Shaolin Shi Er Da Jin Gong
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Dwanascie ¢wiczen qgigong z klasztoru Shaolin

Fot. 1. Shi Su Gang sifu praktykujgcy gigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong, ktérego nauczyt
sie od mnicha z klasztoru Shaolin — Wielkiego Mistrza Shi Su Xi
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Fot. 2. Nauczyciel Shi Su Ganga sifu — Wielki Mistrz Shi Su Xi (1924 — 2006)

WSTEP

W klasztorze Shaolin stworzono, rozwinieto i praktykowanych jest wiele typow
gigong, wsrdd nich takze Shaolin Shi Er Da Jin Gong. Nazwa ta oznacza shaolinskg
metode sktadajgca sie z dwunastu ¢wiczen, poprzez wykonywanie ktérych cztowiek moze
rozwingé w sobie witalnos¢ oraz site. Nawigzuje ona do liczby ¢wiczeh tworzgcych
pierwszg, z trzech serii sktadajgcych sie na nig ruchow. Jak to czesto bywa, takze i w tym
przypadku, rozmaici autorzy ksigzek oraz opracowan na temat gigongu wskazujg rézne
osoby jako jego tworce. Jedni twierdzg, ze stworzyt go zyjgcy na przetomie V i VI wieku
naszej ery hinduski mnich Bodhidharma i w zwigzku z tym nazywajg go systemem/metodag
gigong ,Waidan Bodhidharmy”, inni za$§ uwazajg, ze powstat on dopiero w czasach
panowania dynastii Qing, tj. w latach od 1644 do 1912. W zwigzku z tym, ze w nazwie
systemu zawarta jest liczba tworzgcych go éwiczen (tj. dwanascie), przypuszczam, ze
faktycznie zostat on stworzony w klasztorze Shaolin, lecz pierwotnie sktadat sie wytgcznie
z jednej (obecnie pierwszej) serii ¢wiczen. Z biegiem czasu, po ,wydostaniu si¢” poza
klasztorne mury zostat on rozwiniety o drugg i w koncu o trzecig serie ¢wiczen.

Bez wzgledu jednak na to, kto go faktycznie stworzyt, sktadajgce sie na niego
obecnie trzy serie ¢wiczeh stanowig wartosciowy, prozdrowotny zestaw ruchowy, nalezgcy
do grupy waidan (tzn. ,zewnetrznego eliksiru”). W zwigzku z tym, ze wszystkie jego
¢wiczenia wykonywane sg w jednej, naturalnej postawie ciata, osoba ¢wiczgca go
w trakcie praktyki nie musi sie przemieszczac i przez to dekoncentrowac. Zewnetrzna
prostota ruchowa pozwala na wykonywanie ¢wiczeh w stanie gtebokiego skupienia,



procentujgc przez to solidng wewnetrzng pracg, fizycznym oraz energetycznym
wzmochieniem oraz pozytywng mentalng przemiana.

Wedtug Li Jingweia oraz Zhu Jianpinga, autoréw ksigzki An lllustrated Handbook
of Traditional Chinese Health Preservation, cwiczenia te zostaty stworzone przez Tan Fu
w czasach dynastii Qing, a nastepnie opublikowane przez Wang Shou w ksiedze
pt. ,llustrowane ¢wiczenia regulujgce cyrkulacje qi oraz wzmacniajgce zewnetrzny wigor”.
Okreslane one byly przez niego skrotowo jako ,Ewiczenia zdrowotne Tan Fu”. Gdy Wang
Shou powrdcit w sedziwym wieku do swojej rodzinnej miejscowosci, byt cztowiekiem
umiarkowanym i powsciggliwym w kwestii uciech cielesnych. W celu ochrony swojego
zdrowia i zyciowej qi przestrzegat regularnej diety oraz regularnie praktykowat ¢wiczenia
stworzone przez Tan Fu, zgodnie z jego zaleceniami, uzyskujgc podobno niesamowite
wprost efekty. W 1841 roku Wang Shou opublikowat ksigzke pt. ,llustrowana ksiega
¢wiczen Tan Fu regulujgcych cyrkulacje qi oraz wzmacniajgcych zewnetrzny eliksir
waidan”. Sktadata sie ona z trzech rozdziatéw, w ktoérych autor opisat i zilustrowat trzy
serie ¢wiczen qigong regulujgcych w 22 krokach cyrkulacje qi. Kazdy krok zostat w niej
barwnie zobrazowany oraz szczegotowo opisany. Ksiega rozpoczyna sie od wstepnego
opisu punktéw, na ktorych nalezy skupi¢ uwage podczas praktyki. Zgodnie
z zapewnieniem jej autora, osoba wykonujgca przedstawione w niej ¢wiczenia,
postepujgca zgodnie z opisanymi w niej zaleceniami oraz utrzymujgca wtasciwe postawy,
powinna doswiadczy¢ ich witasciwego oddziatywania oraz osiggngC zaktadane przez
praktyke cele.

