciata.

Oddzialywanie:

usprawnia motoryke wszystkich czesci ciata,

— harmonijnie wzmacnia wszystkie miesnie,

— rozcigga i uelastycznia krazki miedzykregowe kregostupa,

— udraznia meridiany i przyspiesza w nich cyrkulacje qi,

— poprawia i utrwala prawidtowg wyprostowang pionowg postawe ciata,

— zwieksza ruchomosc¢ talii, barkéw, stawdw tokciowych i nadgarstkow.
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Cwiczenie trzynaste
Unies dionie jednoczac ciato i umyst

Pai da ti yi

Rys. 34 Rys. 35

Rys. 34 — 35. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Unies dionie jednoczac ciato i
umyst’

Przeciwskazania

Ze wzgledu na bardzo dynamiczny charakter tego c¢wiczenia, nie powinny go
wykonywac osoby chorujgce na nadcisnienie tetnicze oraz kardiomiopatie, tj. postepujaca
chorobe mieénia sercowego prowadzgcg do zaburzenia jego budowy i czynnoéci, skutkujaca

ostabieniem czynnosci skurczowej i niewydolnoscig serca.

Opis wykonania éwiczenia

¢ Przyjmij szerokg ,postawe jezdzca” (chin. mabu).

e Skieruj wzrok w przéd.

o Z gtebokim wdechem rozsun rece na boki na poziomie ramion. Dtonie powinny byc¢
otwarte, palce dtoni skierowane na boki, a wewnetrzne strony dtoni w tyt (rys. 34).

e Przenie$ dtonie w poblize talii kierujgc wewnetrzne strony dtoni w gore, a palce w
przéd.

e Z wydechem przez usta ugnij rece w tokciach i dynamicznie unies przed sobg dtonie
do poziomu klatki piersiowej, kierujgc ich wewnetrze strony w kierunku ciata, a palce
w gore (rys. 35).

e Jesli wolisz, unoszone przed sobg dionie mozesz zaciska¢ w piesci.



45

Oddzialywanie

Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie wykorzystujg tendencje naturalnego wznoszenia
sie qi wyptywajgcej z dolnego dantian. Jego praktyka:

— wzmacnia cate ciato, szczegolnie jelita, nerki i przepone (jako migsien oddechowy),

— zapobiega opadaniu narzgdéw w jamie brzusznej, wiotczeniu migsni brzucha,

— zwieksza putap tlenowy ptuc.

DRUGA GRUPA CWICZEN

CWICZENIA WYKONYWANE W POSTAWACH STATYCZNYCH
Zhan zhuang ¥5## [dzan dzuan]

Cwiczenie pierwsze
Stéj w postawie jezdzca nieruchomo jak stup

Mabu zhan zhuang gong S3B¥5HETh

Fot. 15 Fot. 16

Fot. 15 — 16. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢éwiczenie ,St6j nieruchomo jak
stup”
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Rys. 36 Rys. 37 Rys. 38 Rys. 39

Rys. 36 — 39. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Stoj w postawie jezdzca
nieruchomo jak stup”

Opis wykonania ¢wiczenia

e Stan naturalnie.

o Przez minute lub nawet kilka minut stéj w stanie mentalnej pustki (chin. wuiji), gdyz
pozwoli ci to na zrelaksowanie sie i uspokojenie umystu. Jesli masz z tym problem,
wowczas aby uspokoi¢ umyst, policz kilka razy wstecz od dziesieciu do jednego, a
nastepnie wykonaj trzy powtorzenia éwiczenia ,,Podtrzymywania Nieba”.

e Odstaw lewg stope w bok na szerokos¢ barkéw, stajgc stopami réwnolegtymi
wzgledem siebie.

o Przenie$ ciezar ciata na piety i skieruj palce stop przysrodkowo od okoto 10 do15
stopni. Nieznaczne skierowanie palcéw stop do wewnatrz ma na celu zwigkszenie
napiecia dna miednicy, co pozwala na lepszg stabilizacje obszaru dantian.

e Ugnij nogi w kolanach bez zbednego napinania miesni i ich usztywniania.

e Poczuj ciezar ciata catymi podeszwami stop, po czym przenies$ ciezar ciata w przod
osadzajgc jego centrum w punktach yongquan (rys. 36 i rys. 40). Swietnym
¢wiczeniem prowadzacym do wyczucia osadzenia ciezaru ciata i jednocze$nie
poprawy réwnowagi jest stanie z ciezkg ksigzkg umieszczong na szczycie gtowy,
gdyz zwieksza to wyczucie osadzenia ciezaru ciata na stopach oraz jest pomoche w

utrwalaniu prawidtowej postawy mabu zhan zhuang.
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Yong Quan

Rys. 40. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu yongquan (zrédto: sie¢c Web)

o Stdj przylegajac catymi podeszwami do podifoza i delikatnie chwytajgc podtoze
palcami stop.

¢ Nieznacznie rozsunh kolana umieszczajac je nad stopami. Ten niewielki ruch obrotowy
w obrebie ndg aktywizuje ich $ciegna.

e Utrzymuj wyprostowang postawe ciata niezaleznie od tego, w jak wysokiej ,postawie
jezdzca” stoisz, tj. z nieznacznie zgietymi nogami, czy tez z mocno ugietymi nogami.

e Rece i dtonie powinny by¢ rozluznione i swobodnie opuszczone z bokéw ciata.
Wewnetrzne strony dtoni powinny by¢ skierowane w strone ciata.

e Skieruj wzrok w przéd, bez skupiania go na jakimkolwiek przedmiocie lub punkcie, lub
jesli wolisz, utrzymuj te postawe z zamknietymi oczami.

o Wyprostuj sie unoszac potylice i nieznacznie cofajgc podbrodek.

e Rozluznij miednice i tutéw.

e Powali unies przed sobg rece do poziomu klatki piersiowej z dtonmi skierowanymi
wewnetrznymi stronami ku sobie i przez moment utrzymuj je nieruchomo (rys. 37).

e Zginajagc rece w stawach tokciowych powoli zbliz dtonie do tutowia z obu stron ciata
na poziomie tali, z wewnetrznymi stronami dtoni skierowanymi w goére, a palcami w
przdd. Umiesc ditonie przy ciele dotykajgc ich krawedziami tutéw przy talii na poziomie
meridianu daimai, po czym obré¢ palcami w tyt przesuwajgc nimi po linii przebiegu
mieridianu daimai, gdyz jak mawiat mistrz Xie Yuhong: ,dotkniecie go palcami dtoni
porusza w nim qi i uruchamia silnik bioenergetyczny ciata” (rys. 38). Nastepnie
przenies rece w tyt i w dét, po czym okreznie w gére, na boki i w przéd. Unies i wysun
dtonie przed sobg do poziomu klatki piersiowej na szerokos¢ ramion, wykonujgc przy
tym rekoma spiralny obrot wokot wtasnych osi tak, aby skierowaC wewnetrzne strony
dfoni w dét.

o Utrzymuj dtonie w takiej pozycji, jakbys w kazdej z nich trzymat od goéry matg

miseczke, czynigc to tak delikatnie, jak to tylko mozliwe (rys. 39).
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W niektorych liniach przekazu tego systemu gigong, ¢wiczgcy po uniesieniu
przed sobg rak do poziomu ramion najpierw obraca dfonie zwracajgc ich wewnetrzne
strony w goére, po czym, kierujgc palce dioni ku sobie, zgina rece w stawach
tokciowych i powoli zbliza dtonie do punktu tiantu do chwili, gdy palce dtoni bedg
oddalone od siebie o ok. 5 cm, nastepnie zatrzymuje na chwile ruch rgk, po czym
opuszcza dtonie do talii i tak, jak opisano powyzej, przenosi je kolejno do tytu, na boki

i wprzéd.

\ 7/ Tiantu

N 2T
Rys. 41. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu
akupunkturowego tiantu (zrédto: sie¢ Web)

Punkt akupunkturowy tiantu — CV 22 (rys. 41) jest usytuowany na przedniegj linii
srodkowej szyi, posrodku dotu nadmostkowego. Jest to jeden z gtéwnych punktow
akupunkturowych meridianu ren. Oddziatuje sie na niego terapeutycznie podczas
leczenia kaszlu, astmy, bolu w klatce piersiowej, bélu gardia, chrypki, utraty gtosu,
wystepowaniu wola, uczucia zatoru w gardle i dysfagii, tj. trudnosci w potykaniu.
Zgodnie z zasadami TCM umiejetne oddziatywanie na ten punkt eliminuje nadmiar
ciepta w ptucach, przeciwdziata patologicznemu wznoszeniu sie w organizmie wodnej
gi nerek i stymuluje jej wlasciwe opadanie, tagodzi lub likwiduje zastoje gi w ptucach,
wptywa leczniczo na zdrowie gardita, a przez to na gtos, usuwa flegme, tagodzi lub
usuwa kaszel oraz $wiszczacy oddech.

Aby oddziatywaé na niego samemu, mozna w razie potrzeby delikatnie masowac¢ go
palcem wskazujgcym ruchami od géry w doét przez okoto dwie minuty, lub

bezdotykowo przesta¢ do niego dtonmi qi.

Uginajgc rece w tokciach opus¢ przed sobg pionowo dtonie do poziomu

nieznacznie przysigdz przyjmujac ,postawe jezdzca”.

talii i

Utrzymuj grzbiety dtoni poziomo na tej samej wysokosci z palcami dtoni skierowanymi

w przéd oraz kciukami obok i nieznacznie ponizej palcéw wskazujgcych. tokcie

powinny by¢é odwiedzione od tutowia na boki i znajdowac sie w odlegtosci ok. 10 cm

od niego, tak, ,aby pomiedzy tokciem, a tutowiem swobodnie zmiescito sie jajko”.

Punkty laogong dtoni powinny by¢ skierowane w dét.
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Jezeli chcesz wzmocni¢ dziatanie regulacyjne palcow dtoni na meridiany, utrzymuj
kciuki uniesione nieznacznie powyzej pozostatych palcow dtoni.

Jesli w trakcie wykonywania ¢wiczenia odczujesz bolesne zmeczenie ramion i rak,
opus¢ dtonie i umiesc je na plecach przyktadajac je do nich na poziomie nerek z
wewnetrznymi stronami dtoni skierowanymi w tyt, (,na zewnatrz’). Gdy uczucie
zmeczenia rgk minie, unies rece i ponownie przyjmij postawe mabu zhan zhuang.
Stajgc utrzymuj wzrok skierowany w przéd,

Oddychaj naturalnie przez nos, lub jesli wolisz, wdychaj powietrze przez nos, a
wydychaj przez usta. Jesli oddychasz wylgcznie przez nos, usta powinny byé¢
zamkniete.

Utrzymuj tutéw prosty.

W zaleznosci od swoich indywidualnych mozliwosci praktykuj tg postawe z nogami
mniej lub bardzie] ugietymi w kolanach, jednak zawsze w taki sposéb, aby
utrzymywac postawe bez wysitku i bolu.

Utrzymuj rece rozluznione, nie napinajgc miesni rak.

Po przyjeciu postawy mabu zhan zhuang stéj nieruchomo do chwili, az osiggniesz
relaks ciata oraz spokoj umystu. Z reguty trwa to od 10 do 30 minut.

Rozluznij tydki, uda, tutdw, ramiona, rece, fokcie, nadgarstki i dtonie. Utrzymuj
postawe bez odczuwalnej sztywnosci.

Jesli stan twojego zdrowia lub sita migsni twoich nég na to nie pozwalajg, wykonuj to
¢wiczenie jedynie z nogami nieznacznie ugietymi w kolanach. Z czasem, gdy miesnie
twoich nég sie wzmocnig, zacznij stopniowo przyjmowac i utrzymywac tg postawe z
nogami bardziej zgietymi w kolanach, nie przekraczajac jednak granicy komfortu.

Bez wzgledu, czy stoisz w wysokiej, czy niskiej ,postawie jezdzca", nie dopuszczaj,
aby twoje kolana wystawaty w rzucie pionowym przed palce stép.

Nieznacznie zaokraglij klatke piersiowg do wewnatrz.

Zacisnij delikatnie zwieracz odbytu. Mozesz utrzymywac napiety obszar krocza i
,uniesiony” odbyt przez caty czas utrzymywania postawy mabu zhan zhuang.
Przenies nieznacznie kos¢ ogonowa pod siebie (tj. w przdd) wyobrazajgc sobie, ze jg
unosisz razem ze znajdujgcym sie nad nig rdzeniem kregowym.

Lekko uwypuklij brzuch.

W celu silniejszego oddziatywania na meridiany, mozesz od czasu do czasu zwiera€ i
rozluzniaé palce stop.

Wykonuj ¢wiczenie swiadomie, w tagodnym skupieniu i stanie relaksu.

W trakcji praktyki niczego sobie nie wyobrazaj i nie skupiaj mysli na czymkolwiek.
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Cwiczac przytéz koniec jezyka do podniebienia w jamie ustnej. Zeby powinny
delikatnie sie z sobg stykac.

Jesli ¢wiczgc nie unosisz krocza i odbytu oraz nie zaciskasz palcow stop — rozluznij
sie.

Stopniowo zwiekszaj czas utrzymywania ,postawy jezdzca”, czynigc to jednak bez
wzrostu wktadanego w praktyke wysitku.

Utrzymujac postawe mabu zhan zhuang wykonaj ¢wiczenia zginania i prostowania
palcéw difoni w okreslonej kolejnosci. Na poczatku postaraj sie to czyni¢ w czasie
ok.10 minut, by docelowo wykonywa¢ w czasie ok. 30 minut nieruchomego stania.
Jesli masz mozliwosé, co pewien czas praktykuj tg postawe stojac przed lustrem, aby
poprzez obserwacje swojego odbicia dokonywac¢ ewentualnej korekty postawy.
Waznym elementem postawy mabu zhan zhuang jest utrzymywanie punktu baihui
usytuowanego na szczycie gtowy ponad punktem huiyin usytuowanym posrodku
krocza oraz linii fgczacej czubek nosa i pepek prostopadtymi o podtoza. Pomocnym w
wypracowaniu tego moze by¢ np. stanie réwnolegte do jakiego$ pionowego
przedmiotu, np. stupa lub pnia drzewa na terenie otwartym, badz framugi drzwi w

pomieszczeniu.

Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki postawy mabu zhang zhuang

Po zakonczeniu stania w postawie mabu zhan zhuang oraz wykonaniu zgie¢ i
prostowania palcéw dtoni i stép potdz dtonie na brzuchu ponizej pepka, przykrywajgc
nimi obszar dolnego dantien skupiajgc tam qi i zrelaksuj sie.

Po zakonczeniu stania w postawie mabu zhan zhuang i zrelaksowaniu sie swobodnie
spaceruj przez kilka minut, rozluzniajgc stawy i migsnie, rozprowadzajgc zgromadzong
gi w catym organizmie, a takze zwiekszajac poprzez ruch przeptyw krwi w naczyniach
krwionosnych.

Podczas stania w postawie mabu zhang zhuang mozesz:

— W sposob niekontrolowany spontanicznie wibrowac, trzg$¢ sie lub buja¢ w
przdd, w tyt, na boki, badz okreznie (ruchy te wynikajg z oddziatywania gi na
nerwy uktadu nerwowego i poprzez nie na widkna miesniowe wywotujgce ww.
ruchy),

— intensywnie sie pocic,

— odczuwac swedzenie lub mrowienie, ciepto lub zimno, dreszcze lub dretwienie,
dyskomfort w podeszwach stop, bdél miesni — zwtaszcza ud, tydek i ramion,
asymetrie w obrebie roznych czesci ciata; tj. np. jedna czes¢ ciata moze byc¢

ciepta, a inna znacznie chtodniejsza,
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— doswiadczac uczucia btogosci.
W trakcie nieruchomego utrzymywania postawy mabu zhan zhuang bioenergia qi
przeptywa intensywnie roznymi drogami we wnetrzu ciata.
Wzajemne utozenie palcow wskazujgcych dtoni i kciukdw przypomina ksztattem
chinski znak okreslajgcy cyfre osiem, tj. /\ [wym. b3 ], lub, jak mawiajg Chinczycy
Lotwarty kaczy dziob”.
Mistrz Gao Congwen uwazat, ze jesli zachodzi taka koniecznos¢, mozna podczas
stania w postawie mabu zhan zhuang rozmawiaé, jednak zasadniczo nalezy tego
unikac i lepigj jest milczec.
Stanie w ,postawie jezdZzca” wzmacnia meridiany nogi tai yang i tai yin oraz aktywuje
przeptyw qi w meridianach ragk tai yin i tai yang wzmacniajac je.
Utrzymuj kolana (w rzucie pionowym) nad srodkami $rédstopia.

Praktyka wymaga cierpliwosci i powinna wyptywac z potrzeby serca.

Oddzialywanie
Utrzymywanie ,postawy jezdzca” (chin. mabu zhan zhuang):

— dziata na éwiczgcego wyciszajgco i uspokajajaco,

— wzmacnia fizycznie caty organizm, szczegodlnie miesnie ndg i rece,

— poprawia rownowage oraz zwieksza wyczucie organicznej struktury ciata,

— reguluje cyrkulacje gi w meridianach,

— przyspiesza, a przez to zwieksza przeptyw krwi i Qi oraz optymalizuje ich
krgzenie w naczyniach krwionosnych (krwi) oraz meridianach (qi).

— usprawnia zaopatrywanie narzgdow wewnetrznych w qi i krew stwarzajgc
warunki do ich wiasciwego funkcjonowania, co w efekcie stabilizuje i utrwala
zdrowie ¢wiczacego.

— umozliwia éwiczgcemu odczucie, uswiadomienie i eliminowanie niewtasciwych
napie¢ miesniowych prowadzgcych do zmeczenia organizmu i wystgpienia bolu,

— naturalnie, subtelnie i powoli koryguje oraz eliminuje wady postawy,

— dziata leczniczo w przypadku przewlektego zapalenia tchawicy, choréb zotgdka
i jelit, zapalenia watroby, chorob serca, wysokiego cisnienia krwi, neurastenii,
reumatyzmu, reumatycznego zapalenia stawoOw, chioniaka, powiekszenia

tarczycy.
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Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,St6j w postawie
jezdzca nieruchomo jak stup”:

(...) Stojgc nieruchomo w ,postawie jezdzca” kultywujesz tradycyjng
shaolinskg metode rozwoju wewnetrznej sity.

(...) Wraz ze wzrostem mie$ni rownoczesnie bedzie sie w tobie zwiekszac
ilos¢ qi bedgcej rzeczywistym zrodtem twej sity.

(...) Stojgc oddychaj naturalnie brzusznie, utrzymuj dfonie swobodnie, bez
naprezenia i wysitku, zanurzajgc sig i jednoczgc z otaczajgcg cie zewszad qi tak,
jak kropla wody z bezmiarem oceanu. Utrzymuj przedramiona bez wysitku tak,
Jak dwie 16dki tej samej wielkoSci unoszgce sie na powierzchni wody. Stojgc
gromadz | utrzymuj qi w obu rekach bedgc rozluznionym i elastycznym, gdyz
wowczas twoje ciato oraz umyst odpoczywajg i relaksujg sie, dzieki czemu
bedziesz w stanie w ciggu swojej dalszej praktyki wykonywac ruchy za pomocg
qi, a nie sity fizycznej, gdyz to wtasnie qi wywotuje i prowadzi kazdy twdj ruch,
czy jestes tego Swiadomy, czy tez nie.

(...) To C¢wiczenie jest metodg odziatywania na organizm poprzez siec
meridianéw, wiec nie skupiaj uwagi na ciele fizycznym, lecz na swoich
wewnetrznych subtelnych odczuciach.

(...) Praktyka tego cwiczenia jest apoteozg zycia, wiec Kultywujgc je
zyskujesz btogostawienstwo i mitosierdzie samego Buddy skutkujgce dfugim i
szczesliwym zyciem.

(...) Trenuj systematycznie, az zdobedziesz i rozwiniesz w sobie zawarte w
poszczegolnych ¢wiczeniach moce.

(...) Bgdz szczery, swie¢ osobistym przyktadem, wychowuj cnotliwe, silne i
zdrowe pokolenie, naprawiaj i umachniaj w sobie oraz w innych fundamenty
prawosci zapobiegajgc tym samym wewnetrznym stabo$ciom.

(...) Stanie w postawie mabu zhan zhuang jest fundamentem catej dalszej

praktyki tego systemu gigong otwierajgcym drzwi Dharmy.
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Metoda zginania palcéw dtoni i stép prowadzgca do diugowiecznosci

Ban zhi

2 —EAi (a) &
(R & A F A5 E)

Rys. 42. Rysunki przedstawiajgce zginanie palcéw dioni w trakcie wykonywania niniejszego
¢wiczenia

Informacje i zalecenia dotyczace praktyki

e Zginanie palcéw (chin. ban zhi) jest unikalng metodg treningowg wystepujacg w tym
systemie gigong i wtasnie od niej pochodzi jego nazwa.

e Za pomocg niewielkich ruchow wykonywanych palcami mozna skutecznie regulowac
funkcjonowanie meridianéw majgcych swaoj poczatek lub koniec w palcach rak i nég.

e W rezultacie wykonywania tego ¢wiczenia qi zaczyna sprawniej krgzy¢ w catym ciele
sprawiajac, ze narzady wewnetrzne beda funkcjonowaty efektywniej, co przetozy sie
na poprawe i utrzymanie zdrowia, korzystnie wptynie na witalno$¢, umozliwiajgc
dtuzsze i zdrowsze zycie.

e Efekty lecznicze nastepujgce w wyniku metodycznego zginania i prostowania palcow
dioni i stép wynikajg z tego, ze przebiegajg przez nie meridiany posiadajgce
bioenergetyczne potgcznia z narzgdami wewnetrznymi ciata. Zginajgc palce

oddziatujemy na przebiegajgce przez nie meridiany i cyrkulacje qi wptywajgc na
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funkcjonowanie narzadéw i organdw wewnetrznych ciata oraz na ich harmonijne
wspotdziatanie.

Zginaj palce w doét pod okreslonym katem i w okreslonej kolejnosci, a nastepnie
prostuj w stawach tgczacych je z dtormi.

Podczas zginania okreslnych palcéw, pozostate utrzymuj w niezmienionej pozycji.
Zginaj palce w zakresie od 30 do maksymalnie 45 stopni, gdyz ich nadmierne
zginanie blokuje przeptyw qi, podobnie do tego, jak ma to miejsce w przypadku
zgiecia weza ogrodowego zatrzymujgcego przeptywajgcg w nim wode.

Srodkowy palec jest bioenergetycznie zwigzany z osierdziem. Podczas zginania
tego palca gi wptywa do osierdzia harmonizujgc funkcjonowanie catego ukitadu
krgzenia oraz osrodkowego ukfadu nerwowego.

Palec serdeczny jest bioenergetycznie jest zwigzany z sanjiao (,potréjnym
ogrzewaczem”). Zgiecie tego palca oddziatuje na caty organizm, w tym szczegdlnie
intensywnie na watrobe, oczy i pecherzyk zétciowy.

Palec wskazujacy jest bioenergetycznie zwigzany z jelitem grubym i zotgdkiem.
Podczas zginania go qi trafia do ww. narzgdéw oraz $ledziony oddziatujgc na caty
ukfad trawienny.

Maly palec jest bioenergetycznie zwigzany z sercem i jelitem cienkim. Podczas
zginania go gi ptynie obficie do tych organdéw wywierajgc korzystny wptyw na ich
prawidtowe funkcjonowanie.

Kciuki sg bioenergetycznie zwigzane z ptucami. Podczas zginania kciukow gi obficie
ptynie do ptuc oraz gtowy. Wtiasciwe ugiecie kciukow korzystnie wptywa na
funkcjonowanie catego uktadu oddechowego, stan skoéry, paznokci i wiosow.
Réwnoczesne zgigcie kciuka, palca serdecznego i wskazujacego zwigksza
przeptyw gi w sanijiao (,potréjnym ogrzewaczu” )oddziatujgc na caty tutdw.
Jednoczesne zgiecie kciuka i palca wskazujacego wptywa leczniczo w przypadku
wystepowania choréb uktadu oddechowego i pokarmowego, schorzen watroby,
pecherzyka zoiciowego i okreznicy, choréb narzadéw wewnetrznych, zaburzen
psychicznych, choréb uktadu moczowo-piciowego, serca i uktadu krgzenia.

W czasie, gdy stojgc w postawie mabu zhan zhuang nie zginasz palcow, utrzymuj
dtonie poziomo i ptasko, z rozluznionymi i wyprostowanymi palcami.

W trakcie zginania i prostowania palcow skup umyst na dtoniach.

Wykonujgc to ¢wiczenie, jako pierwszy zegnij palec wskazujgcy w stawie srodreczno-
paliczkowym, utrzymujac pozostate palce proste poziomo. Po uptywie od jednej do
pieciu minut powoli unies go nieco wyzej, niz znajdowat sie w pierwotnym potozeniu,

po czym opus¢ go utrzymujgc poziomo tak, jak pozostate palce dtoni (z wyjatkiem
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kciuka). Po uptywie od jednej do dwdch sekund uzyj tej metody, aby kolejno poruszac,
(tj. zgina¢ i prostowacé) kazdym kolejnym palcem. Jesli dysponujesz wystarczajgcg
iloscig czasu, mozesz bez przerwy zgina¢ palce w ustalonej kolejnosci, wykonujac od
trzech do pieciu serii tego Cwiczenia. Po zakonczeniu praktyki zginania palcow
utrzymuj nieruchomg ,postawg jezdzca” jeszcze przez okoto pie¢ minut, po czym
wykonaj ruchy zamykania.

Kciuk musi by¢ odpowiednio ugiety i opuszczony (nie za bardzo i nie za mato).
Szybkos¢ zginania i podnoszenia palca powinna by¢ niewielka (czyh to powoli).
Podczas zginania i prostowania palcéw zwracaj uwage na utrzymanie statej postawy
ciata, w tym na utrzymywanie ramion réwnolegtych do podioza i na tym samym
poziomie.

Zginaj w okreslonej kolejnosci jednoczesnie odpowiadajgce sobie palce dtoni i stép.

Potgczenia palcéw stop z meridianami i poprzez nie z organami wewnetrznymi ciata:
— paluch - pierwszy i zarazem najwiekszy palec stopy (a konkretnie zewnetrzna
jego krawedz) — meridian taiyin ($ledziona i trzustka).
— drugi palec stopy oraz wewnetrzna krawedz palucha — meridian jueyin
(watroba).
— trzeci palec stopy — meridian yangming (zotadek).
— czwarty palec stopy — meridian shaoyang (pecherzyk zotciowy).

— najmniejszy palec stopy — meridian taiyang (pecherz moczowy).

Szczegodtowe informacje dotyczgce bioenergetycznych powigzan palcow dioni z
meridianami znajdujg sie artykule ,Shaolinski gigong Shaolin Chan Quan Yang Sheng

Gong — ¢wiczenia oddziatujgce na meridiany yin i yang rgk” zamieszczonym na stronie

www.shaolingigong.pl

Pierwszy spos6b zginania palcéow

Palce dtoni zginamy, a nastepnie prostujemy w nastepnej kolejnosci:
1. palec wskazujacy,

palec serdeczny,

kciuk,

maty palec,

a > w DN

palec Srodkowy.
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Opis wykonania ¢éwiczenia

Po uptywie minimum od 3 do 5 minut nieruchomego stania w ,postawie jezdzca” (chin.
mabu zhan zhuang) rozluznij palce dtoni, a nastepnie powoli zegnij w doét
wyprostowane, lecz nie sztywne, palce wskazujgce i odpowiadajgce im palce stop.
Pozostate palce dtoni utrzymuj poziomo proste, skierowane w przéd.

Po uptywie od 30 sekund do 2 minut rozluznij ugiete palce wskazujgce i
odpowiadajgce im palce stdép, po czym powoli unies palce dtoni do poprzedniego
potozenia.

Po uptywie od trzech od pieciu sekund kontynuuj ¢éwiczenie, zginajgc i prostujgc
kolejne palce dioni wg opisanego powyzej schematu (ij. serdeczny, nastepnie kciuk,
po nim palec najmniejszy i na koniec palec srodkowy), zginajgc i rozluzniajgc

jednoczesnie odpowiadajgce im palce stép.

Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki
Wedtug TCM wykonanie niniejszego ¢wiczenia tym sposobem zwieksza meridianowg
cyrkulacje qi i kieruje jg do narzadéw wewnetrznych oraz koniuszkéw palcéw dtoni i
stop.
Whystarczy jesli zegniesz odpowiedni palec w dét na co najmniej 30 sekund i po chwili
rozluznienia trwajgcej od trzech do pieciu sekund uniesiesz go do potozenia
wyjéciowego.
Po wzroscie doswiadczenia i wytrzymatosci fizycznej mozesz zaczaé zginaé palce
dtoni i stép nawet po uptywie 10 minut nieruchomego stania w ,postawie jezdzca”.
Jedli jestes poczatkujacy, mozesz zgina¢ palce przez krotszy okres czasu, tj. kazdy
palec w ustalonej i opisanej powyzej kolejnosci jedynie przez kilkadziesigt sekund i
dopiero wraz ze wzrostem doswiadczenia i wytrzymato$ci, stopniowo wydtuza¢ czas
utrzymywania zgietych palcéw do dwéch minut.
Jesli jestes poczatkujacy, kazdorazowo wykonuj jedynie jedng serie zginania palcéw.
Gdy bedziesz w stanie utrzymywac ,postawe jezdzca” przez dtuzszy okres czasu,
mozesz W czasie jednego treningu wykonywac¢ nawet trzy serie zginania palcéw.
Aby zakonczy¢ praktyke zginania palcow w stanie relaksu i spokoju, po wykonaniu
niniejszego ¢wiczenia utrzymuj ,postawe jezdzca” jeszcze od trzech od pieciu minut.
Jesli wykonujgc niniejsze ¢wiczenie odczujesz dyskomfort i Zle sie poczujesz (np.
bedziesz miat zawroty gtowy), niezwtocznie lecz spokojnie przerwij jego wykonywanie.
Jesli uznasz to za zasadne, potdz sie na chwile z uniesionymi stopami odpoczywajgc

do momentu, az poczujesz sie lepiej. W przypadku zaistnienia takiej sytuacji mozesz
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ponownie sprobowac wykonac to ¢wiczenie po uptywie kilku godzin, lub nastepnego

dnia.

Staraj sie nie przedtuza¢ na site czasu wykonywania tego éwiczenia wykraczajac

poza strefe osobistego komfortu i relaksu.

Drugi sposéb zginania palcow:

a > w0

Palce dtoni zginamy, a nastepnie prostujemy w nastepnej kolejnosci:
1.

kciuk,

palec srodkowy,
maty palec,

palec wskazujacy,

palec serdeczny.

Opis wykonania éwiczenia

Stéj w ,postawie jezdzca” (mabu zhan zhuang) od

10 do 20 minut, po czym

rozpocznij zginanie oraz prostowanie palcow dtoni zgodnie z podang ponizej

kolejnoscia.

Zginaj i prostuj kciuk trzy razy z rzedu po sobie.

Zgingj i prostuj palec srodkowy pie¢ razy z rzedu po sobie.

Zginaj i prostuj maty palec trzy razy z rzedu po sobie.

Zqginaj i prostuj palec wskazujgcy siedem razy z rzedu po sobie.

Zegnij i wyprostuj palec serdeczny raz w kazdej serii ¢wiczen.

Zginajac palce dtoni zginaj jednoczesnie odpowiadajgce im palce stop.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Drugi sposéb zginania i prostowania palcow okreslany byt niegdys terminem

,Opuszczanie dziesieciu sztyletéw”, obecnie zas znany jest pod nazwg ,Metoda

zginania palcow dtoni i stép prowadzaca do dtugowiecznosci”.

Wedtug TCM wykonywanie niniejszego c¢wiczenia tym sposobem szczegdlnie

korzystnie harmonizuje organizm zaréwno psychicznie, jak i fizycznie.

W trakcie zginania poszczegolnych palcéw pojawia sie w ciele uczucie ciepta oraz

wzrasta odczuwanie qi, jako ,krgzgcego we wnetrzu organizmu nieskonczonego

strumienia ciepta”.

W trakcie wykonywania tego c¢wiczenia niektorzy ludzie

doswiadczajg drobnych mimowolnych ruchoéw ciata pochylajgc sie w przod i
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odchylajgc w tyt, a nawet odczuwajgc naturalne subtelne i nieustanne drzenie oraz
magnetyzm ziemi.

e Powiada sie, ze ci, ktorzy wytrwajg w codziennym praktykowaniu niniejszego
¢wiczenia tg metodg przez okres od trzech do szesciu miesiecy, nie tylko szybko
pozbedg sie trapigcych ich chordb i znacznie zwiekszg swojg site fizyczng, lecz stang
sie takze bystrzejsi i energiczniejsi, a cate ich ciato wypetni sie nieskoriczong energia.
Praktykujgc tg metodg przez diuzszy okres czasu mozna posigé¢ umiejetnosci

wykorzystania wewnetrznej mocy na poziomie mistrzow gigong.

Oddzialywanie
Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia przeciwdziata :
— wysokiemu cisnieniu krwi,
— opuchliznie twarzy,
— chorobom serca,
— zakrzepicy moézgu,
— paraplegii pourazowej (tj. porazeniu konczyn dolnych Ilub goérnych o
charakterze paralizu),
— reumatyzmowi,
— chorobom ptuc,
— schorzeniom przewodu pokarmowego (w tym Zotgdka),
— zapaleniu watroby,
— kiebuszkowemu zapaleniu nerek,
— bezsennosci,
— chorobom nowotworowym,

— tagodzi stan psychozy w schizofrenii.

Uwagi mistrza Wang Ruitinga dotyczace praktyki ,,Metody zginania palcéw dtoni
i stop”:

(...) Metoda zginania palcow usprawnia i zabezpiecza wtasciwy obieg qi i
krwi  w ludzkim ciele, petni fizjologiczng funkcje bioenergetycznego
harmonizowania wspoéfdziatania organdow wewnetrznych, tgczenia qi znajdujgcej
sie we wnetrzu ciata z energig otaczajgcg cztowieka, kierowania esencjg (chin.
jing), wzmacnia odpornos$c ciata na zewnetrzne czynniki chorobotworcze oraz za
pomocg gi ochrania szpik kostny.

(...) W TCM powiada sie, ze w kazdym z nas wrodzona, wodna i ognista qi

oraz gi wchtfaniana w trakcie oddechu z powietrza fgczg sie z sobg tworzgc
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Judzkg qi” krgzgcg strumieniem we wnetrzu ciata siecig meridianéw. Co dwie
godziny gtéwna fala qi zmienia meridian, wiec w ciggu doby przeptywa przez tzw.
L,dwanascie gtownych meridianéw”. Kiedy ciafo jest wypetnione ,ludzkg qi
krgzgcg bez oporu meridianami, wnetrznosci funkcjonujg we wzajemnej harmonii,
mechanizmy obronne sg silne, pie¢ zywiotbw opanowane, a ciato zdrowe. Gdy
natomiast przeptyw qi i krwi jest utrudniony Ilub wrecz zablokowany,
chorobotworcze czynniki zewnetrzne wykorzystajg to jako luke w obronie
organizmu i wnikajg do jego wnetrza wywotujgc ostabienie | choroby
rozprzestrzeniajgce sie wzdtuz naczyn krwionosnych i meridianow.

(...) Za pomocg metody zginania i prostowania palcow rgk i nébg mozna
odblokowac meridiany, aktywowac ,prawdziwg qi”, optymalnie zharmonizowac¢
wewnatrz organiczng cyrkulacje qi i krwi, ustalic wfasciwg biochemiczng
funkcjonalno$¢ narzgddw wewnetrznych, wzmocni¢ sie oraz pozby¢ licznych
schorzen.

(...) W celu wzmocnienia sie zarbwno w aspekcie zewnetrznym jak i
wewnetrznym, w pierwszej kolejno$ci zginaj palce oddziatujgc na meridiany typu
yang, a dopiero po nich na meridiany typu yin. Tym sposobem uregulujesz
przeptyw qi w meridianach oraz uzyskasz rownowage biochemicznych
wewnatrzorganicznych procesow yin-yang, zyskujgc silne ciato oraz spokojnego i
opanowanego ducha.

(...) Zginanie Srodkowego palca ma powigzania z wrdzbiarstwem,
prowadzgc do wchfaniania i budowania wewnetrznej mocy, nie tylko z samego
ruchu.

(...) Podczas zginania palcow nie poruszaj resztg ciata.

(...) Poniewaz do kazdego z palcow dociera kilka meridianéw, podczas
Zginania palcow moze pojawic sie zjawisko tzw. pozornej dysharmonii przeptywu
gi w meridianach. To naturalne i akceptowalne, gdyz jesli np. najpierw zegniesz
maty palec, a potem palec wskazujgcy, wystgpi zjawisko odwrotnej
rownowazgcej transmisji gi, w trakcie ktérej meridian typu yin zostaje pobudzony
jako pierwszy, a po nim aktywowany strumieri qi w meridianie typu yang.
Dziatanie takie sumarycznie rownowazy cyrkulacje qi we wnetrzu organizmu.

(...) Kazde zgiecie palca trwa z reguty od kilku do okoto dziesigciu sekund.
Po wyprostowaniu palca odczekaj pie¢ sekund i dopiero potem ugnij kolejny

palec, gdyz ta chwila zwfoki obejmuje czas, w trakcie ktérego wptywa do niego qi.
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Cwiczenie drugie
Obejmowanie ramionami ksiezyca ®

Shuang bi bao yue XUE# A

Rys. 43 Rys. 44

Rys. 43 —44. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Obejmowanie ramionami ksiezyca”

Opis wykonania ¢wiczenia:

e Stan w postawie mabu zhan zhuang ze wzrokiem skierowanym w przéd. Jest to
¢wiczenie w ktérym w nieruchomej postawie wykonujemy ruchy rekoma

e Ugnij rece w fokciach umieszczajgc je przed klatkg piersiowg tak, aby prawe
przedramie znajdowato sie rownolegte do tutowia na poziomie ramion, a lewe
przedramie pod prawym przedramieniem. tokie¢ prawej reki powinien sie znajdowac
nad Srodkiem lewej dtoni, ktdrej wewnetrzna strona punktem laogong jest skierowana
w dét, natomiast tokie¢ lewej reki pod Srodkiem prawej dtoni, réwniez skierowanej
wewnetrzng strong w kierunku podtoza.

e Utrzymuj przedramiona jedno nad drugim w odlegtosci okoto 10 cm od siebie, w takiej
samej odlegtosci lewag dtoh pod prawym tokciem i prawg dion nad lewym tokciem.
Palce dtoni sg naturalnie rozluznione, utrzymywane poziomo i skierowane na boki
(rys. 43).

e Punkt akupunkturowy laogong dtoni utrzymywanej nad stawem tokciowym drugiej reki

powinien znajdowac sie ponad punktem quchi reki utrzymywanej ponizej (rys. 45)

® Dawniej nosito ono nazwe ,Bogini rozcigga jedwabna nié”.
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\SE=
Rys. 45. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego quchi (zrédto: sie¢
Web)

Punkt akupunkturowy quchi znajduje sie w gornej czesci tokcia. Gdy zegniesz
reke pod odpowiednim katem, na wewnetrznej stronie stawu tokciowego
pojawi sie ,zmarszczka”. W niej wkasnie usytuowany jest punkt quchi, ktérego
naciskanie palcami moze wywota¢ uczucie mrowienia przebiegajgce od fokcia
az do nadgarstka. Masaz tego punktu usuwa z ciata nadmiar ciepta, zapobiega

bolowi fizycznemu, zmniejsza nadcisnienie oraz leczy bol stawow.

e Punkt akupunkturowy wei laogong (Ex-UE 8), tzn. ,zewnetrzny laogong”,
usytuowany posrodku grzbietu dfoni reki utrzymywanej ponizej drugiej reki,
powinien znajdowac sie pod punktem shaohai reki utrzymywanej powyze;.

-
[ /= 2

Cm 3 Shaohai ///\‘ \.\
% - \ N

Rys. 46. Rysunek z sieci WEB przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego shaohai
(zrodio: sie¢ Web)

Punkt akupunkturowy shaohai jest usytuowany w zgieciu fokcia po wewnetrznej
stronie reki. Na prawej rece jest zwykle gtdéwnym punktem, na ktory oddziatuje sie
masazem, akupunkturg lub opukiwaniem w przypadku leczenia bdlu krzyza lub

bolesnych menstruaciji kobiet.

e Stdj nieruchomo w tej postawie od dwodch do pieciu minut swobodnie oddychajac, po
czym rozluznij palce dtoni, wez wdech i z wydechem powoli rozsuh rece poziomo na
boki na catg dtugos$c¢ ,jak szybujgcy w locie ptak” (rys. 44).

e St¢j tak naturalnie oddychajac od trzech do pieciu sekund, a nastepnie wez wdech i z
wydechem przenies rece z powrotem przed klatke piersiowg do poprzedniego
potozenia.

e Powtorz niniejsze ruchy od siedmiu do dziewieciu razy.
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Zalecenia dotyczace praktyki

e Podczas wykonywania tego ¢wiczenia nie garb sie.

e Jesli stan twojego zdrowia na to pozwala, po umieszczeniu rgk przed klatkg piersiowg
I przed ich pierwszym rozsunieciem na boki, stoj w tej postawie nieruchomo nawet
przez 5 do10 minut.

e Jezeli zamierzasz wykona¢ to c¢wiczenie bardziej dynamicznie, mozesz
naprzemiennie umieszczaC przedramiona jedno nad drugim po ich kazdym
ponownym umieszczeniu przed klatkg piersiowg (tj. raz lewe przedramie nad
prawym, a raz prawe nad lewym), prostujgc nogi podczas rozsuwania rgk na boki i
przysiadajgc w ,postawie jezdzca” i umieszczajgc poziomo przedramiona przed
klatkg piersiowg, jedno nad drugim.

o Utrzymujgc poziomo przedramiona przed sobg (,obejmujac rekoma ksiezyc”),
oddychaj naturalnie, nie poruszaj ramionami i szyjg oraz nie kieruj kciukow w strone
klatki piersiowej.

o Wykonaj wdech przed rozpostarciem rgk na boki oraz przed umieszczeniem
przedramion przed klatkg piersiowa.

e Ruchy rozpostarcia rgk na boki oraz umieszczenia przed klatkg piersiowg potacz z
wydechem.

e Po rozsunieciu rgk na boki:

— rece nie powinny by¢ catkowicie proste,

— punkty akupunkturowe hegu dtoni powinny by¢ skierowane w przod.

Hegu (LI14)

Rys. 47. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego hegu (zrédto: sie¢
Web)

Masaz opuszkiem kciuka punktu akupunkturowego hegu przynosi ulge w
przypadku wystepowania bolu o rozmaitej etiologii i umiejscowieniu, jak np.
bolu gtowy lub bdélu zebdéw. W takiej sytuacji najpierw masuj punkt hegu
lewej dtoni naciskajgc go przez pie¢ minut kciukiem prawej dtoni, a

nastepnie przez ten sam okres czasu masuj punkt hegu na prawej dtoni

naciskajgc go kciukiem lewej dfoni.
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Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia jest korzystne dla zdrowia oséb majgcych
sktonnos¢ do palpitacji serca.

Jesli bedziesz wtasciwie wykonywat niniejsze ¢wiczenie, twoje dtonie i ich palce mogg
w trakcie praktykowania wyrazne drze¢ w wyniku wptywajacej w nie qi.

W trakcie wykonywania ruchéw uwaga c¢wiczgcego powinna by¢ skupiona na
czterech punktach akupunkturowych: laogong, quchi, shaohai i hegu, gdyz dzieki
temu meridiany obu rgk zostang w petni udroznione, qi ptyngca trzema meridianami
yang reki bedzie wzmocniona oraz zostanie ustanowiona rownowaga cyrkulacji qi w
meridianach yin i yang rak.

Jesli jeste$ poczatkujacy, mozesz skréci¢ czas utrzymywania rgk przed sobg w
gescie ,obejmowania ksiezyca” nawet do trzech sekund. Stojgc w tej postawie
powinienes méc dostrzec qi otaczajgcag twoje dtonie. Umieszczenie rgk przed sobg
powoduje wptywanie, gromadzenie i skupienie sie gi w rekach i miedzy nimi,
natomiast rozsuwanie rgk na boki wywotuje przeptyw qi przez rece do dtoni i ich
palcéw, a z nich na zewnatrz.

Gdy przenosisz rece przed klatke piersiowg zginajgc je w stawach tokciowych i
umieszczajgc jedno przedramie nad drugim, zwrd¢ uwage na pojawiajgce sie uczucie
fizycznego odprezenia oraz na odczucie przeptywu i gromadzenia sie gi w rekach.
Mozesz wéwczas odczuwaé emisje qi z punktu laogong dtoni reki utrzymywanej

wyzej do punktu quchi w rece utrzymywanej ponizej, wywotujgcy ruch dolnej reki.
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Cwiczenie trzecie
Skrzyzowanie dtoni

Shi zhi shou +%F

lantu

- '_,' - 3
, i
| Do o |
Rys. 48 Rys. 49 Rys. 50
Rys. 48 — 49. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Skrzyzowanie dtoni”
Rys. 50. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego tiantu

(2zrodto: sie¢ Web)

Opis wykonania éwiczenia

e Stan prosto ze stopami rozstawionymi rownolegle na szerokos¢ ramion.

e Z wdechem skrzyzuj rece tgczac nadgarstki przed sobg (przed srodkowg osig ciata)
na poziomie fgczenia sie z sobg obojczykdéw, w odlegtosci ok 10 cm od klatki
piersiowej. tokcie powinny by¢ opuszczone, a palce dtoni skierowane w gore.
Skrzyzuj rece tak, aby prawa reka znajdowata sie miedzy lewg rekg, a klatka
piersiowg, umieszczajac ,szczeling” miedzy dionmi przed gérng czescig mostka.

e Skieruj wzrok w przéd, a palce dtoni w gore. ,Szczelina” pomiedzy grzbietami dtoni
znajdowac sie powinna przed punktem akupunkturowym tiantu (CV 22) —rys. 48 i rys
50.

e Woyprostuj nogi bez napinania migsni i ich usztywnienia.

e Z wydechem wysun energicznie stykajgce sie nadgarstkami rece przed siebie
poziomo w przod, napinajgc miesnie ragk i wzmacniajac site wykonania ruchu energig
wewnetrzng, jednoczesnie zaciskajgc palce stop i przesytajgc do nich gi. Wysuwajgc
rece pochyl tutbw w przéd ,jak zwodzony most”, skupiajagc wzrok na dtoniach,
utrzymuijac kregostup prosty i zginajgc sie w obszarze bioder. W czasie pochylania do
przodu staraj sie pochwyci¢ palcami stop podtoze ,tak, jak czyni to ptak siadajgcy na

gatezi drzewa”. Jednoczesnie napnij miesnie brzucha i nég zwracajgc uwage na
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powolny ruch ciata w obszarze tali. W maksymalnym wysunieciu rgk w przod
utrzymuj tutéw i rece poziomo.

Pochylajgc sie w przdd utrzymuj wyciggniete poziomo rece tak, aby wewnetrzne
strony dtoni byty skierowane na zewnatrz a palce w goére, prowadzgc wewnetrzng
moc do opuszkoéw palcéw i ,jesli zdotasz, réwniez do krawedzi dtoni (rys. 49).

Po maksymalnym wychyleniu i pochyleniu sie w przdd rozluznij ciato, zrelaksuj, i z
wdechem powoli wyprostuj, przyjmujgc postawe wyjsciowg i zblizajgc przy tym
skrzyzowane w nadgarstkach rece do klatki piersiowej w miejsce (i w takim samym
utozeniu), w ktérym utrzymywates je przed rozpoczeciem pochylania sie i wysuwania
rgk w przéd.

Za kazdym razem, gdy wysuwasz rece w przod wykonaj wydech, a gdy sie prostujesz
i zblizasz rece do ciata ha poziomie klatki piersiowej — wdech.

Powtoérz od siedmiu do dziewieciu razy powyzsze ruchy pochylania ciata potgczone z
pchnieciami wykonywanymi krawedziami dtoni rgk skrzyzowanych na poziomie

nadgarstkdw oraz prostowania sie, umieszczajgc dtonie przed klatkg piersiowa.

Zalecenia dotyczace praktyki
Pochylajgc sie i wypychajgc dtonie w przdéd wyprowadzaj site ,od dotu w gére”, tzn. ze
stop, przez nogi, biodra, tutéw, ramiona do rak i dtoni.
Do generowania sity podczas wykonania pchniecia w przéd wykorzystaj siedem
wymienionych powyzej parzystych czesci ciata oraz miesni grzbietu, natomiast do
cofania ciata i prostowania sie uzyj trzech parzystych punktow skupiajgc site w
plecach.
Podczas pchania do przodu nie poruszaj ramionami i szyjg oraz nie napinaj miesni
szyi, gdyz pozwoli ci to unikng¢é wzrostu cisnienia krwi w gtowie.
Wykonujgc niniejsze ¢wiczenie odczuwaj przeptyw gi w gore ciata meridianem dumai.
Ma to duze znaczenie w procesie cyrkulacji yang gqi w catym organizmie.
Zblizajgc skrzyzowane dtonie do klatki piersiowej mozesz je przytozyé do ciata, gdyz
umozliwi ci to sprawniejsze i petniejsze wykonanie nimi nacisku w przod.
Aby zmobilizowa¢ wewnetrzng moc, zewrzyj palce stop, unies dno miednicy, napnij
sciegna podkolanowe i posladki oraz nieco wysun ramiona do przodu uwazajagc aby
sie przy tym nie garbic.
Innym sposobem mobilizowania wewnetrznej sity jest pozostawanie w postawie mabu
zhan zhuang z rekoma skrzyzowanymi przed klatkg piersiowg i prostowanie ndg
podczas wysuwania skrzyzowanych rgk w przéd, po czym, ponownie przyjmowanie

.postawy jezdzca” (mabu zhan zhuang) zblizajgc dtonie do klatki piersiowe;j, itd.



66

e Podczas wykonywania pchniecia rekoma utrzymuj podbrédek na poziomie dtoni.

e Wykonujgc to ¢wiczenie mozesz zmieniaé utozenie dioni wzgledem siebie, tzn.
umieszczac i utrzymywac lewg dton przed prawg i odwrotnie (tj. najpierw umiesc lewg
dtonn przed prawg) i po pewnej liczbie wykonanych ruchow, umiesci¢ prawg dton

przed lewa.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,Skrzyzowanie
dioni”

(...) W obecnych czasach siedzgcy tryb Zycia powoduje, ze wiele 0sob,
szczegolnie pracownikéw biurowych pracujgcych przy komputerze, codziennie
przez dtugi czas utrzymuje takg samg postawe ciata i nieznacznie pochylong
gtowe. W efekcie powoduje to patologiczne napiecie i zmeczenie miesni karku i
plecéw, wiezadet, nieanatomiczne ustawienie kreqgow szyjnych, skutkujgc bolem
szyi, zaburzeniem cyrkulacji yang qi w meridianie dumai, zmeczeniem,
ostabieniem ducha i witalnosci. W wyniku wykonywania tego ¢wiczenia powyzsze
negatywne skutki utrzymywania niewtaSciwej postawy ciata ming, a twdj duch
ponownie sie rozswietli.

(...) Jesli bedziesz wykonywat to ¢wiczenie regularnie przez dtuzszy czas,
wowczas ciafo i qi poruszac sie bede w harmonii, sita ich obu wzro$nie, a w
meridianie dumai przeptyw qi zwiekszy sie.

(...) Wykonujgc to ¢wiczenie wykorzystaj jednoczesnie drzemigcy w tobie
potencjat mentalnego prowadzenia energii wewnetrznej, jak i site drzemigcg w
nogach. Dzieki temu w trakcie ruchoéw qi, moc wewnetrzna i sita fizyczna bedg
Jjednoczesnie wypfywacC ze stop, przeptywaC przez cate ciato, docierajgc do
krawedzi oraz koncow palcéw dfoni. Pozwdl, aby qi naturalnie i swobodnie
plyneta w gore ciata, odczuwaj jej cyrkulacje, nie pozwalajgc, aby gromadzita sie
jedynie w nogach.

(...) Tak zwane ,odczuwanie ruchu w obszarze talii” oznacza, ze ciato w
trakcie wykonywania tego ¢wiczenia nie powinno by¢ nadmiernie pochylane, lecz
jedynie do tego stopnia, aby nie wywotywac sztywnosci i bolesnego napiecia
miesni. Kazdy cztowiek posiada inny, indywidualny zakres swobody ruchu.
Zakres pochylenia ciafa, i tym samym zgiecia w obszarze tali nie powinien by¢
nadmierny, lecz taki, aby w obszarze talii zostata zachowana elastycznos$c ruchu.

(...) Wykonujgc to ¢wiczenie przez dtuzszy czas osigghiesz w obszarze talii

Lelastycznosc weza”.
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(...) W trakcie ruchu plecy powinny byc¢ nieznacznie zaokrgglone, aby
zapobiec blokadom w przeptywie qi do rgk i wystgpienia efektu tzw. ,zimnych
barkow”.

(...) Wykonujgc pchniecie rekoma wykorzystuj zakorzenienie stop, sife

miesni grzbietu i talii.

Cwiczenie czwarte

Trzymanie pitki

Bao qiu Bk

| {
CV 8(Shenque) “
L/—/"? umbilicus

B P \
== = T? \
i35 \
] “——— ¢V 5(Shimen) |
|
Rys. 54
Fot. 17
Rys. 51 — 52. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia , Trzymianie pitki”
Rys. 53. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego shenque
(2zrodto: sie¢ Web)
Rys. 54. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego shimen (zrédio:

sie¢ Web)

Fot. 17. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujacego ¢wiczenie ,Trzymanie pitki”
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Opis wykonania éwiczenia
Stan w naturalnej postawie z rozluznionymi kolanami i stopami rozstawionymi
rownolegle na szerokos¢ ramion.
Przyjmij ,postawe jezdzca” (mabu zhan zhuang) i skieruj wzrok w przéd.
Unie$ przed sobg dtonie umieszczajgc je w odlegtosci okoto 10 cm od ciata na
poziomie talii tak, aby byty skierowane wewnetrznymi stronami ku sobie i pomiedzy
nimi znajdowat sie punkt shenque (CV 8) — rys. 51 i rys. 53. Umies¢ prawg dton nad
lewg dtonig, przed punktem akupunkturowym simen (CV 5) —rys. 54. Utrzymuj dtonie
przed brzuchem tak, jakbys trzymat w nich pitke, tj. prawg dton przed okolicg pepka,
wewnetrzng strong skierowang w dadt, i lewg pod nig, w odlegtoéci okoto 10 cm,
wewnetrzng strong skierowang w gore. Palce prawej dioni sg skierowane w lewo, a
lewej w prawo, kciuk prawej dioni jest skierowany ukos$nie w lewo i w strone ciata, a
lewej w prawo i ukosnie w przdd.
Stoj w tej postawie nieruchomo przez chwile, zazwyczaj od dwoch do trzech minut,
do momentu, az odczujesz promieniowanie gi pomiedzy punktami laogong dtoni.
Emisja qgi poprzez te punkty oczyszcza i uspakaja umyst. R6zne osoby mogg mie¢ w
tym wzgledzie odmienne odczucia, tj. np. gorgca, odpychania lub przyciggania
miedzy dtonmi.
Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia dionie powinny utrzymywac nieprzerwang
wzajemng bioenergetyczng komunikacje pomiedzy soba, bez wzgledu na
zmieniajgcg sie w trakcie praktyki ich odlegtos¢ i przestrzenne usytuowanie
wzgledem siebie.
Z wdechem przez nos powoli jednoczesnie unie$s przed sobg prawg dton powyzej
poziomu czota, na wysoko$¢ punku baihui usytuowanego na szczycie gtowy, a lewag
opus$¢ nieco ponizej poziomu kosci tonowej, na wysokosé punku huiyn usytuowanego
posrodku krocza. Ruch ten nosi nazwe ,rozciggania gi”. Dtonie sg nieustannie
skierowane punktami laogong do sobie. Utrzymuj tg postawe od jednej do trzech
sekund.
Z wydechem zbliz ponownie dtonie do siebie do poprzedniego potozenia przed
brzuchem, tj. postawy ,trzymania pitki”, na czas od jednej do trzech sekund, po czym
z kolejnym wdechem ponownie unie$ prawg dton i opus¢ lewg dion tak, jak
poprzednio, itd.
Unos$ i opuszczaj dtonie w odlegtosci od 10 do15 centymetrow od ciata w koordynacji
z wdechami i wydechami.

Wykonaj powyzsze ruchy dziewiec razy.
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Zmien kolistym ruchem przed brzuchem utozenie rgk na odwrotne (,lustrzane”)
umieszczajac lewg dtonn w odlegtosci ok. 10 cm nad prawg dfonig i wykonaj kolejnych
dziewieC ,lustrzanych” powtérzenh tego cwiczenia.

W zwigzku z tym, Ze ruch unoszenia jednej dtoni i rownoczesnego opuszczania
drugiej oraz ich obrét przy zmianie utozenia na odwrotne sprawia, ze dton znajdujgca
sie nizej zyskuje wiekszy potencjat skupienia, rozciggniecia i kompresji qi, aby
zwiekszyC i zharmonizowac¢ zasob i moc gi w obu dfoniach, znieruchomiej na chwile

za kazdym razem po ich rozsunieciu oraz zblizeniu do siebie.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki
Po umieszczeniu dtoni przed brzuchem o ksztatcie ,trzymania pitki” i przed ich
pierwszym rozsunieciem w gére i w dot, mozesz staé przez pie¢ do dziesieciu minut
(jesli pozwala na to stan zdrowia).
W celu zmniejszenia obcigzenia miesni i stawéw nég w trakcie wykonywania tego
¢wiczenia mozesz kazdorazowo prostowac nogi rozsuwajgc pionowo dtonie i
przysiadac, zblizajac je do siebie przed brzuchem.
Utrzymujac dtonie w ksztatcie ,trzymania pitki” aktywizujemy cyrkulacje ,wodnej gi” w
nerkach i jej przeptyw meridianami.
W wyniku wykonywanie ruchow rozsuwania i zblizania do siebie dtoni nastepuje
zwiekszony naptyw gi do meridianu renmai oraz przyspieszony ruch gi w jego obrebie.

