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Automasaz jako ¢wiczenia wstepne
w praktyce Shaolin Xi Sui Jing

wedlug mistrza Shi De Hong
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Fot.1. Mistrz Shi De Hong

Kilka stéw o mistrzu Shi De Hong:

Mistrz Shi De Hong urodzit sie 11 sierpnia 1968 roku w miescie Denfeng.
Jako szescio lub osmioletni chiopiec (w okresie pomiedzy 1974, a 1976 rokiem) zostat
oddany przez rodzine do potozonego w odlegtosci trzynastu kilometrow od miasta klasz-
toru Shaolin, gdzie zostat uczniem gtéwnego mnicha Shi Su Xi. Nosit woéwczas swieckie
nazwisko i imie ,Jiao Hong Min”. To wtasnie mnich Shi Su Xi nadat mu klasztorne imie
,ohi De Hong”, przypisujac go do 31 generacji mnichow klasztoru Shaolin oznaczonej
zwrotem ,De”.

Shi De Hong zamieszkiwat w klasztorze Shaolin przez ponad piec¢ lat uczac sie w
tym czasie takich rodzajéw Shaolin kungfu, jak: Dahong Quan, Xiaohong Quan, Luohan
Quan, Zhaoyang Quan, Meihua Quan, Pao Quan oraz réznych rodzajow shaolinskiego
gigong, tj.: Ba Duan Jin, Luohan Gong, Yi Jin Jing oraz Luohan Zhuang Kung. W tym
czasie nauczyt sie od lokalnego mistrza o nazwisku Zheng osiemnastu shaolinskich ¢éwi-
czen automasazu ,Xi Sui Jing” wchodzacych w sktad systemu ,Shaolin Luohan Yang
Sheng”. (1).

Po opuszczeniu klasztoru i rozpoczeciu $wieckiego zycia, mistrz Shi De Hong
przez szereg lat jako Swiecki uczen kontynuowat edukacje pod kierunkiem mnichow Shi
Su Xi i Shi Su Yun. Obecnie propaguje on tradycyjne Shaolin kungfu oraz shaolinski qi-
gong wnoszgc wielki wktad w rozwoj shaolinskiego Ch’anu (tj.: buddyzmu Chan), shaolin-
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skiej kultury i medycyny. Jest on szeroko znany z leczenia pacjentéw za pomocg qigong
oraz akupunktury. Trening techniczny ,Xi Sui Jing” wedtug mistrza Shi De Hong sktada
sie z trzech etapéw:

1. Automasazu.

2. Treningu ciafa.

3. Kontrolowanych wdechow i wydechdw.

Etap pierwszy ,Automasaz’ sktada sie z osiemnastu cwiczen. Najlepiej wykony-
wac je wszystkie, jedno po drugim w ciggu jednej sesji treningowej, gdyz wéwczas efekt
ich wykonania bedzie najsilniejszy i obejmie swym oddziatywaniem caty organizm. Jesli
¢wiczagcy nie zna wszystkich ¢wiczen, lub nie posiada warunkéw, aby je wszystkie wyko-
nac, moze je ¢wiczyC wybidrczo, lecz wowczas efekty praktyki bedg stabsze i oddziaty-
wac bedg jedynie na rejony ciata objete automasazem.

Etap Pierwszy: Automasaz

Cwiczenie Pierwsze:

Stan swobodnie w naturalnej i zrelaksowanej postawie ciata ze ztgczonymi stopa-
mi. Powoli i delikatnie odstaw lewg stope w lewo na szeroko$¢ bioder. Pozostajgc w tej
postawie przez chwilke rozluznij cate ciato rozpoczynajgc od szyi, a skonczywszy na sto-
pach. Wraz z wdechem unies rece przed sobg na szerokos¢ ramion i wysokos$¢ twarzy, z
wewnetrznymi stronami dtoni skierowanymi ku sobie.

Obrd¢ rece tak, by dtonie skierowane byty wewnetrznymi stronami ku podtozu, po
czym z wydechem rozpostrzyj rece na boki ciata na wysokos$¢ ramion, a nastepnie opusc¢
je w dot kladgc dtonie na plecach na wysokosci nerek. Palce dtoni skierowane sg ku pod-
tozu. Energia Qi promieniuje z punktéw Lao Gong w dtoniach do nerek. Naprzemiennymi
ruchami dtoni w gore i w dot w koordynacji z oddechem rozpocznij masaz nerek, oddzia-
tlujgc jednoczesnie na watrobe i Sledzione. Z wdechem (Yang) dynamicznie przesun dto-
nie w dot plecéw uginajgc kolana, opuszczajgc biodra, masujgc dtonmi plecy.

Potacz ruch z uwypukleniem brzucha oraz miesni grzbietu w rejonie ledzwiowym
kregostupa oraz szerokim otwarciem oczu. Ze spokojnym wydechem (Yin) przesun deli-
katnie dtonie w gore plecow kierujgc ich wewnetrzne strony ku gorze. W czasie przesu-
wania dtoni w goére, plecow dotykajg jedynie place wskazujgce oraz kciuki. Skoordynuj
ruchy z oddechem wdychajgc powietrze nosem a wydychajgc dzwiecznie ustami.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia serce odpowiedzialne jest za jego emocjonalng
sfere harmonizujgc przeptyw Qi, opuszczajgc w dét ciata ,Qi ognia” i unoszgc w gore ,Qi
wody” oraz proporcjonalnie je z sobg mieszajgc. Wraz z wdechem mezczyzni Kierujg
strumien wodnej Qi z nerek do dolnego Dan Dian, natomiast kobiety do jajnikéw. W cza-
sie unoszenia dtoni za plecami z wydechem oddziatujemy pozytywnie poprzez Qi nerek
na szpik kostny. Powtorz powyzszy ruch masazu dwadziescia razy. Jesli nie masz wy-
starczajgco duzo czasu, powtorz je minimum pieciokrotnie.

Opusc¢ dtonie swobodnie z bokéw ciata, a nastepnie ponownie potdéz na plecach na
wysokosci nerek. Stoj nieruchomo przez pie¢ minut harmonizujgc w swoim wnetrzu Yin z
Yang. Unie$ rece na boki do poziomu ramion, nastepnie przenie$ je nieco w tyt uwypu-
klajgc klatke piersiowg, po czym unies je ponad gtowe, umieszczajgc lewg dtoh punktem
Lao Gong na punkcie Bai Hui na szczycie gtowy i ktadagc prawg dion na lewej. Kobiety
ktadg na gtowie prawg dton, a lewa na niej (odwrotnie, niz mezczyzni).

Masuj okreznymi ruchami punkt Bai Hui pieciokrotnie w prawo, a nastepnie piecio-
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krotnie w lewo. Z wdechem dfonie masujg potkoliscie rejon gtowy wokoét punktu Bai Hui w
prawo i w tyt, a z wydechem potkoliscie z tytu w lewo i w przdd. W trakcie wdechu naprez
brzuch, a przy wydechu rozluznij go i skieruj Qi w dot.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia umies¢ obie dtonie (nadal jedna spoczywa na dru-
giej) na glowie nad punktem Bai Hui i dziesieciokrotnie nacisnij na niego, oddziatujgc na-
ciskiem, jak ,energetyczng pompkg”. W trakcie wdechu wraz z naciskiem dtoni przesun
nieznacznie skore gtowy, a z wydechem rozluznij nacisk, nie tracgc jednak stycznosci
dtoni z gtowg. Gdy to uczynisz, roztéz rece na boki i opusc, umieszczajgc dtonie z bokow
ud z palcami srodkowym spoczywajgcymi na punktach Feng Shi. Powoli dostaw lewg
stope do prawej i przyjmij w petni zrelaksowang postawe zasadnicza.