Zalecenia shaolinskich mnichéw do praktyki Shaolin Shi Er Da Jin Gong

~Ktokolwiek praktykuje ten system qigong, powinien wykonywac skfadajgce sie na
niego c¢wiczenia w stanie relaksu i spokoju. Stan z jasnym, skoncentrowanym umystem
zwrocony twarzg na wschod. Nie powiniene$ uzywac sity fizycznej w zadnym obszarze
ciata, poza miejscami wskazanymi w c¢wiczeniach. Raczej wysytaj mentalnie energie qi
przez rece do dfoni, gdyz uzywanie jakiejkolwiek sity uniemoZzliwi ci ptynne potgczenie
ruchow rgk. Wykonujgc kazde z ¢wiczen policz w myslach do 49, a dopiero potem przejdz
do nastepnego, bez zbednej przerwy lub zmiany postawy ciata. Osoby uczgce sie tego
typu qigongu potrzebujg zwykle od dwoch tygodni do miesigca czasu, aby go sobie
wtasciwie przyswoi¢. Gdy opanujesz wszystkie cwiczenia, skieruj za ich pomocg qi w gore
ciata, az do gtowy. Prowadzgc qi (nazywang tez ,jijin”) w gore ciata, nalezy by¢ bardzo
ostroznym. W okresie praktyki nalezy bezwzglednie zaniechaC spozywania nhapojow
alkoholowych oraz aktywnosci seksualnej. Nalezy spozywac¢ w ciggu doby 4 Ilub 5
positkéw. Cwiczenia nalezy wykonywaé od pieciu do siedmiu razy w ciggu doby,
w rownych odstepach czasu, cwiczgc zarobwno w ciggu dnia, jak i nocg. Wykonujgc je
nieprzerwanie przez sto dni, sita miesSniowa tak wzrosnie, ze nawet stabi ludzie bedg
w stanie unie$¢ z ziemi ciezar o wadze 250 lub 300 kilograméw. Ludzie w podesztym
wieku ze stabg qi powinni wykonywac te ¢wiczenia dwa lub trzy razy w ciggu doby. Dzieki
praktyce polepszy sie im apelyt oraz zaczng zanikac liczne, nawet przewlekte choroby.”
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Zalecenia Tan Fu

. Wybierz czyste miejsce na wykonywanie ¢wiczen. Przed rozpoczeciem praktyki stan

zwrécony twarzg w strone wschodu.

Przyt6z koniec jezyka do podniebienia w jamie ustnej i ureguluj oddech.

Utrzymuj ciato wyprostowane, nie pochylaj gtowy, rozluznij miesnie twarzy, wzrok
skieruj w przéd lub nieznacznie w gore.

Zrelaksuj wnetrze ciata, gdyz w przeciwnym razie energia qi nie bedzie mogta
dotrze¢ az do piesci.

W ciszy i w milczeniu przesledZz w myslach i policz wszystkie 49 kolejno nastepujgce
po sobie kroki (éwiczenia), ktére zamierzasz wykonac.

Gdy to uczynisz, niezwtocznie przejdz do praktyki pierwszego ¢wiczenia, a po jego
zakonczeniu do nastepnego, itd. Jesli tego nie uczynisz, cyrkulacja qi zostanie
przerwana i hulaszczo utracona.