Wykonywanie tego ¢wiczenia leczy choroby uktadu rozrodczego.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢wiczenia ,,Trzymanie pitki”:

(...) Suchosc jezyka i wnetrza jamy ustnej w potgczeniu z zaburzeniami snu
i rozdraznieniem sg symptomami dysharmonii ilosci i mieszania sie z sobg tzw.
~wodnej qi” z ,ognistg qi”. Zaburzenia te $wiadczg o wystepowaniu problemow
zdrowotnych zwigzanych z funkcjonowaniem nerek | serca. W duzym
uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze zgodnie z filozofig TCM, gdy serce
cztowieka jest energetycznie otwarte, naturalnie gromadzi sie w nim ,ognista qi”,
ktora, aby nie zostata zgromadzona w nadmiarze i nie spowodowata wewnatrz
organicznego ,pozaru” opada, regularnie i proporcjonalnie schfadzana przez
,wodng qi” wznoszgcg sie z obszaru nerek. Proces opadania ,ognistej qi”,
wznoszenia sie ,wodnej @i oraz mieszania sie z sobg obu ww. rodzajow
bioenergii okreSiny jest czesto terminem ,energetycznego skrzyzowania serca z
nerkami”, a praktyka ¢wiczen prowadzgcych do usuniecia ww. nieprawidfowosci

— ,usuwaniem trujgcych nasion”. Praktykujgc niniejsze cwiczenie mozesz
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doprowadzi¢ do pozbycia sie powyzszych dolegliwosci, przywrocic zdrowy
spokojny sen, zwiekszyc¢ ilos¢ Sliny w jamie ustnej, zyska¢ spokdj i opanowanie
oraz wptyng¢ na poprawe zdrowia Swojego serca i nerek.

(...) Dtugotrwata praktyka tego cwiczenia sprzyja wzmocnieniu serca i
nerek doprowadzajgc do korzystnego wewngtrz organicznego wspotdziatania
swodnej qi” nerek z ,ognistg qi” serca, zapobiegajgc przez to nieregularnym
miesigczkom, chorobom uktadu moczowego oraz trudnosciom w oddawaniu
moczu (przerostowi prostaty).

(...) W trakcie rozsuwania przed sobg dfoni w gore i w dot, strumien qi
ptynie do sanjiao, z ktérego przenika przez meridian opasujgcy daimai do
meridianu renmai, w ktérym intensywnie oddziatuje na punkty: chengjiang (CV
24), tiantu (CV 22), zhongting (CV 16), shenque (CV 8), guanyuan (CV 4) i huiyin
(CV 1), regulujgc ponadto pofgczenia meridianéw renmai z chongmai oraz ich
prawidfowe funkcjonowanie.

W punkcie huiyin spotkajg sie meridiany ren i du. Oddziatujgc na ten punkt
wzmacniasz zong qi powstajgcg z syntezy i wdychanej z powietrza z gu qi
plyngca ze $ledziony do ptuc oraz yuan qi. Zong qgi odZywia energetycznie serce i
ptuca stanowigc zrédto mimowolnego bicia serca i oddychania, wspomaga
funkcjonalnie ptuca oraz serce. Jesli zong qi jest staba, konczyny, a zwtaszcza
rece, bedg stabe, a dfonie zimne. zong qi gromadzi sie m. in. w gardle wptywajgc
na mowe zalezng od stanu zdrowia serca oraz site gtosu zalezng od stanu
zdrowia ptuc. Site zong qi mozna zatem okreslic na podstawie stanu zdrowia
serca, ptuc, funkcjonowania ukfadu krgzenia oraz sity i barwy gtosu. Jesli zong qi
jest staba, gfos jest staby, krgzenie krwi i qi w rekach niedostateczne, ponadto
taka osoba staje sie niestabilna emocjonalnie.

(...) Podczas praktykowania tego cwiczenia mozesz odczuwacC (i
docierajgcg do punktu akupunkturowego baihui usytuowanego na szczycie
gtowy. Jest on punktem meridianu dumai wznoszgcego sie wzdtuz kregostupa.
Do punktu baihui dociera wiele meridianéw rgk i nég, wiec jego masaz tagodzi i

likwiduje bol gtowy, normalizuje ci$nienie krwi, leczy neurastenie i hemoroidy.
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Cwiczenie piate

Czerwony feniks zwraca sie w kierunku stonca

Dan feng chao yang 7R EAFH

Rys. 55 Rys. 56 Rys. 57

Rys. 55 - 57. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Czerwony feniks zwraca sie w
kierunku stohca”

Opis wykonania éwiczenia

e Stan swobodnie stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion.

e Skieruj wzrok w przéd.

e Przenie$ okreznym ruchem dtonie umieszczajgc je z obu stron tutowia na poziomie
talii. Wewnetrzne strony dtoni powinny by¢ skierowane w gore, a krawedzie dtoni
dotykac¢ tutowia. Palce dtoni za wyjgtkiem kciukdéw powinny by¢ skierowane w przod.
Utrzymuj kciuki naturalnie skierowane jednoczesnie w przod i ukodnie na boki. Qi
ptynie wowczas od podeszw stop i piet w gore przez wnetrze ciata, docierajgc do
dtoni i ich palcéw.

o Rozluznij kciuki i delikatnie ztgcz pozostate palce dtoni tak, aby (za wyjatkiem kciukéw)
stykaty sie z soba.

¢ Wykonaj wdech, a nastepnie z wydechem wysuh prawg reke w przéd do poziomu tak,
jakbys$ pchat nig co$ niewidzialnego. Tuz przed catkowitym wyprostowaniem reki z
kolejnym wdechem obro¢ prawg dion, kierujac jej wewnetrzng strone w dot i przenies
mentalnie wewnetrzng moc do wyciggnietej reki.

e Nie zatrzymujgc ruchu, wraz z wydechem, przenie$ ptynnie okreznie prawg dton w
lewo, umieszczajagc jg nad lewg dtonig utrzymywang obok talii z lewej strony ciata,
utrzymujgc prawg dton w odlegtosci okoto dziesieciu centymetrow od lewej. Dionie

powinny by¢ skierowane wewnetrznymi stronami do sobie.
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Pozostan nieruchomo w tej postawie przez trzy do pieciu sekund, po czym zrelaksu;j
sie, wykonaj wdech, i z wydechem zacznij przenosi¢ prawg reke z powrotem do
prawej talii w synchronizacji z oddechem tg samg droga, ktérg uprzednio przenosite$
ja w lewo. Gdy prawa reka zostanie ponownie swobodnie wyprostowana, obro¢ z
wdechem prawg dton kierujgc wewnetrzng strong do goéry i z kolejnym wydechem
umiesc jg przy talii z prawej strony ciata.

Wykonaj powyzsze ruchy analogicznie (,w lustrzanym odbiciu”) lewg reka.

Powtérz naprzemiennie opisane powyzej ruchy od siedmiu do dziewieciu razy kazdg

reka.

Istniejg dwa warianty wykonywania tego c¢wiczenia, uaktywniajgce i zwiekszajace

wewnetrzng moc (chin. jin):

1. Pierwszy wariant

Wykonujac ¢wiczenie zewrzyj palce stop, unies dno miednicy, napnij miesnie nog
i posladkéw oraz nieznacznie wysun ramiona do przodu.

Drugi wariant

Utrzymuj ,postawe jezdzca” (mabu zhan zhuang) z dtohmi przy talii z obu stron
ciata przez dtuzszy okres czasu przed rozpoczeciem wykonywania ruchdw
rekoma, tj. od 5 do 10 minut. Wewnetrzne strony dfoni utrzymywanych z bokoéw
ciata przy talii powinny by¢ skierowane w goére. Cwiczac, kazdorazowo prostuj
nogi w trakcie wysuwania dtoni do przodu, nieznacznie przenoszgc przy tym
biodra w tyt, jako przeciwwage dla ciezaru wysuwanej w przdd reki i ponownie
przyjmuj ,postawe jezdzca” umieszczajgc jedng dton nad drugg po przeciwnej
stronie ciata, a takze gdy umieszczasz dtonie przy talii z obu stron tutowia. Ten
sposob wykonywania ¢wiczenia pozwoli ci dodatkowo na odcigzenie miesni ndg

w trakcie praktyki.

Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki
Jesli pojedynczy cykl ruchéw tworzgcych to éwiczenie trwa dtuzej niz twdj oddech,
mozesz wykona¢ dodatkowy oddech pomiedzy nimi.
Cwiczac, nie garb sie.
Wykonuj cate éwiczenie w sposob ciggty.
Jesli stan zdrowia oraz czas ci na to pozwalaja, mozesz wykonywaé to ¢wiczenie od
5 do 10 minut.

Praktykujgc to ¢wiczenie odczuwaj zakorzenienie stop ,jak u duzego drzewa”.
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W trakcie wykonywania ¢wiczenia twoje tetno i ci$nienie krwi mogg ulec zmianie.

Jesli bedziesz wykonywat je fagodnie w stanie relaksu, tetno bedzie spowalnia¢ a

cidnienie malec, jesli natomiast umieszczajgc dionie z bokow ciata przy talii bedziesz

je mocno zaciska¢ w piesci, twoje tetno przyspieszy, a cisnienie gwattownie wzrosnie.

e Podczas wysuwania reki do przodu qi ptynie z wnetrza ciata docierajgc meridianami
rgk yin do doni i jej palcow. Tam jej czeS¢ zostaje mentalnie ,uwolniona”
promieniujac na zewnatrz, a reszta odptywa do wnetrza ciata meridianami rgk yang.

e Wykonujgc ruchy w koordynacji z wdechami i wydechami, zwiekszy sie twoja
wymiana gazowa w ptucach, co jest korzystne dla zdrowia.

o Dtugotrwate praktykowanie tego ¢wiczenia zwieksza site rgk i nég.

e Do wykonania pchniecia dtonig w przéd oprécz sity miesni (chin. li) uzyj qgi. Po
wykonaniu ruchu rozluznij reke i odwrdc dtoh kierujac jej wewnetrzng strone w dét.

e Wiasciwe wykonanie tego ¢wiczenia wymaga stosowania oddechu brzusznego (ij.
wciggania i rozluzniania brzucha).

o Podczas wykonywania ruchu pchniecia dtonig z wydechem przez usta, wyprowadzaj
site z dotu w gore, a nastepnie w przéd. Unikaj nadmiernego stosowania sity fizyczne;.

o Podczas wdechu przez nos patrz w przdd utrzymujgc gltowe i szyje pionowo.

e Gdy wykonasz pchniecie dtonig wysuwajgc reke az do jej catkowitego wyprostu i

rozciggniecia, odczujesz napiecie fizyczne w obszarze nadgarstka i grzbietu dtoni.

Gdy to nastgpi, rozluznij ten obszar, gdyz to naprezenie moze spowodowac

utrudnienie (lub wrecz zator) w przeptywie qi i krwi.

e Przed wykonaniem pchnigcia dtonig rozluznij talie i nieznacznie wychyl sie do przodu.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki éwiczenia ,,Czerwony feniks zwraca
sie w kierunku stonca”:

(...) Swiadomosé punktu akupunkturowego laogong jest niezwykle wazna

zarowno w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia, jak i w catej praktyce gigong.

Czy wiesz, ze gra na pianinie jest powigzana z aktywno$cig tego punktu?

Wyobraz sobie, ze grasz na pianinie. Gdy to czynisz, palce dfoni zginajg sie, a

ich czubki uderzajg Iub delikatnie naciskajg na klawisze instrumentu. W tym

czasie punkty laogong usytuowane posrodku wewnetrznych stron dfoni otwierajg

sie i przesytajg qi do palcéow dtoni. Dziesie¢ opuszkéw palcow dfoni staje sie

wowczas dziesiecioma miejscami gromadzenia sie qi i krwi, tzw. ,dziesiecioma

xuan bu", w ktérych przeptyw qi i krwi staje sie chwilowo najsilniejszy. Nie

zapominaj rowniez, ze w palcach dtoni ,spotykajg sie” meridiany yin i yang.

Zatem, aby nie tylko zwigekszac sprawnosc palcow dfoni, lecz takze wzmacniac
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maozg poprzez wprawianie w ruch i zwiekszanie przeptywu qi i krwi w catym ciele,
wystarczy np. grac¢ na pianinie, lub chocby symulowac gre stukajgc palcami w
blat stotu.

Cwiczenie széste

Niesmiertelny wskazuje droge

Xian ren zhi lu fil AF5E%

Rys. 58 Rys. 59

Rys. 58 —59. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Niesmiertelny Wskazuje droge”

Opis wykonania éwiczenia

e Stan naturalnie. Nogi powinny by¢ wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokosc
ramion.

e Skieruj wzrok w przéd.

e Umiesc dtonie z bokow ciata tak, aby dotykaty krawedziami do tutowia na poziomie
talii. Kciuki sg naturalnie skierowane w boki i nieco w przdd, a pozostate pace dtoni
stykajg sie z sobg i sg skierowane do przodu. Wewnetrzne strony ditoni sg skierowane
w gore.

e Wez wdech, a nastepnie z wydechem, napinajgc miesnie rak, spokojnie i
rébwnomiernie wysun rece poziomo do przodu na wysokos¢ klatki piersiowej, kierujgc
mentalnie wewnetrzng moc (jing) do czubkéw palcow dioni.

e Z kolejnym oddechem (tj. wdechem i wydechem) rozluznij miesnie rak, zrelaksuj sie i
obrdc¢ dtonie zwracajgc ich wewnetrzne strony w kierunku podtoza.

e Zrelaksuj sie, wez wdech i wraz z wydechem tagodnie przenies dtonie z powrotem do
talii z obu stron tutowia.

e Z kolejnym oddechem (wdechem i wydechem) odwrd¢ dtonie kierujgc ich wewnetrzne
strony w gore.

e Powtdrz niniejsze ruchy od siedmiu do dziewieciu razy.
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Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki

Aby bardziej zaktywizowa¢ wewnetrzng moc zegnij palce stop, unies dno miednicy,
napnij miesnie ndg i posladkéw oraz nieznacznie wysun ramiona do przodu.

Nie garb sie.

Innym sposobem wykonywania tego ¢wiczenia w celu zwiekszenia wewnetrznej mocy
jest przyjmowanie ,postawy jezdzca” (mabu zhang zhuang) umieszczajgc dtonie przy
talii z obu stron ciata, prostowanie nég podczas wysuwania dtoni w przéd i obracania
ich przed sobg, a nastepnie ponowne przyjmowanie ,postawy jezdzca’ umieszczajgc

dtonie przy talii z obu stron tutowia.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢wiczenia ,,NieSmiertelny wskazuje

droge”:

(...) Jesli pragniesz w petni poczu¢ oddziatywanie oraz ozywczy potencjat
drzemigcy w ruchach tego cwiczenia, wykonuj je tagodnie, subtelnie i wrecz
Jedwabiscie delikatnie”, bez napinania mies$ni rgk. Dziatajg one tak, jak
pobudzajgca kawa, przenoszgc energie Qi z catego ciata do dfoni trzema
meridianami yang rgk i odprowadzajgc z nich trzema meridianami yin rak.
Regularne praktykowanie go wzmacnia site barkow, rgk, dfoni i ich palcéw, ale co
wazniejsze, zwieksza cyrkulacje qi w rekach oraz droznosc¢ meridianow rak.

(...) Gtéwnym celem wykonywania tego cwiczenia jest odzywienie
energetyczne rgk i dfoni tak, aby byty sprawne i wyglgdaty zdrowo, jedrnie oraz
mtodo.

(...) Wysuwajgc rece w przod czyn to zgodnie z zasadg kolejnoSci
poruszania ciatem i jego konczynami, tj. najpierw czesScig korzenng, po niej
Srodkowg i na koncu krancowg. W przypadku ruchu rekoma, najpierw porusz
ramionami, po nich tokciami, i na kocu nadgarstkami, dtonmi i ich palcami. Aby
wtasciwie wykonac niniejsze ¢wiczenie, wyprowadz ruch ze stop jako fizycznego
korzenia ruchu, przeslij site przez nogi do bioder, nastepnie uzyj bioder jak osi
obrotu do poruszenia talig, z kolei za pomocg talii porusz barkami, za pomocg
barkow wyprowadz ruch rgk, rekoma wykonaj ruch dfonmi, dfonmi natomiast
ruchy palcami dfoni. Wysuwaj rece wraz z wydechem, a z wdechem umieszczaj
dtonie przy talii. Cwiczgc nie skupiaj nadmiernie uwagi w glowie i nie napinaj

mies$ni szyi. Patrz prosto przed siebie.
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(...) W praktyce gigong czesto spotykamy sie z diagnozg niedoboru zhong
gi°. (1) Zgodnie z TCM ten typ bioenergii odnosi sie gtéwnie do qi $ledziony i
zotgdka. Zgodnie z powyzszym, u 0sob z niedoborem zong qi bedg wystepowaty
niedomagania funkcjonalne tych organdéw, zaburzone bedg procesy trawienne,
zdolno$¢ swobodnego wystawiania sie, zmnigjszy sie ruchomosc jezyka i nastgpi
ogolne przemeczenie fizyczne i psychiczne, ktére z kolei uszkadza funkcjonalnie
Sledzione, a przez to prowadzi do pogfebienia sie istniejgcego zmeczenia oraz
zmniejszenia | tak juz niedostatecznej ilosci zong qi. Ponadto, zaréwno
przejadanie sie jak i przesadny gftod rowniez uszkadzajg Sledzione i Zofgdek,
powodujg zaburzenia w przeptywie qi i krwi oraz zmniejszajg iloS¢ zong qi w
organizmie. Aby temu zaradzi¢ nalezy czesto spozywac niewielkie, tatwostrawne
positki i unikac¢ przejadania sie, natomiast aby nie by¢ nadmiernie zmeczonym
wskazane jest, aby dbac¢ o higiene psychiczng robigc sobie co jaki$ czas
odpoczynek od aktywnosci psychicznej. Jest to szczegolnie wazne w przypadku
0sob wykonujgcych zawodowo prace intelektualng, gdyz zgodnie z TCM
mySlenie zwigzane jest ze Sledziong, tzn. Sledziona ,zarzgdza” mysleniem, a
proces myslenia jest ,wolg” Sledziony.

(...) Uzycie sity w tym ¢wiczeniu jest podobne do sposobu jej wykorzystania
w éwiczeniu o nazwie ,Skrzyzowanie dfoni”. Cwicz nie trzymajgc niczego w
dfoniach. Napinaj miesnie rgk wysuwajgc rece do przodu i rozluzniaj w trakcie ich
cofania.

(...) Napinaj migsnie rgk podczas ich wysuwania, az do konca ruchu, a
rozluzniaj i relaksuj sie po zakoriczeniu wysuwania rgk, gdy sg wyciggniete na
catg dfugosc. Aby zapewnic ptynny przeptyw qi i krwi w rekach wykonuj ruchy w
koordynacji z oddechem, w naprzemiennym rytmie napinania i rozluzniania
miesni rgk (,mocno — luzno”).

(...) Podczas wysuwania rgk w przod:-

— ramiona powinny pozostawac rozluznione,
— tutéw na poziomie talii nie powinien sie zginac do przodu,
— grzbiety dfoni powinny byc¢ nieznacznie wygiete w dot, naciskajgc na

punkty laogong usytuowane po wewnetrznych stronach dfoni.

° Zong qi jest rodzajem i wytwarzanej w organizmie z potgczenia wdychanego do ptuc powietrza ze
sktadnikami pokarmowymi wchtanianymi, transportowanymi i transformujgcymi przez $ledzione.
Gromadzi sie ona w klatce piersiowej, a po jej opuszczeniu dzieli sie na yin qi (,odzywczg qi”) i wei gi
(;ochronng qi”) rozprowadzane w catym ciele (zrédto: Wikipedia).
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(...) Wykonujgc to ¢wiczenie nie dopuszczaj do naprezenia mig$ni Szyi.

Aby je rozluznié, przed rozpoczeciem praktyki porusz szyjg obracajgc kilkakrotnie

gtowg na boki, w przdd i tyt oraz okreznie.

Cwiczenie siédme

Roztup gére Hua silnym cieciem

Li pi Hua shan J7BE4E(]

Rys. 60 — 62. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Roztup gére Hua silnym
cieciem”

Opis wykonania éwiczenia
Istniejg dwa warianty wykonania tego ¢wiczenia:
1. Wariant pierwszy

o Odstaw lewg noge w lewo tak, aby odlegtos¢ miedzy stopami wynosita okoto péttora
szerokosci ramion.

e Rozmiesc¢ ciezar ciata rownomiernie na obu nogach.

o Skieruj palce stdp na zewnatrz pod katem od 15 do 20 stopni.

e UmiescC dtonie przed klatkg piersiowa, w odlegtosci okoto 10 centymetrow od niej,
krzyzujac rece na poziomie nadgarstkow (nadgarstki powinny sie stykac¢). Palce dtoni
powinny by¢ skierowane w gore, a prawa reka znajdowac sie miedzy lewg rekg a
klatkg piersiowg(rys. 60).

e Utrzymuj ,szczeling” miedzy dtormi przed sobg na poziomie gornej czesci mostka.

e Skieruj wzrok w przéd.

e Utrzymuj rozluznione miesnie nog.

e Z wydechem wyprostuj kolana oraz tutéw, a nastepnie z wdechem odchylajgc sie

nieznacznie w tyt i zginajgc w biodrach unie$ rece obszernym ruchem
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przypominajgcym zamach rekoma poprzedzajgcy uderzenie toporem, jednak bez
napinania i usztywniania nog (rys. 61).

e Uzywajgc wewnetrznej mocy pochyl sie z wydechem do przodu i w dét do momentu,
az tutéw osiggnie potozenie poziome, opuszczajgc jednoczesnie przed sobg fukiem
w przéd i w dot wyciggniete i skrzyzowane z sobg rece tak, aby po opuszczeniu byty
skierowane pionowo w strone podtoza (rys. 62).

e Po wykonaniu sktonu i opuszczeniu rgk skieruj wzrok w dot.

e Wykonawszy obszerny skton, przypominajacy ,opuszczanie zwodzonego mostu”,
pozostan pochylony w tej postawie (z opuszczonymi w dot rekoma) przez trzy do
pieciu sekund, utrzymujgc wyprostowane nogi i oddychajgc naturalnie.

e Wraz z wdechem unies i wyprostuj tutéw do pionu, unoszgc przy tym skrzyzowane w
nadgarstkach rece przed klatke piersiowa. Czynigc to utrzymuj tutdw, szyje i gtowe w
linii proste;j.

e Wykonaj niniejsze ¢wiczenie od siedmiu do dziewigciu razy.

2. Wariant drugi (zalecany dla os6b o mniejszej elastycznosci kregostupa)

e Zrelaksuj sie i nieznacznie ugnij nogi w kolanach, aby zmniejszy¢ napiecie miesni
ndg podczas wykonywania tego ¢wiczenia

o Patrzagc przed siebie ukosnie w dot stopniowo wyprostuj kregostup poczawszy od
kregdw ledzwiowych w gore.

e Zbliz skrzyzowane dtonie do ciata tak, jak opisano powyzej (tj. w pierwszym sposobie
wykonania tego ¢wiczenia), po czym wysun je w przod patrzgc na nie i poza nie,
pochylajac sie rownoczesnie w przéd i w dot do momentu, az opuscisz wyciggniete
przed siebie dtonie do poziomu ud.

o Gdy dionie skrzyzowanych rgk osiggng poziom ud, powoli wyprostuj sie do pionu
ponownie umieszczajgc dtonie przed klatkg piersiowa.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki ¢wiczenia ,,Roztup gére Hua
silnym cieciem”:

(...) Wskazane jest, aby to cwiczenie wykonywaty nastolatki majgce
problemy z rosnieciem, niedowagg lub zaburzeniami sylwetki ciata, gdyz jego
praktykowanie rozluznia i rozcigga kregostup, przynajmniej czesciowo likwidujgc
powyzsze niedomagania. Stwierdzono, ze w wyniku jego wykonywania nawet u

ludzi w Srednim starszym wieku ich wzrost zwiekszyt sie o centymetr lub dwa.
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(...) Wystepujgcy w tym cwiczeniu ruch pochylenia ma swéj poczatek w
rejonie talii, i jeSli cwiczysz go przez dtugi czas, woéwczas qi rozprzestrzeni sie z
tego obszaru na cafe ciafo.

(...) Gdy stoisz wyprostowany, przestrzen miedzy grzbietami dfoni
skrzyzowanych w nadgarstkach rgk utrzymywanych przed klatkg piersiowg
powinna znajdowac sie przed punktem akupunkturowym tiantu (rys. 50).

(...) Po uniesieniu z wdechem skrzyzowanych rgk powyzej gtowy wyprostuj
ramiona z wewnetrzng sitg, a nastepnie z wydechem energicznie i ptynnie pochyl
sig do przodu i w dof. Po uptywie trzech sekund, (w trakcie ktérych wykonaj
wdech i wydech), powoli z wdechem wyprostuj sie unoszgc rozluznione rece
(nadal skrzyzowane w nadgarstkach) przed klatke piersiowg i kierujgc opuszki
palcéw dfoni w gore.

(...) Wykonywanie tego c¢wiczenia wzmacnia mieSnie catego ciafa,
przyspiesza metabolizm, usprawnia krgzenie krwi i ptyndw ustrojowych, zwieksza
wydolnos$¢ funkcjonalng serca i ptuc, znaczgco zwieksza elastycznos$c¢ obszaru
talii, szyi, kregostupa, bioder, kolan, stawow Srodstopia, stawdw ramion i rgk,
zwieksza kondycje, zmniejsza zmeczenie oczu, zapobiega krotkowzrocznoSci,
poprawia koordynacje ruchowg oraz rownowage.

(...) Unoszgc rece ponad gftowg ku niebu ,niczym mnich wielkg laske
kadzidta”, uczyn to tak, aby twoje rece znalazly sie pionowo obok uszu, a
nastepnie pochyl sie w przod wykonujgc powoli ruch przypominajgcy ,rgbniecie
siekierg w klocek drewna w celu pociecia go na szczapy”. Czynigc to postaraj sie
maksymalnie rozciggng¢ kregi odcinka piersiowego i ledzwiowego kregostupa,
unoszgc przy tym naturalnie gtowe. Po pochyleniu sie i wykonaniu ruchu
przypominajgcego ciecie siekierg, zatrzymaj sie na jedng do trzech sekund, po
czym powoli wyprostuj, przenoszgc dfonie przed klatke piersiowa.

(...) Gdy qi bedzie przenikac¢ przez palce dfoni, poczujesz migdzy dtornmi
mrowienie.

(...) Po wyprostowaniu sie z dfonmi utrzymywanymi przed klatkg piersiowg
wykonaj jeden lub dwa oddechy, po czym, ponownie unie$ rece, a nastepnie
powtobrz pozostate ruchy tworzgce to cwiczenie.

(...) Osoby z chorobami serca oraz nadci$nieniem nie powinny uzywac

nadmiernej sify podczas wykonywania tego ¢wiczenia.
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Cwiczenie 6sme
Podnoszenie ksiezyca z morskiego dna
(Obejmowanie i podnoszenie trojnoga przez wielmoze)
Hai di lao yue
Huai zhong bao yue

Bawang ju ding

BRPEA PR HERE

Rys. 63 Rys. 64 Rys. 65 Rys. 66

Rys. 63 — 66. Rysunki przestawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Podnoszenie ksiezyca z morskiego
dna”

Opis wykonania éwiczenia
Istniejg dwa warianty wykonania tego ¢wiczenia:
1. Wariant pierwszy

e Stan w rozkroku nieco szerszym, niz wynosi szerokos¢ twoich ramion.

o Uzywajgc sity fizycznej mocno rozepchnij rece na boki na poziomie ramion, kierujgc
wewnetrzne strony dtoni na boki, a palce dtoni w goére (rys. 63).

o Zrelaksuj sie, wez wdech i z wydechem, z wyprostowanymi nogami, pochyl sie do
przodu do momentu, w ktérym twéj tutdw osiggnie potozenie poziome. Pochylajgc sie
utrzymuj gtowe i tutéw w jednej linii prostej opuszczajgc jednoczesnie rece tak, jakby$
chciat ,nabra¢ dtorimi wode ze stojgcej przed tobg miski” (rys. 64).

e Z kolejnym wdechem wyprostuj sie, unoszac przed sobg dtonie blisko ciata tak, aby
przedramiona umiesci¢ poziomo w niewielkiej odlegtosci od klatki piersiowe;j,
prostopadle do siebie i na jednej wysokosci. Dtonie powinny znajdowac sie w

odlegtosci okoto 10 centymetréw od siebie, wewnetrznymi stronami skierowanymi w

gore.
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Nieznacznie wysun biodra w przod i z wydechem unies dtonie ruchem
przypominajgcym wypychanie w gére niewidzialnego cigezaru. Skieruj wzrok na dfonie
oraz przestrzen pomiedzy nimi. Po uniesieniu rgk odlegto$s¢ pomiedzy dtoAmi
powinna wynosi¢ minimalnie okoto 20 cm, lecz nie powinna przekracza¢ szerokosci
ramion.

Opusc¢ rece rozktadajgc je na boki do poziomu, kierujgc wzrok w przod, przyjmujac
takg samg postawe, jakg miates na poczatku tego ¢Ewiczenia, tzn. utrzymujgc rece
rozsuniete na boki na poziomie ramion, kierujgc wewnetrzne strony dtoni na boki, a
palce dtoni w gore.

