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Bioenergetyka
i oddziatywanie ¢éwiczen Shaolin Baduanjin

Niniejszy artykut powstal we wspotpracy z
Panig Hanng Viner. Haniu dzigkuje! Stawek.

Cwiczenia Shaolin baduanjin (Shaolin ba
duan jin) na zamieszczonych zdjeciach prezentuje
mnich Shi De Qiang z klasztoru Shaolin.

W celu wyrazistego ukazania biomechani-
ki 1 bioenergetyki ¢wiczen Shaolin baduanjin za-
miast wstepu zamieszczam krotki opis meridia-
noéw, w ktérych na skutek ¢wiczen aktywowany
jest przeplyw energii qi.

Na liscie OS$Smiu Cudownych
(Nadzwyczajnych Meridianow) znajdujg si¢: Ren
Mai, Du Mai, Chong Mai, Dai Mai, Yin Wei Mai,
Yang Wei Mai, Yin Qiao Mai oraz Yang Qiao
Mai. To w nich jak wyzej zaznaczono wzbudzany
jest przeptyw energii qi w czasie wykonywania
sekwencji ruchowej baduanjin.

Owe osiem cudownych (nadzwyczajnych
meridianow) przebiega po zewngtrznej stronie ,,12
gldwnych meridianow'” komunikujgc si¢ z nimi
poprzez niektore, wspolne punkty akupunkturowe.
Ich wlasciwosci mozna scharakteryzowac¢ w naste-
pujacy sposob:

1) Du Mai reguluje funkcje catego organi-
zmu. Jednak niewlasciwy przeplyw qi przez Du
Mai stwarza problemy zdrowotne w postaci cho-
rob kregoshupa.

2) Ren Mai faczy si¢ z dwunastoma gtow-
nymi meridianami typu yin. Gdy qi nie ptynie w
nim swobodnie, pojawiaja si¢ problemy zdrowot-
ne w postaci wadliwego funkcjonowania wigkszo-
$ci organd6w wewngtrznych.

3) Chong Mai stanowi zasadnicza droge
przeptywu zaréwno energii przedurodzeniowe;j
»yuan qi”’, jak i energii pourodzeniowej, wytwo-
rzonej z oddechu i pozywienia. Nieprawidlowa
cyrkulacja qi w tym meridianie przejawia si¢ nad-
miernym jej przeptywem w gore ciala do czaszki i
w konsekwencji bolem glowy, stanami nerwico-
wymi, bezsenno$cia i ogoélnym rozdraznieniem.

4) Dai Mai koordynuje pracge wszystkich
meridianéw. Gdy jest w nim zaburzony przeplyw

qi, pojawiaja si¢ problemy zdrowotne w postaci za-
trzymania wody w organizmie, a w efekcie tego
opuchlizny podbrzusza, talii i ndg.

5) Yang Qiao Mai jest submeridianem nogi
kanatu ,tai yang”. Zarzadza on lewa i prawa strong
wszystkich meridianow typu yang. Gdy energia qi
nie cyrkuluje w nim swobodnie, pojawiaja si¢ roz-
maite problemy powodowane nadmiarem silnej
energii, tzw.: yang qi w stosunku do zbyt stabej yin
qi.

6) Yin Qiao Mai jest analogiczny do po-
wyzszego. Stanowi submeridian kanatu nogi ,,shao
yin”. Zarzadza lewq 1 prawg strong meridianéw typu
yin. Gdy qi nie przeplywa w nim wlasciwie ujaw-
niajg si¢ zaburzenia zdrowotne powodowane zbyt
silng energig yin qi nad stabg yang qi.

7) Yang Wei Mai laczy wszystkie meridia-
ny typu yang oraz zarzadza wszystkimi kanatami
energetycznymi biegngcymi tuz pod powierzchnig
skory, w ktorych krazy obronna oraz uzdrawiajgca
energia ,,wei qi”. Na skutek zaburzen w emisji qi
pojawiajg si¢ dreszcze, wysoka goraczka lub pospo-
lite choroby przezigbieniowe, ostabiajace uktad od-
pornosciowy organizmu. W zwiazku z tym, ze bio-
energetyczna obrona organizmu przez wei qi zostaje
wowczas ostabiona, wszelkie wirusy 1 bakterie mo-
ga swobodnie infekowaé¢ organizm. Czgsto spotyka-
ne, zazwyczaj tfagodne w obrazie klinicznym prze-
zigbienia nasilaja si¢ 1 przyjmuja ekstremalne for-
my.