Fot. 2. Mistrz Shi De Hong praktykujqcy pierwsze ¢wiczenie automasazu

Efekty wykonywania pierwszego éwiczenia: Cwiczenie to rozwija moc duchows a tak-
ze reguluje wtasciwe dziatanie organow wewnetrznych. Pocieranie i energetyzowanie
plecow w okolicy nerek wptywa aktywizujgco na cyrkulacje Yuan Qi (wodnej Qi), ktéra ,po
podgrzaniu” masazem unosi sie ptyngc w gore ciata. Réwnowazy to korzystnie ilos¢ Qi
ognia w organizmie i przeciwdziata powstaniu energetycznego pozaru serca ,Xin Huo”, a
tym samym chroni i wzmacnia serce. Wykonywanie powyzszego ¢wiczenia oddziatuje
terapeutycznie w przypadku zawrotéw i boléw gtowy (gdy np. gwattownie wstajemy po
dtuzszym okresie siedzenia lub lezenia), poprawia pamieé, usuwa zmeczenie, leczy bez-
sennosc, reguluje wiasciwe cisnienie krwi w organizmie i poprawia jej krgzenie w obrebie
brzucha i podbrzusza, wzmaga witalno$¢ u mezczyzn. Nacisk na punkt Bai Hui wptywa
regulujgco na narzgdy wewnetrzne i poprawia ogolny stan zdrowia.

Cwiczenie Drugie:

,Mu Chan Zhou Zhuan” tzn.: ,Rozmasuj doktadnie oczy”. Rozpocznij wykonanie

drugiego ¢wiczenia od ostawienia lewej stopy w lewo na szerokosc¢ bioder, a nastepnie

tak, jak w ¢wiczeniu pierwszym unies przed sobg rece, rozsun na boki i opus¢ ktadac dto-
nie na plecach oraz rozmasuj obszar nerek energetyzujgc je tak, jak poprzednio.

Ruchy masowania powt6rz dwadziescia razy koordynujgc je z oddechem. Nastep-

nie potdz dtonie na twarzy zakrywajgc nimi oczodoty. Palce dtoni skierowane sg w gore, a

wewnetrznymi stronami dtoni w kierunku twarzy. W trakcie wykonywania drugiego ¢wi-

czenia oczy pozostajg otwarte (dtonie nie dotykajg gatek ocznych), lecz jesli dtonie sg
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czymkolwiek zabrudzone — oczy sg w trakcie ¢wiczenia zamkniete. Wykonaj dziesiecio-
krotnie masujgce okrezne ruchy dtorimi wokdét oczodotéw: Rozpocznij masaz oczodotow
od ich dolnej czesSci na zewnatrz, nastepnie z bokéw w gore, po czym gorng czescig
oczodotow ku srodkowi twarzy, i nastepnie po obu stronach nosa w doét. Skoordynuj ruch
z oddechem: Przy ruchu dtoni na boki i w gére - wdech, natomiast w trakcie ruchu dtoni
ku srodkowi twarzy i ku dotowi - wydech. Masuj twarz przesuwajgc dtonmi po kosciach
policzkowych, skroniach, brwiach i bokach nosa.

Po zakonczeniu masazu okolic oczu rozmasuj dziesieciokrotnie brwi dwoma pal-
cami dtoni (wskazujgcym i srodkowym). Przesun masujgcymi ruchami dwoma palcami po
skorze wzdtuz brwi (palec wskazujgcy ponad, a palec srodkowy pod brwiami). Rozpocznij
¢wiczenie od ztgczenia palcow srodkowych tuz pod brwiami nad nosem, a nastepnie
przesun po skérze dwa palce (nad i pod brwiami), delikatnie je w trakcie ruchu masujgc.
Zakoncz ruch na kosciach policzkowych na wysokosci oczu. Zakoncz ¢wiczenie tgczgc
palce dtoni na wysokosci gérnego Dan Dian i sungc nimi w dét ciata wzdtuz meridianu Du
Mai do nasady nosa, nastepnie masujgcym ruchem palcéw serdecznych po obu stronach
nosa, punktach ,Yin Shan” znajdujgcych sie przy matzowinie nosa, w dét wzdtuz meridia-
nu ,Ren Mai” i osi centralnej ciata do wysokosci dolnego Dan Dian.

Na wysokosci brzucha skieruj palce dtoni w dot i przesun wzdtuz ciata umieszcza-
jac je po bokach ud. Przenie$ powoli ciezar ciata na prawg noge i spokojnie dostaw do
niej lewg stope przyjmujgc naturalng i zrelaksowang postawe, od ktdrej rozpoczates wy-
konywanie ¢wiczenia.

Efekty wykonywania drugiego ¢wiczenia:

Ruchy drugiego éwiczenia oddziatujg na nerki rozwijajgc Yuan Qi oraz na watrobe,
Sledzione i oczy. Kierujgc Qi z dtoni do oczu sprawiamy, ze promieniujgca z dtoni do oczu
bioenergia energetyzuje krew przeptywajacg przez oczy ,odzywiajgc” za jej pomocg ener-
getycznie komérki oczu oraz przeciwdziatajgc ich przemeczeniu. Oddziatujgc na oczy wy-
wieramy wptyw na jakos¢ krwi i funkcjonalnosé watroby oraz na procesy wytwarzania
biatka w organizmie. Cwiczenie to oddziatuje réwniez pozytywnie na skére twarzy.

ZRENICA-DUCH "SHEN"

) ZOLADEK
POTROJNY

OGRZEWACZ WORECZEK

ZOtCIOWY

OSIERDZIE

SERCE JELITO CIENKIE
OBSZAR BIOSYTEZY
BIALKA
PECHERZ JELITO GRUBE
MOCZOWY WATROBA
SLEDZIONA
"Bl ZHAN"(KROPKOWATY
PIGMENT POD ZRENICAMI)

Rys. 1. Oko jako zZrodio informacji na temat zdrowia ciata i ducha
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Rys.2. Ilustracja kierunku masazu okolic oczu

Masaz punktow dookota oczu dziata relaksujgco na oczy, miesnie oczu, pozostate
miesnie twarzy, szyi, ramion i plecéw. Relaksacja miesni oczu bezposrednio przechodzi
na relaksacje miesni szyi. Relaksacja szyi polepsza krgzenie krwi i limfy, dotlenienie, od-
zywienie, ruch energii gi i sygnatow nerwowych do mézgu, oczu i uszu.

Kiedy ciato, szyja i miesnie oczu sg zrelaksowane umyst tez jest zrelaksowany.
Relaksacja umystu zwieksza z kolei relaksacje mie$ni oczu, szyi i wszystkie pozostate
miesnie ciata i poprawia funkcje systemu mézg/widzenie dajgc efekt poprawnego, wyraz-
nego widzenia.

Dzieki relaksacji miesni oczu poruszajg sie one swobodnie, wszystkie nawyki wi-
dzenia i akomodacja sg prawidtowe, oczy sg normalnego ksztattu z prawidtowg ostroscig
widzenia. Masaz okolic oczu daje ulge przy niektoérych bélach gtowy (bdle gtowy dajg
czesto efekt nieostrego widzenia), zatkaniu nosa, zawrotach gtowy, rozmytym widzeniu,
bdlu oraz przekrwieniu oczu. Poprawia tez prace, ukrwienie i relaksuje powieki. Masujgc
okolice oczu dziatamy m.in. na punkty: sizhukong (meridian potréjnego ogrzewacza nr
23), jingming (meridian pecherza moczowego nr 1), zanzhu (meridian pecherza moczo-
wego nr 2), yuyao (extra punkt), tongziliao (meridiany pecherzyka zétciowego nr 1), qiu-
hou (extra punkt) i chengqi (meridian zotgdka nr 1).

