SHAOLIN FENG BAI LIU GONG
Shaolinski system gigong

,Podmuchoéw Wiatru Miedzy Konarami Wierzb”

— czesC pierwsza —

Fot. 1.  Shaolinski mnich Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujgcy shaolinski gigong
Shaolin Feng Bai Liu Gong. Systemu tego nauczyt sie za miodu
w klasztorze Shaolin od swojego drugiego mistrza po $mierci swojego
pierwszego nauczyciela — przeora Shi Xing Zheng.

Zdjecia mnicha Shi De Yang zamieszczone w niniejszym artykule
pochodzg ze zbioru autora. Wykonano je we wrze$niu 2015 roku w celu
Zilustrowania niniejszego opracowania.



Shaolin Feng Bai Liu Gong, czyli shaolinski system gigong ,Podmuchdw
Wiatru Pomiedzy Konarami Wierzb”, jest typem tzw. ,miekkiego gigongu”. Osoba
praktykujgca go balansuje ptynnie ciatem, wykonujgc jednoczesnie spokojne,
tagodne i delikatne ruchy rekoma. System ten zawiera w sobie wszystkie
podstawowe ruchy wykonywane rekoma, we wszystkich ptaszczyznach ruchu.
Sktada sie on z osiemnastu akcji, z czego dziesie¢ jest bardzo obszernych, a kazda
z nich zawiera w sobie po kilka mniej obszernych ruchéw. Cwiczenia Shaolin Feng
Bai Liu wzmacniajg i regulujg cyrkulacje qi oraz krgzenie krwi w organizmie, a takze
stymulujg procesy fizjologiczne przywracajgce optymalng funkcjonalnos¢ narzgdow
wewnetrznych.

Fot. 2.  Shaolinski mnich Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujgcy shaolinski gigong
Shaolin Feng Bai Liu Gong

Cwiczenie wstepne oraz zalecenia do praktyki Shaolin Feng Bai Liu

Stan stabilnie jak mocno zakorzenione drzewo. Utrzymuj energie w Dolnym
Dantian. Przeslij qi z Dolnego Dantian do punktu Baihui na szczycie gtowy,
a nastepnie do serca i osierdzia, po czym skieruj jg dwoma strumieniami do ramion,
przez rece — do punktéw Waiguan i ostatecznie do koncéw palcéw dtoni.



Fot. 3 — 4. Rysunek oraz zdjecie
z sieci Web ukazujgce usytuowanie
punktu Waiguan.

Punkt  akupunkturowy  Waiguan
(TW-5)  jest usytuowany na
meridianie Potrojnego Ogrzewacza
(San Jiao), na zewnetrznej stronie
przedramienia, dwa cun powyzej
poprzecznego zgiecia nadgarstka.

Gdy jestes gotowy do rozpoczecia wykonywania poszczegoélnych éwiczen
Shaolin Feng Bai Liu Gong ugnij lekko nogi w kolanach, przenie$s nadgarstki przed
centralng o$ ciata i wyprostuj palce dtoni. Przesun dtonie o centymetr w lewo,
a nastepnie wykonaj nimi jeden okrgg zgodnie z kierunkiem ruchu wskazowek
zegara tj. w dot, w prawo, w gore i w lewo. Nastepnie wykonaj dtonmi takie same
ruchy, zakreslajac przed sobg okrgg w przeciwnym kierunku. Powtarzaj te ruchy
nieprzerwanie, wykonujgc je najpierw wolno, a z czasem szybciej, zakreslajgc dtonmi
okregi wokot ,energetycznego pierscienia”. Rozpocznij praktyke wykonujgc
powyzsze ruchy przez okres trzydziestu minut. Gdy dojdziesz do wprawy, stopniowo
wydtuzaj czas praktyki do jednej godziny. Uwaza sie, ze ¢wiczenia Shaolin Feng Bai
Liu Gong najlepiej jest wykonywaé godzine po obiedzie.

Shaolinscy mnisi uwazaja, ze:

.PO pewnym okresie praktyki rece cwiczgcego sStang sie bardziej
elastyczne, ruchy ataku dynamiczne jak wystrzelenie strzaty, a akcje obrony szybkie
Jak btyskawice”.