Powto6rz opisane powyzej ruchy siedem razy.

2. Wariant drugi

Rozluznij ciato i zrelaksuj sie mentalnie.

Utrzymuj tutéw prosty.

Nieznacznie ugnij nogi w kolanach.

Ugnij rece w tokciach tgczac dtonie przed brodg w religijnym gescie tak, aby stykaty
sie one wewnetrznymi stronami, a ich palce byty skierowane w gore, po czym opusc
je umieszczajgc przed klatkg piersiowa.

Utrzymujac ww. postawe ciata rozgrzej dionie dynamicznie pocierajgc nimi o siebie.
Umies¢ dtonie przed twarzg tak, aby ich wewnetrzne strony byty skierowane w strone
twarzy, a punkty laogong znajdowaty sie przed oczami. Dtonie nie powinny dotykac
twarzy. Jesli utrzymujesz dionie przed twarzg w odlegtosci kilkudziesieciu
centymetréw, mozesz mie¢ oczy otwarte, lecz jesli utrzymujesz dtonie blisko twarzy (tj.
w odlegtosci 10 cm lub blizej), zamknij oczy, odczuwajgc na twarzy i w oczach silne
promieniowanie wydobywajgce sie z dtoni. Energia gi emanujgca z dtoni energetyzuje
oczy wptywajgc korzystnie na stopniowg poprawe wzroku.

Utrzymuj tg postawe przez trzy do pieciu sekund oddychajgc naturalnie, po czym wez
gteboki wdech, otwérz oczy ( jesli byly zamkniete) i z wydechem unies dionie tak, jak
opisano powyzej w podstawowej wersji wykonania tego ¢wiczenia, wydajac przy
przez usta wibracyjny dzwiek ,Tji” lub ,Sii”.

Zrelaksuj sie i wraz z wdechem rozsun i opu$c rece na boki do poziomu, po czym z
wydechem tak, jak poprzednio, ztgcz dtonie przed klatkg piersiowg, nastepnie
naturalnie oddychajgc rozgrzej ponownie dfonie pocierajgc nimi o siebie, ponownie
umiesc¢ je przed twarza, itd.

Wykonaj niniejsze ¢wiczenie siedem razy, a nastepnie opusé¢ swobodnie rece z

bokéw ciata i odprez sie.
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Zalecenia dotyczace praktyki

e Podczas pochylania sie w przéd utrzymuj tutdw prosty (nie garb sie).

o Jedli nie masz problemoéw z kregami szyjnymi, pochylajgc sie skieruj wzrok do przodu,
a po pochyleniu w dot, prostopadle do podtoza (nie kieruj wzroku za siebie
spogladajgc w tyt pomiedzy wtasnymi nogami).

e Po pochyleniu sie utrzymuj gtowe tak, aby kregi szyjne tworzyty jedng linie z resztg
kregostupa.

¢ Unos rece do poziomu klatki piersiowej podczas prostowania ciata.

o W celu rozwoju wewnetrznej sity, nie garbigc sie, zewrzyj palce stoép, unie$ biodra
(dno miednicy), napnij migesnie ndg, sciegna podkolanowe i posladki oraz nieznacznie
wysun ramiona do przodu.

e Opanowawszy wtasciwe wykonanie tego ¢wiczenia mozesz dodatkowo rozwijac
wewnetrzng moc poprzez zmiane wykonywania wdechow i wydechow na odwrotne, {j.
wykonywac wdechy wtedy, gdy poprzednio wykonywates wydechy i odwrotnie.

e Po rozgrzaniu dtoni w wyniki pocierania nimi o siebie, mozesz najpierw unies¢ dtonie
umieszczajac je nad ramionami, kierujgc wzrok i punkty laogong w gore, a palce dtoni
w kierunku gtowy, a nastepnie wypchng¢ dtonie w gére az do petnego wyprostowania

rak.

Uwagi mistrza Wang Ruitinga dotyczace wykonania éwiczenia ,,Podnoszenie
ksiezyca z morskiego dna” :

(...) Jest to Ccwiczenie dynamiczne, traktowane jako kontynuacja
poprzedniego cwiczenia.

(...) Podczas wykonywania tego ¢wiczenia oddech powinien by¢ spokaojny,
gteboki i relaksujgcy oraz zgrany z ruchami rgk.

(...) Stojgc w rozkroku rozsun rece na boki utrzymujgc je poziomo tak, ,jak
ptak rozktadajgcy w locie skrzydfa”.

(...) Pochyl sie w przéd opuszczajgc rece z wdechem i uczuciem relaksu.
Uczyn to tak swobodnie i naturalnie, jak pfyngca w dét woda Zéfttej Rzeki (chin.
Huang He). Po pochyleniu sie w przéd ramiona i rece powinny by¢ rozluznione,
wzrok skierowany w przod, a miesnie szyi jedynie nieznacznie napiete.

(...) W trakcie wykonywania tego cwiczenia Qi przeptywa szczegolnie
obficie przez tzw. ,trzy jiao”, tj. gérne, srodkowe i dolne. W gérnym sptywa od
poziomu obojczykow do pfuc, optucnej, osierdzia i serca, w Srodkowym dociera

do Zofgdka, $ledziony i watroby, a w dolnym do rejonu przepony brzusznej i
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pepka z dolnym dantian, jako centralnym punktem koncentrowania sie qi w
obszarze brzucha. Te ,trzy jiao” sg jakby ,drugim moézgiem”, w tym przypadku
usytuowanym w tufowiu, sktadajgcym sie z trzech czesci.

(...) Wykonujgc to cwiczenie regulujesz funkcjonalnie san jiao,
doprowadzasz qi do klatki piersiowej i brzucha, podnosisz yang qgi we wnetrzu
tutowia odzywiajgc znajdujgce sie w nim organy oraz uzupetniasz jej iloS¢ w
brzuchu i, morzu szpiku” (tj. w rdzeniu kregowym oraz mozgu).

(...) Trzymaj oburgcz ,ksiezyc” przedramionami skierowanymi do
wewnagtrz. Kciuki powinny by¢ luzne, a pozostate cztery palce kazdej dtoni
delikatnie stykac sie z sobg. Rece nie powinny by¢ catkowicie rozluznione, lecz
odpowiednio zwarte.

(...) Obejmujgc dfonmi ,trojndg” upewnij sie, ze trzymasz go pewnie, a
twoje rece dysponujg wystarczajgcg sitg, aby go unie$¢ i utrzymac oraz, ze
koniuszki palcow twoich dfoni sg skierowane ku sobie.

(...) Te dwa c¢wiczenia wykonuje sie zazwyczaj razem (,jedno po drugim”),
jako jedng, ciggta akcje.

(...) Kluczem do wiasciwej praktyki tego cwiczenia jest skoordynowanie
sktadajgcych sie na nie ruchéw z wdechami i wydechami. Cwiczac skup sie
zatem nie tylko na ruchach, lecz takze na swobodnych i naturalnie zgranych z
nimi oddechach.

(...) Kiedy twoje rece sg rozsuniete poziomo, a palce dfoni skierowane w
gore, qi przeptywa przez rece gromadzgc sie w rejonie zgietych nadgarstkow.
Gdy rozluzniasz nadgarstki opuszczajgc rece, Qi przeptywa przez nie do dfoni.
Gdy unosisz rece nad gfowg, qi dociera do dfoni i palcow promieniujgc w gore.
Zwrdoc¢ uwage, aby po uniesieniu rgk palce dfoni byty zwrécone ku sobie.

(...) Gdy wykonujesz ruch imitujgcy podnoszenie ciezkiego tréjnoga, pochyl
Sie opuszczajgc rece po tuku oraz zwracajgc uwage, aby twoje ramiona
znajdowaty sie na jednym poziomie.

(...) Unoszgc rece ponad gfowe, nieznacznie odchyl ramiona w tyt i
wypchnij biodra w przod.

(...) Dynamiczne wykonanie tego ¢wiczenia intensyfikuje przeptyw qi i krwi,
zwieksza wigor, site fizyczng, sprawnosc¢ ruchowg, wytrzymatosc i elastyczno$c
Sciegien oraz mies$ni, a takze wplywa korzystnie na zdrowie koSci.

(...) Aby unikng¢ nadmiernego naptywu qi i krwi do gfowy w trakcie
praktykowania tego c¢wiczenia, zwro¢ szczegolng uwage, aby nie napina¢ miesni

szyi i karku oraz unika¢ nadmiernej koncentracji mentalnej podczas pochylania i
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prostowania sie w potgczeniu z naprzemiennym napinaniem i rozluznianiem

miesni.

Cwiczenie dziewiate
Przyjmij nieruchoma postawe weza
She xing zhuang BT E

He Gu

Rys. 68

Section 1
She Xing Zhuang
7
Snake shaped pile

Fot. 18 Fot. 19 Fot. 20

Fot. 21
Rys. 67. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Przyjmij nieruchomg postawe
weza’
Rys. 68. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego hegu (zrodto:
sie¢c Web)
Fot. 18 — 21. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢wiczenie ,Przyjmij nieruchomag

postawe weza”
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Opis wykonania éwiczenia
Wykonaj lewg nogg niewielki krok do przodu, a nastepnie prawg do tytu.
Zrelaksuj sie, a nastepnie wyprostuj lewg noge dotykajgc do poditoza palcami lewej
stopy.
Osadz ciezar ciata na prawej nodze.
Przysigdz na prawej nodze uginajgc obie nogi w stawach kolanowych.
Wciagnij podbrzusze.
Wysun lewg reke w przéd wysuwajgc w kierunku wyimaginowanego przeciwnika
palec wskazujgcy lewej dioni uformowanej na podobienstwo tzw. ,magicznego
miecza”.
Unies prawg dton obok klatki piersiowej na wysokosc¢ lewej dtoni, uformuj prawg dton
w ksztalt przypominajgcy ,magiczny miecz”, kierujgc palec wskazujgcy prawej dioni
na punkt akupunkturowy hegu lewej reki (rys. 67, rys. 68, fot. 21).
Zbliz prawg dtoh do lewej tak, aby utrzymywac jg za nig w odlegtosci ok. 10 cm.
Utrzymuj tg postawe nieruchomo przez kilka minut, po czym zmieh jg na ,lustrzang” i

ponownie stoj w niej przez taki sam okres czasu.

Oddzialywanie
Jest to ¢wiczenie rozwijajgce emisje gi z palca dtoni do punktu hegu drugiej reki
energetyzujac ja.
Praktyka tej postawy jest przydatna w przypadku koniecznosci podjecia walki w celu
ochrony siebie lub innych oséb.
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Cwiczenie dziesiate

Stdj nieruchomo jak posag w postawie o ksztatcie smoka

Long xing zhuang

Rys. 69 Fot. 22

Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,St6j nieruchomo jak posgg w postawie
o ksztalcie smoka”

Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢wiczenie ,St6j nieruchomo jak posag w
postawie o ksztatcie smoka” (zdjecie zostato wykonane i przekazane przez mistrza Xie
Yuhong autorowi niniejszego opracowania w celu jego zilustrowania)

Fot. 23 Fot. 24 Fot 25

Zdjecie obrazu chinskiego smoka udostepnione przez mistrza Xie Yuhonga
Zdjecie rzezby chinskiego smoka (fot. S. Pawtowski)

Zdjecie rzezby chifiskiego smoka przy budynku na ulicy La Rambla w Barcelonie
(fot. S. Pawtowski)
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Opis wykonania éwiczenia

e Stan naturalnie wyprostowany.

e Wykonaj lewg nogg niewielki krok w przod

e Obro¢ nieznacznie ciato w prawo, ugnij nogi w kolanach i przysigdz osadzajgc
wiekszo$C ciezaru ciata na prawej nodze. Zegnij palce stop starajgc sie pochwycié
nimi podtoze.

e Uformuj dtonie w ksztatt ,smoczych tap”.

e Umies¢ prawg dton obok prawego biodra w takim utozeniu, jakbys sie podpierat na
prawej rece. Punkt laogong prawej dtoni powinien by¢ skierowany w dot.

o Wysun lewg reke przed siebie kierujgc punkt laogong lewej dtoni ukosnie w przéd i w
gore (rys. 69, fot. 22). Ruch ten nawigzuje do sylwetki mitycznego smoka,
wzlatujgcego w kierunku nieba i wysuwajgcego ,szponiastg tape” w kierunku chmur.

e Utrzymuj tg postawe do chwili, gdy poczujesz fizyczne zmeczenie. Wowczas zmien ja
na ,lustrzang”, wykonujgc lewg nogg krok w tyt i stajgc prawg noga z przodu,
wysuwajgc przed siebie prawg reke i umieszczajgc lewg dton obok lewego biodra.
Jesli wolisz, mozesz zmieni¢ postawe na ,lustrzang” nie przemieszczajgc lewej nogi,
lecz jedynie przenoszac na nig ciezar ciata i wykonujgc krok w przéd prawg noga.

e Stojgc w ,postawie smoka” oddychaj naturalnie, utrzymuj wciggniety brzuch i

uniesiony odbyt, a posladki w takiej pozyciji, w jakiej siedzisz np. krzesle.

Zalecenia dotyczace praktyki

Uwaza sie, ze bardzo korzystnie jest wykonywaé to ¢wiczenie regularnie zimg, gdyz w
wyniku jego wykonywania nastepuje gromadzenie i magazynowanie energii gi w organizmie,
zuzywanej nastepnie miedzy innymi do utrzymania wiasciwej temperatury ciata w okresie

niskich temperatur i mrozu.

Oddzialywanie
Praktykowanie ,postawy smoka” wzmacnia miesnie, stawy i kosci nég i rgk oraz

uzupetnia niedostatki qi w szesciu organach fu® ciata.

'° Zgodnie z TCM, narzady zang-fu ( Jillff) sa okre$lonymi narzadami funkcjonalnymi ludzkiego ciata.
Termin zang (JIf) odnosi sie do narzgdow uwazanych za yin, tj: serce, watroba, sledziona, ptuca i nerki,
podczas gdy fii (f)ff) odnosi sie do narzadow yang, tj: jelita cienkiego, jelita grubego, pecherzyka
z0fciowego, pecherza moczowego, zotgdka i tzw. sanjiad. Kazdy zang jest sparowany z fi, a kazda
para jest przypisana do jednego z wd xing (tzn. pieciu elementéw/zywiotow). Organy zang - fi sg
pofagczone dwunastoma standardowymi meridianami, z ktérych kazdy meridian yang fgczy sie z
organem fii, a kazdy meridian yin z jest potgczony z organem zang (zrédto: Wikipedia).
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Uwagi mistrza Xie Yuhonga dotyczace éwiczenia ,,Stéj nieruchomo jak posag w
postawie o ksztatcie smoka”:

(...) Chinski smok symbolizuje ducha Chinczykéw i jest ich narodowym
totemem. W starozytnej legendzie wystepuje on jako nadprzyrodzone mityczne
zwierze z rogami, tuskami i wgsami, moggce wywofa¢ opady deszczu. W
czasach feudalnych byt on cesarskim symbolem, natomiast wspofczes$nie jest
symbolem wifadzy, szlachetnoSci i honoru, a takze synonimem szczeScia i
Ssukcesu. Od czasow starozytnych Chinczycy obdarzyli smoka wieloma dobrymi i
zyczliwymi cechami symbolizujgcymi opiekurniczo$c. Wsroéd Chinczykéw istnieje
ogromne bogactwo barwnych mitéw i legend o smokach oraz skomplikowanych
ceremonii ich kultu. Wiekszo$¢ grup etnicznych w Chinach nadal czci smoka i
istnieje zwyczaj obchoddéw Dnia Gfowy Smoka. W catym kraju mozna znalez¢
nazwy miejsc, miejsc, rzeczy oraz imiona ludzi zawierajgce stowo ,smok”.

(...) Smok zawiera w sobie potencjat wzrostu i rozwoju, a jego postac
wyraznie rozni sie od wszystkich innych rzeczywistych i mitycznych stworzen.
Posiada on zdolnos¢ chodzenia, ptywania i lotu, dzieki czemu moze np. wzlecie¢
w chmury. Od czasow starozytnych istnieje w Chinach zwyczaj sktadania ludziom
Zyczen osiggniecia ,smoczego sukcesu”, tzn. petnego dobrobytu. Bardzo ambitni
ludzie czesto noszg na sobie ozdoby z wizerunkiem smoka oznaczajgce ich
niezwyktoSC i majgce sprawiC, aby ich kariera rozwijata sie ISnigc petnym
blaskiem jak stonce, lub pieknie, jak wielobarwna tecza, tworzgc stabilng i
bezpieczng przysztosc.

(...) Smok jest w stanie zrozumiec¢ ludzkie cierpienie. W zwigzku z tym, ze
posiada moc przywofania wiatru i deszczu, w czasie suszy moze sprawic, Ze
spadnie deszcz i dzieki temu nastgpig obfite plony lub, ze we wiasciwym czasie
rolnicy bedg mieli dobrg pogode réowniez oznaczajgcg udane i obfite zniwa.

(...) Osoby starsze wierzg, ze noszenie ozddb z wizerunkiem smoka moze
przedtuzy¢ im zycie, poniewaz smoczy duch jest dtugowieczny. Smok posiada
wezowe ciato ktorym w czasie ruchu energicznie kofysze lub wije sie w jak waz.
Ukazuje to jego witalnosc i zdrowie oraz symbolizuje dfugowiecznosc.

(...) W biznesie smok symbolizuje zdolno$¢ zdobywania i utrzymywania
posiadanej fortuny. Jego dfugie ciato oznacza, ze biznes rozkwita, a wszelkie
podejmowane w firmie decyzje sg dalekowzroczne i elastyczne jak smok.

(...) Zdrowie oraz ,smocza madro$¢” dziecka sg oczekiwaniami kazdego
rodzica. Smok symbolizuje rowniez uzyskanie wiedzy i madrosci oraz bycie
liderem, a w zwigzku z tym, Ze inteligentny umyst i aktywne myS$lenie jest dobrze

postrzegane takZze w odniesieniu do dzieci, to pozytywnie wyrdzniajgce sie wsrod
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nich sg czesto nazywane ,matymi smokami”. Przyktadowo Bruce Lee nosit
chiniskie nazwisko i imie — Li Xiao Long, tzn. ,Maty Smok rodziny Li”.

(...) W starozytnej chinskiej tradycji przedstawienie smoka i feniksa razem,
jako pary, symbolizuje matzonkow, ti. mezczyzne (smoka) oraz kobiete (feniksa).
Symboliczne smocze dostojenstwo, pofgczone ze szlachetng elegancjg feniksa
jest uwazane za niezwykle pomysine, a stwierdzenie ,zawigzania wezta smoka i
feniksa” oznacza udany, wiekuisty zwigzek.

(...) Utrzymywanie postawy ciata o ksztafcie smoka jest jednym z
zaawansowanych ¢wiczen medytacyjnych systemu Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan.
Praktykujgc jg, jedna dfon musi by¢ uniesiona, a jej palce skierowane w gore i
zgiete jak smocze szpony, aby pochwyci¢ nimi qi nieba, natomiast druga dfon,
rowniez uksztattowana w ksztaft smoczej ,szponiastej tapy”, powinna byc¢
skierowana palcami w dot, aby uchwycic¢ energie yin ziemi. Obie rece powinny
by¢ mocno ugiete w {okciach, a postawa ciata solidnie osadzona, co
réwnoczesnie czyni to cwiczenie statycznym treningiem miesni. Wykonywanie go
moze odgrywac znaczgcg role w rozwoju Sity wewnetrznej rgk oraz nég. W
zwigzku z tym, ze mityczny smok jest zwierzeciem typu yang, praktykowanie

niniejszej postawy stymuluje cyrkulacje energii yang w ludzkim ciele.

Ponadto podczas jednej z rozméw z mistrzem Xie Yuhong w tracie seminarium

treningowego poswieconemu Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan bardzo obrazowo i emocjonalnie

opisywat mi on znaczenie smoka w kulturze chinskiej. Mowit, jak bardzo Chinczycy sg

przywigzani i dumni z tego symbolu, przez co kazdy z nich w pewnym sensie czuje sie

duchowo smokiem. Cwiczac sztuki walki lub gigong, czesto nawigzujg oni w ruchach lub

postawach ciata do tego mitycznego stworzenia, a np. wydychajgc czynig to tak, jak

prychajgcy lub ziongcy ogniem smok.
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Cwiczenie jedenaste

Stdj nieruchomo jak posag o ksztalcie tygrysa
Huxing zhuang RBEE

Rys. 70. Rysunek przedstawiajgcy wykonywanie ¢éwiczenia ,Stdj nieruchomo jak posag o
ksztatcie tygrysa”
Fot. 27. Zdjecie mistrza Wang Ruitinga praktykujgcego ¢wiczenie ,Stdj nieruchomo jak

posag o ksztatcie tygrysa”

Fot. 28 — 29. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢wiczenie ,Stéj nieruchomo jak
posag o ksztatcie tygrysa”

Opis wykonania éwiczenia

Jest to ¢wiczenie statyczne.

e Wykonaj lewg nogg dtugi krok w przdd. Lewa noga powinna by¢ ugieta w kolanie, a
prawa ,rozciggnieta’. Stopy powinny przylega¢ catymi podeszwami do podtoza.

Umies¢ wiekszos¢ ciezaru ciata na nodze wykrocznej (lewej) — rys. 70.



Rys. 71.

Rys. 72.
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Unies ukosnie lewg dton powyzej poziomu gtowy, umieszczajgc jg mniej wiecej nad
stopg wykroczng i skieruj wewnetrzng strone lewej dtoni w strone prawego stawu
biodrowego. Uniesiona lewa dton symbolizuje atakujgcego tygrysa z uniesiong do
uderzenia tapg (od tego gestu pochodzi nazwa niniejszego ¢wiczenia).

Umies¢ prawg dton przed prawym stawem biodrowym, w odlegtosci okoto 10 cm od
niego, kierujgc wewnetrzng strone dtoni w jego strone. Zadaniem prawej dtoni jest
bezdotykowe wchtoniecie strumienia gi wyptywajacego z punktu laogong lewej
dfoni do punktu hegu prawej dtoni i przeslanie jej z punktu laogong prawej dtoni do
wnetrza ciata na poziomie biodra.

Skieruj wzrok poziomo przed siebie.

Po utrzymaniu niniejszej postawy przez taki sam czas, w jakim praktykujesz inne
postawy statyczne tego systemu gigong, zmien jg na ,lustrzang” i ponownie stéj w

niej przez taki sam okres czasu (fot. 26 — 29).

Cwiczenie dwunaste
Stéj nieruchomo jak posag o ksztalcie koguta aby naby¢é moc Wadzry

(uderzenia pioruna)

Jin gang zhuang

Rys. 71 Rys. 72

Rysunek przestawiajgcy wykonywanie ¢wiczenia ,St6j nieruchomo jak posag o
ksztatcie koguta, aby naby¢ moc Wadzry (uderzenia pioruna)”

Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw gimen (zrodto: sie¢c Web)
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Opis wykonania éwiczenia
Stan na jednej nodze zwracajgc uwage na nastepujgce elementy postawy:

e Ciezar ciata powinien spoczywa¢ w catosci na prawej, wyprostowanej (lecz nie
sztywnej) nodze.

e Utrzymuj lewg noge uniesiong i zgietg w kolanie tak, aby jej udo znajdowato sie na
poziomie bioder, a podudzie byto skierowane w strone podtoza.

e Lewa stopa powinna by¢ rozluzniona, a jej palce naturalnie opuszczone.

e Utozenie rak jest podobne do wystepujacego w ¢wiczeniu o nazwie ,Postawa o
ksztalcie tygrysa” (patrz: ¢wiczenie jedenaste).

e Utrzymuj gtowe prosto uniesiong, a wzrok skierowany w przéd.

e Punkt laogong lewej dtoni emituje gi do punktu gimen (rys. 72), usytuowanego po
prawej stronie klatki piersiowej lub do punktu hegu prawej dioni, natomiast punkt
laogong prawej dtoni przesyta gi do wnetrza ciata na poziomie biodra.

e Utrzymuj niniejszg postawe z wysoko uniesiong lewg reka, a prawg opuszczona,
utrzymuijac prawg dtoh w odlegtosci ok. 10 cm od prawego biodra. Jest naturalne, ze
stojgc w tej postawie miesnie lewej reki szybciej sie zmeczg niz prawej, wiec prawa
reke zdotasz dtuzej utrzymywaé w stanie relaksu i rozluznienia. Ta dysproporcja
czesto powoduje, ze dton utrzymywana nizej szybciej sie rozgrzewa (a nawet poci).

e Po wykonaniu niniejszego c¢wiczenia przez okreSlony czas, zmien postawe na
Justrzang” i wykonaj je ponownie stojgc na lewej nodze z uniesiong prawg nogg i

prawg rekg oraz utrzymujgc lewg dtonn w odlegtosci ok. 10 cm od lewego biodra.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Niniejsze ¢wiczenie jest metodg rozwijania wewnetrznej mocy poprzez nieruchome
stanie na jednej nodze w ustalonej postawie ciata. Nieruchome stanie w okreslonych
postawach ciata jest fundamentem tzw. ,wewnetrznych” sztuk walki (chin. neijiaquan) i
uwaza sie, ze aby ich entuzjasci mogli osiggng¢ sukces w swojej praktyce, powinni je
obowigzkowo regularnie i sumiennie wykonywaé. Stynny mistrz sztuk walki Sun Lutang!
powiedziat: ,Zanim zaczniesz wykonywac¢ ¢wiczenia w ruchu, stdj najpierw przez trzy lata
nieruchomo jak stup” oraz: ,Mnisi z klasztoru Shaolin potozonego u stép pasma gorskiego
Songshan zachowali do tej pory peten opis ¢wiczen nieruchomego stania, a odciski ich stop

utrwalane w ciggu wielu stuleci w kamiennej posadzce sg przyktadem ich wytrwatosci i

" Sun Lu-t'ang lub Sun Lutang (1860-1933) byt znanym mistrzem chifskich sztuk walki tzw. neijia
(wewnetrznych) i protoplastg synkretycznej sztuki t‘ai chi ch'lian stylu Sun. Jest on réwniez uwazany
za wybitnego neokonfucjanskiego i taoistycznego uczonego, zwtaszcza w obszarze wiedzy na temat
Ksiegi Przemian (chin. | Ching) oraz wybitnego wspottwdrce teorii wewnetrznych sztuk walki spisanej i
opublikowanej w licznych ksigzkach jego autorstwa (zrodto: Wikipedia).
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mowig same za siebie. Wykonujg oni ¢wiczenia stania kazdego dnia, rowniez w czasach
panowania obecnej dynastii”.

Do niedawna mnisi $wigtyni Shaolin potozonej u podnéza pasma gorskiego Songshan
¢wiczyli Shaolin kung fu sekretnie, utrzymujgc w tajemnicy ¢éwiczenia rozwoju wewnetrznej

mocy, nabywanej w wyniku nieruchomego stania w ustalonych postawach ciata.

Fot. 30.  Zdjecie kamiennej posadzki w jednym z pawilonow klasztoru Shaolin z widocznymi
wgtebieniami powstatymi w wyniki wieloletniej praktyki Shaolin kung fu przez
tamtejszych mnichow (fot. S. Pawtowski)

Cwiczenie trzynaste

Stéj na jednej nodze stabilnie, jak mocno zakorzenione drzewo

&

=

Rys. 73. Rysunek przestawiajgcy wykonywanie ¢wiczenia ,St6j na jednej nodze stabilnie, jak
mocno zakorzenione drzewo”



94

Opis wykonania ¢wiczenia

e Stan na prawej nodze i nieznacznie na niej przykucnij tak, aby ,miata ksztatt zblizony
do tylnej konskiej nogi”.

o Ugnij lewg noge w kolanie i umies$¢ jej podudzie na kolanie lub udzie prawej nogi
J,suchem tak ptynnym, jak czyni to zwijajgcy sie wgz”’. Lewa stopa powinna by¢
rozluzniona, a postawa ciata stabilna, ,jak mocno zakorzenione drzewo”.

o Ugnij lewg reke w tokciu tak, aby jej przedramie utrzymywac poziomo przed tutowiem
z dtonig nieco ponizej prawej piersi i w odlegtosci 10 — 20 cm przed nig. Wewnetrzna
strona lewej dtoni powinna by¢ skierowana w goére.

o Ugnij prawa reke w tokciu, utrzymujac jej przedramie prawie pionowo. tokie¢ prawej
reki powinien znajdowac sie nad lewg dtonig (nie dotykajac jej), a prawa dtoh na
poziomie twarzy, w odlegtosci kilkudziesieciu centymetréw (rys. 73). Palce prawej
dtoni powinny by¢ skierowane w goére, a jej wewnetrzna strona w lewo.

e Skieruj wzrok w przdd na i za prawg dton.

o Staraj sie utrzymywac tutéw prosto (nie garb sie).

e Po wykonaniu ¢wiczenia stojgc na prawej nodze przyjmij postawe ,lustrzang” i

wykonaj je raz jeszcze stojgc na lewej nodze.