Cwiczenie Trzecie:

.,Min Tang Zuo Yi” tzn.: ,Rozmasuj twarz, policzki i nos”. Rozpocznij wykonanie
trzeciego ¢wiczenia od rozmasowania okolicy nerek, sposobem opisanym w dwoch po-
przednich ¢wiczeniach.

Wykonaj pieciokrotnie ruchy masujgce plecy w rejonie nerek, synchronizujgc je z
wdechami i wydechami oraz uginaniem ndég w kolanach i opuszczaniem oraz unosze-
niem tutowia. Zamknij oczy i umiesc¢ dtonie na skroniach. Z zamknietymi oczami wykonaj
palcami dtoni dwadziescia razy okrezny masaz skroni. Przesun z wdechem masujgcym
ruchem palce dtoni wzdtuz ,dolnej” czesci skroni w kierunku tytu gtowy, a nastepnie w gé-
re. Z wydechem przesun je wzdtuz gérnej czesci skroni a nastepnie w doét do punktu roz-
poczecia ruchu.

Masujgc okolice skroni naciskaj palcami skoére lekko jg w trakcie ruchu naciggajgc.
Pomimo, ze masaz skroni jest wizualnie okrezny, sktada sie sumarycznie z trzech ru-
chéw:

1. Poczgwszy od punktéw na twarzy tuz za oczami, tukiem ukosnie w gore w kierunku
tytu gtowy.

2. tukiem wzdtuz gornej krawedzi skroni w kierunku czota.

3. tukiem w dot za brwiami do punktu rozpoczecia ruchu tuz za oczami.




Z wydechem energia Qi sptywa do dolnego Dan Dian.

Po zakonczeniu masazu okreznego skroni nacisnij trzykrotnie masujgco palcami:
wskazujgcym i srodkowym na punkty akupunkturowe znajdujgce sie przy skroniach.
Przesun palcami wzdtuz skroni, lekko naciggajgc skore; najpierw w kierunku tytu gtowy, a
nastepnie od tytlu w kierunku twarzy. Jesli ktores z twoich oczu jest zmeczone lub obola-
te, masuj jedynie okolice bolgcego oka. Jesli wolisz, mozesz wykonac to ¢wiczenie roz-
masowujgc najpierw okolice jednego, a nastepnie drugiego oka.

Po zakonczeniu masazu okolic oczu zakoncz c¢wiczenie tak jak poprzednie, tj.:
przesuwajgc dtonie w dét wzdtuz twarzy wraz z masujgcym ruchem palcow dtoni obu
stron nosa, nastepnie w dot ciata wzdtuz centralnej osi i meridianu ,Ren Mai” do dolnego
Dan Dian, w koncowej fazie ruchu umieszczajgc dtonie z bokéw ciata z dtornmi po obu
stronach ud.

Wykonujac trzecie ¢wiczenie stosuj sie do zawartych w nim kluczowych zwrotéw:

1. ,Mei Long Yan Ye” — Wykonaj ¢wiczenie dla piekna twarzy i ciata.

2. ,Tiao Yang Qi” — Wyreguluj Yang Qi.

3. ,Dong Zi Liao” — Rozmasuj punkty akupunkturowe na skroniach.

4. ,.Dan Jing Zy Zhou” — Wykonujgc masaz oddziatuj poprzez meridian ,Dan
Jing” (biegnacy od skroni do stopy) na woreczek zoétciowy.

Efekty wykonywania trzeciego ¢wiczenia:
Usuwa zmeczenie, oddziatuje profilaktycznie przy bélach gtowy, poprawia wzrok,
uelastycznia skore w okolicy oczu, pobudza witalno$¢.

Cwiczenie czwarte:

,Yin Xian Xue” tzn. ,Rozmasuj punkty akupunkturowe”. Rozpocznij wykonanie
czwartego ¢wiczenia od masazu okolic nerek tak, jak w poprzednich trzech ¢wiczeniach,
wykonujgc pieciokrotnie ruchy pocierania plecow dtonmi. Pot6z palec srodkowy na palcu
wskazujgcym i w takim ich utozeniu masuj obie strony nosa az do kacikéw oczu. Mez-
czyzni wykonujg ruchy masazu dwadziescia razy, a kobiety dziesie¢ razy. Z dynamicz-
nym wdechem wykonaj po6t okrezny masujgcy ruch, sungc palcami w gore twarzy po obu
stronach nosa, natomiast ze spokojnym wydechem przesun dtonie w dot twarzy, masujgc
w/w palcami twarz wzdtuz krawedzi nosa.

Cwiczenie to mozesz wykonaé z zamknietymi lub z otwartymi oczami. W trakcie
wdechu uwypuklij brzuch napinajgc przepone brzuszng, natomiast przy wydechu rozluznij
brzuch, stosujgc dynamicznie tzw.: ,buddyjski oddech”. Wdechy wykonuj nosem, a wyde-
chy ustami. Zakoncz ¢wiczenie tak, jak poprzednio przesuwajgc dtonie w doét ciata wzdtuz
jego centralnej osi, a nastepnie umiesc¢ je po bokach ciata wzdtuz ud. Dostaw lewg stope
do prawej przyjmujgc zrelaksowang postawe zasadnicza.

Efekty wykonywania czwartego éwiczenia:

W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia energia Qi ptynie meridianem od kciuka i
palca wskazujgcego prawej dtoni do jelita grubego. Dzieki temu éwiczgcy oddziatuje na
jelito grube poprawiajgc jego perystaltyke, przeciwdziatajgc wzdeciom, zaparciom i bo-
lom brzucha. Masaz punktu akupunkturowego ,Ying Shang” (lub inaczej Ying Xiang) w
miejscu gdzie ptatki nosa tgczg sie z twarzg, poprawia wech. Masaz nosa oddziatuje ko-
rzystnie na ,Fei” czyli ptuca oraz na przeptyw Qi meridianami ptuc i jelita grubego.
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Cwiczenie Piate:

»1zy Chan Guo Ji”, tzn.: "Zastukaj zebami”. Rozpocznij ¢wiczenie tak, jak poprzed-
nio, tj.: od powolnego i delikatnego odstawienia lewej stopy w lewo na szerokosc¢ bioder.
Potoz dtonie na plecach w okolicy nerek i wykonaj pieciokrotnie pocierajgce ruchy dtonmi
rozmasowujgc rejon nerek sposobem opisanym w poprzednich éwiczeniach. Oddychaj
wytacznie przez nos.

Majac ztgczone wargi ust zastukaj delikatnie czterdziesci osiem razy zebami o sie-
bie, tak jakbys rozdrabniat w ustach zebami fragmenty matych orzeszkoéw. Co dziesiec
stuknie¢ zebami wez wdech i liczagc w myslach na bezdechu do dziesieciu skieruj Qi do
dolnego Dan Dian, po czym zréb wydech. Przy wdechu otwérz szeroko oczy, w trakcie
wydechu rozluznij i zrelaksuj je.

Wykonujgc serie 48 stuknie¢ zebami o siebie zgodnie z powyzszym zaleceniem,
podziel jg na cztery czesci po 10 stuknieé i jedng 8 stuknieé zebami o siebie. Cwiczenie
stukania zebami po 48 razy powtorz czterokrotnie, po kazdym zastukaniu zebami 48 razy
zakoncz ¢éwiczenie przez ,Tuo Ye”, tzn.: po wydechu zbierajgc w ustach i potykajac Sline.

Efekty wykonywania pigtego ¢wiczenia:

Wykonywanie tego ¢wiczenia dziata korzystnie na Zzotgdek i trawienie ($lina),
wzmacnia ,Yuan Qi”. Zgodnie z tradycyjng chinskg medycyng jezyk stanowi krancowe
zakonczenie kosci, przez co wykonujgcy powyzsze ¢wiczenie wzmacnia i ozywia Yuan
Qi. Delikatne stukniecia zebdw o siebie wytwarzajg drgania przenoszone przez zuchwe
do mdézgu witalizujgc go.