Shaolinski historyczny wierszowany opis praktyki systemu gigong
Shaolin Feng Bai Liu Gong

,,Cwiczenia »Podmuchéw Wiatru Wiejacych Wéréd Konaréw Wierzb« przekazat
nastepnym generacjom shaolinski mnich Zhen Jun, ukazujgc przez to wfasna
site i prestiz oraz dowodzagc czystosci, Swietosci i potegi buddyzmu.

Wstrza$nij ramionami, unies w gore rece, a nastepnie opus¢ je w dot
jak gatezie wierzby poruszane podmuchami wiatru.

Ruch zapoczatkowany w Dan Tian poruszy sto stawow.
Cafe ciato porusza sie ptynnie jak miekkie gatezie wierzby poruszane wiatrem.

Kluczami do wlasciwego wykonywania ¢wiczen Shaolin Feng Bai Liu Gong
sg elastyczne i rozluznione sciggna generujace pfynne ruchy catego ciafa.



Poruszaj sie ptynnie i spokojnie, nie rozpraszajac sie.

Balansuj ciatem naturalnie jak wierzba poruszana podmuchami wiatru.
Skup umyst i wzrok, zjednocz ciato z duchem.

Potacz San Tian (tj. Gérny, Srodkowy i Dolny Dan Tian) w jedno.

Stonce plynie po nieboskionie, wiatr trzykrotnie porusza gateziami wierzb.

Pozbadz sie wszelkich emocji i uczué, a wéwczas pie¢ Qi powréci do zrédta
i wszystkie meridiany otworzg sie.

Stary mnich bez problemu dozywa stu lat, cieszgc sie dobrym zdrowiem,
elastycznym i silnym ciatem oraz mtodym duchem.”

Fot. 5.  Shaolinski mnich Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujgcy shaolinski gigong
Shaolin Feng Bai Liu Gong.

Przez wieki mnisi z klasztoru Shaolin przekazywali sobie ¢wiczenia Shaolin
Feng Bai Liu Gong jedynie w obrebie klasztornych muréw. Z tego powodu do dnia
dzisiejszego sg one mato znane i nie zostaty szczegétowo opisane. Celem praktyki
jest fizycznie osiggniecie stanu, w ktéorym éwiczacy wykonuje poszczegdlne ruchy
permanentnie zrelaksowany, naturalnie, ptynnie i spokojnie, a jego ciato poruszane
jest przez qi. Poszczegdlne c¢wiczenia systemu sg narzedziami umozliwiajgcymi
praktykowi osiggniecie powyzszego stanu. Podczas wykonywania ruchéw ciato



¢wiczgcego powinno delikatnie balansowac i kotysac sie, podobnie do gatezi wierzby
poruszanej przez podmuchy wiatru. Gdy to nastepuje, energia qi zaczyna ptyna¢ bez
przeszkdd wszystkimi meridianami ciata. Praktyka Shaolin Feng Bai Liu jest
przydatna dla oséb ¢éwiczgcych sztuki walki, w ktorych wykonuje sie ptynne ruchy
w potgczeniu z wykorzystaniem przeptywu gqi. Przyktadami mogg byé: Taijiquan,
Baquazhang, Shaolin Rou Quan lub japonskie aikido. Praktykujgc Shaolin Feng Bai

Fot. 6 —7. Shaolinski mnich Wielki Mistrz Shi De Yang praktykujgcy shaolinski
gigong Shaolin Feng Bai Liu Gong.

Liu Gong nalezy skupi¢ sie przede wszystkim na osiggnieciu naturalnej ptynnosci
ruchow przywracajgcych spontaniczny, swobodny przeptyw qi we wnetrzu ciata, ktéry
z kolei uruchamia w organizmie bioorganiczne procesy samonaprawcze urazow oraz
schorzen. Wykonywanie éwiczen Feng Bai Liu stopniowo i naturalnie przywraca
rownowage pomiedzy Yin i Yang w catym organizmie, niezaleznie od etiologii
istniejacej w nim dysharmonii. Przy wtasciwym rozluznieniu ciata, w stanie
emocjonalnego relaksu, ruchy c¢wiczgcego stajg sie naturalnie ptynne, prawie
spontaniczne, a cate ciato poruszane bedzie przez wewnetrzng cyrkulacje energii.
Nalezy wowczas ,pusci¢” qi pozwalajgc, by ptyneta naturalnie.
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