8) Yin Wei Mai Iaczy wszystkie meridiany
typu yin przez co reguluje ich harmonijne wspot-
dziatanie z pozostaltymi meridianami. Problemy
zdrowotne nast¢pujace w wyniku zaburzen przepty-
wu qi w jego obrebie to przede wszystkim choroby
serca: arytmia, nerwica i im podobne.

Nalezy nadmieni¢, ze dwa ostatnie sposrod
wymienionych meridiandw, to jest: yang wei mei
oraz yin wei mei przebiegaja przez cale ciato czto-
wieka, przy czym poza opisanymi cechami wigzania
meridianéw typu yin i yang nie tacza si¢ bezposred-
nio z pozostatymi meridianami.



Cwiczenie pierwsze: Podeprzyj Niebiosa w
celu wyregulowania Potrojnego Ogrzewa-
cza (fot.1). Pierwsze ¢wiczenie Shaolin badu-
anjin (w skrocie: SBDJ) aktywizuje przeptyw
energii qi przez meridian Yang Wei Mai.
Dziatanie to wywiera pozytywny wptyw na
zdrowie dzigki regulowaniu pracy tzw.: po-
trojnego ogrzewacza, ktory usuwa blokady
energetyczne. W efekcie ¢wiczenia energia qi
moze swobodnie przeptywaé siecig meridia-
néw, a ptyny ustrojowe bez przeszkdd prze-
mieszczaja si¢ przez wlasciwe naczynia i
uktady wewnatrz organiczne. Dobrze naener-
getyzowany organizm odzywia si¢ sktadnika-
mi przenoszonymi przez wyzej wymienione
ptyny, a powtarzane ruchy rozciagaja i uela-
styczniajg tali¢, plecy, klatke piersiowa oraz
brzuch wspomagajac tym samym perystalty-
ke jelit. Korzyscig ¢wiczenia jest takze uwal-
nianie z brzucha nadmiernej ilosci thuszczu,
leczenie zatwardzenia, poglebienie oddechu i
krazenia krwi oraz wzmocnienie 1 uelastycz-
nienie tkanek usytuowany wokol obreczy
barkowe;.

Cwiczenie drugie: Strzelajac do jastrzebia
stapaj jak legendarny kondor wielokrot-
nie, naprzemiennie napinajgc dlonmi luk
po obu stronach ciala (fot.2). W drugim
¢wiczeniu energia qi przeplywa przez meri-
dian Yin Qiao Mai. Wykonywane ruchy roz-
ciagaja ramiona oraz klatke piersiowa, a sil-
na, stabilna 1 ,,wojownicza” postawa ciata
wplywa dobroczynnie na ,,emocje w sercu.”
Inne korzysci wynikajace z tego ¢wiczenia, to
odblokowanie energii qi w watrobie, u§mie-
rzenie dolegliwosci bolowych w klatce pier-
siowej, plecach, okolicach topatek oraz
zwigkszenie pulapu tlenowego ptuc dla po-
lepszenia ogolnej kondycji oraz ,,jasnosci
umyshi”. Z tego powodu prezentowane ¢wi-
czenie zaleca si¢ osobom wykonujacym prace
biurowa oraz prowadzacym siedzacy tryb zy-
cia. Rozwija ono silng wole, wigor, stymuluje
obieg krwi, uelastycznia i1 rozwija mig$nie
klatki piersiowej, usuwa tluszcz z barkow
i ramion, zapobiega zaburzeniom bezsennosci
oraz wzmacnia tzw.: ,,moc duchowa” Shen.