Cwiczenie széste:

,Oy Qian Feng Mi Duo Yi” tzn.: "Wielka ochrona organizmu poprzez aktywizacje
Slinianek przyusznych”. Rozpocznij széste ¢éwiczenie tak, jak poprzednie, tj.: od odstawie-
nia lewej stopy w bok na szerokosc¢ bioder i wykonania pieciu ruchow rozmasowania
dtonmi plecéw na wysokosci nerek.

Masujgc rejon nerek w trakcie wdechu otwieraj szeroko oczy, natomiast w trakcie
wydechu i rozluznienia twoje oczy powinny powrdci¢ do ,,zwyktego” rozmiaru. Istnieje po-
wiedzenie, ze ,oczy sg oknami duszy”, gdy wiec w trakcie tego ¢wiczenia otwierasz nagle
szeroko oczy, jakby na skutek wielkiego i nagtego zdziwienia, oddziatujesz witalizujgco
na swojego ducha ,Shen”. Wykonanie powyzszego ¢wiczenia poprawia ukrwienie oczu
oraz ich nawilzenie zewnetrzne z woreczka tzowego.

Ruchy tego ¢wiczenia oddziatujg na zrenice wptywajgc na zasob Yuan Qi w orga-
nizmie. Ze ztgczonymi wargami ust wykonaj cztery serie po trzydziesci szes¢ okreznych
ruchéw jezykiem we wnetrzu jamy ustnej, w tym: dwa cykle wykonujgc koliste ruchy jezy-
kiem przed zebami (po 36 razy w kazdg strone) i dwa cykle wewnagtrz jamy ustnej row-
niez po 36 razy na kazdg strone).

Wykonuj dziesie¢ ruchow okreznych jezykiem w trakcie kazdego wdechu, po czym
otwierajgc szeroko oczy zréb spokojny dtugi wydech, przetknij Sline i skieruj strumien Qi
do dolnego Dan Dian.

Jak zaznaczono powyzej, w chwili relaksu oczy powracajg do ,zwyktych” rozmia-
réw. Po kazdych 36 obrotach jezyka zréb wydech, a po wykonaniu catego cyklu przetknij
Sline.




NERKI

/ ZOLADEK
WATROBA/PECHERZYK

ZOLCIOWY

SERCE/PLUCA
Rys.3. Jezyk czlowieka. Poszczegolne obszary jezyka powigzane sq z konkretnymi organami.

Cwiczenia ,,towarzyszace” wykonaniu széstego éwiczenia:

Siedzac z prostymi rozluznionymi nogami i stopami rozsunietymi na szeroko$¢ bio-
der oklepuj lekko dtorimi tydki (kobiety za pomocg piesci) zarébwno po zewnetrznej jak i po
wewnetrznej stronie. Mezczyzni ,dodatkowo” wykonujg masaz catych ndég po wewnetrz-
nych stronach, poczgwszy od kostek stdp, a konczac na kroczu. W trakcie masazu kciuki
dtoni sg odwiedzione. Po zakonczeniu masazu nég, siedzgc wykonaj masaz dtoni, rak,
szyi oraz twarzy.

Siedzgc z wyprostowanymi nogami i stopami rozsunietymi na szerokosc¢ bioder
zréb skton w przod i chwyé dtonmi palce stop. Utrzymuj tg postawe przez okres kilku od-
dechodw, a nastepnie pusc¢ stopy i siedzgc wyprostuj swobodnie tutow w pionie. Trzyma-
jac dtonmi palce stép rozciggasz nerw kulszowy. Chinczycy powiadajg, ze cztowiek ktory
wykonujgc to ¢wiczenia rozciggnie swoj nerw kulszowy o 1 centymetr, przedtuzy sobie
zycie o dziesiec lat. Powiadajg takze, ze wykonujgc to ¢wiczenie regularnie mozna wydtu-
zy¢ swoje zycie nawet do stu lat.

Efekty wykonywania széstego ¢wiczenia:

Zgodnie z TCM S$lina jest ,powigzana” z korzeniem jezyka, a jezyk powigzany z
watrobg i nerkami. Ruch okrezny jezyka we wnetrzu jamy ustnej oddziatuje na nerki. Je-
zyk jest uwazany réwniez za odgatezienie serca oraz regulator sprawnego funkcjonowa-
nia ptuc. Jezyk potgczony jest meridianem biegngcym od niego az do palucha lewej sto-
py. Zwiekszone wydzielanie sliny w trakcie wykonywania powyzszego ¢wiczenia likwiduje
w organizmie substancje kancerogenne (rakotworcze). Nagte i szerokie otwieranie oczu
poprawia ich ukrwienie oraz powoduje wydzielanie sie tez nawilzajgcych i dziatajgcych
oczyszczajgco na powierzchnie oka, ponadto dziata korzystnie na Yuan Qi.

W TCM powiada sie, ze ,serce jest drzewem, a jezyk jego gateziami”. Wykonujgc
to ¢wiczenie spowodujesz, ze twoje stowa bedg wyptywac ,prosto z serca”. Dzieki temu,
ze bedg one potgczone z sercem, twoje stownictwo bedzie zgodne z twoimi uczuciami i
w harmonii z sercem. Bedziesz szczery i prawdoméwny. Cwiczenie to oddziatuje leczni-
czo na Sledzione, grasice oraz jak wspomniano powyzej likwiduje w organizmie substan-
cje rakotworcze. Chinski zwrot : ,Xiao Zhu Zhy Ai Wu Tu Xin” oznacza, ze wykonujgc to
¢wiczenie uaktywniasz trzy funkcje odpornosciowe organizmu rozpraszajgc w nim sub-
stancje rakotworcze.
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Cwiczenie siédme:

,Er Chan Tsi La” oznaczajgcy ,,Otworz uszy” lub ,Otwdrz bramy uszu”. Rozpocznij
wykonanie siodmego ¢wiczenia tak jak poprzednich, tj.: od masazu okolic nerek. Wykonaj
pie¢ ruchéw pocierajgcych dtonmi skére plecow i masujgcych okolice nerek. Unies dfonie
z bokow ciata i wtoz delikatnie konce palcow wskazujgcych do uszu. W trakcie dziesieciu
oddechdéw z kazdym wdechem nieznacznie unos przylegajgce do uszu dfonie, nieznacz-
nie ,pociggajac” dtonmi uszy do gory i unoszac delikatnie gtowe, a z wydechem rozluzniaj
i na powrot umieszczaj na wysokosci uszu.

Wdechy wykonuj nosem, a wydechy ustami. Gdy w trakcie wdechu unosimy dto-
nie, palce wskazujgce zatykajg uszy, gdy dionie opuszczamy i rozluzniamy otwory uszne
zostajg otwarte. W trakcie masazu uszu utrzymuj kciuki pod zuchwg, a pozostate trzy
,wolne” palce dtoni oparte na gtowie w okolicy skroni. Dzigki temu ,podciggamy” i pocie-
ramy palcami punkty akupunkturowe na twarzy i na gtowie w obrebie skroni i przy zu-
chwie.

Wykonaj si6dme ¢wiczenie zwracajac uwage na:

1. ,Er Gong Shan Ti Xi Qi” - co znaczy ,Nacisnij z wdechem palcami w gore”.

2. ,Er Nei Wu Zuo Xian” - co znaczy ,Naciskajgc na uszy ustyszysz wewnetrzny dzwiek”.

3. ,Zhong Er Gong Goe Tsian Dong Er Mo Zen Chan Di Kan Li” - tzn.: “Naciskajgc na
uszy usuniesz z ich wnetrza zatory.

4. ,Zong Tsie Yi Xiong Hua” - tzn.: ,Uruchom krgzenie krwi w obrebie gtowy i catego or-
ganizmu.”