Uwagi mistrza Wang Ruitinga dotyczace praktyki éwiczenia ,,Stoj na jednej nodze
stabilnie, jak mocno zakorzenione drzewo”:

(...) Im wiecej czasu spedzisz na wykonywaniu c¢wiczern nieruchomego
stania w ustalonych postawach, tym wiecej zyskasz w dalszej praktyce ¢wiczen
dynamicznych. Przyjmujgc nieruchome postawy wyglgdasz jak ptak stojgcy na
jednej nodze, wagz, dziki tygrys Iub smok. Twoja sylwetka emanuje
dostojenistwem, mocg i dumg, a twoje ciato sie wzmacnia. Ten fundament twojej
praktyki z roku na rok bedzie sie stawat coraz solidniejszy, a umiejetno$ci bedg
wzrastac. Nie idz zatem ,na fatwizne” siadajgc na poduszce, lecz stan na jednej
nodze, nieznacznie przykucnij, a drugg noge unies, ugnij w kolanie i oprzyj na
kolanie lub udzie nogi podporowej. Gdy utrzymujgc te postawe odczujesz
zmeczenie, zmien jg stajgc na drugiej nodze i przyjmujgc postawe ,lustrzang” w
stosunku do poprzedniej. Po kilku minutach utrzymywania tej postawy mozna
odczuwac w dfoni utrzymywanej pod fokciem drugiej reki pulsowanie w obszarze
punktu laogong podobne do wibracji membrany bebna po uderzeniu w nig
pateczkg, natomiast w dfoni uniesionej przed twarzg uczucie dretwienia palcow.
Sg to czesto spotykane odczucia wystepujgce w trakcie wykonywania tego

¢wiczenia.
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(...) ,Dzigki praktykowaniu tego cwiczenia szybko sie wzmocnisz i staniesz
fizycznie oraz duchowo silny tak, jak tygrys.

(...) Wtym éwiczeniu postawa gornej czesci ciata jest taka sama jak wtedy,
gdy siedzisz (np. na stotku). Roéznica polega na tym, Ze nie siedzisz na
czymkolwiek, lecz utrzymujesz ciezar ciata stojgc na jednej, ugietej w stawie
kolanowym nodze.

Cwiczenie czternaste
Zlacz ditonie przed klatka piersiowg i stoj nieruchomo jak posag
przedstawiajacy buddyjskiego swietego mnicha
Shuang shou he shi luohan zhuang WF&+FWE

Fot. 31 Fot. 32

Rys. 74. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Ztgcz dtonie przed klatkg
piersiowg i stdj nieruchomo jak posag przedstawiajgcy buddyjskiego swietego
mnicha”

Fot. 31 — 32. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga wykonujgcego ¢wiczenie ,Ztgcz dionie przed klatkg
piersiowg i stdj nieruchomo jak posag przedstawiajgcy buddyjskiego swietego
mnicha”

Opis wykonania ¢wiczenia
e Zigcz przed sobg dtonie na poziomie szyi tak, aby stykaty sie wewnetrznymi stronami,
aich palce byty skierowane w gore.
e Przenie$ ciezar ciata na prawg noge i przysigdZz na niej tak, jak ma to miejsce w

opisanym powyzej ¢wiczeniu trzynastym.
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Oddzialywanie
Wykonywanie tego ¢wiczenia przynosi takie same efekty jak ¢éwiczenia trzynastego,

ponadto kumuluje gi i wzmacnia ducha.

Cwiczenie pietnaste
Stéj nieruchomo podtrzymujac filar wznoszacy sie ku niebiosom

Zhang zi yi zi zhu

Rys. 75. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie éwiczenia ,Stéj nieruchomo podtrzymujac filar
wznoszacy sie ku niebiosom”

Opis wykonania éwiczenia

e Przyjmij szerokg ,postawe jezdzca” (chin. mabu).

e Unies prawg dton nad gtowe kierujgc jej wewnetrzng strone w gore, a palce w lewo.

e Opus¢ lewg dion przed podbrzusze, kierujac jej wewnetrzng strone w dét, a palce w
prawo. Nie utrzymuj lewej dioni poziomo, lecz nieco ukosnie tak, aby jej punkt
laogong byt skierowany na wewnetrzng strone uda lewej nogi.

e Skieruj wzrok w przéd.

o Utrzymuj tutdw prosty.

o Stoj w tej postawie przez okreslony czas, najczesciej od trzech do dziesieciu minut, a
nastepnie zmien okreznym ruchem utozenie rak na ,lustrzane” i utrzymuj tg postawe

przez kolejny, taki sam okres czasu.

Oddzialywanie
W wyniku praktyki tego ¢wiczenia wzrasta sita i szybko$¢, a przez to skutecznosc
ruchéw samoobrony. Qi ptyngc do rgk dociera miedzy innymi do punktow fengchi u podstawy

czaszki energetyzujgc obszar karku oraz gtowe.
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FENGCHI L
I R Y g
Rys. 76. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw akupunkturowych fengchi (zrédto: sie¢

Web)

Uwagi mistrz Wang Ruitinga dotyczace praktyki éwiczenia ,,Stéj nieruchomo
podtrzymujac filar wznoszacy sie ku niebiosom”:

(...) Postawa cztowieka wykonujgcego to cwiczenie przypomina
podtrzymywanie dftonig jakiegos ciezaru ponad gfowg. Utrzymywanie jej wymaga

silnej woli, samozaparcia i determinacji, lecz jej praktyka zwieksza umiejetnosci i

wyraznie wzmacnia cate ciato. Stojgc staraj sie rozluzni¢, nie napinaj
niepotrzebnie miesni. Utrzymuj lewg dfon przed sobg na poziomie ud, kierujgc

punkt akupunkturowy laogong uko$nie w dét, w strone lewego uda. Utozenie rgk

mozna zamienia¢ na odwrotne, lecz tutow, nogi i glowa powinny pozostawac

nieruchome.

Cwiczenie szesnaste
Stéj nieruchomo w pozycji xubu

Zhang xubu
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Rys. 77. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Stéj nieruchomo w postawie xubu”
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Opis wykonania ¢wiczenia wedtug mistrza Wang Ruitinga:

Stan naturalnie.

Obroc¢ nieznacznie prawg stope w prawo.

Przenies$ ciezar ciata na prawg noge i na niej przysigdz, lekko uginajgc jg w
kolanie.

Wysun lewg noge do przodu i ugnij w kolanie tak, aby delikatnie dotykac
palcami lewej stopy podtoza. Lewa stopa powinna by¢ ,lekka jak t6dz unoszaca
sie na powierzchni wody”, a jej palce rozluznione.

Ciato powinno by¢ rozluznione, a jego ciezar catkowicie spoczywac na prawej
nodze.

Ugnij mocno w fokciu prawg reke, a lewg wysuh przed siebie, jedynie
nieznacznie zginajac w tokciu.

Skieruj palce wskazujgce i sSrodkowe dtoni przed siebie, a pozostate utrzymuj
zgiete i rozluznione.

Jesli chcesz, mozesz wykonywa¢ to Cwiczenie zakreSlajgc palcami dtoni
niewielkie spiralne ruchy emitujgce qi, woéwczas obie rece poruszajg sie
jednoczesnie we wzajemnej koordynacji w gére i w dot, seriami ruchéw — po 10
w kazdej serii.

Gdy odczujesz zmeczenie w lewej rece i prawej nodze, mozesz zmienié
postawe na ,lustrzang” zmieniajgc jednoczesnie utozenie rgk na odwrotne (tj.
wysuwajgc w przod prawg reke).

Utrzymuj postawe do chwili, gdy odczujesz zmeczenie.”

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki éwiczenia ,,Stéj nieruchomo w pozycji

xubu”:

Gtownym zadaniem tego ¢wiczenia jest skierowanie strumienia gi z wnetrza ciata

do palcéw dtoni uformowanych w ksztatt tzw. ,magicznego miecza” (tj. palcéw

wskazujgcych i srodkowych dtoni) oraz wyemitowanie jej przez ich opuszki do

przodu.

Palce wskazujgcy i srodkowy dtoni utrzymywanej blizej ciata mogg emitowac qi do

wewnetrznej czesci nadgarstka dtoni utrzymywanej w wiekszej odlegtosci od ciata,

a nastepnie poprzez jej palce (wskazujacy i srodkowy), emitowac jg do przodu, jako

jeden, silny strumien stworzony z energii obu ragk.
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Cwiczenie siedemnaste
Stéj nieruchomo ze stalowymi pierscieniami na nadgarstkach
w celu rozwiniecia wielkiej mocy

Zhang huo huai gong (yin pi géng)

X
f. y
- XY
(&
\

N
/-
S

7

Rys. 78. Rysunek przedstawiajgcy wykonywanie ¢wiczenia ,Stoj nieruchomo ze stalowymi
pierscieniami na nadgarstkach w celu rozwiniecia wielkiej mocy”

Opis wykonania éwiczenia
e UmieSC stalowe pierscienie na nadgarstkach i przyjmij ,postawe jezdzca” bez
odrywania piet od podtoza.
e Skieruj wzrok przed siebie.
e Stdj nieruchomo w tej postawie przez okreslony czas, podobnie, jak ma to miejsce w

innych statycznych ¢wiczeniach tego systemu gigong.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki

¢ Wykonywanie tego éwiczenia (chin. gong li) podwaja site, wzmacnia rece i ramiona
oraz zwieksza przeptyw qi ich obszarze.

e W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia wzrasta tempo uderzen serca.

e W wyniku nieruchomego stania w ,postawie jezdzca” z rekoma obcigzonymi
stalowymi pierscieniami wzmocnisz ducha, a twoje ruchy stang sie¢ mocniejsze.

e Praktyka tego ¢wiczenia zwigksza cyrkulacje krwi w organizmie oraz prowadzi do
kompres;ji struktury miesniowej ciata.

e Diugotrwata praktyka tego ¢wiczenia jest bardzo meczaca, lecz przynosi wyrazne i
wymierne efekty.

e W 2zwigzku z tym, Ze energia qi posiada wtasciwo$¢ penetrujgcg metal, tzn. ze
przeptywa przez metal (jak prad), wykonywanie tego éwiczenia z obcigzeniem rgk

metalowymi pierscieniami nie jest szkodliwe dla zdrowia ¢wiczgcego.
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Nie powinienes rozpoczynac¢ praktyki tego ¢wiczenia z obcigzeniem rgk, dopdki nie
wzmochisz swojej ,postawy jezdzca” do tego stopnia, ze zdotasz jg utrzymywac bez
obcigzenia przez dtuzszy okres czasu.

W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia odczucie ciepta stopniowo sptywa z gornych
do dolnych partii ciata.

Skupiajgc w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia uwage na nerkach, leczysz
niedokrwienie nerek, przeciwdziatasz nadcisnieniu tetniczemu oraz udarowi moézgu.
Wykonywanie tego ¢wiczenia zwieksza przeptyw krwi w catym ciele. Gdy krew
ptyngca w tutowiu ,zatrzymuje sie” w sercu, znacznie zwigksza sie rozkurczowe
cisnienie krwi w gtdéwnych tetnicach. Obcigza to szkodliwie nie tylko serce, lecz takze
ptuca, nerki i naczynia krwionosne, destabilizuje cisnienie krwi i sprzyja nadmiernej
cyrkulacji gi w meridianie serca, ktére dla réwnowagi energetycznej, musi byc
schtadzane wiekszg iloécig wodnej qi z nerek. W dtuzszej perspektywie czasu ostabia
to ducha i ciato. Praktykowanie niniejszego c¢wiczenia przeciwdziata tego typu
dysfunkcjom.

Powiada sie, ze praktyka tego ¢wiczenia moze zastgpi¢ ,sto zabiegow leczniczych”.
Wykonywanie ¢wiczenia likwiduje niedobor krwi, prowadzi do zaniku tkanki
ttuszczowej oraz zmniejsza niedroznos¢ naczyn moézgowych.

W wyniku wykonywania tego ¢éwiczenia nastepuje uzupetnienie, wyrownanie i
napetnienie energig qi meridianéw oraz centrow energetycznych ciata, a przez to

przywrocenie jej wtasciwej cyrkulacji meridianami usytuowanymi z przodu i z tytu ciata.

Oddzialywanie
Wykonywanie tego ¢wiczenia:

— wyszczupla,

— wzmacnia i rozwija miesnie,

— wzmachia serce z osierdziem,

— zwieksza i usprawnia przeptyw krwi,

— napetnia meridiany oraz trzy centra dantian bioenergig qi,

— stwarza warunki do wypromieniowywania nadmiaru zgromadzonej gi poza
obreb ciata, tworzac z niej energetyczng powtoke ochronng, i niejako
zewnetrzne ,bioenergetyczne naczynie zastepcze”, z ktérego w razie potrzeby
mozna jej zaczerpngc,

— przeciwdziata zawatowi serca, udarowi mozgu, fagodzi objawy stwardnienia

rozsianego,
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— oddziatuje rownoczesnie na mozg, nerki i inne wazne narzady, przez ktore
przeptywa krew,

— zmniejsza lub likwiduje zakrzepice w obrebie twarzy,

— wzmacnia miesnie ndég (udokumentowane sg przypadki oséb
niepetnosprawnych praktykujgcych to ¢éwiczenie, u ktéorych w wyniku
wykonywania go stan zdrowia ulegt poprawie do tego stopnia, Zze byty w stanie
przestac korzystaé z kul ortopedycznych, i swobodnie poruszaé sie bez nich),

— przeciwdziata zakrzepicy (zatorowosci) ptucne;j.

Uwagi mistrza Wang Ruitinga dotyczace praktyki éwiczenia ,,Stéj nieruchomo ze
stalowymi pierscieniami na nadgarstkach”:

(...) W efekcie praktykowania tego ¢wiczenia sprawnoS$c¢ cyrkulacji qi w
meridinach yin rgk i nég wyraznie wzrasta, sprzyjajgc usprawnieniu krgzenia Krwi
naczyniami ukfadu krwionoSnego w cafym ciele. Dzigki temu staniesz sie
zdrowszy, i jak mawiajg jego adepci: ,wykonujgc je poczujesz smak zycia”. Walka
organizmu z jego ,wewnetrzng zgnilizng” wymaga ukrwienia narzgddéw, a
praktyka tego ¢wiczenia wtasnie ci to daje.

(...) Wykonujgc to Cwiczenie zlikwidujesz  niedokrwistoS¢ oraz
przeciwdziatasz chorobliwemu zanikowi lub kurczeniu sie tkanki ptucney.

Znatem cztowieka chorujgcego na niedroznos¢ naczyn krwionosnych
twarzy. Gdy zaczagt wykonywac to ¢wiczenie wyzdrowiat, a spotkany pozniej na

ulicy zmienit sig nie do poznania.”
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CZWARTA GRUPA CWICZEN
Regulacja przeptywu qi
Tiao qi

Cwiczenie pierwsze

Rozciaganie qi

Laqgi X

Rys. 81

Fot. 33. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujacego ¢wiczenie “Rozcigganie gi”

Rys. 79 — 81. Rysunki przedstawiajgce wykonanie éwiczenia “Rozcigganie gi”

Opis wykonania éwiczenia

e Stan swobodnie wyprostowany.

e COdstaw lewg stope w bok stajgc w rozkroku stopami rozstawionymi réwnolegle
wzgledem siebie na szeroko$¢ barkéw. Palce stop powinny byé skierowane do
przodu.

e St¢j tak przez chwile i odprez sie.

e Umiesc dtonie w odlegtosci ok. 10 cm przed brzuchem — lewg dtori w poblizu pepka,
na poziomie punktu shenque (rys. 27) wewnetrzng strong skierowang do gory, a
prawg nad nig, wewnetrzng strong skierowang w dot. Odlegtos¢ miedzy dtorimi

powinna wynosi¢ okoto 10 cm (rys. 79). Skup uwage w punktach laogong dtoni.
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e Obro¢ prawg dton zewnetrzng strong do przodu i obracajgc jg spiralnie przenies
okreznie w dot, w miejsce lewej dtoni, a lewg w tym samym czasie, takim samym
ruchem skierowanym w przeciwng strone, przenies pétkoliscie w gére w miejsce, w
ktorym przed chwilg utrzymywates prawg dion. Po zmianie utozenia dioni na
Justrzane” utrzymuj je w odlegtosci okoto 10 cm od siebie.

e Wraz z wdechem rozsun rece po przekatnej do momentu, az prawa dtoh znajdzie sie
obok prawego biodra, w odlegtosci ok. 50 cm od niego, a lewa dton uniesiona z lewej
strony ciata, nieco powyzej poziomu gtowy, w odlegtosci kilkudziesieciu centymetréw
od niegj (rys. 81).

o Pozostan w tej postawie przez okres od jednej do trzech sekund.

e Z wydechem przenie$ powoli ptynnie dtonie z powrotem przed brzuch tg sama droga,
ktérg je uprzednio rozsunagtes, w to samo potozenie ,chwytajac w nie i utrzymujgc
nimi niewidzialng pitke”.

e Zmien utozenie dtoni na odwrotne (fot. 33), ruchami przypominajgcymi obracanie w
dtoniach pitki, i wykonaj opisane powyzej ruchy ,w lustrzanym odbiciu”, w koordynacji
z oddechem.

o Wykonaj dziesie¢ razy powyzsze ruchy unoszac naprzemiennie lewg i prawa reke.

Istniejg dwa warianty wykonania tego ¢wiczenia:

1. Wariant deszczu polega na poruszaniu opuszkami palcéw po rozsunieciu rak.

2. Wariant wiatru polega na wykonywaniu tagodnych, falujgcych ruchéw catymi
dtonmi (po uprzednim) rozsunieciu rak.
Wykonujac te tagodne ruchy mozesz odczuwa¢ mrowienie w ramionach oraz w
dtoniach.

Oddzialywanie
e W trakcie rozsuwania dtoni gi jest ,rozciggana’, a podczas zblizania dfoni do siebie
jest ,Sciskana i zageszczana” ( kompresowana).
e Praktyka tego ¢wiczenia wzmacnia gi oraz jednoczesnie uspokaja i rownowazy jej

cyrkulacje we wnetrzu ciata.

Uwagi mistrza Wang Ruitinga dotyczace praktyki ¢éwiczenia ,,Rozcigganie qi”:
(...) ,Potencjatem cztowieka jest jego umiejetno$c¢ uczenia sie. Nie daj sie
w Zyciu ponosi¢ negatywnym emocjom, lecz pomagaj innym i ich lecz. Dzigki
wykonywaniu tego ¢wiczenia twoje rece i dfonie stang sie silniejsze zaréwno

fizycznie, jak i energetycznie. Staniesz sie silny, jak géra Huashan. Nigdy nie
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zapominaj, ze chcgc naprawi¢ Swiat, musisz zaczg¢ od siebie i witasnego
samodoskonalenia. Cwicz zatem gdy tylko masz mozliwo$é, nawet stojac nad
rzekg lub jeziorem.

(-..) W wyniku wykonywania niezwykle delikatnych, subtelnych, wrecz
Jedwabistych ruchow tworzgcych to ¢wiczenie poczujesz w dfoniach site fizyczng
potgczong z qi, ktore mozesz wykorzystac w sytuacji zagrozenia i koniecznosci
podjecia walki.

(...) Coraz sprawniejsze i silniejsze pobudzanie, gromadzenie oraz
kompresowanie w sobie gi w wyniku wykonywania tego cwiczenia zgodnie z
zasadami daoyin doprowadzi cie do stanu, w ktérym bedziesz zdolny do
Swiadomego uwalniania zgromadzonej w sobie bioenergii, i za jej pomocg
leczenia rozmaitych choréb u innych ludzi. Twoja lecznicza qi bedzie emanowac
Z dfoni, jak tagodny powiew cieptego wiatru.

(...) Rozsuwaj dtonie po przekatnej utrzymujgc ich wewnetrzne strony
skierowane ku sobie.

(...) W trakcie rozsuwania dfoni wykonuj wdech, a gdy je zblizasz do siebie
— wydech.

(...) Wykonujgc to ¢wiczenie skup uwage na punktach laogong dfoni. Nie
zapominaj, ze punkt laogong mozna masowac (np. kciukiem przeciwnej dtoni),
podobnie, jak punkty shixuan (rys. 82) usytuowane na opuszkach palcow dfoni.
Po ich uprzednim wymasowaniu praktyka tego cwiczenia staje sie jeszcze
bardziej efektywna.

Aby wptywac na qi przez punkty shixuan wystarczy zgigc¢ palce obu dftoni
Jak kot, a nastepnie oklepac sie koniuszkami palcow skierowanymi ku sobie. Ten
zabieg jest szczegolnie czesto zalecany dziewczynkom, gdyz czesto majg one
zimne dtonie i stopy, a za pomocg tego ¢wiczenia mogg usprawnic krgzenie krwi
oraz odzywic qi watroby.

(...) Aby wzmocni¢ $wiadomos$¢ oddechu, po rozsunieciu rgk utrzymuj rece
prawie nieruchomo, a nadgarstkami i dtonmi wykonuj delikatnie ruchy w gore i w
dét w rytm wdechdéw | wydechéw. Te tagodne, falujgce ruchy uwalniajg energie qi
Z rgk do dfoni i powodujg jej rozprzestrzenienie sie w catych dfoniach.

(...) Odczuwanie qi jest nieodzowng i najwazniejszg czescig cwiczen
gigong, wiec wykonuj je regularnie i znajdz czas na praktyke bez wzgledu na to,

Jak bardzo jeste$ zajety.



105

Punkty shixuan znajdujg sie na koncach dziesieciu palcéw dtoni, w poblizu
paznokci.

Rys. 82. Rysunek obrazujgcy usytuowanie punktéw shixuan
(zrodto: sie¢ Web)

Oddziatywanie na nie reanimuje, usuwa nadmiar ciepta, rozprasza tzw.
.wiatr’”. Jest réwniez pomocne w przypadku leczenia $pigczki, padaczki,
wysokiej gorgczki lub bolu gardia. Terapeutycznie oddziatuje sie na nie

poprzez nacisk (akupresura), za pomocg masazu (tuina), jak i naktuwanie
(akupunktura).

Cwiczenie drugie

Krazenie qi
Zhuan qi X
,//
e Tianchi ( PC 1)
N b | _ Tianquan (PC 2)
) ¥ A
\l«—v«—&M
S
Y Quze (PC 3)
w PR
p / ~ 7 __— Ximen (PC4)
—7] zt — Jianshi (PC 5)
v u Neiguan (PC 6)
Daling (PC 7)
& Laogong (PC 8)

(FC9)

Rys. 83. Rys. 84 Rys. 85 Rys. 86

Rys. 83 —85. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Krgzenie qi”

Rys. 86. Rysunek przedstawiajgcy miedzy innymi usytuowanie punktu akupunkturowego
daling — PC 7 (zrédto: sie¢ Web)
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Opis wykonania éwiczenia
Stan wyprostowany i zrelaksowany ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion.
Skieruj wzrok w przod.
Wykonaj trzy spokojne wdechy i wydechy.
Umies¢ dtonie przed brzuchem tak, jak to uczynite§ w poprzednim ¢éwiczeniu
,{rzymajac w nich niewidzialng pitke”. Utrzymuj prawg dtor nad lewg dtonia.
Rozsun rece do poziomu obracajgc je wokét wiasnej osi i nie naprezajgc przy tym
miesni ramion. Po rozsunieciu rgk na boki palce dtoni powinny by¢ skierowane w gore
i utrzymywane pod katem 90 stopni w stosunku do rgk. Ruch ten nosi nazwe ,,Przyjmij
postawe przypominajgcg chinski znak ,duzy” tj. X . Qi przenika wéwczas do punktéw
akupunkturowych daling (PC7) meridianu reki jueyin (rys. 86). Jednoczesnie
wchtaniaj gi z ziemi przez punkty yongquan usytuowane w podeszwach stép (rys. 40).
Po rozsunieciu rgk do poziomu, wez wdech i z wydechem wykonaj ruch rozpychania
dtornmi na boki.
Unies prawg dion powyzej gtowy, az do swobodnego wyprostowania prawej reki w
gescie ,podtrzymywania nieba”’, umieszczajgc prawg dton w rzucie pionowym nad
ramieniem, z wewnetrzng strong dtoni skierowang w gore, a palcami w kierunku
gtowy. Jednoczesnie opusc lewg dton w gescie ,naciskania na ziemige”, umieszczajgc
ja obok biodra z lewej strony ciata, kierujgc wewnetrzng strone dtoni w dét, a palce w
przéd.
Rozluznij sie i przechyl z wydechem tutéw w lewo, przenoszac prawg reke w lewo, a
lewg dton przed prawa strone miednicy. Ruch ten nosi nazwe ,obracania gi” (rys. 84).
Rozluznij sie i wyprostuj. Uzywajgc wewnetrznej sity opus¢ do poziomu
wyprostowang prawg reke z prawej strony ciata oraz unies lewg reke z lewej strony
ciata (rébwniez do poziomu). Palce dfoni powinny by¢ skierowane w gore, a
wewnetrzne strony dtoni na boki. Utrzymuj miesnie ramion rozluznione. Ruch ten nosi
nazwe ,Koto bagua”, tzn. koto osmiu trygraméw, gdyz w trakcie wykonywania go
dtonie przenoszone sg okreznie — jedna z nich najpierw podpiera, a nastepnie
.przemierza’ niebo, a druga naciska oraz ,przemierza” ziemie, przez co sita i energie
yin-yang dopetniajg i jednoczg sie w kolistym ruchu (rys. 85).
Po krétkiej przerwie, trwajacej od trzech do pieciu sekund, przenies dtonie z
powrotem przed brzuch do utozenia ,trzymania kuli”.
Opus¢ okreznie prawg dton umieszczajac jg przed miednicg i unie$ lewg reke
umieszczajac lewg dton nad ramieniem, czyli przyjmij postawe ,lustrzang” w stosunku

do opisanej powyzej ,Przyjmij postawe przypominajacg chinski znak ,duzy” (X).
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Pochyl sie w prawo powtarzajgc ruchy opisane powyzej, wykonujgc je w przeciwnym
kierunku (,, lustrzanym odbiciu”).
Wykonaj powyzsze ruchy na przemian osiem razy pochylajgc sie w lewo i osiem razy

pochylajgc sie w prawo.

Zalecenia i dodatkowe informacje dotyczace praktyki
Podczas pochylania sie na boki utrzymuj brzuch w miejscu.
Na poczatku pochylania sie w bok utrzymuj gtowe pionowo, a w miare pogtebiania
odchylenia ciata, powoli przechylaj jg w bok. Jesli pozwala ci na to elastycznosc
odcinka szyjnego kregostupa, mozesz pochyla¢ gtowg w bok tak daleko, az bedzie
rownolegta do podtoza. Pamiegtaj jednak, aby nie odchyla¢ gtowy w tyt.
Po pochyleniu sie w bok utrzymuj gtowe prosto, tak, aby kregi szyjne byly mniegj
wiecej w jednej linii z resztg kregostupa.
Nie uno$ ramion podczas powrotu tutowia do pionu.
Aby zaktywizowaé wewnetrzng site wykonujac to éwiczenie, zewrzyj palce stop, unies
dno miednicy, zaangazuj w wykonanie ruchéw miesnie tutowia i posladkéw oraz
nieznacznie wypchnij ramiona do przodu.
Nie garb sie.
Wykonuj to ¢wiczenie naprzemiennie unoszac raz jedng, a raz drugg reke.
W razie potrzeby mozesz sta¢ stopami rozstawionymi nieco szerzej niz szerokosé
ramion, gdyz pozwoli ci to na obszerniejsze pochylanie sie na boki oraz wieksze
rozciggniecie bocznych czesci tutowia dzigki uginaniu prawej nogi i przenoszeniu na
nig ciezaru ciata i utrzymywaniu lewej nogi luzno ,rozciggnietej” a nastepnie
pochylaniu sie w lewo.
Jesli zdotasz, rozsuwaj jak najobszerniej rece podczas odchylenia ciata w bok.
Oddychaj swobodne podczas wykonywania tego ¢wiczenia.
Gdy sie odchylasz wyciggajac rece réb wydech, prostujgc ciato i powracajgc do pionu
— wdech
Cwicz zmieniajac utozenie rak i ,przerzucajgc” gi miedzy dtonmi.
Niniejsze ¢wiczenie polega na uniesieniu i opuszczeniu rgk odpowiednimi tukami, a
nastepnie ,rozciggnieciu i obréceniu” qi.
Praktykujgc gigong zawsze zwracaj uwage na sprawdzanie i obserwowanie swojej qi.
,Prawdziwa” gi jest gromadzona i przechowywana w dantian, a ,metna” gqi uwalniana
z ciata przez punkty akupunkturowe yongquan usytuowane w podeszwach stop,

majgce takze zdolnos¢ jej gromadzenia. Wydychaj zatem starg, ,metng” gi i wchfaniaj
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z wdechami swiezg, ,czystg” i, w wyniku czego usuniesz jej zatory i stagnacje,

zapobiegniesz zaburzeniom w jej cyrkulacji i skutecznie zmniejszysz jej zmetnienie.

Oddzialywanie

e Diugotrwate wykonywanie tego ¢wiczenia jest doskonatym treningiem odczuwania qi,
zwiekszenia wewnetrznej mocy i odpornosci organizmu na szkodliwe czynniki
zewnetrzne. Jego praktyka optymalnie zharmonizuje twoje wewnagtrzorganiczne
procesy energetyczne yin -yang, zwigkszy umiejetnos¢ emisji qi za pomocg dfoni oraz
umozliwi leczenie za jej pomocg wielu chordb u innych oséb.