Uzywaj sity jedynie w rekach.

Druga grupa ¢wiczen musi by¢ wykonywana przez kilka dni po zakonczeniu praktyki
pierwszej serii, natomiast trzecia grupa przez pie¢ do siedmiu dni po zakonczeniu
wykonywania drugiej serii ¢wiczen.

Gtebia oddziatywania ¢wiczeh bedzie kompletna nie predzej, niz w potowie miesigca
(. po 15 dniach praktyki), a swg petnie osiggnie po 20 dniach ich wykonywania.

10.Aktywnos¢ seksualna w okresie wykonywania ¢wiczen powinna by¢ ograniczona do

minimum, a najlepiej catkowicie zaniechana.

11.Jesli bedziesz wykonywat poszczegolne serie ¢wiczen siedmiokrotnie w ciggu doby,

qi w twoim ciele osiggnie maksymalny poziom po 50 dniach praktyki. Przez sto dni
jedz i pij kazdego dnia piec¢ razy dziennie (spozywaj pie¢ positkdw dziennie). Po stu
dniach praktyki stabeusz bedzie w stanie udzwigng¢ 250 kilogramow, a sitacz poét
tony. Ludzie starzy i stabi nie majgcy sit, by duzo ¢wiczy¢, powinni wykonywac
jedynie pierwszy zestaw ¢wiczen, spozywac pie¢ positkbw dziennie oraz budowaé
site fizyczng wraz z qi.

Niektére rysunki ilustrujgce niniejszy artykut sg kopig ilustracji z ksiegi Wang Shou

z 1841 roku.



Pierwsza seria ¢wiczen

Cwiczenie pierwsze
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Fot. 3. Rys. 1. Rys. 2. Rys. 3.

Fot. 3. Shi Su Gang sifu praktykujgcy pierwsze ¢wiczenie systemu gigong Shaolin Shi Er

Rys.

Rys.

Rys.

Da Jin Gong

1. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego pierwsze
¢wiczenie systemu Shaolin Shi Er Da Jin Gong

2. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy cziowieka
praktykujgcego pierwsze ¢wiczenie systemu Shi Er Da Jin Gong

3. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktérych zaznaczyt on drogi przeptywu qi
w trakcie wykonywania pierwszego ¢éwiczenia Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Na gornym rysunku zostata przedstawiona graficznie oraz opisowo droga qi
w trakcie wdechu. Qi wyptywa z punktéw yongquan w stopach, dociera do punktu
huiyin w kroczu, z niego wptywa do meridianu du mai. Biegngc w gore ciata wzdtuz
kregostupa dociera nim do punktow mingmen i dazhui, nastepnie do baihui (na
szczycie gtowy), po czym sptywa przez srodek czota do punktu yintang (miedzy
brwiami), dociera do podniebienia w jamie ustnej, a z niego przez jezyk wptywa do
meridianu ren mai, ktéorym ostatecznie dociera do srodkowego dantian (zhong
dantian).



Na dolnym rysunku zostata przedstawiona graficznie oraz opisana droga przeptywu
qi we wnetrzu ciata w trakcie wydechu. Qi wyptywa ze srodkowego dantian (zhong
dantian) dwoma strumieniami. Pierwszym z nich wptywa do kregostupa i na
wysokosci topatek rozdziela sie na dwa mniejsze nurty docierajgce do pach, ramion,
rgk i na koniec do punktéw laogong w centrach dtoni. Drugi strumien energii sptywa
ze srodkowego dantian w dot ciata docierajgc do dolnego dantian (xia dantian),
nastepnie do punktu huiyin w kroczu, po czym rozdziela sie na dwa nurty, ptyngc
nimi wzdtuz nég meridianami yang qiao mai, docierajgc do stop i ostatecznie do
usytuowanych na ich podeszwach punktéw yongquan (dost. bulgoczacy
gejzer/zrodio).