Efekty wykonywania si6dmego éwiczenia:

Ruchy tego éwiczenia oddziatujg korzystnie na nerki i Yuan Qi. Likwidujg bdle gto-
wy, uporczywe migreny, usprawniajg krgzenie krwi w obrebie gtowy oraz w catym organi-
zmie.

Cwiczenie 6sme:

~Wu Chan Ming Ti", tzn.: ,Uderz w beben”. Stowa kluczowe dla ¢éwiczenia: ,Min

Tien Gu Shy” - tzn.: , Ostukiwanie bebna wytwarza dzwiek wewnatrz czaszki odbierany
przez uszy”. Rozpocznij ¢wiczenie tak jak poprzednie, od rozmasowania rejonu nerek po-
cierajgc ich rejon dtonmi pieciokrotnie. Unies rece i potdz dtonie na bokach gtowy, ktadac
palce dtoni na potylicy, zginajgc dtonmi matzowiny uszne od tytu czaszki ku jej przodowi
oraz szczelnie zastaniajgc nimi wraz ze spoczywajgcymi na nich dtonmi otwory uszu.

Umies¢ palce wskazujgce dtoni na trzecich (srodkowych) palcach, i dziesie¢ razy
zastukaj palcami wskazujgcymi w tyt czaszki (palce wskazujgce dynamicznie zeslizguijg
sie z ,trzecich” palcow dtoni uderzajgc w tyt czaszki). Dzwiek ten budzi i wyzwala ,ogien”
ducha (ozywia psychike). W trakcie wykonywania ¢wiczenia oddech jest naturalny.

Po zakonhczeniu ostukiwania palcami dtoni czaszki wykonaj ,obmywanie” gtowy
energig Qi promieniujgcg z dtoni. Umies¢ dionie przed twarzg, nie dotykajgc jej po-
wierzchni i odczuwajgc na skorze twarzy Qi promieniujgcg z dtoni. Rozpocznij mycie gto-
wy energig Qi przesuwajgc dtonie przed twarzg w gore, unoszac dionie przed czotem,
nad sklepieniem czaszki, az za potylice. Nastepnie przenies delikatnie dtonie po obu
stronach zuchwy w przod i ponownie przed twarz. Wykonaj to ¢wiczenie dwadziescia ra-
zy. Zwr6¢ uwage, aby wykonywac je w stanie relaksu, w przeciwnym wypadku energia
Qi nie poptynie w oczekiwany sposéb.
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Efekty wykonywanie 6smego ¢wiczenia:

Wykonywanie 6smego ¢wiczenia zapobiega gtuchocie, zmniejsza lub likwiduje mi-
grenowe bole potowiczne gtowy, usprawnia funkcjonowanie i cyrkulacje Qi w ptynie mo-
zgowo-rdzeniowym.

Cwiczenie dziewiate:

»~Jin Chan Zhua Rou”, co znaczy ,Masaz karku”. Rozpocznij wykonanie ¢wiczenia
dziewigtego podobnie jak poprzednich ¢wiczen, tj.: od masazu nerek, pieciokrotnie pocie-
rajgc dtonmi plecy w rejonie nerek.

Chwy¢ prawg dtonig mocno, lecz z wyczuciem za swoj kark, kltadgc lewg dton na
kregostupie w obszarze ,Bramy Zycia” - ,Ming Men”. Dziesieciokrotnie z wdechem $ci$nij
prawg dtonig kark (wszystkimi palcami dtoni tgcznie z kciukiem), a z wydechem catkowi-
cie rozluznij scisk dtoni. Zmien potozenie rgk chwytajgc lewa rekg kark, i ktadgc prawg na
odcinku ledzwiowym kregostupa. Wykonaj ponownie dziesie¢ razy powyzsze cwiczenie,
Sciskajgc z wdechem kark lewg dtonig i z wydechem rozluzniaé ucisk.

W trakcie Sciskania dtonig karku energia Qi sptywa w dét ciata do dolnego Dan
Dian. Kazdy $cisk i rozluznienie $cisku koordynujemy z wdechem i wydechem. Reka
znajdujgca sie na plecach w rejonie Ming Men w trakcie wdechu (i $cisniecia przez drugg
reke karku) naciska na odcinek ledzwiowy kregostupa wspomagajgc transfer Yuan Qi.
Nacisk na plecy ,wypycha” Qi z Ming Men w przéd ciata przez dolny Dan Dian do powtok
miekkich brzucha, energetyzujgc je. W trakcie wydechu i rozluznienia Qi wraca w pozio-
mie ,korzystajgc” z meridianu opasajgcego talie ,Dai Mai” wptywajgc ponownie do ,Ming
Men”. W trakcie tego ¢wiczenia nastepuje pozioma energetyczna komunikacja pomiedzy
punktami ,Ming Men’ i doinym Dan Dian”.

Efekty wykonywania dziewigtego ¢wiczenia:

»~Jia Chan Zhua Rou” - tj.: ,Masujgc kark uelastyczniasz naczynia krwionosne”,

,Qi Shen Yang Qi Dan Ji Feng Kan” - tj.: , Masujgc kark uwalniasz ochronng Qi. Przezie-
bienie nie bedzie miato do ciebie dostepu”.

,Yi Jan Chen Kuan Bi Jiao Nan Dong” - tj.: “Masujgc kark oddziatujesz na punkt aku-
punkturowy ,Yi Jan” i cyrkulacje Qi.

,ohi Qi Gu Fu” - tzn.: “Robigc wdech i napinajgc brzuch kompresujesz w nim Qi”.

,Qi Chu Yi Men” - W trakcie tego ¢éwiczenia rozpraszasz wewnetrzny mrok”.

Wei Xin Tuei” - ,Wykonujgc powyzsze c¢wiczenie uleczysz dysfunkcje Zzotgdka”.
(Chodzi tu o schorzenia zotgdka w postaci nadkwasoty, opadania dna zotgdka oraz braku
fizjologicznego zamkniecia miesnia odzwiernika zotgdka tgczgcego go z dwunastnica.
Stan chorobowy wynika miedzy innymi ze stagnacji Qi w watrobie i objawia sie zaburze-
niami emocjonalnymi, jak np. niekontrolowanym gniewem lub depresjg oraz fizjologicz-
nymi: ogolnym ostabieniem, brakiem apetytu, odruchami wymiotnymi i czkawkg. Leczenie
polega na masazu wielu obszaréw ciata, w tym karku i stop.)

Poprzez uelastycznienie masazem karku naczyn krwionosnych poprawie ulega
ukrwienie mozgu, poszerza sie przepustowosc¢ naczyn krwionosnych prowadzgcych krew
do mdzgu. Uelastyczniajg sie kregi szyjne, nastepuje lepsze dokrwienie miesni szyi. Krew
szybciej i sprawniej dociera do mézgu optymalnie go odzywiajgc. Masaz karku uruchamia
tzw. energetyczng ,pompe szyjng”, dzieki czemu sprawniej nastepuje ,odzywianie” mo-
zgu energig Yuan Qi. Cwiczenie to prowadzi do lepszego ukrwienia krgzkéw miedzykre-
gowych odcinka szyjnego kregostupa, zwiekszajgc jego elastycznos¢ i zmniejszajgc
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ewentualne bdle. Dotyczy to rowniez miesni karku. Rozluznione i rozmasowane miesnie
karku nie bolg. Masaz karku doprowadza do relaksu tkanek miekkich w jego obszarze
oraz kregéw szyjnych, stwarzajgc optymalne warunki do przeptywu energii Qi w gore cia-
ta oraz w dot od czaszki przez ramiona i wnetrze kregostupa.