¢ Wykonywanie tego ¢wiczenia stworzy silng aure wokét catego ciata.

e Do funkcji wykonywania tego ¢wiczenia nalezg mobilizacja i zharmonizowanie
przeptywu qi i krwi prowadzgce do zdrowia i poczucia szczescia.

o Dtugotrwata praktyka tego ¢wiczenia rozwija umiejetno$¢ swobodnego uwalniania qi.

PIATA GRUPA CWICZEN

CWICZENIA KONCZACE PRAKTYKE

Shou gong

Cwiczenie pierwsze

Cwiczenie konczace praktyke gigong Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan
Shou shi

Rys. 87 — 88. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia Shou shi
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Opis wykonania éwiczenia
Istniejg dwa warianty wykonania tego ¢wiczenia
1. Pierwszy wariant
Po wykonaniu ostatniego z ¢wiczen dostaw lewg stope do prawej, stajgc stopami
rownolegle wzgledem siebie, palcami stop skierowanymi do przodu.
Rozluznij miesnie catego ciata i z wdechem unie$ rece z bokéw ciata do poziomu,
kierujgc wewnetrzne strony dfoni w gore, a nastepnie nie przerywajgc ruchu ugnij
rece w stawach tokciowych i unie$ okreznie dtonie powyzej gtowy tak, aby znalazty
sie na jednym poziomie, w odlegtosci ok. 50 — 60 cm od siebie, kierujgc ich
wewnetrzne strony w kierunku gtowy. Po osiggnieciu tego potozenia wewnetrzne
strony dfoni powinny by¢ skierowane ukosnie ku sobie i w dot (rys. 87).
Z wydechem opusc¢ powoli dionie tagodnymi tukami przed sobg do poziomu bioder
kierujac mentalnie gi do punktéw yongquan, usytuowanych w podeszwach stop, a
nastepnie ponownie rozluznij sie. Po opuszczeniu ragk dtonie powinny znajdowac sie
przed stawami biodrowymi, wewnetrzne strony dtoni skierowane w dét, a ich palce do
siebie (rys. 88).
Rozluznij rece i opusc¢ dtonie z bokow ciata.
2. Drugi wariant

Unies dtonie tak, jak w pierwszym, opisanym powyzej wariancie, a nastepnie potoz
dtonie na gtowie. Palce dtoni powinny by¢ skierowane do siebie.
Odsun dtonie od gtowy przed siebie na odlegtos¢ 20 — 30 cm, a nastepnie opusc tak,
jak w pierwszej, opisanej powyzej wersiji.

Ruchy konczace praktyke tym sposobem powtorz trzykrotnie.

Zalecenia i dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Kftadac dfonie na gtowie wez wdech, a opuszczajgc je do poziomu bioder wykonaj
wydech.

Opuszczajgc dionie sprowadz mentalnie gi z glowy do punktéw yongquan
usytuowanych na podeszwach stop. Punkt akupunkturowy yongquan (KD 1) jest
pierwszym punktem akupunkturowym meridianu nerek i shaoyin stopy.
Oddziatywanie na niego jest wykorzystywane w leczeniu choréb ukfadu
oddechowego, trudnosciach w wypréznianiu i problemach z oddawaniem moczu. W
praktyce gigong jest on wykorzystywany miedzy innymi do nawigzania poprzez
podeszwy stop energetycznego kontaktu z podtozem, przesytania gi do ziemi lub
pobierania jej z niej.

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia nie przyktadaj dtoni do uszu.
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e Cwiczac sumiennie zbudujesz w sobie site i zyskasz umiejetnos¢ $wiadomego
prowadzenia qi.

e Zadaniem tego éwiczenia jest wzbudzenie przeptywu gi, a nastepnie skierowanie jej
w dot ciata do stép, a z nich do podtoza. Za pomocg ruchu rgk zwiekszysz ilosc
Swiezej i wchtanianej wraz z wdechem, a opuszczajgc rece sprawniej pozbedziesz
sie wydychanych z ptuc produktéw wymiany gazowej oraz wyprowadzisz zuzyta,
.,metng” qi z ciata przez stopy do podtoza. Wykonujgc to éwiczenie skup sie i

wydychaj powietrze przez usta.

Cwiczenie drugie
Uderzenie pioruna

Lei sheng

Cwiczenie to jest ugruntowaniem ruchéw korczacych praktyke.

Wykonaj je niezaleznie od tego, czy praktykowates wszystkie ¢wiczenia systemu, czy jedynie

czes$¢ z nich.

Rys. 89. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Uderzenie pioruna”

Opis wykonania ¢wiczenia
e Wykonaj lewg nogg krok w przdd, nieco ukosnie w lewo.
e Po wykonaniu kroku utrzymuj wiekszo$¢ ciezaru ciata na prawej nodze.
o Umiesc lewg dion z lewej strony ciata obok biodra tak, aby jej wewnetrzna strona byta

skierowana ukosnie w gore, w prawo, a jej palce w przdd.
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Jednoczesnie unies prawg dion, umieszczajgc jg z prawej strony ciata obok i nieco
powyzej gtowy tak, aby jej wewnetrzna strona byta skierowana ukosnie w dét w lewo,
a jej palce ukosnie w przéd i w gore. W tym potozeniu dtonie sg skierowane
wewnetrznymi stronami ku sobie (rys. 89).

W celu zmobilizowania wewnetrznej mocy zewrzyj energicznie palce stdp, unie$ dno
miednicy, dotknij koncem jezyka do podniebienia w jamie ustnej i napnij migsnie
catego ciata, a nastepnie mocno klasnij w dfonie z okrzykiem ,Yr!”, przenoszac ciezar
ciata na lewg noge i unoszac przed sobg prawa i zginajac jg przy tym jg w kolanie
tak, aby unies¢ kolano do poziomu brzucha, z pionowo utrzymywanym podudziem.
Palce prawej stopy powinny by¢ skierowane w przéd. Wykonujgc ten ruch unies
dumnie brode i skieruj ,gniewny wzrok” w przéd.

Postaw prawg stope obok lewej na szerokos¢ bioder i opus¢ naturalnie rece z bokéw

ciata.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki
W celu zachowania réwnowagi unies jednym ruchem: gtowe, tutdw i zgietg prawg
noge, klaszczac jednoczesnie dtonmi i wydajgc okrzyk.
Zawsze wykonuj ¢wiczenie ,Uderzenie pioruna® wraz z opisanym powyzej
¢cwiczeniem konczgcym praktyke, gdyz zapewni ci to zakonczenie praktyki tego
systemu gigong z petnym duchem oraz zachowaniem wewnetrznej mocy.

Wykonaj to ¢wiczenie emanujgc wielkg mocg i niezachwianym zdecydowaniem.

W starych klasztornych ksiegach opisujgcych ¢wiczenie ,Uderzenie pioruna” zapisano:

(...) Mtody mnich po wykonaniu ¢wiczen qigong przyjat postawe koriczgca,
a nastepnie podziwiajgc sforice, zrobit lewg nogg krok do przodu i nieznacznie w
lewo, opuscit lewg reke i uniést prawg, po czym uzywajgc catej sity rgk i ndg, z
okrzykiem machnat prawg rekg uderzajgc prawg dfonig w lewg dfon, a nastepnie
energicznie opuscit prawg stope na ziemie z tupnieciem, chwytajgc podtoze
palcami stop. Gdy to czynit, jego lewa noga byta caly czas solidnie zakorzeniona,
réwnowaga idealna, cafe ciato wypetnione energig, a spojrzenie bystre i utkwione
na storicu. Wygladat jak niesmiertelny krzepki medrzec, chodzgcy po goérach tak
starych, jak on sam.

(...) Tygrys posiada umiejetno$¢ potrzgsania futrem. Po zakoriczeniu
wykonywania ¢wiczen potrzasnij swoim ciatem jak dziki tygrys ofrzgsajgcy sie z
wody, z widocznym dla innych silnym duchem oraz wydajgc okrzyk ktérego
dzwigk porusza i wstrzgsa twoimi piecioma grupami miesni | SzeScioma

narzgdami wewnetrznymi.
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SzZOSTA GRUPA CWICZEN

CWICZENIA DODATKOWE

Cwiczenia wykonywane siedzac lub lezac

Cwiczenia wykonywane w pozycji siedzacej i lezacej mozna praktykowaé w ramach
systemu Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan, lub niezaleznie od niego. W wyniku ich wykonywania

nastepuje wzmozenie przeptywu Qi oraz utrzymywanie jej optymalnego poziomu w

organizmie.
Cwiczenie pierwsze
Ping zuo shi
Rys. 90. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia Ping zuo si (siedzgc na krzesle)
Fot. 34. Zdjecie mistrza Wang Ruitinga praktykujacego ¢wiczenie Ping zuo si siedzac na

podtozu (zdjecie pochodzi z filmu otrzymanego od mistrza Xie Yuhonga)

Opis wykonania éwiczenia
e UsigdzZ na krzesle lub stotku ktérego siedzisko znajduje sie nieco wyzej niz kolana.
e Wyprostuj tutdw i unie$ gtowe tak, jak w ¢wiczeniu wykonywanym w pozycji stojace;j,
Z nieznacznie cofnietym podbrodkiem.
e Skrzyzuj nogi tak, aby stopy krawedziami stép dotykaty podtoza.
o Wykonaj takie same ruchy rekami, jakie wykonywate$ stojgc przyjmujac ,postawe
jezdzca” (mabu zhan zhuang).

Utrzymuj dtonie tak samo, jak stojgc w postawie mabu zhan zhuang (rys. 90).
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Przemies¢ koS¢ ogonowg pod siebie, unie$ nieznacznie dno miednicy oraz zewrzyj i
nieznacznie unies$ odbyt.

Co pewien czas poruszaj palcami stép i zaciskaj je, aby pobudzié¢ krgzenie krwi.
Praktykuj to éwiczenie z mentalng samoswiadomoscig, unikajgc psychicznego
Zzanurzenia i wyobcowania.

Cwiczac nie wyobrazaj sobie niczego i nie skupiaj mysli. Odczuwaj stan ,tu i teraz”.
Siedzac dotknij kohcem jezyka podniebienia w jamie ustnej i rozluznij miesnie twarzy
oraz usta.

Jesli nie unosisz dna miednicy i nie zaciskasz palcéw stdp — rozluznij cate ciato.
Stopniowo zwiekszaj czas wykonywania ¢wiczenia. Rozpocznij od 10 minut i wraz ze
wzrostem zaawansowania wydtuzaj stopniowo czas do 30 minut. W czasie
praktykowania wykonaj ¢wiczenia zginania i prostowania palcéw (chin. ban zhi), tak
jak to czynites stojac.

Konczac praktyke tego cwiczenia wstan i wykonaj dwa ¢wiczenia z opisanej powyzej
grupy ¢wiczen kohczacych praktyke (Shou shi).

Zalecenia i dodatkowe informacje dotyczace praktyki
Podczas wykonywania tego ¢wiczenia nogi nie sg obcigzone ciezarem ciata.
Funkcja tego éwiczenia jest taka sama, jak ¢wiczenia praktykowanego w ,postawie
jezdzca’, lecz siedzgc powinno by¢ wykonywane dituzej, gdyz wolniej wzbudzany jest
W niej przeptyw (.
Wykonuj niniejsze ¢wiczenie siedzgc nieruchomo na krzes$le (dost. ,nieruchomo jak
stup”). Krzesto nie powinno by¢ zbyt wysokie, aby stopy nie zwisaty, ani zbyt niskie,
aby nogi nie byly nadmierne ugiete w kolanach (w wyniku tego przeptyw krwi i qi
bytby utrudniony). Siedzisko krzesta powinno by¢ ptaskie, takie, aby siedzgc na nim
nie ,zapadac sie” (tak, jak np. w przypadku siedzenia w fotelu).
Cwiczenie to mozna traktowaé jako forme statycznego odpoczynku.
Wykonywanie tego ¢éwiczenia jest szczegdlnie zalecane osobom stabym z natury,
badz ostabionym po przebytej chorobie (w czasie rekonwalescencji) oraz tym, ktére z
przyczyn zdrowotnych nie sg w stanie praktykowac go stojac.
To ¢wiczenie mozna praktykowaé siedzgc i np. ogladajgc telewizje, badz tez siedzgc
na tawce w ogrodzie, werandzie lub w parku, itp.
Wykonujgc je przyjmij wygodng postawe nie opierajgc sie o nic. Jesli krzesto na
ktérym siedzisz posiada oparcie, nie opieraj sie o nie.
Nogi powinny by¢ skrzyzowane na wysokosci sSrédstopia, a stopy bocznymi

krawedziami dotykac¢ podtoza.
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¢ Nie przejmuj sie dzwiekami dobiegajgcymi z otoczenia, gdyz nie majg one wptywu na
efekty twojej praktyki.

¢ (Oddychaj naturalnie i swobodnie przez nos.

Cwiczenie drugie
Usiadz podtrzymujac dtonig goérniczy kilof

Dan shou he shi shi

£ 54+ R
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Fot. 35
Rys.91. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,UsigdZ podtrzymujgc dionig gémiczy
kilof”
Fot. 35. Zdjecie mistrza Gao Congwena prezentujgcego ¢éwiczenie ,Usigdz podtrzymujac dtonig
gorniczy kilof” (fotografia pochodzi z ksigzki Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan jego
autorstwa)

Opis wykonania éwiczenia:

o Usigdz na krzesle lub stotku z siedziskiem na wysokosci nieco wyzszej niz poziom
twoich kolan i skrzyzuj nogi tak, jak to czynite$ wykonujgc poprzednie ¢wiczenie.

o Wyprostuj tutdw i unie$ gtowe tak samo, jak czynite§ w ,postawie jezdzca”
wykonywanej stojgc. Nieznacznie cofnij podbrédek.

e Umies¢ prawg reke zgietg w stawie tokciowym przed sobg tak, aby jej przedramie
utrzymywac niemal pionowo, a prawg dtorn w odlegtosci ok. 10 cm przed nosem, z
palcami (i kciukiem) skierowanymi w gére. Wewnetrzna strona prawej dtoni powinna
by¢ zwrdécona w lewo, a opuszek kciuka utrzymywany przed czubkiem nosa oraz
naturalnie, nieznacznie skierowany w strone twarzy. Pozostate palce dtoni powinny

by¢ rozluznione i skierowane w gore.
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Umies¢ lewg dton pod tokciem prawej reki tak, jakbys jg podtrzymywat, jednak bez
fizycznego kontaktu z nig, a najlepiej ponizej prawego tokcia, w odlegtosci okoto 10
cm od niego. Utrzymuj tokieC lewej reki z lewej strony ciata, a przedramie réwnolegte
do podtoza. Palce lewej dtoni powinny by¢ rozluZznione. W tej postawie gi promieniuje
w goére z punktu laogong usytuowanego w centrum lewej dioni, w strone szczytu
tokcia prawej reki.

Rozluznij przéd ciata, szyje i kark, nieznacznie uwypuklij plecy, wciggnij brzuch i
zwieracz odbytu.

Nieznacznie wciggnij i unies dno miednicy, wptywajgc tym na uniesienie zotgdka.
Skieruj wzrok w przod.

Oczy powinny by¢ szeroko otwarte, usta zamkniete, koniec jezyka dotykaé
podniebienia w jamie ustnej a uwaga by¢ skupiona na $ledzionie.

Jesli odczujesz zmeczenie rgk, mozesz zmieni¢ ich utozenie na odwrotne.

Stopniowo zwiekszaj czas wykonywania ¢wiczenia, rozpoczynajgc od 10 minut i
stopniowo, wraz ze wzrostem zaawansowania i sity, zwiekszaj czas do 30 minut.
Przez caty czas wykonywania ¢wiczenia oddychaj gteboko i spokojnie przez nos.

Jesli chcesz, mozesz co pewien czas zaciskac palce stop.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki
Po kilku minutach utrzymywania opisanej powyzej siedzgcej postawy ciata, po
wewnetrznej stronie lewej dtoni moze sie pojawi¢ uczucie gorgca, badz tez cata lewa
dion moze sta¢ sie zimna, goraca, zdretwiata, sztywna lub spocona, a jej opuszki jej
palcéw mogg by¢ spuchniete lub zdretwiate.
Utrzymujac tg postawe przez diuzszy czas, mozesz odczuwaé psychiczne znuzenie,
w prawym przedramieniu dretwienie, gorgco w prawej dtoni oraz puchniecie i
dretwienie palcéw prawej dtoni. Sg to efekty pozbywania sie przez prawe przedramie
i prawg dton starej, zuzytej i ,metnegj” qi.
Po wykonaniu tego éwiczenia mozesz je wykonaé ponownie w sposob ,lustrzany”, tzn.
utrzymujgc przed sobg pionowo przedramie lewej reki i umieszczajgc pod tokciem
lewej reki prawg dton.
Cwicz z mentalng samo$wiadomoscig unikajgc psychicznego zanurzenia |
wyobcowania.
Jesli ¢wiczac nie unosisz dna miednicy i nie zaciskasz palcow stop — rozluznij cate

ciato
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e Po zakonczeniu praktyki tego ¢wiczenia, umies¢ dtonie w potozeniu, w jakim stoisz w
.postawie jezdzca’ (mabu zhan zhuang) i wykonaj jedno, wybrane przez siebie
¢wiczenie zginania palcéw dtoni (ban zhi).

o Na zakonczenie wstan i wykonaj dwa cwiczenia z grupy ¢wiczen konczacych

praktyke. (shou shi).

Oddzialywanie
Dtugotrwate wykonywanie tego ¢wiczenia:
— usuwa zatory i blokady meridianow,
— udrazniai ,otwiera” meridiany,
— poprzez pobieranie przez stopy qi ziemi uzupetnia i odzywia zong qi,

— ktadzie podwaliny pod umiejetno$¢ ,,zewnetrznego uwolnienia wewnetrznej qi”.

Cwiczenie trzecie
Siedz w siadzie skrzyznym z dtonmi ztgczonymi w religijnym gescie
przed splotem stonecznym

Pan zuo shi

X

Fot. 36 Fot. 37

Fot. 36. Zdjecie mistrza Gao Congwena prezentujgcego ¢wiczenie Pan zuo shi (fotografia
pochodzi z ksigzki Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan jego autorstwa)

Fot. 37. Zdjecie mistrza Wang Ruitinga prezentujacego ¢wiczenie Pan zuo shi (kadr z filmu
otrzymanego od mistrza Xie Yuhonga)

Niniejsze ¢wiczenie jest uwazane za bardzo subtelne i jednoczesnie eleganckie.
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Opis wykonania ¢wiczenia
Usigdz ze skrzyzowanymi nogami na poduszce lub krzesle. Jesli siedzisz na krzesle,
skrzyzuj nogi na poziomie kostek tak, aby prawa noga znajdowata sie przed lewg, a
stopy dotykaty podtoza palcami (jesli ¢wiczysz boso) lub bocznymi krawedziami lub
koncami obuwia. Utrzymuj stopy rozluznione.
Utrzymuj gérng czesc¢ ciata pionowo, naturalnie rozluzniong i wyprostowang.
Zwrd¢ uwage, aby szyja byta rozluzniona.
Obliz jezykiem z obu stron wnetrze jamy ustnej.
Rozsunh rece na boki, a nastepnie z wdechem powoli unie$ dtonie z obu stron ciata,
kierujac wzrok w gére powyzej gtowy, po czym opusé¢ wzrok patrzac prosto przed
siebie jednoczesnie opuszczajgc z wydechem dtonie z przodu ciata i tgczac je
wewnetrznymi stronami na poziomie twarzy tak, aby palce dtoni byly skierowane w
gore, a opuszki stykajgcych sie z sobg srodkowych palcéw dtoni zostaty umieszczone
przed czubkiem nosa. Po wykonaniu tego ruchu twoje dionie bedg ztozone w
modlitewnym gescie.

Jesli masz takg mozliwos¢, siedz nieruchomo utrzymujgc tg postawe przez 30 minut.

Oddzialywanie
Wykonujgc to éwiczenie tgczysz przeptyw gi w meridianach yin-yang rak,
Stykajgc dionie wewnetrznymi stronami i kierujgc punkty akupunkturowe
wewnetrznych stron dtoni do siebie dziatasz z korzyscig dla zdrowia, poniewaz
zwiekszasz tym przeptyw gi meridianami yin-yang odzywiajgcg okreslone wewnetrzne
organy ciata.
Utrzymywanie tej postawy rownowazy harmonijny przeptyw qi i krwi, a przez to

wewnatrz organiczng rownowage procesow Yyin-yang.
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Cwiczenie czwarte

Medytacja siedzac

Rys. 92. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Medytacja siedzgc”

Jesli cztowiek jest spokojny, wowczas energia nieba i energia ziemi w petni sie w nim
Jjednoczg i osigga on w ciszy i bezruchu harmonie Tao.

Opis wykonania ¢wiczenia

e Usigdz na poduszce w pozycji ,kwiatu lotosu”, lub jesli nie jestes w stanie jej przyjac,
w pozycji ,poétlotosu”, lub ze skrzyzowanymi nogami. Jesli ww. postawy przekraczajg
twoje mozliwosci, usigdz na niskim drewnianym kwadratowym badz prostokgtnym
stotku lub fawce medytacyjne;.

e Nieznacznie unies posladki i klatke piersiowa.

e Ugnij rece w tokciach i ztéz dtonie w modlitewnym gescie przed splotem stonecznym,
na wysokosci serca.

e Opusc¢ rece opierajgc przedramiona na wewnetrznych stronach ud.

e Rozluznij szyje i kark.

o Zwilz jezyk i przytdz jego koniuszek do podniebienia w jamie ustnej, a nastepnie
lekko zamknij usta.

o Umiesc¢ dionie przed podbrzuszem kierujgc ich wewnetrzne strony w goére. Potdz
palce prawej dioni na palcach lewej dtoni, a kciuki zetknij z sobg opuszkami. W tym
utozeniu palce dtoni wraz z kciukami powinny tworzy¢ okrag.

e Spokojnie przymknij (zmruz) oczy i skieruj wzrok przed siebie uko$nie w dot na
podtoze.

e Oddychaj naturalnie i swobodnie przez nos.

e Zaleca sig, aby praktykowac to ¢wiczenie utrzymujgc opisang powyzej postawe ciata

nie krécej niz 30 minut.
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Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki

e Medytowanie siedzgc jest zaawansowang metodg praktykowania systemu gigong
Shaolin Nei Jing Yi Zhi Chan.

o Medytacja jest stanem porzucenia mysli, czesto okreslanym jako osiggniecie ,stanu
pustki”. Nie oznacza to jednak oderwania od rzeczywistosci, medytuj wiec z
zachowaniem mentalnej samoswiadomosci.

e Wykonujgc to ¢wiczenie mozesz unosi¢ dno miednicy oraz odbyt oraz co pewien czas
zaciskac palce stép. Jesli medytujac tego nie czynisz — rozluznij cate ciato.

o Unikaj zaabsorbowania umystowego. Nie wyobrazaj sobie niczego oraz nie skupiaj
na niczym mysli.

e Tak jak to miato miejsce w poprzednich ¢wiczeniach wykonywanych siedzac,
stopniowo zwiekszaj czas jego praktykowania, rozpoczynajgc od okoto 10 minut, i
finalnie medytujac bez wysitku przez 30 minut (lub dtuzej).

e Po zakonczeniu medytacji siedzgc wstan i wykonaj dwa ¢wiczenia z grupy ¢wiczen
konczacych praktyke catego systemu (Shou shi gong).

o Wraz ze wzrostem umigjetnosci i wrazliwosci, éwiczacy powinien stopniowo ktasc
nacisk na harmonijne tgczenie treningu technicznego z mentalng kultywacjg ducha.
Oznacza to, ze z biegiem czasu wykonywanie ¢éwiczeh siedzgc stawacé sie bedzie
coraz wazniejsze dla osiggniecia sukcesu w cato$ciowej praktyce.

e Poprawne medytowanie wymaga otwartych, lekko przymknietych oczu, siedZz wiec
medytujgc z otwartymi oczami.

e Gdy w trakcie siedzenia odczujesz fizyczny dyskomfort, na biezgco koryguj swojg
postawe ciata, aby poprawi¢ efekt medytaciji.

o Istniejg trzy wymogi prawidlowej medytacji siedzac:

1. Postawa ciata musi by¢ prawidtowa.
2. Medytuj siedzgc stabilnie, na biezgco korygujac wady postawy i odchylenia
ciata.
3. Medytuj kazdorazowo siedzac przez diugi czas.
Aby spetni¢ powyzsze wymogi medytacji siedzgc musisz najpierw wtasciwie sie do
niej przygotowaé, na biezgco adaptowaé do sytuacji podczas siedzenia i wiasciwie

zakonczyC praktyke.

Uwagi dotyczace praktyki
Mistrz Gao Congwen powiedziat, ze:
kazda medytacja powinna trwac co najmniej przez 30 minut, a najlepiej,

aby jg praktykowac przez petne dwie godziny. Tak dtugie nieruchome
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siedzenie moze w pierwszych miesigcach praktyki powodowac niewygode,
gdyz w trakcie siedzenia moze pojawic sie dretwienie nég, bél w obszarze
talii, karku lub odcinka ledzwiowego kregostupa, zwiekszona predkosc
przeptywu qi, meczgca gonitwa mysli, a nawet halucynacje.

W kwestii medytacji shaolinscy mnisi powiadaja, ze:
(...) wraz ze wzrostem zaawansowania w medytacji, osoba medytujgca
bedzie stopniowo coraz naturalniej osiggata stan psychicznego wyciszenia i

spokoju, tagodnej koncentracji i intuicyjnej spontanicznej madrosci.

Cwiczenie piate

Zasypianie z wewnetrzng moca

Wo gong

Rys. 93. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Zasypianie z wewnetrzng mocg”

Istniejg dwa warianty wykonywania tego ¢wiczenia:

1. Cwiczenie lezac na plecach

Opis wykonania éwiczenia
Niniejsze ¢éwiczenie mozesz wykonywa¢ w wygodnej odziezy lub nago, jesli miejsce
jego wykonywania zapewnia ci intymnos¢, a w twoim otoczeniu jest ciepto.
To éwiczenie mozesz wykonywac¢ zardwno we wnetrzu pomieszczenia, jak i na
zewnatrz, np. lezgc na karimacie (o ile spetnione sg powyzsze warunki).
Usigdz w siadzie ptaskim z wyprostowanymi i rozluznionymi nogami oraz stopami
rozstawionymi na szerokos¢ barkéw, ktadgc dionie obok bioder na podtozu. Rece
powinny by¢ lekko ugiete w tokciach, a palce dtoni skierowane w przod.
Potéz sie na plecach na wznak, opierajgc gtowe na poduszce lub innej wygodnej
podpérce, ktadgc rece obok ciata. Jesli masz stabe miesdnie brzucha, najpierw chwyé
sie dtonmi z bokdéw za uda i przytrzymujgc sie, odchyl w tyt i wygodnie potoz.
Wyciagnij swobodnie nogi i skrzyzuj na wysokosci kostek.

Zrelaksuj cate swoje ciato.
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Unies przedramiona i dtonie do pionu, a nastepnie skieruj wewnetrzne strony dtoni w
strone stop. Palce dioni powinny by¢ rozluznione i nieznacznie ugiete (nie powinny
sie z sobg stykac). Kat pomiedzy przedramionami, a ramionami powinien by¢ nieco
wiekszy niz 90 stopni (rys. 93).

Oddychaj naturalnie.

Utrzymuj spokojny umyst, bez rozpraszania.

Skup uwage na punktach laogong dtoni oraz yongquan w stopach.

Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki

W trakcie wykonywania ¢wiczenia moze nastgpi¢ pocenie sie stop.

Postawa tutowia i rgk jest taka sama jak w przypadku, gdy éwiczysz stojgc w
.postawie jezdzca”, tyle, ze wykonywana jest lezgc na plecach ze skrzyzowanymi
nogami.

Mozesz wykonywaé to ¢wiczenie az do zasniecia (tj. w ktéryms momencie praktyki po
prostu naturalnie i spokojnie zasypiajgc). Nazywa ,zasypianie z mocg”, gdyz ¢éwiczac
na jawie powoli przechodzisz w sen, gromadzgc wewnetrzng moc.

Jesli po wykonaniu ¢wiczenia nie zamierzasz od razu iSC spac¢, wstan i spokojnie
chwile pospaceruj po miejscu w ktérym ¢éwiczysz.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia qgi sptywa w dot ciata miedzy innymi wzdtuz
meridianu renmai.

Wykonywanie tego ¢wiczenia jest korzystne dla os6b w kazdym wieku, zaréwno ludzi
silnych i zdrowych, jak i dla oséb stabowitych od urodzenia, z niedomaganiami
zdrowotnymi. Praktykowanie go zaleca sie szczegdlnie osobom cierpigcym na
bezsennos¢ i chorujgcym na nadcisnienie.

Gtéwng funkcjg tego ¢wiczenia jest wewnetrzne wzmocnienie poprzez pielegnacje
rownowagi emocjonalnej oraz odzywienie qi. Wykonywanie go zaleca sie osobom z
niedoborem zaréwno qi jak i krwi.

Jesli masz problem z utrzymywaniem rgk w opisanej powyzej pozycji, mozesz
wykonywac to ¢wiczenie lezgc na plecach ze skrzyzowanymi nogami, ktadgc prawg

dton na podbrzuszu, i lewg dtor na prawe;.