Cwiczenie trzecie: Unie$ raz jedna, a raz
druga reke aby wyregulowa¢ funkcjono-
wanie $ledziony i Zoladka (fot.3). W trak-
cie wykonywania opisanego ¢wiczenia
energia qi przeptywa przez meridian Yin
wei Mai regulujac prace $ledziony oraz
zotadka. Ramig uniesione w gorg jest lekko
naprezone, a r¢ka opuszczona rozluzniona.
Uniesienie reki od strony wschodniej od-
dzialuje na woreczek zblciowy, zas od za-
chodniej na zotadek. Skret ciata masuje i
wzmacnia §ledziong, trzustke, zoladek, wa-
trobg, pecherzyk zolciowy, a harmonizujac
przeptyw qi polepsza czynnosci trawienne
1 wchlanianie pokarmu. Korzys$cig ¢wicze-
nia jest tez zwigkszenie produkcji limfocy-
tow, eliminacja z krwi zuzytych czerwo-
nych krwinek, cial obcych, bakterii, a w
konsekwencji stabilizowanie pracy watro-
by jako ,,organicznego magazynu krwi”
oraz tonowanie stresu i zwigkszenie kon-
centracji umystu.

Cwiczenie czwarte: Wielokrotnie obroé
glowe w tyl spogladajac za siebie, trak-
tujac te ruchy jako skuteczna terapie
przeciwko pieciu nadwyrezeniom pi¢ciu
organow Zang i siedmiu chorobom oraz
urazom (fot.4). W tym ¢wiczeniu energia
qi przeplywa przez meridian Yang Qiao
Mai. Obracajac ciato i skrecajac ramiona
poprawiamy komunikacj¢ mozgu z organa-
mi wewngetrznymi za posrednictwem uktla-
du nerwowego. Cwiczenie uelastycznia
kregi szyjne 1 przez ich ruch stymuluje
funkcje wydzielnicza grasicy produkujacej
1 réznicujacej limfocyty, ktore biorg udziat
w procesach immunologicznych odpowia-
dajac za sprawne dzialanie systemu odpor-
nosciowego. Cwiczenie wzmacnia organy
wewnetrzne, leczy chroniczne dolegliwo-
$ci ,,pigciu organéw” jakie stanowia: wa-
troba, pluca serce, nerki 1 $ledziona.
Wzmaga witalno$¢, leczy impotencje,
gromadzi energi¢ qi 1 wymusza jej cyrkula-
cje w ,trzech zbiornikach” Dan Tien,
glownych meridianach Mei oraz calej
sieci zwyktych meridianow.




Cwiczenie piate: Pochyl glowe i
kolysz nig oraz potrzasnij talia w
celu wyeliminowania ognia z serca
(fot.5). W ¢wiczeniu tym qi przepty-
wa przez meridian Dai Mai opasuja-
cy talie. Kolejne ruchy usuwaja z
organizmu nadmiar emocjonalnego
gorgca skumulowanego w sercu,
tzw.: ,,pozaru serca” Xin Huo. Dlate-
go tez zaleca si¢ je osobom wrazli-
wym lub zestresowanym. Wyprowa-
dzenie Xin Huo z serca i skierowa-
nie w dolne partie ciala nastepuje na
skutek pochylenia plecoéw. Tam go-
raco zostaje spozytkowane do ogrza-
nia wodnej qi, co sprzyja cyrkulacji
qi w gore ciata 1 wzmocnieniu cech
wolicjonalnych, spokoju, cierpliwo-
$ci, opanowania 1 zdystansowania
sytuacyjnego. Podaje si¢, ze ¢wicze-
nie to leczy owrzodzenia jamy ust-
nej, zgage, dolegliwosci zwigzane z
wyprdéznianiem i1 oddawaniem mo-
czu oraz bezsenno$¢. Jego systema-
tyka reguluje wydzielanie hormo-
néw, funkcjonowanie autonomiczne-
go ukladu nerwowego oraz uela-
stycznia migs$nie 1 $ciggna nodg. Po-
przez unoszenie bioder dziala sie¢
tonujaco na bole okolo biodrowe.