Cwiczenie dziesiate:

Fot.3. Mistrz Shi De Hong wykonujgcy dziesigte éwiczenie automasazu Xi Sui Jing

»ohiung Chan Guo Dan”, ,Poszerz z wdechem klatke piersiowg. Rozpocznij ¢wi-
czenie od ruchéw rozmasowujgcych nerki, pieciokrotnie pocierajgc plecy w okolicy nerek
sposobem opisanym w ¢wiczeniu pierwszym.

Umiesc¢ dionie skierowane wewnetrznymi stronami w kierunku tutowia przy talii, a
nastepnie z wdechem wysun w przod prostujgc w tokciach i unoszac przed sobg na wy-
sokos¢ piersi. Skieruj palce dtoni ku sobie, a nastepnie z wydechem rozsun rece na boki
ciata na wysokosci ramion wysuwajgc jednoczesnie klatke piersiowg w przdd i zblizajgc
do siebie topatki. W trakcie ruchu nie napinamy miesni.

Ruch ten w pewnym stopniu przypomina ruch rgk w trakcie ptyniecia stylem kla-
sycznym, czyli popularng ,zabkg”. Powtérz ruch dziesie€ razy. Za kazdym razem wysu-
wamy rece z wdechem, a rozsuwamy i umieszczamy przy tutowiu na wysokosci zeber z
wydechem. Gdy wysuwamy dtonie od zeber w przdéd i w gore na wysokos¢ piersi, sg
zwrécone wewnetrznymi stronami ku sobie. Uginajgc rece w tokciach i kierujgc palce dto-
ni ku sobie, obracamy jednoczesnie przedramiona tak, by dtonie skierowane palcami ku
sobie byly zwrécone wewnetrznymi stronami w kierunku podtoza. W tym potozeniu rozsu-
wamy rece na boki ciata na wysokosci ramion. Gdy opuszczamy dtonie do zeber, obraca-
my rece wokot osi tak, aby dtonie w chwili dotarcia do zeber skierowane byty wewnetrz-
nymi stronami w goére. (Tylko w trakcie pierwszego ruchu, gdy dfonie przenosimy z okoli-
cy nerek do zeber, mijajgc talie, sg skierowane wewnetrznymi stronami do siebie). Z wde-
chem energia Qi ptynie do dolnego Dan Dian, a z wydechem i rozluznieniem wyptywa z
niego energetyzujgc cate ciato.
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Efekty wykonywania dziesigtego ¢wiczenia:
W trakcie wykonywania powyzszego ¢wiczenia ulega pobudzeniu i wzmocnieniu
ochronna energia ,Wei Qi".

Cwiczenie jedenaste:

,Wo Zhy Chan Gua’, tzn.: ,Krgzenie gtowg”. Rozpocznij wykonanie tego ¢wiczenie

tak, jak poprzednich od masazu plecow w rejonie nerek, wykonujgc pieciokrotnie dtonmi

ruchy masujgce. Pozostaw dtonie oparte na plecach w rejonie nerek wewnetrznymi stro-

nami do kierunku ciata. Wraz z delikatnym naciskiem uwypuklaj ledzwie kierujgc strumien

Qi i wyobrazeniowo oddech w kierunku dolnego Dan Dian. Wykonaj dziesie¢ razy w kaz-

dg strone krgzenie gtowg. Gdy unosisz gtowe od piersi tukiem w gore - wez wdech, gdy

opuszczasz gtowe tukiem w kierunku piersi - zréb wydech. Wdech nastepuje nosem, a
wydech ustami.

Dziatanie éwiczenia: lepsze ukrwienie (odzywienie oraz dotlenienie) oraz naenergetyzo-
wanie bioenergig Qi mézgu.

Cwiczenie dwunaste:

»Zhao Mu Chou Wo”, tzn.: ,Masaz okrezny brzucha”. Rozpocznij ¢wiczenie dwuna-

ste od masazu nerek, pieciokrotnie pocierajgc dtonmi obszar plecéw w rejonie nerek spo-

sobem opisanym w ¢éwiczeniu nr 1. Po rozmasowaniu nerek rozpocznij masaz brzucha:

Mezczyzni kiadg lewg dton na brzuchu, a na niej prawg dton, kobiety natomiast odwrot-
nie.

Masaz brzucha rozpocznij od ruchéw dtonmi zataczajgc najpierw na brzuchu
okreznymi ruchami mate ,kétka”, przechodzgc z czasem do wiekszych, zataczajgc okregi
pomiedzy podbrzuszem a mostkiem, by na koniec ¢wiczenia ponownie przejs¢ do matych
.kotek”. Wykonaj po dziesie¢ okreznych ruchéw dtonmi, masujgc brzuch koliscie z umiar-
kowanym naciskiem, rozpoczynajgc pierwsze dziesie¢ ruchéw w lewg strone (zgodng z
kierunkiem ruchu wskazoéwek zegara), a kolejnych dziesie¢ w przeciwnym kierunku.

Jesli wolisz, mozesz wykonac¢ po pie¢ okreznych ruchow masujgcych w kazdym
kierunku dwukrotnie, tj.: 515 + 51 5, co sumarycznie da te samg ilos¢ ruchéw. W trakcie
masazu brzucha wdychaj powietrze nosem, a wydychaj ustami. Masujgc brzuch potgcz
szybki wdech z pétkolistym dynamicznym ruchem dtoni, masujgc brzuch w gore. Nastep-
nie wraz ze spokojnym wydechem wykonaj pétkolisty okrezny ruch dtoni w dot brzucha,
rozluzniajgc sie w tym czasie. Ruch masazu brzucha wykonywany w powyzszy sposob
rownowazy elementy Yin-Yang .

Po zakonhczeniu masazu unies$ rece z bokdéw ciata na wysokosc¢ ramion, a nastep-
nie potdz je na piersiach na wysokosci mostka z palcami dtoni skierowanymi ku sobie, po
czym opusc je w dot przesuwajgc wzdtuz centralnej osi ciata, tak jak w poprzednich ¢wi-
czeniach. Dostaw lewg stope do prawej, stan w postawie zasadniczej i zrelaksuj sie cato-
sciowo psychofizycznie.
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Fot. 4. Mistrz Shi De Hong wykonujgcy dwunaste éwiczenie automasazu Xi Sui Jing

Efekty wykonywania dwunastego éwiczenia:

W trakcie tego ¢wiczenia ruchami masujgcymi pobudzone zostajg punkty ,Tian
Shu” oraz Shen Qiue (punkty po obu stronach pepka). Cwiczenie to oddziatuje profilak-
tycznie oraz terapeutycznie w przypadku chordb pecherzyka zétciowego, poprawie ulega
perystaltyka jelit oraz wchtanianie jelitowe, a takze zostaje optymalnie wyregulowane
dziatanie narzgddéw przewodu pokarmowego.

Cwiczenie to wptywa korzystnie na funkcjonowanie watroby, zotagdka oraz wiek-
szosci narzgdow wewnetrznych. W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia ,Qi wody” mie-
sza sie z ,Qi ognia” tworzgc proporcjonalng i harmonijng strukture energetyczng organi-
zmu ¢wiczgcego.

Cwiczenie trzynaste:

,Yao Chan Niu Zhuang” - ,Krgzenie bioder”. Rozpocznij wykonanie tego ¢wicze-
nia, tak jak poprzedniego od masazu obszaru nerek, pieciokrotnie pocierajgc dtonmi ner-
ki sposobem opisanym w pierwszym ¢wiczeniu.

Po zakonczeniu pozostaw dtonie oparte na plecach na obszarze, ktory masowa-
tes. Wykonaj ruchy krgzenia bioder rozpoczynajgc z wdechem od szybkiego ruchu bioder
w lewo i w przéd gromadzgc i prowadzgc Qi do dolnego Dan Dian, a nastepnie ze spo-
kojnym wydechem wraz z tagodnym i zrelaksowanym okreznym ruchem bioder w prawo i
w tyt powrd¢ do postawy, od ktdrej rozpoczates ruch ,krgzenia bioder”. W trakcie wyde-
chu rozprowadz Qi na cate ciato.