Cwiczenie lezac na boku

Opis wykonania éwiczenia
Wykonuj to ¢wiczenie w nie krepujgcym ruchéw ubraniu, gdyz pozwoli ci to rozluzni¢

ciato.
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Potdéz sie na prawym boku i rozluznij cate ciato. Szczegdlng uwage zwrd¢ na
rozluznienie prawej strony ciata.

Nieznacznie zegnij prawg noge w kolanie,

Umies¢ prawg dton o ksztatcie ,pysku tygrysa” tuz pod prawym uchem. Wewnetrzna
strona prawej dtoni powinna by¢ skierowana w strone gtowy.

Oprzyj gtowe na dtoni.

Zegnij mocno w kolanie lewg noge i potéz na prawej nodze tak, aby kolano lewej nogi
spoczywato na podtozu przed prawg noga, a zgiecie podkolanowe lewej nogi
przebiegato mniej wiecej nad prawym kolanem.

Potéz lewg dion na lewym biodrze. Lewa reka powinna by¢ lekko ugieta w tokciu, a
wewnetrzna strona lewej dtoni skierowana w strone ciata. Powiada sie, ze ,Gdy Gu
Xing byt juz stary, odpoczywat lezgc na boku z otwartymi oczami, naturalnie, gteboko,
delikatnie i rownomiernie oddychajac”.

Wykonuj niniejsze ¢wiczenie nie krocej niz przez 30 minut.

Jesli nie musisz od razu zasypiaé po wykonaniu ¢wiczenia, wstan i zakoncz je
sposobem opisanym wczesniej, tj. stajgc naturalnie stopami rozstawionymi na
szeroko$¢ ramion i trzykrotnie unoszgc z wdechem tukami (okreznie) rece z bokow
ciata, z wewnetrznymi stronami dtoni skierowanymi w gére, wznoszgc dtonie ponad
gtowe tak, aby ich palce nad gtowg byty zwrdécone ku sobie a wewnetrzne strony dioni
w dét, po czym z wydechem opus$c¢ dtonie przed sobg prowadzac qi w dét meridianem
ren, a nastepnie wzdtuz nég do punktéw yongquan usytuowanych w podeszwach
stop.

Niniejsze nalezy wykonywac z otwartymi oczami.

Dodatkowe informacje i zalecenia dotyczace praktyki

Nie nalezy wykonywac tego ¢éwiczenia po przebudzeniu sie, gdyz wéwczas moze by¢
ono szkodliwe dla organizmu. Jesli mimo tego wykonasz je rano, po jego
zakonczeniu powinienes$ po prostu iS¢ spac, inaczej w ciggu dnia bedziesz zwieszony
W potsnie”, przez co wiele twoich dziatan bedzie niepelnych, a nawet
niebezpiecznych dla ciebie lub innych (np. kierowanie samochodem, obstuga
urzadzen mechanicznych, praca na wysokosci, naprawa urzgdzen elektrycznych,
wykonywanie zabiegdw medycznych, itp.)

W czasie snu rece powinny spoczywac na tézku.

Nie ma niczego ztego w tym, jesli zasniesz podczas wykonywania tego ¢wiczenia,
gdyz, tak samo, jak w przypadku wykonywania go lezgc na wznak, zasniecie w

trakcie praktykowania go nosi nazwe ,zasypiania z mocg”.
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e Jesli masz takg mozliwosé, nie zapomnij wykona¢ tego ¢wiczenia zawsze przed

zasnieciem, a jesli nie masz takiej mozliwosci, wowczas lezgc przynajmniej wykonaj

je w myslach.

Cwiczenie dynamiczne stojac

Okrezne ruchy z pierscieniami w dioniach

Rys. 94 Rys. 95 Rys. 96 Rys. 97

Rys. 94 — 97. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Ruchy z pierscieniami w dtoniach”

Wykonywanie tego dynamicznego ¢wiczenia z pierscieniami trzymanymi w dtoniach i
obcigzajgcych rece ma na celu likwidacje wewnetrznych i zewnetrznych stabosci ciata oraz
wzmocnienie ragk i ramion. Gtéwnymi czesciami ciata zaangazowanymi w jego wykonanie sg
rece, w tym ramiona, tokcie, nadgarstki oraz dionie. Praktykowanie go zwieksza w
¢wiczagcym wewnetrzng moc, site fizyczng oraz putap tlenowy ptuc, rozwija wrodzone
uzdolnienia ruchowe, ogdlng sprawnos¢ ruchowg oraz normalizuje tetno spoczynkowe.
Podstawg tego treningu jest $wiadome skoordynowanie ruchoéw z przeptywem bioenergii gi.

Cwiczenia z uzyciem metalowych pierscieni sg meczace, lecz w wyniku ich
wykonywania znaczgco wzrasta sita fizyczna, podwaja sie wewnetrzna moc oraz
wytrzymatosé.

Petna wigoru praktyka sprawia, ze krew szybciej i obficiej doptywa naczyniami do rak,
w wyniku czego ich migsnie sg bardziej dotlenione i w konsekwencji w krétkim okresie czasu
odczuwalny staje sie wzrost sity i wytrzymatosci. Jesli wystepuje u ciebie niedobdr przeptywu
krwi lub gi w rekach, w wyniku wykonywania tego ¢wiczenia zostang one w nich uzupetnione.
W czasie wykonywania tego ¢wiczenia gi unosi sie w gore ciata meridianami z nég do ragk
,haturalnie i lekko, jak szybujgcy motyl”.

Powiada sie, ze:
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(...) dlugotrwata, sumienna i wytrwata praktyka tego cwiczenia wytwarza w
Sciegnach i miesniach rgk zelazng moc. Pomimo, ze ruchy zawierajgce skrety
ciata wymiernie zwiekszajg elastycznosc¢ i site miesni oraz jednoczesnie ich
twardo$¢ ,niczym stalowego preta”, jednak to witalno$¢ ducha i qi sg tu
najwazniejsze. Cwiczac, przeno$ umiejetnie ciezar ciata z nogi na noge podobnie
do ruchu ,chwiejgcej sie na wietrze trzciny”, krecgc rekoma 6semki i zmuszajgc

krew oraz qi do ruchu, gdyz dzieki nim jest to mozliwe.

Zalecenia dotyczace praktyki

¢ Nie

powinienes spozywac¢ zadnego positku bezposrednio przed wykonywaniem tego

éwiczenia.

e Zaangazuj w wykonanie tego C¢wiczenia zaréwno miesnie jak i silng wole oraz

spokojne serce bez rozproszenia i zmartwien.

¢ Nie

¢éwicz gdy jeste$ rozproszony lub wzburzony. Pamietaj, ze negatywne emocje

niszczg organy wewnetrzne i kosci.

e Kompetentny wojownik zawsze dziata ze spokojnym umystem bedac opanowanym.

e Jesli nie posiadasz pierscieni w celu obcigzenia rgk, mozesz zamiast nich uzy¢ do

treningu np. hantli lub obcigznikdw w postaci woreczkow wypetnionych piaskiem.

Oddzialywanie

Za pomocg tego ¢wiczenia (wykorzystujgc cyrkulacje qi) mozesz:

leczy¢ schorzenia stawow,

zlikwidowa¢ niewtasciwg postawe tutowia (tj. nieprawidtowe krzywizny
kregostupa),

przeciwdziata¢ lub wspiera¢ rekonwalescencije po przebytym zawale,
spowalnia¢ proces postepowania stwardnienia rozsianego,

leczy¢ miazdzyce, zastoje qi i wysokie cisnienie krwi.



125

Czerpanie qi z drzewa
Cai shu qi HRBIE
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Rys. 98. Rysunek przedstawiajgcy wykonywanie ¢wiczenia ,Czerpanie gi z drzewa”

Rys. 99. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego taiyi — ST 23(zrodto:
sie¢ Web)

Cztowiek jest nieustannie zatopiony w otaczajgcej i przenikajgcej go energii natury,
ktérg wchtania, zwiekszajgc i wzmacniajgc ilos¢ i site wtasnej bioenergii. Niestety, zazwyczaj
nie cata energia danej osoby jest zdrowa, w zwigzku z czym zachodzi koniecznos¢ usuniecia
zuzytej, tzw. ,metnej” qi, szkodliwej dla zdrowia oraz uzupetniania jej ubytku nowg — ,zdrowg”
gi. Przyswajanie qi z otoczenia nosi nazwe Cai qi fa i oznacza dostownie ,wchfanianie gi”.

Jednym ze sposobow Cai gi fa jest metoda wchtaniania gi z drzewa noszgca nazwe
Cai shu qi. Jak wiadomo, drzewa w procesie fotosyntezy w ciggu dnia absorbujg energie
stoneczng wydzielajac tlen oraz jak mawiajg Chinczycy: ,wchfaniajg promieniowanie Niebios”
(chin. tian guang) kumulujgc je w sobie, hatomiast nocg pochtaniajg tlen wydalajgc szkodliwe
i Smierciono$ne dla siebie produkty przemiany materii. Majg one tez zdolnos¢ wchtaniania
ludzkiej qgi, w tym réwniez szkodliwej dla ludzkiego zdrowia ,metnej” gi oraz odprowadzania
jej przez pien oraz system korzeniowy do ziemi. Sg w stanie pobiera¢ z podtoza ,zdrowg” qi,
ktorg z kolei cztowiek jest w stanie z nich wchtongé. W powyzszym procesie ziemia posiada
zdolnos¢ filtracji, oczyszczania i neutralizacji szkodliwej ludzkiej qi, ktérg odprowadzito do
niej drzewo poprzez system korzeniowy.

Poprzez wykonywanie niniejszego ¢wiczenia w procesie swego rodzaju filtracji qi przez
tkanke drzewa i ziemie mozna pozby¢ sie swojej chorobotwoérczej bioenergii i w jej miejsce

wchtong¢ qi sprzyjajaca zdrowiu.
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Opis wykonania éwiczenia
Stan przed drzewem od strony, z ktérej Swieci stonce, naturalnie wyprostowany ze
stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion Kkierujgc w strone drzewa punkt
akupunkturowy taiyi (ST 23) — rys. 99.
Stéj stopami ustawionymi rownolegle wzgledem siebie, palcami stép skierowanymi do
przodu.
Osiggnij stan fizycznego i psychicznego relaksu.
Nieznacznie cofnij glowe i minimalnie unie$ podbrédek.
Rozluznij tutéw, obszar bioder, ramiona, rece, dtonie i nogi.
Rece i dtonie powinny by¢ naturalnie opuszczone z bokdw ciata.
Oddychaj swobodnie.
Skieruj wzrok w przod.
Rozpocznij wykonywanie ¢wiczenie dopiero, gdy bedziesz zrelaksowany, spokojny,
uwazny i fagodnie skupiony.
Potéz dton na pniu drzewa przed sobg na poziomie twarzy oraz oprzyj stope na jego
korzeniu w miejscu, w ktérym korzen przechodzi w pien.
Umies¢ drugg reke obok biodra, kierujgc wnetrze dtoni (punktem laogong) w tyt, w

kierunku, z ktérego swieci stonce.

Zalecenia dotyczace praktyki
Do wykonania niniejszego c¢wiczenia znajdz dtugowieczne, wyrosniete drzewo z
duzym pniem, bujng korong oraz zdrowymi lis¢mi. Chinczycy preferujg gatunki drzew
odporne na zmiany warunkéw klimatycznych, wydzielajgce orzezwiajgcy aromat, jak
np. sosna, cyprys, kamfora lub drzewo oliwne. W Polsce do drzew sprzyjajgcych
praktyce gigong mozna zaliczy¢ np. deby, buki, brzozy i lipy.
Do praktyki tego ¢wiczenia unikaj drzew z chorymi li§¢mi i wewnetrznymi ubytkami
(dziuplami lub zmurszatym wnetrzem), uszkodzonych przez ogien oraz z gateziami
zwisajgcymi ku podtozu (np. wierzba ptaczgca). Co ciekawe, Chihczycy do tzw.
,drzew pustych” nie nadajgcych sie do praktyki niniejszego ¢wiczenia zaliczajg
bambus, ktéry jest gatunkiem trawy. Uwazajg oni, ze jest on ,nie tylko pusty, lecz
takze zimny w srodku”.
Staraj sie wykonywac to ¢wiczenia w sprzyjajacych warunkach pogodowych tj. w
jasne i suche dni.
Najkorzystniejszg porg do praktykowania niniejszego ¢wiczenia jest pozny ranek,

gdy drzewa wchtong duzo Swiatta stonecznego (najlepiej okoto godziny 8 rano).
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Dodatkowe informacje dotyczace praktyki
Stan po potudniowej stronie drzewa lub po stronie, z ktérej drzewo jest o$wietlone
promieniami stonca zwrécony twarzg w kierunku pnia (plecami do stonca).
Potéz jedng dton na pniu drzewa, a stope na jednym z jego duzych korzeni po tej
samej stronie, po ktorej stoisz.
Umies¢ drugq reke tuz za ciatem tak, aby wewnetrza strona dtoni byta skierowana do
tytu (w kierunku stonca).
Rozluznij migsnie i stawy, aby staty sie fizycznie i energetycznie przepuszczalnymi.
Patrz przed siebie, nie skupiajgc wzroku na drzewie.
Oddychaj naturalnie, swobodnie i spokojnie. Nie zmuszaj sie do gtebokiego
oddychania oraz unikaj przyspieszonego i ptytkiego oddechu.
Jesli masz mozliwosc¢, wykonuj to éwiczenie przez okoto 15 do 20 minut. Jesli po jego
wykonaniu odczuwasz potrzebe dtuzszej praktyki, zmien postawe na ,lustrzang” i
kontynuuj ¢wiczenie zgodnie z twojg indywidualng potrzebg, gdyz nie ma w tym
wzgledzie sztywno ustalonego limitu czasu tej praktyki.
Przeptyw qi przez drzewo przypomina delikatny przeptyw pragdu powodujacy
dretwienie catego ciata. Aby tego dodwiadczy¢ wystarczy w stanie relaksu wstuchaé
sie w swoje odczucia. Mozna takze odbiera¢ cyrkulacje gi podobnie do odczuwania
przeptywu strumienia wody.
Whnetrze drzewa do ktérego wprowadzamy ,metng” gi mozemy odczuwad, jak tkanine
nasgczong sptywajgca w dot truciznag.
Wykonywanie tego ¢wiczenia niesie z sobg uczucia pozbywania sie cierpienia oraz
wzmacniania siebie.
W trakcie wykonywanie c¢wiczenia przez dtoh i stope przylegajace do drzewa
nastepuje filtracja i oczyszczenie i, natomiast przez drugg dton, zwrécong
wewnetrzng strong w tyt (w kierunku stonca), nastepuje uzupetnienie qi poprzez

wchifanianie gi nieba przez punkt laogong.



128

Cwiczenia dodatkowe

Cwiczenie pierwsze
Symbol nieskonczonosci

Zi kung

Opis wykonania tego ¢wiczenia oraz ilustrujgce je zdjecie znajduje sie w artykule
Shaolin Luohan Zhuang Kung — Shaolin Chi Kung (cze$¢ Il), ,Swiat Nei Jia” [online],

kwiecien 2000, nr 11. Dostepny na stronie: www.neijia.net

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Wyciggnij poziomo reke przed siebie reke unoszac pionowo prosty palec wskazujacy

Dton drugiej reki oprzyj na talii.

Skoncentruj wzrok wptywajgc tym na cyrkulacje gi w meridianie pecherza moczowego
(taiyang) majgcego jedno z zakohczen w kaciku oka.

Uzyj skupionego wzroku, aby przesta¢ gi do koniuszka palca.

W wyniku wykonywania tego ¢wiczenia twéj wzrok ulegnie poprawie.

W tym ¢éwiczeniu wewnetrzna moc skupia sie gtébwnie w oczach, otwierajgc
energetycznie serce, ,jak okno na swiat”.

Praktykowanie tego ¢wiczenia zaleca sie osobom z krotkowzrocznosciag, gtownie
dlatego, Zze poruszanie gatkami oczu rotacyjnie oraz w przéd i w tyt, rozcigga miesnie
oka oraz poprawia postrzeganie pod réznymi katami.

Powiada sie, ze: ,Jesli bedziesz wykonywa¢ to ¢wiczenie przez dtugi czas, biatka
twoich oczu stang sie mlecznobiate, a wzrok przeszywajacy.”

Wykonujac to éwiczenie zwrd¢ uwage, aby nie praktykowac go stojgc frontalnie w
kierunku stonca, aby blask stonca nie uszkodzit oczu.

Podczas praktykowania tego ¢wiczenia gi nieba wnika do wnetrza twojego ciata i
rozchodzi sie w nim we wszystkich kierunkach.

Mozesz wykonywac to ¢wiczenie rowniez nocg wchtaniajgc energie nieba z blasku

ksiezyca.


http://www.neijia.net/
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Cwiczenie drugie

Luohan pcha i naciska dtonmi

Fot. 38 Fot. 39 Fot. 40

Fot. 35 —40. Zdjecia przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Luohan pcha i naciska dtorimi”
(zrodto: sie¢ Web)

Jest to jedno z klasycznych ¢wiczen sytemu gigong Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan.

Opis wykonania ¢wiczenia

e Stojgc w ,postawie jezdZzca” wysun dionie przed siebie na poziomie i szerokosc
ramion.

e Skieruj palce dtoni w gore tak, jakbys pchat dtomi przed sobg w przdd niewidoczny
przedmiot (fot. 35).

e Rozluznij i powoli opus¢ rece umieszczajgc dionie obok bioder, kierujgc punkty
laogong usytuowane w wewnetrznych stronach dtoni w dot, a palce dtoni w przéd (fot.
36).
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e Odprez sie i pozbadz sie sztywnosci. Zbliz topatki, naprez nadgarstki, zbliz tokcie do
kregostupa. Utrzymuj tg postawe przez 30 sekund wywierajgc nacisk m.in. na punkty
akupunkturowe: GV 11, BL 10, BL 15, BL 13 — (fot. 37).

e Rozluznij barki i ramiona.

e Powoli unies w przdd rece i ponownie nadus dtonmi w przod (fot. 38 — 40).

Oddzialywanie
Ruchy tego ¢wiczenia sg kombinacjg rozluznienia i napiecia miesni oraz ruchu i
bezruchu. Poprzez te potgcznia c¢wiczacy osigga organiczng integracje qi. Regularna

praktyka tego ¢éwiczenia pobudza funkcjonalnie w rekach: trzy meridiany yin i trzy meridiany

yang.

Cwiczenie trzecie
Postawa kwiatu lotosu / Postawa odpoczynku
Lianhua zuo ¥E4£ R / Xie bu

Fot. 41. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego ¢wiczenie ,Postawa kwiatu lotosu”

Trwanie w tej pozycji (fot. 41) wyglada jak odpoczynek, jednak jest to ztudne, gdyz
utrzymywanie jej wymaga od céwiczagcego duzego zaangazowania miesni otaczajgcych
kregostup, rak oraz ndg. Cwiczac skoncentruj sie na dziesieciu palcach dioni oraz dolnym

dantian.

Oddzialywanie
Wykonywanie tego ¢wiczenia poprawi elastycznos¢ i site ndég, wzmocni energie w

meridianach watroby, nerek i sledziony.
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Automasaz

Cwiczenia automasazu i masazu stanowig najprostszg i zarazem najbardziej
praktyczng czes$¢ praktyki shaolinskiego systemu gigong Medytacji Wewnetrznej Sity
Jednego Palca (Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan). Sg znane, jako shaolinska metoda leczenia
chordb gtowy oraz profilaktyka przeciwko ich wystgpieniu. Wykonywanie ich wplywa
pozytywnie na utrzymanie jasnosci umystu, dobrego stuchu i zdrowego ciata. Ich zaletg jest
mozliwos¢ samodzielnego aplikowania ich samemu sobie samemu, badz tez komus, co ma
szczegoblnie duze znaczenie dla osob pracujgcych umystowo, pracownikéw biurowych oraz
ludzi narazonych z rozmaitych przyczyn na zmeczenie psychiczne.

Trzynascie éwiczen automasazu wspoétdziata ze sobg réwnowazgc i harmonizujgc
wewnatrz organiczne procesy yin i yang, oczyszcza umyst z napiecia psychicznego,
zapobiega wielu chorobom gtowy, przynosi korzysci narzgdom wewnetrznym, usprawnia
cyrkulacje gi w meridianach; zaréwno w tych, ktére bezposrednio komunikujg sie z mdozgiem,
jak i przebiegajacymi pod zewnetrzng powtoka ciata lub gteboko w jego wnetrzu. Cwiczenia
te mozna wykonywac o dowolnej porze, a praktykowanie ich uwaza sie za forme chan yi, tzn.
,2umystowej medytacji”.

W TCM powiada sie, ze ,Sledziona oddziatuje na usta i ptuca, watroba wywiera wptyw
na zdrowie oczu i bystros¢ wzroku, stan zdrowia oczu wplywa na zdrowie nosa, a stan
zdrowia nerek ma wptyw na zdrowie uszu i stuch.” Oddziatujgc za pomocg masazu na
meridiany potgczone z gtowg oraz potgczone z sobg meridiany zewnetrzne i wewnetrzne
(docierajgce do organdow wewnetrznych), bedziesz w stanie ,otworzy¢” siedem centréw
energetycznych, tj. dwa punkty laogong w dtoniach, dwa punkty yongquan w stopach oraz
dolny, srodkowy i gorny dantian, a takze odblokowac i udrozni¢ zaburzong cyrkulacje gi w
meridianach du i ren, ti. w ,Matym Niebianskim Obiegu Energetycznym” (Xian Zhou Tien).
Zdrowotne dziatanie masazu nastepuje w wyniku interakcji oddziatywania tworzacych go

éwiczen na poszczegolne czesci twarzy i czofa.
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Cwiczenie pierwsze

Rozczesz wtosy aby unikna¢ tysienia

Baihui DU-20

Rys. 100 Rys. 101

Rys. 100. Rysunek przedstawiajgcy punktu baihui na szczycie gtowy (zrédto: sie¢ Web)

Rys. 101. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Rozczesz wiosy aby unikngé
tysienia”

Opis wykonania éwiczenia

e Rozsun i zegnij palce obu dtoni formujgc je do funkcji grzebienia.

o Przeczesz naprzemiennie palcami kazdej dtoni wtosy na gtowie trzydziesci szesc razy,
poczawszy od przedniej linii wiosow nad czotem i z bokéw twarzy, do tylnej linii
wiosow na karku.

o Wymasuj punkt baihui usytuowany na szczycie gtowy, aby chroni¢ cebulki wioséw i

unikngc tysienia.

W zwigzku z tym, ze szes$¢ meridiandéw yang jest potgczonych z glowg, w
TCM glowe okresla sie, jako ,Lidera szesciu yang qi” i petni ona funkcje
nadzoru i regulacji przeptywu yang gi w ww. szesciu meridianach. Meridian
dumai jest meridanem typu yang, a na szczycie gtowy usytuowany jest
kluczowy jego punkt — baihui. Jest to miejsce, w ktorym zbiega sie szes¢
meridianow yang, a takze jedno z trzech gtéwnych ,okien” komunikacji miedzy

wnetrzem i zewnetrzem ludzkiego ciata.
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Cwiczenie drugie

Rozmasuj czoto i skronie

Fot. 42 Rys. 102 Rys. 103

Fot. 42. Zdjecie przedstawiajgce usytuowanie punktu akupunkturowego yintang
(zrodto: sie¢ Web)

Rys. 102. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu akupunkturowego sizhukong
(zrodto: sie¢ Web)

Rys. 103. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Rozmasuj czoto i skronie”

Opis wykonania éwiczenia

e Skieruj wewnetrzne strony dtoni w dét.

e Zegnij mocno palce wskazujgce, a pozostate palce dtoni umiarkowanie.

e Nacisnij ktykciami zgietych palcéw wskazujgcych dwa punkty na czole, tuz ponad
brwiami, usytuowane po obu stronach punktu yintang (rys. 103-1), a nastepnie
delikatnie naciskajgc ktykciami palcow wskazujgcych na skére czota, tuz nad brwiami,
przesun nimi do skroni po obu stronach twarzy (rys. 103-2).

o Powtdrz opisane powyzej ruchy trzydziesci szes¢ razy.

Odziatywanie

Wykonywanie niniejszego ¢wiczenia jest pomocne w likwidacji lub tagodzeniu bélow
gtowy, ciezkosci gtowy, zawrotéw gtowy, standw po potogu, krwawieniu z nosa, przekrwieniu
btony sSluzowej nosa oraz nadcisnieniu. Masaz skroni witalizuje ducha (shen), pielegnuje

oczy i twarz, usuwa zastoje qi z gtowy oraz poprawia metabolizm w tym obszarze. Chihczycy
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powiadajg, ze aby obszar skroni byly zdrowy, nalezy go regularnie, rownomiernie i delikatnie
masowac.

W zwigzku z przebiegiem linii masazu przez punkty sizhukong (rys. 102), usytuowane
przy koncach brwi, na granicy skroni, niniejszy masaz wywiera delikatny pobudzajgcy wptyw

na funkcjonalnos$¢ meridianu shaoyang.

Cwiczenie trzecie

Przetrzyj oczy w celu ich odswiezenia

Rys. 104 Rys. 105

Rys. 104. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Przetrzyj oczy w celu ich
odswiezenia”

Rys. 105. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw akupunkturowych chengqgi — ST 1
(zrédto: sie¢ Web)

W zwigzku z tym, ze TCM zaktada, iz zaréwno duch, jak i schorzenia pieciu
narzadéw wewnetrznych wyraznie odzwierciedlajg sie w okreslonych czesciach

gatki ocznej, lekarze TCM podczas badania pacjenta uwaznie obserwujg jego

oczy, aby postawi¢ diagnoze.

Opis wykonanie ¢éwiczenia
o Potdéz opuszki palcow wskazujgcych i srodkowych dioni na powiekach zamknietych
oczu i przesun nimi od wewnetrznych do zewnetrznych kacikow oczu, ,przecierajgc

oczy” w kierunku skroni (rys. 104-1).
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e Obroc¢ dtonie kierujgc ich wewnetrzne strony w gore, a nastepnie nacisnij opuszkami
kciukow na zewnetrzne kaciki oczu, po czym rozmasuj je (rys. 104-2). Nie naciskaj
skéry paznokciami lecz opuszkami kciukdw.

o Wykonaj ww. ruchy, trzydziesci szes¢ razy, umiejetnie przecierajgc powieki

zamknietych oczu i ich okolice.

Oddzialywanie

e Wykonywanie tego ¢wiczenia aktywizuje przeptyw gi w meridianie watroby jueyin,
meridianie ren oraz obszarze twarzy wokot oczu. TCM zaklada, ze ,oczy sg
energetycznie i fizjologicznie powigzane z watrobg, wiec powiada sie, ze ,stan
zdrowia watroby uwidacznia sie w oczach”.

e Praktykowanie tego éwiczenia oddziatuje rowniez na punkty akupunkturowe chengqi
— ST 1 (rys. 105), usytuowane tuz pod gatkami oczu, nalezgce do meridianu zotgdka
yanming. Oddziatywanie na nie jest powszechnie stosowane w przypadku leczenia
obrzeku lub bdlu oka.

¢ Umiejetne pocieranie powiek zamknietych oczu pozwala oczom nie tylko ,wypoczgc”,

lecz takze oddziatuje prozdrowotnie na funkcjonalnos¢ wielu narzgdéw wewnetrznych.

Cwiczenie czwarte

Pocieranie nosa

Rys. 106. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Pocieranie nosa”
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Opis wykonania éwiczenia

e Zegnij palce dioni (oprocz kciukdw), formujgc delikatnie dtonie w piesci (rys. 106).

e Przytdz kciuki skierowane opuszkami w gore do nosa z obu jego stron i potrzyj
trzydziesci szes¢ razy kciukami nos z obu stron naprzemiennymi ruchami w gore i w
dot (rys. 106).

e Wykonujgc to éwiczenie staraj sie utrzymac miarowy i ptynny oddech.

e Najlepiej wykonywac to ¢wiczenie rano.

e Po rozmasowaniu nosa otworz dtonie i unie$ nad gtowe kierujgc wewnetrzne strony
dioni w dot, a palce dioni ku sobie i wykonaj dziewie¢ oddechdéw, wdychajgc

powietrze przez nos i wydychajgc ustami.

Oddzialywanie

Pocieranie nosa zapobiega jego niezytowi, usprawnia oddech przez nos, wspiera
leczenie hemoroidow oraz aktywizuje energetyczny przeptyw gi w meridianach ktérych
punkty sg usytuowane z bokéw nosa, wptywajgc tym samym na lepsze funkcjonowanie

powigzanych z nimi organow wewnetrznych.

Organem funkcjonalnie powigzanym z nosem sg ptuca. Jak wiadomo, nos zawiera dwa
kanaty przez kitore wdychane jest swieze powietrze, i usuwane sg zuzyte produkty
procesu oddechowego. W trakcie przeptywu powietrza przez nos do ptuc, zostaje ono
w nim ogrzane, przeciwdziatajgc przeziebieniu i zapaleniu ptuc w okresach spadku
temperatury (np. zimag).