Cwiczenie széste: Spogladajac od-
waznie i groZnie zacis$nij pieSci w
celu zwi¢kszenia sily fizycznej, wy-
trzymalos$ci oraz ilosSci energii qi
(fot.6). W ¢wiczeniu tym qi przepty-
wa intensywnie przez meridian Ren
Mai koordynujac 1 usprawniajac
funkcjonowanie ,,pieciu petlnych or-
gandw”’, a w szczegdlnosci watroby
wspierajacej procesy zachodzace z
udziatem qi 1 sile¢ migsni. W trakcie
¢wiczenia wzrok skierowany jest na
piesci. Z uwagi na fakt, ze u oséb
prowadzacych siedzacy lub lezacy
tryb zycia krew ,,gestnieje” i ptynie
powoli, ¢wiczenie to zwigksza ogol-
ng witalno$¢. Osoby szczuple moga
ta droga zwigkszy¢ mase mig$ni, za$
osoby z nadwaga pozby¢ si¢ nad-
miaru kilograméw. Zauwaza si¢
wplyw ¢wiczenia na wzrost apetytu,
obnizenie ci$nienia t¢tniczego krwi i
dziatanie przeciw miazdzycowe.




Cwiczenie siédme: Naciskaj mocno dlonmi
tylne strony kolan, a nastepnie przytrzymaj
oburacz stopy w celu wzmocnienia nerek i
talii (fot.7). W proponowanym ¢wiczeniu sil-
ny strumien energii qi przeptywa przez meri-
dian Chong Mai. Podczas glgbokiego skionu
rozciggnigciu ulegaja migsnie grzbietu, poslad-
kow, tylnej grupy ud i tydek oraz meridiany Du
Mai i Tai Yang (meridian pgcherza moczowe-
go stopy). Energetyzuja one uktad moczowo-
plciowy, wzmacniaja nerki, mig¢$nie talii oraz
dolnego odcinka krggostupa. Oddziatywania
ruchowe powoduja masaz nerek i pasa biodro-
wego wytracajac z krwi poprzez drogi moczo-
we szkodliwe produkty przemiany materii.
Rownolegle poprawiaja one funkcjonowanie
zotadka 1 jelit, reguluja procesy trawienia i wy-
dalania oraz ci$nienia krwi u oséb cierpigcych
na zbyt niskie ci$nienie, usprawniaja oddycha-
nie przeponowe 1 przeciwdzialajg zatwardze-
niu.

Cwiczenie 6sme: Z wigorem siedmiokrotnie
unie§ cialo opierajac si¢ na palcach stop, a
nastepnie opadnij na piety w celu przezwy-
ciezenia zagrazajacych ci z zewnatrz choro-
botworczych wiruséw (fot.8-9). W ¢wiczeniu
o0smym dzigki wspinaniu si¢ na palce i opada-
niu na piety energia qi przeptywa intensywnie
przez meridian Du Mai. Systematyka ruchow
dziala masujaco na ,,pie¢ wewngtrznych orga-
now petlych” 1 ,,sze$¢ organdw pustych” blo-
kujac nastepstwo licznych chordb i usuwajac z
ich okolic juz istniejace schorzenia. Co wazne,
zakonczenie ¢wiczenia nie powoduje rozpro-
szenia qi, lecz jej zmagazynowanie w organi-
zmie do czasu wyciszenia 1 ustania cyrkulacji.
Stymuluje to przeplyw krwi, tonuje zmecze-
nie, przeciwdziata zatwardzeniu i1 dolegliwo-
sciom zylakéw odbytu niezaleznie od stopnia
ich nasilenia. Relaksuje ciato i odpreza umyst.

Przypis ze str. nr 1:

! Grupe 12 glownych meridianow tworzq:

e Meridiany Yin reki: m. serca, m. osierdzia,
m. pluc,

e Meridiany Yin nogi: m. nerek, m. wqgtroby,
m. Sledziony i trzustki,

e Meridiany Yang reki: m. jelita grubego, m.
jelita cienkiego, m. , potrojny ogrzewacz”
zwany San Jiao,

e Meridiany Yang nogi: m. zolgdka, m. pe-
cherzyka zotciowego oraz m. pecherza mo-
czowego.
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