Wykonaj po dziesie¢ ruchow krgzenia bioder rozpoczynajgc ruch w lewg, a na-
stepnie dziesie¢ razy rozpoczynajgc go w prawg strone. Wdech nastepuje nosem az do
catkowitego subiektywnego wypetnienia brzucha powietrzem (przepona brzuszna sie roz-
cigga, a brzuch jest twardy i napiety), wydech zas nastepuje ustami w potgczeniu z roz-
luznieniem przepony brzusznej. W trakcie powyzszego ¢éwiczenia gromadzimy Qi w dol-
nym Dan Dian, a nastepnie rozprowadzamy i napetniamy nig cate ciato nie tracac jej.
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Fot. 5-6: Shi De Hong praktykujgcy trzynaste ¢wiczenie automasazu Xi Sui Jing

Efekty wykonywania trzynastego ¢wiczenia:
Cwiczenie to leczy bdle krzyza i wzmacnia nerki. Okrezne ruchy bioder
»napetniajg” stawy biodrowe energig Qi.

Istnieje powiedzenie:
,Gua Hu Chou Zhuang” méwigce ,Utrzymujgc dtonie na plecach na wysokosci ne-
rek wykorzystaj wodng Qi nerek do naenergetyzowania stawéw biodrowych”.

Cwiczenie towarzyszace:

Wykonaj dziesie¢ naprzemiennych skretow tutowia w prawo i w lewo, za kazdym
razem z wdechem rozkfadajgc rece na boki na wysokosci ramion, a z wydechem ktadgc
je raz z jednej, a raz z drugiej strony tutowia.

Masaz kciukiem punktu znajdujgcego sie po srodku bocznej, wewnetrznej strony
stopy dziata tonujgco na bole przy rwie kulszowej. Masujemy wykonujgc 10 kétek w jedng
a potem w drugg strone mocno uciskajgc. Masaz punktu shuiquan (ponizej kostki po we-
wnetrznej stronie stopy - meridian nerek). Z kolei masaz pierwszego paliczka drugiego i
trzeciego palca stopy dziata leczniczo na zatoki.

Cwiczenie czternaste:
,Da Mo Chu Sy | Wei Du Jia”. To znaczy ,Bodhidharma balansuje ciatem stojgc na
liciu trzciny i przekraczajgc Zottg Rzeke”. Rozpocznij wykonanie tego ¢wiczenia, tak jak
poprzedniego od masazu obszaru nerek, pieciokrotnie pocierajgc dtornmi nerki sposobem
opisanym w pierwszym ¢wiczeniu.
Po zakonczeniu masazu nerek pozostaw dtonie oparte na plecach na obszarze,
ktory masowates. Wykonaj ruchy krgzenia bioder przekazujgc energie Qi z jednego bio-
dra do drugiego.
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Fot.7. Mistrz Shi De Hong w trakcie praktyki éwiczenia towarzyszqcego automasazu Xi Sui Jing

Wykonaj po dziesie¢ ruchow krgzenia bioder rozpoczynajgc ruch w lewg i dziesie¢ razy
rozpoczynajgc go w prawg strone.

Efekty wykonywania czternastego ¢éwiczenia:
Cwiczenie to wzmacnia funkcjonalno$é $ledziony. Okrezne ruchy bioder wraz z
swiadomym przekazywaniem energii gi ,napetniajg” stawy biodrowe tg energia.

Istnieje powiedzenie:
,Bi Zhu Zhang Hua” - tzn.: ,Masujgc sledzione potgczong meridianowo ze stawami
biodrowymi przeslesz do nich Qi.

Cwiczenia towarzyszace:

Wykonaj dziesie¢ naprzemiennych skretow tutowia w prawo i w lewo, za kazdym
razem z wdechem rozkfadajgc rece na boki na wysokosci ramion, a z wydechem ktadgc
je raz z jednej, a raz z drugiej strony tutowia. Wykonaj masaz punktow akupunkturowych
znajdujgcych sie na wewnetrznej stronie stopy ponizej kostki ale bardziej ku przodowi (w
kierunku palcoéw stopy) dziata on na bdl bioder. Masujemy te punkty na obu stopach.

Cwiczenie pietnaste:

,Chien Chan Yao Do”. Rozpocznij ¢wiczenie od powolnego odstawienia lewej sto-

py na szerokos¢ bioder i rozmasowania dtonmi plecow w rejonie nerek, tak jak opisano w
¢wiczeniu pierwszym. Wykonaj pie¢ ruchow masujgcych plecy w rejonie nerek. Unies z
wdechem barki podnoszgc jednoczesnie dionie przed sobg na wysokosc¢ piersi.
(Ruch dtoni przypomina uniesienie dtoni w drugim ¢wiczeniu systemu shaolinskiego qi-
gong ,Shaolin Luohan Zhuang Kung” o nazwie ,Luohan nabiera wode ze studni”).
W trakcie tego ruchu Qi ptynie w gore kregostupa meridianem Du Mai do punktu
akupunkturowego potozonego na najbardziej wystajgcym kregu kregostupa pomiedzy to-
patkami. Palce dtoni skierowane sg ku podtozu. Z wydechem unie$ dtonie ponad gtowe
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prostujgc rece w tokciach (lecz nie napinaj ich). Podazajgc wzrokiem za unoszonymi
dtonmi nieznacznie odchyl glowe w tyt. Energia Qi ptynie wowczas dwutorowo z punku
pomiedzy topatkami, meridianami biegngcymi po wewnetrznych stronach rgk do punktow
Lao Gong w ,sercach dtoni”.

Obszernie rozsun rece na boki na wysokos¢ ramion z palcami dtoni skierowanymi
w gore prowadzgc Qi z punkéw Lao Gong zewnetrznymi meridianami rgk ponownie do
punktu miedzy topatkami. Opus¢ rece w dot prowadzgc Qi meridianami Du Mai i Ren Mai
do dolnego Dan Dian. Powtérz ¢wiczenie dziesiec razy biorgc wdech nosem, a wydycha-
jac powietrze ustami.

Efekty wykonania pietnastego ¢wiczenia:

Wykonywanie tego d¢wiczenia leczy schorzenia barkow, produkuje i
~przebudowuje” nowe warstwy kosci i chrzgstek w stawach barkowych. Masaz punktu
Datsui (punkt zbierajgcy energie Yang Qi z catego organizmu) aktywizuje proces przesy-
tania Yang Qi do tzw.: ,energetycznej pompy szyjnej”.

Cwiczenie szesnaste:
,Xi Chan Duei Ji”. Odstaw powoli lewg stope na szerokos¢ bioder i podobnie jak w po-
przednim c¢wiczeniu. Pocierajgc pieciokrotnie dtorimi plecy rozmasuj obszar nerek. Pozo-
staw dtonie oparte na plecach w rejonie nerek. Z wdechem lekko przysigdz uginajgc kola-
na, opuszczajgc biodra i naciskajgc dtornmi na nerki. Wykonaj ruch nacisku dtornmi na
nerki bez przesuwania dtoni po plecach. W czasie przysiadu tutéw pozostaje prosty, a
miesnie czworogtowe ud napiete. Z tagodnym wydechem wyprostuj nogi powracajgc do
postawy poczatkowej. Powtdrz ¢wiczenie piec razy.

Cwiczenia towarzyszace szesnastemu éwiczeniu:

Usigdz swobodnie na podtozu i rozmasuj palcami dtoni tgkotki, nastepnie akupunk-
turowy punkt powigzany z kolanem w dotku pod zewnetrzng kostkg stopy. Rozmasuj
kciukiem na tydce punkt ,Yi Li Quan” potozony po wewnetrznej stronie kolana. Rozmasuj
potozony po wewnetrznej stronie tydki punkt ,Yin Li Quan” oddziatujgcy na biodro, a na-
stepnie potozony na zewnetrznej stronie tydki punkty ,Yang Li Quan” i ,Zusanli” oddziatu-
jace na kolano.