Ponadto, zgodnie z TCM w kanatach nosa nastepuje wchtanianie gi nieba, tzn. fadunku
elektrycznego zawartego w powietrzu i przekazywanie go do przebiegajgcych przez
nos meridianéw, a nimi do wnetrza ciata, energetyzujgc prozdrowotnie jego organy i

narzady wewnetrzne.
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Cwiczenie piate

Ugniatanie punktow pierwszej pomocy pod nosem

Rys. 107 Rys. 108

Rys. 107 — 108. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Ugniatanie punktéw pierwszej
pomocy pod nosem”

Opis wykonania ¢wiczenia
e Przytoz opuszek kciuka do punktu akupunkturowego renzhong (GV 26)
usytuowanego posrodku pionowej rynienki podnosowej (rys. 107).
e Nacisnij trzydziesci szes¢ razy opuszkiem kciuka lub palcem wskazujgcym na punkt
akupunkturowy renzhong, za kazdym razem utrzymujgc nacisk przez kilka sekund.

e Rozmasuj opuszkiem palca okreznymi ruchami punkt renzhong (rys. 108)

Oddzialywanie

Punkt renzhong jest waznym punktem akupunkturowym wykorzystywanym w gigongu,
akupresurze, akupunkturze i sztukach walki. W TCM jest uwazany za jeden z dziewieciu
punktéw udzielania pierwszej pomocy w nagtych wypadkach. Umiarkowany nacisk i masaz
tego punktu dziata na organizm witalizujgco i stosuje sie go w przywracaniu przytomnosci,
natomiast silne, punktowe uderzenie moze spowodowac $mierc. Sita oddziatywania na niego
ma wiec wrecz krancowo rézny wplyw na organizm, od leczniczego do wysoce
destruktywnego. Masaz i nacisk na punkt renzhong wykorzystuje sie w leczeniu drgawek u

dzieci oraz, jak wspomniano powyzej, w przywracaniu przytomnosci.
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Cwiczenie szdste

Ugniatanie i masowanie punktu chengjiang

Rys. 109 Rys. 110 Rys. 111

Rys. 109 — 110. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Ugniatanie i masowanie
punktu chengjiang”

Rys. 111. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punku akupunkturowego chengjiang
(zrodto: sie¢ Web)

Opis wykonania ¢wiczenia
o Przytéz opuszek kciuka do punktu chengjiang (CV 24) usytuowanego nad brodg
(centralnie pod ustami), w naturalnym, niewielkim zagtebieniu szczeki ponizej bruzdy
wargowej (rys. 109).
e Uciskaj (dost. ,ugniataj”) trzydziesci szes¢ razy, a nastepnie masuj opuszkiem kciuka
wspomniany punkt (rys. 110), przesuwajac trzydziesci szeS¢ razy opuszkiem kciuka

naprzemiennie w prawo i w lewo, poczawszy od punktu chengjiang.

Oddzialywanie:
— uciskanie i masowanie tego punktu zmniejsza nerwobdl zeba i obrzek dzigset,
— masowanie punktu chengjiang zmniejsza opuchlizne ust, obrzek i paraliz twarzy,
Slinienie i objawy demencji,
— oddziatywanie na ten punkt chengjiang usprawnia przeptyw gi w meridianach
ren i du,

— uciskanie tego punktu dziata oczyszczajgco na zotgdek oraz $Sledzione.
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Cwiczenie siédme

Rozmasuj punkty dicang w kacikach ust

ST8-4

ST7
' sT3:
ST 6-
ST5
ST9—---
Rys. 112 Rys. 113 Rys. 114
Rys. 112. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw masazu w kgcikach ust
Rys. 113. Rysunek przedstawiajgcy wykonanie ¢wiczenia ,Rozmasuj punkty dicang w kacikach

ust”

Rys. 114. Rysunek przedstawiajgcy miedzy innymi usytuowanie punktu dicang — ST 4 (zrédto:
sie¢ Web)

Opis wykonania éwiczenia

e Potdz opuszki kciuka oraz palca wskazujgcego dowolnej dtoni na punktach dicang
usytuowanych przy kacikach ust (rys. 113-1).

e Nacisnij trzydzieSci szesC¢ razy punkty dicang, a nastepnie unie$ i naciggnij
opuszkami palcéw skoére twarzy nad tymi punktami, po czym rozluznij nacisk i
ponownie umies¢ opuszki ww. palcow nad punktami dicang (rys. 113-2).

o Wykonaj powyzsze ruchy ponownie, tak jak opisano powyzej, uzywajac kciuka i palca

wskazujgcego drugiej dtoni.

Oddzialywanie

Masowanie punktéw dicang przeciwdziata nocnej Slepocie, nerwowym skurczom
miesni twarzy, wykrzywionym kacikom ust, $linieniu, draniu powiek oczu, opadaniu kacikéw
ust i betkotliwej mowie. Punkty dicang uciska sie, masuje lub naktuwa réwniez w przypadku
wystepowania boélu twarzy, porazeniu Bella, porazeniu nerwu twarzoczaszki, neuralgii nerwu
trojdzielnego, chorobliwemu odchyleniu ust, bdlu zeba, niemoznosci zamknieciu oka, drzenia
oczu, swedzeniu twarzy, jadtowstretu, atrofii miesni nég i zwigzanych z tym probleméw z
poruszaniem sie.
Punkt dicang lezy na meridianie zotgdka yangming stopy, w miejscu, w ktorym

»Spotykajg sie” meridiany yangming i yingiao dtoni i stop.
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Cwiczenie 6sme

Zastukaj zebami trzonowymi o siebie

Rys. 115 Rysunki przedstawiajgcy wykonanie éwiczenia ,Zastukaj zebami trzonowymi o siebie”

Opis wykonania ¢wiczenia
e Zastukaj trzydziesci szes¢ razy gornymi i dolnymi zebami trzonowymi o siebie.

e W trakcie gdy stukasz zebami o siebie, wargi powinny sie z sobg delikatnie stykac.

Oddzialywanie
Wykonywanie tego ¢wiczenia wzmacnia zakorzenienie zgbow oraz jest pomocne w

leczeniu boélu zebow.
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Cwiczenie dziewiate

Przesun jezykiem po zewnetrznych stronach dzigset i zebow

Rys. 116. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Przesun jezykiem po zewnetrznych
stronach dzigset i zebéw”

Jezyk jest postrzegany w TCM jako energetyczno-duchowe zakonczenie
serca i zaktada sie, ze stan zdrowia pieciu narzgdow wewnetrznych
uwidacznia sie na powierzchni jezyka. W zwigzku z powyzszym wiasnie
wyglad jezyka jest jednym z pierwszych elementéw ciata podlegajgcych
diagnostyce lekarza TCM.

Opis wykonania ¢wiczenia
e Majgc zamkniete usta przesun okreznie jezykiem trzydzieSci szeS¢ razy po
zewnetrznych stronach dzigset i zebdw (gérnych oraz dolnych) —rys. 116.
e Po wykonaniu ww. ruchéw jezykiem nie wypluwaj sliny zgromadzonej w ustach, lecz

powoli jg potknij.

Oddzialywanie
e Wykonywanie tego ¢éwiczenia zmniejsza ryzyko wystgpienia zmian chorobowych w
obrebie jamy ustnej oraz zwieksza ogdlng odpornosé organizmu na chorobotworcze

czynniki zewnetrzne.
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o W zwigzku z tym, ze praktyka tego ¢wiczenia wymaga nie tylko poruszania catym
jezykiem, lecz takze stawami zuchwy, w wyniku jego wykonywania wzrasta
sprawno$¢ gryzienia pokarmu oraz wystawiania sie.

o W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia stymulowany jest obszar usytuowany pod

jezykiem, w wyniku czego zwieksza sie wydzielanie sliny.

Cwiczenie dziesiate

Masaz policzkow

Rys. 117 Rys. 118 Rys. 119

Rys. 117 — 118. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Masaz policzkow”
Rys. 119. Rysunek przedstawiajgcy przebieg meridianu yanming (zrédto: sie¢ Web)

Opis wykonania ¢wiczenia
e Poldz opuszki palcow wskazujgcych obu dtoni na policzkach po obu stronach twarzy
(rys. 117-1).
e Nacisnij trzydzieSci sze$¢ razy koncami palcéw wskazujgcych punkty na policzkach
(rys. 118).
o Nastepnie przesun nimi naprzemiennymi ruchami w dot i w goére, od kosci

policzkowych do obszaréw pod nimi.

Przedstawiony na rys. 118 punkt akupunkturowy jest parzysty i znajduje sie

na policzkach po obu stronach twarzy.
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Oddzialywanie

Rys. 120

Naciskanie i pocieranie tego obszaru twarzy tagodzi bdle jamy ustnej i zebdw,
zmniejsza opuchlizne twarzy i zmeczenie oczu oraz pobudza wydzielanie sliny.
Wykonywanie tego ¢wiczenia usprawnia przeptyw gi w meridianie yanming (rys.
119).

Jednym z miesni twarzy jest miesien zwany zwaczem. Masowanie ww. punktu
policzkowego zmniejsza jego napiecie spoczynkowe oraz nastepujgce w trakcie

gryzienia i zucia pokarmu.

Cwiczenie jedenaste

Masaz twarzy

Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Masaz twarzy”

Opis wykonania éwiczenia

Rozgrzej dionie pocierajgc nimi o siebie do momentu, az odczujesz ciepto w ich
wnetrzu (tj. miejscach, gdzie sie znajdujg punkty laogong). Punkty akupunkturowe
laogong sg gtébwnymi punktami ,komunikacji” meridianowego przeptywu qi w
organizmie z jego otoczeniem i uwazane sg za jedne z trzech gtéwnych ,okien”
uwalniania qi z wnetrza ciata. Rozgrzanie dtoni przez wykonaniem masazu twarzy
zwieksza przeptyw qi przez te punkty znaczgco zwiekszajgc zdrowotne
oddziatywanie masazu twarzy.

Przyt6z rozgrzane dtonie ptasko do twarzy, umieszczajgc jedng dtorn poziomo na

podbrédku, a drugg pionowo na policzku.
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e Masuj twarz przesuwajgc rownoczesnie dtonie po twarzy z jednej strony na druga,
tam i z powrotem, ruchem ,wahadta w zegarze”.

e Umiesc¢ dtonie na policzkach (rys. 120-1).

e Masuj twarz pocierajgc policzki dtonmi ruchy trzydziesci szes¢ razy:
— najpierw poziomo, tj. w przdd i tyt,
— nastepnie pionowo, tj. w gore i w doét (rys. 120),

— i nakoniec okreznie, naprzemiennie, w przeciwstawnych kierunkach.
Oddzialywanie

Wykonywanie tego ¢wiczenia ma korzystny wptyw na zdrowie twarzy i jest szczegolnie

skuteczne w zapobieganiu porazenia nerwu twarzowego.

Cwiczenie dwunaste

Masaz odcinka szyjnego kregostupa

Rys. 121 Rys. 122 Rys. 123

Rys. 121 —123.  Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Masaz odcinka szyjnego
kregostupa”

Opis wykonania ¢wiczenia

e Potdz opuszek palca wskazujgcego lub srodkowego na karku (rys. 121).

e Delikatnie ucisnij trzydziesci sze$¢ razy opuszkiem palca wskazujgcego lub
Ssrodkowego, a nastepnie kolejno rozmasuj, punkty akupunkturowe usytuowane na
odcinku szyjnym kregostupa, wzdtuz meridianu dumai (poczawszy od potozonych
najnizej, kierujgc sie w gore, az do podstawy czaszki) tj. punkty: dazhui (GV 14),
yamen (GV 15), fengfu (GV 16).

o Potdz palce dtoni na potylicy (rys. 123-1).
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Zegnij trzydziesci szeS¢ razy palce dtoni naciskajgc na kark przez trzy sekundy, a
nastepnie rozluznij nacisk, rozmasowujgc tym sposobem kark nad kregami szyjnymi.

Przesun trzydzieSci sze$¢ razy opuszkami placéw dtoni wzdtuz karku i potylicy

naprzemiennie w gore i w dot (rys. 123-2)

Fot. 43. " Fot. 44.

Fot. 43. Zdjecie przedstawiajgce usytuowanie punktu dazhui (zrédto: sie¢c Web)
Fot. 44. Zdjecie na ktérym zaznaczono usytuowanie punktéw yamen (czarny tréjkat) oraz
fengfu (czerwona kropka) (zrédto: sie¢ Web)
Oddzialywanie

Punkt dazhui (GV 14) — fot.43, jest usytuowany pomiedzy si6dmym kregiem szyjnym,
a pierwszym kregiem piersiowym i wg TCM jest miejscem ,spotkania sie” az siedmiu
meridianéw: dumai, trzech meridiandéw yang reki i trzech meridianéw yang nogi.
Masaz tego punktu stabilizuje w nich przeptyw qi, blokuje rozwéj rozmaitych choréb
neurologicznych i autonomicznych zaburzen nerwowych, zapobiega dreszczom i
zapaleniu migdatkéw. Z reguty oddziatuje sie na niego naciskajgc srodkowym palcem
dioni przez dwie minuty lub ogrzewajac go za pomocg moksy (ewentualnie
strumieniem cieptego powietrza z suszarki do wtoséw) przez jedng do dwoch minut.
Punkt yamen (GV 15) — fot. 44, jest potozony mniej wiecej na srodku karku, okoto
centymetra nad sSrodkiem tylnej linii witoséw, pod pierwszym kregiem szyjnym.
Uciskanie i masowanie go leczy chrypke, choroby i bdl jezyka, krwawienia z nosa i do
pewnego stopnia melancholie.

Masaz punktu fengfu (GV 16) — fot. 44, dziata odmifadzajgco, zapobiega
przedwczesnemu starzeniu sie, poprawia samopoczucie, redukuje poziom stresu i
stanéw lekowych, tagodzi objawy depresji, pomaga zwalcza¢ bezsenno$é, przynosi
ulge podczas napiecia przedmiesigczkowego, zwieksza wydolnos¢ ptuc, redukuje

objawy astmy, tagodzi przebieg chordb przenoszonych drogg ptciowg, wspomaga
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leczenie uktadu oddechowego, krgzeniowego oraz tarczycy, stabilizuje cisnienie,
zmniejsza bodle stawdéw, gtowy i zebdw, poprawia funkcjonowanie uktadu
pokarmowego i polepsza trawienie oraz zwieksza odpornos¢ na przeziebienie.

Masaz karku w formie uciskania i pocierania kregow odcinka szyjnego kregostupa ma
na celu leczenie spondylozy szyjnej, tzn. zespolu zmian zwyrodnieniowych
kregostupa w obrebie odcinka szyjnego kregostupa, charakteryzujgcych sie
postepujgcym uszkodzeniem kregow i krgzkéw miedzykregowych, chrzgstek i struktur
stawowych kregostupa oraz jego uktadu wiezadtowego.

Wykonywanie tego ¢wiczenia znaczaco usprawnia przeptyw gi w meridianie dumai.

Cwiczenie trzynaste

Masaz uszu

Rys. 124. Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Masaz uszu”

Opis wykonania ¢éwiczenia

Wsun koniuszki srodkowych palcow dtoni do otwordéw uszych (rys. 124-1).

,Pstryknij” o siebie trzydziesci sze$¢ razy kciukami i palcami wskazujgcymi (rys. 124-
2). W trakcie wykonywania tej czynnosci we wnetrzu gtowy ustyszysz dzwieki
dudnienia.

Przyt6z z obu stron gtowy dtonie do uszu skierowane wewnetrznymi stronami w

kierunku gtowy a palcami dtoni w tyt (rys. 124-3).
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e Trzykrotnie nacisnij dtonmi na otwory uszne, a nastepnie energicznie odsun dtonie na
boki (rys.124-4).

Oddzialywanie

Wykonywanie tego éwiczenia poprawia stuch i przeciwdziata gtuchocie.

Uwagi mistrza Gao Congwena dotyczace praktyki

(...),W TCM zaktada sie, ze ludzkie ciato zawiera rozmaite narzgdy
wewnetrzne, posiada dziewie¢ otworéw, konczyny, kosci, itd. Pomimo, iz
wszystkie one sg jedynie czescig ciata, kazda z nich jest odrebng, matg catoscig.
Zgodnie z powyzszym, ucho jest nie tylko narzgdem stuchu, lecz jest Scisle
potgczone z wieloma meridianami i organami wewnetrznymi ludzkiego ciata.

Mistrz Kouwen w ksiedze ,Lingshu” zapisat: ,Ucho jest miejscem, gdzie
gromadzg sie zyty przodkéw”, natomiast Qi Zangfu w ksiedze ,Xishu” o licznych
chorobach zapisat: ,Dwanascie meridiandw, trzysta sze$cdziesigt pie¢ linii
bocznych, cata krew i qi uwidaczniajg sie w wygladzie twarzy. Przez otwory ciafa
esencja i yang gi wznoszg sie do oczu i tworzg je fizycznie i energetycznie,
natomiast inny typ qi dociera do uszu i odpowiada za ich sprawne dziatanie. Qi z
nerek przeptywa przez uszy, wiec jesli nerki funkcjonujg wtasciwie w harmonii,
uszy sg zdrowe i styszg pie¢ tonéw. Ukazuje to, jak SciSle uszy sgq potgczone
meridianami z organami zang-fu.

(...) Dzwigk przypominajgcy dudnienie bebna styszany we wnetrzu gfowy w
trakcie pstrykania palcami wskazujgcymi i kciukami, gdy konce Srodkowych
palcow dtoni masz umieszczone w uszach, oddziatuje na okreslone meridiany
aktywizujgc w nich przeptyw qi, co wplywa pozytywnie na utrwalanie i poprawe

zdrowia uszu oraz przeciwdziatajgc gtuchocie.

Masaz z wykorzystaniem olejku Yimei

W zgodzie z obowigzujgcg w TCM filozofig ,zimna i ciepta yin-yang”, wykorzystywanie
w masazu olejku Yimei stymuluje funkcjonowanie uktadu nerwowego, przyspiesza krgzenie
krwi, umozliwia komoérkom skory naturalne rozluznienie, tagodzi stres i bole gtowy, pomaga
w tagodzeniu zawrotow gtowy oraz bélu miesni i stawow, wspiera utrzymywanie rownowagi

hormonalne;j.
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Fot. 45. Olejek Yimei (zrodto: sie¢ Web)

Masaz skroni

Opis wykonania éwiczenia
e Nanies olejek Yimei na opuszki palcow wskazujgcych dtoni.
¢ Naciskajgc kciukami zuchwe pod podbrédkiem od dotu w gére, masuj z umiarkowang
sitg skronie opuszkami palcow wskazujgcych.
e Wykonaj ruchy masujgce skroni co najmniej dziewiec razy.
e W trakcie wykonywania masazu z uzyciem olejku Yimei zachowaj ostrozno$c
unikajgc masowania skéry bezposrednio w okolicach oczu, aby unikng¢ ich

podraznienia.

Masaz punktow fengchi

Fengchi GB-20

7
(¥

by |
| )

\

e

Rys. 125. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw akupunkturowych fengchi
(2zrodto: sie¢ Web)
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Opis wykonania éwiczenia
Masuj miejscowo punkty fengchi (rys. 110) kolistymi ruchami opuszkéw palcéw

wykonujgc co najmniej dziewie¢ ruchow masujgcych.

Oddzialywanie

Masaz tych punktéw usuwa zmeczenie, poprawia bystros¢ widzenia.

Masaz ramion i punktéw jianjing

Jianjing
(GB 21)

| of N
Rys. 126. Rysunek przedstawiajacy usytuowanie punktdéw akupunkturowych jianjing (zrédto:
sie¢ Web)
Opis wykonania éwiczenia
e Natdz olejek Yimei na palce: wskazujacy, srodkowy i serdeczny lewej dtoni.
e Ustal linie przebiegajagca przez srodek lewej dtoni jako linie bazowa.
o Poldz lewg dton na prawym ramieniu i przycisnij jg do niego, po czym energicznie i
rytmicznie oklepuj nig prawe ramig na poziomie siddmego kregu szyjnego.
o Nastepnie wykonaj te same ruchy, oklepujac nastepnie prawg dtonig lewe ramie.
o Przytdz stykajgce sie z sobg palce: wskazujacy, srodkowy i serdeczny lewej dtoni do
punktu jianjing (rys. 126) na prawym ramieniu i rozmasuj go, a nastepnie wykonaj tg

sama czynnos¢ palcami prawej dtoni na lewym ramieniu.

Oddziatywanie
Wykonanie tego masazu barkéw zmniejsza lub likwiduje bdl barku oraz rozluznia wezty

chionne usytuowane w poblizu ptuc.

Masaz punktu shenque

Fot. 46.  Zdjecie przedstawiajgce potozenie punktu shenque (zrodto: sie¢ Web)
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Opis wykonania éwiczenia

o Natoz niewielkg ilos¢ olejku Yimei na punkt shenque (pepek).

o Delikatnie wymasuj opuszkami palcéw dtoni okreznymi ruchami punkt shenque
(fot. 46) wykonujgc dwadziescia okreznych masujgcych ruchow zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazéwek zegara i dwadziesScia w przeciwnym kierunku.

Oddzialywanie

Masaz punktu shenque eliminuje obrzeki i przyspiesza metabolizm.

Masaz punktu laogong

Rys. 127. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu laogong
Opis wykonania ¢éwiczenia

o Uspokdj umyst i ducha.
o Natoz olejek Yimei na opuszek kciuka prawej dtoni.
e Przyt6z opuszek kciuka prawej dtoni w punkcie laogong lewej dioni i potéz pozostate

cztery palce prawej dtoni na grzbiecie lewej dtoni w celu podparcia (rys. 127).

Punkt laogong jest usytuowany posrodku wewnetrznej strony dtoni.
Jego potozenie tatwo ustali¢ zamykajgc dton w piesc. W miejscu, w
ktorym do wewnetrznej strony dioni bedg przylegaty opuszki
Srodkowego i serdecznego palca jest miejscem, w ktérym znajduje

sie punkt laogong.

e Naciskaj spiralnymi ruchami opuszkiem kciuka punkt laogong przez okoto 30 sekund.
e Wykonaj te same ruchy naciskajgc kciukiem lewej dioni na punkt laogong potozony

na prawej dtoni.
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Oddzialywanie
Masaz punktu laogong aktywizuje przeptyw qi w meridianach rgk i harmonizuje
dziatanie potgczonych z nimi wewnetrznych organdw.
CWICZENIA DODATKOWE

Cwiczenie pierwsze

Orle szpony

Rys. 128.  Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Orle szpony”
Opis wykonania éwiczenia

e Rozsun rece na boki i wyprostuj utrzymujgc poziomo na wysokosci ramion. Dtonie sg
otwarte, punkty laogong skierowane w dot a palce proste i wyciggniete na boki.

e Z wdechem zacisnij rownoczesnie obie dtonie w piesci tak, jak ,czyni to orzet
chwytajgcy szponami zdobycz”, po czym z wydechem otwdrz dionie wracajgc do
postawy wyjsciowej i rozluznij sie (rys. 128)

e Powtérz ww. ruchy w koordynacji z oddechem co najmniej dwadzie$cia razy.

Oddzialywanie

Zaciskanie dtoni w piesci podobne do ruchu chwytania przez orta szponami zdobyczy

otwiera meridiany, wzmacnia miesnie rgk oraz aktywuje przeptyw qi i krwi.

Powiada sie, ze pierwszg osoba, ktora stworzyta metode walki nazwang Stylem
Szponéw Orta byt stynny chinski generat Yue Fei, zyjacy za czasow panowania
Potudniowej Dynastii Song (960-1127) Z czasem system ten okreslany chihska
nazwg Ying Zhao Lianguan podzielit sie na dwie szkoly — tzw. ,potudniowg” i
~potnocna”.

W szkole ,potudniowej” adepci uzywajg trzech palcow w ruchach chwytéw i
szarpnie¢, tj. zgietych na podobienstwo orlich szpondw: kciuka, palca wskazujgcego i
palca srodkowego, natomiast w szkole ,pétnocnej” praktycy stylu uzywajg wszystkich

pieciu zgietych palcow dtoni.




152

Mistrz Shi Sugang sifu, bedacy ekspertem m. in. pdétnocno-chinskiej, shaolinskiej
odmiany stylu Szponéw Orta powiedziat, ze w walce tym systemem wykorzystuje sie
wszystkie palce dtoni, zgodnie z anatomiczng budowg cziowieka, gdyz zapewnia to
tatwiejsze, pewniejsze i mocniejsze wykonanie chwytow, szarpnie¢ i uderzen, a takze

silniejsze zaci$niecie palcow w przypadku koniecznosci przytrzymania przeciwnika.

Cwiczenie drugie.

Ruchy okrezne rekami

Rys. 114.  Rysunki przedstawiajgce wykonanie ¢wiczenia ,Ruchy okrezne rekami”

Opis wykonania éwiczenia

e Stan naturalnie.

o Woyciggnij rece przed siebie tak, aby punkty laogong dtoni byty skierowane w dét.

e Wykonuj przed sobg okrezne ruchy rekoma w koordynacji z oddechem (rys.114)
unoszac rece tukiem z wdechem i opuszczajgc z wydechem. Okrezne przenoszenie
rgk nawigzuje filozoficznie do okregu kota taiji, a potkoliste naprzemienne unoszenie i
opuszczanie rgk do zawartej w nim zasady uzupetniania sie elementow yin i yang.

e Staraj sie zakresla¢ rekoma jak najobszerniejsze okregi.

Oddzialywanie:

e Wykonywanie okreznych ruchéw rekoma w koordynacji z oddechem wptywa
pozytywnie aktywizujgco i dotleniajgco na mdzg, utrzymuje rownowage fizjologiczng i
emocjonalng médzgu, koordynuje potgczenia mézgu z rdzeniem kregowym oraz
uktadem nerwowym rak, likwiduje stres i niepokdj wewnetrzny oraz oddziatuje

leczniczo na sledzione.
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e Ruchy rgk wywotujgc tagodne skrety tutowia dziatajgc masujgco na Sledzione i
zotadek.

Dodatkowe informacje dotyczace praktyki

Maozg jest organem, ktory w organizmie zuzywa najwiecej tlenu, zwtaszcza, gdy jestes
zestresowany, czyms bardzo zaabsorbowany lub zaniepokojony. Gdy nie $pisz, jest on
nieustannie bardzo aktywny, a najwiecej tlenu zuzywa pod koniec dnia. Je$li zatem nie
zadbasz witasciwie o jego pielegnacje i dotlenienie, czesto bedziesz przemeczony, a twoj
mdzg nadmiernie eksploatowany stanie sie ostabiony i podatny na rozmaite dysfunkcje.

Gdy sledziona nie funkcjonuje wiasciwie, twéj oddech stanie sie ciezki, a w obrebie

brzucha i plecéw pojawig sie na skérze widoczne symptomy jej nieprawidtowego dziatania.

Cwiczenie trzecie

Rys. 130. Rysunki przedstawiajgce wykonanie niniejszego ¢wiczenia

Opis wykonania éwiczenia

o Klasnijj w dionie, a nastepnie chwy¢é koniec nosa kciukiem i koncem palca
wskazujgcego prawej dtoni tak, jakbyS zamierzat go uszczypngC. Jednoczesnie
chwyc i Scisnij kciukiem i palcem wskazujgcym lewej dtoni matzowine prawego ucha.

e Pusé nos i ucho, ponownie klasnij w dionie, a nastepnie wykonaj ,lustrzane ruchy”; {j.
chwyc¢ i écisnij kciukiem i palcem wskazujgcym lewej dfoni koniec nosa a kciukiem i
palcem wskazujgcym prawej dtoni chwy¢ i $cisnij ptatek matzowiny lewego ucha.

e Powtdrz ww. ruchy naprzemiennie co najmniej dwadziescia razy, najpierw wykonujgc

je powali, a nastepnie stopniowo coraz szybciej.

Oddzialywanie
Ruchy tworzgce to éwiczenie witalizujg mdzg, dzieki czemu po ich wykonaniu staje sie

on jasny, rzeski i pogodny.
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Zapowiedz czesci trzeciej opracowania na temat

systemu gigong Shaolin Nei Jin Yi Zhi Chan

Praktyka tego systemu gigong prowadzi do rozwiniecia u ¢wiczgcego umiejetnosci
diagnozowania stanu zdrowia innych oséb oraz leczenia za pomocg qi. W czesci trzeciej
opisane zostang nastepujgce elementy praktyki:

1.  Sposoby gromadzenia w sobie gi — Caiqi ( RS

Fot. 47. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga praktykujgcego jedno z éwiczen Caiqi

2. Emitowanie gi — Fafang waiqi ( &84 )

Fot. 48. Zdjecie mistrza Xie Yuhonga wykonujgcego zabieg leczniczy gigong
wykorzystujgcy emisje qi

3.  Wywotywanie ruchu konczyn pacjenta poprzez kontrolowang emisje gi — Waiqi

daoyin ()} K 535]).

Ar

Fot. 49 Fot. 50

Fot. 49 — 50. Zdjecia mistrza Xie Yuhonga wykonujgcego zabieg leczniczy z wykorzystaniem
kontrolowanej emis;ji qi
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4.  Terapeutyczna emisja gi — Waiqi liaofa (#}571%)

Fot. 51.  Zdjecie mistrza Xie Yuhonga w trakcie wykonywania zabiegu terapeutycznego z
wykorzystaniem emisji qi
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Stawomir Pawtowski
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