Efekty wykonania szesnastego ¢wiczenia:
Cwiczenie wzmacnia, napetnia energig Qi i rozgrzewa kolana.

Cwiczenie siedemnaste:

»~Jiao Chan Jiao Dong”. Stojgc naturalnie odstaw spokojnie lewg stope w bok na
szerokos¢ bioder i pieciokrotnie, tak jak w poprzednich ¢wiczeniach rozmasuj dtorimi ob-
szar nerek.

Pozostaw dtonie oparte na placach w obszarze nerek. Przenies ciezar ciata na
lewg noge, i unies przed sobg prawg, unoszgc stope okoto dziesie¢ centymetrow nad
podtozem. Wykonaj dziesie¢ okreznych ruchdéw prawg stopg w prawo, a nastepnie dzie-
sieC w lewo, po czym stan na prawej nodze i wykonaj to ¢wiczenie tak samo i tyle samo
razy lewg nogg. Wez wdech w czasie ruchu stopy ,na zewnagtrz” ciata, i zrob wydech
podczas ruchu stopy w kierunku do ciata.
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Fot.8. Mistrz Shi De Hong praktykujgcy siedemnaste éwiczenie automasazu Xi Sui Jing

Efekty wykonywania siedemnastego éwiczenia:
Wykonywanie tego ¢wiczenia wptywa korzystnie na narzady wewnetrzne, w tym
na nerki, $ledzione, woreczek zétciowy, pecherz moczowy i zotgdek.

Cwiczenie osiemnaste:

,Chao Zhou Feng Shy”. Rozpocznij wykonanie osiemnastego ¢wiczenia od masa-
zu plecow, tak jak w poprzednim ¢wiczeniu, pieciokrotnie masujgc dtonmi plecy w obsza-
rze nerek.

Pot6z dtonie na czaszce opierajgc palce dtoni na tylnej jej czesci w obszarze guzo-
watosci potylicznych. Wykonaj dziesie€ razy ruchy masazu tylnej czesci czaszki kolistymi
ruchami uzywajgc do tego dwoch palcow kazdej dioni. Poprowadz masaz sungc i naci-
skajgc najpierw palcami od strony uszu w kierunku srodka potylicy (palce przesuwajg sie
po czaszce poziomo ku sobie), a nastepnie przesuh czterema palcami (palce ztgczone
opuszkami) obu dtoni w gére czaszki, po czym przesun ukosnie palce dtoni (dwoma pal-
cami kazdej dtoni) ukosnie na boki w dot czaszki, do punktu rozpoczecia ruchu, na wyso-
kosci dolnej krawedzi matzowin uszu. Palce przesuwamy po czaszce ku sobie i w gore z
wdechem, natomiast ukosnie w dét z wydechem. Masujgc kark oddziatujemy na punkty
.Feng Shi” i ,Fengfu”.

Efekty wykonywania osiemnastego ¢wiczenia:
Cwiczenie to jest pomocne w przypadku przeziebienia, popularnego ,przewiania”.
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Zakonczenie
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Fot.9. Nasza grupa z mistrzem Shi De Hong w jego szkole Shaolin kungfu/qigong
w poblizu klasztoru Shaolin, sierpien 2012 roku

Przypis koncowy

(1) Nazwa ,Yang Sheng ” sklada sie z dwdch stow:
a) stowa ,Yang” oznaczajgcego pielegnacje, dbatos¢ i odzywianie, oraz
b) stowa ,Sheng” oznaczajgcego zycie, narodziny oraz witalnosc.

Oba te terminy potgczone z sobg oznaczajg podejmowanie przez cztowieka dzia-
tan zmierzajgcych do pielegnacji i wspierania wtasnego zycia, zdrowia oraz dobrego sa-
mopoczucia poprzez dbatos¢ o swoje ciato, zasdb i cyrkulacje bioenergii, rozwdéj swiado-
mosci i duchowosci w harmonii z otoczeniem.

Zwrot tez oznacza zatem szeroko rozumiang filozofie i metode ochrony zycia oraz
pielegnacji zdrowia. Zawiera sie w nim wiec miedzy innymi shaolinski gigong, tradycyjna
chinska medycyna, rozmaite metody masazu fizycznego oraz energetycznego, a takze
praktyka buddyzmu Ch’an. Koncepcja Yang Sheng przekracza obszar pojedynczego nur-
tu filozoficznego lub religijnego, zawierajgc sie zaréwno w doktrynie taocizmu, buddyzmu,
konfucjanizmu oraz w TCM. Przenikajgc kazdy z nich obejmuje wszelkie prozdrowotne
dziataniach cztowieka.

Osoba realizujgca Yang Sheng w oparciu o buddyzm lub taoizm bedzie wykony-
wata rozmaite ¢wiczenia wzmacniajgce organizm, opanowywac¢ swiadomg cyrkulacje Qi,
kontrolowa¢ swoje libido oraz aktywnosc¢ seksualng. W efekcie przedtuzy to jej zycie i po-
zwoli osiggngé w dobrym zdrowiu diugowieczno$¢. Cwiczacy shaolinski gigong, jako cze-
8ci Yang Sheng spaja wszystkie elementy swojej praktyki w jeden nurt dziatan zmierza-
jacych do jego fizycznego, intelektualnego oraz duchowego rozwoju. tgczy on medyta-
cje, cwiczenia fizyczne oraz gigong ze studiowaniem buddyjskich pism oraz tradycyjnej

medycyny chinskie;.
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Obowigzuje go zasada praktycznego realizowania pryncypiow obowigzujgcych w
Yang Sheng ,kazdego dnia zycia, w kazdej chwili, kazdym dziataniem”. Postepowanie
takie prowadzi go do gtebokiego logicznego i intuicyjnego zrozumienia natury zycia i praw
harmonijnego funkcjonowania w otoczeniu.

Yang Sheng jest sposobem zycia prowadzgcym cztowieka do zdrowia, zrozumie-
nia jednosci i wspétzaleznos$ci jego ciata, bioenergii, Swiadomosci oraz ducha. Umozliwia
mu to podejmowanie wtasciwych decyzji zyciowych, a przez to dziatah o charakterze
gtownie profilaktycznym, nie zas leczniczym lub naprawczym.

Zamiast leczy¢ schorzenia i opanowywaé batagan zyciowy lepiej jest im przeciw-
dziata¢ podejmujgc kroki majgce na celu wszechstronne wzmocnienie sie i nie dopusz-
czenie do ich wystgpienia.

Zgodnie z buddyzmem, catkowita integracja ciata, bioenergii, Swiadomosci i du-
chowosci cziowieka opiera sie na ,trzech filarach”. Sg nimi: wlasciwe odzywianie
(zalecany jest wegetarianizm), prawidtowa cyrkulacja energii Qi w organizmie (zalecana
jest praktyka qigong), kontrola libido oraz aktywnosci seksualnej (istniejg zalecenia w jaki
sposob oraz kiedy by¢ aktywnym seksualnie, by byto to z pozytkiem dla zdrowia fizyczne-
go i psychicznego (emocjonalnego).

Uwaza sie, ze praktyk Yang Sheng kontrolujgcy i dbajgcy o powyzsze sfery swoje-
go zycia praktycznie realizuje jedng z najbardziej humanitarnych koncepciji filozoficznych
w szerokim zakresie panujgc nad swojg egzystencja.

21



Portal Dydaktyczno—-Naukowy Polskiego Kongresu Yongchun Kungfu

www.yongchunquan.eu