Opis wykonania éwiczenia

Stan zwrdécony twarzg na wschod. Gtowa jest nieznacznie uniesiona, a wzrok
skierowany nieco powyzej poziomu. Stopy ustawione sg wzgledem siebie réwnolegle
i rozstawione sg na szerokos¢ ramion. Ramiona sg zrelaksowane i naturalnie opuszczone,
a tokcie lekko ugiete i uniesione. Wewnetrzne strony dtoni skierowane sg ku podtozu, a ich
grzbiety ku gorze. Palce i kciuki sg proste, utrzymywane poziomo w stosunku do podtoza
i skierowane w przod. Wnetrze ciata jest rozluznione i zrelaksowane. Policz w myslach
powoli od 1 do 49, unoszac palce i kciuki w gore oraz jednoczesnie naciskajgc dtorimi
w dot z wdechem oraz opuszczajgc palce do poziomu i rozluzniajgc dtonie z wydechem
wymawiajgc przy tym w mysSlach kolejno kazdg z powyzszych liczb. Wykonuj
naprzemiennie nacisk i rozluznienie z kazdg wypowiadang w mys$lach liczbg od 1 do 49
(rys. 1, rys. 2).

Z kazdym wdechem odegnij palce dtoni w goére, a dtonmi nacisnij w dot, w kierunku
podfoza. Energia gi wyptywa z usytuowanych na podeszwach stop punktdéw yongquan
xue, przeptywa przez punkt huiyin w kroczu, dociera do powigzanego z nerkami punktu
mingmen (DU-4) na kregostupie, nastepnie ptynie wzdtuz kregostupa w gore ciata
docierajgc do punktu dazhui usytuowanego na siddmym kregu odcinka szyjnego
kregostupa, po czym do punktu baihui na szczycie gtowy. Nastepnie dociera ona do
potozonego pomiedzy brwiami punktu yintang, po czym do zhong dantian (Srodkowego
centrum energetycznego ciata usytuowanego posrodku tutowia, pomiedzy piersiami, mniej
wiecej na wysokosci splotu stonecznego). Jednoczesnie poprowadz qi z usytuowanych
w centrach dfoni punktow laogong przez rece do kregostupa, a z niego do zhong dantian
(srodkowego dantian) i zgromadz jg w nim.

Z wydechem zrelaksuj i rozluznij ciato. Energia qi wyptywa wowczas z zhong
dantian, dzieli sie na dwa strumienie, ktorymi ptynie przez rece, kumulujgc sie w skorze
i wyptywajgc przez jej pory na zewnatrz ciata, tworzac ochronng dla organizmu
energetyczng otoczke — tzw. wei gi. W tym samym czasie drugim nurtem qi wyptywa
z zhong dantian i sptywa w dét ciata poprzez dolny dantian, dzieli sie na dwa strumienie,
ktorymi przez nogi dociera do punktéw yongquan xue usytuowanych w podeszwach stop,
skad przez meridiany n6ég wptywa (dostownie: ,rozlewa sie”) do wnetrza catego ciata.



Cwiczenie drugie

Fot. 4. Rys. 4. Rys. 5.
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Rys. 7.

Fot. 4. Shi Su Gang sifu praktykujgcy drugie ¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 4. Rysunek z shaolifskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego drugie
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 5. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy cztowieka
praktykujgcego drugie ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong

Rys. 6-7. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktérych zaznaczyt on drogi przeptywu
gi w trakcie wykonywania drugiego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin Gong



Na rys. 6. przedstawiono graficznie i opisano przeptyw qi w trakcie wdechu. Qi
wyptywa z punktéw yongquan usytuowanych na podeszwach stop, docierajgc do
Srodkowego dantian (zhong dantian) znajdujgcego sie w centralnej czesci klatki
piersiowej.

Na rys. 7. przedstawiono graficznie przeptyw qi w trakcie wydechu. Qi wyptywa
ze srodkowego dantian cyrkulujgc do dtoni oraz do stop.

Opis wykonania éwiczenia

Po wykonaniu 49 powtdrzen pierwszego c¢wiczenia przejdz bez zwioki i zmiany
postawy do wykonania drugiego c¢wiczenia. Ugnij powoli palce dtoni i zacisnij piesci,
a nastepnie umies¢ je przed brzuchem. Grzbiety piesci i gorne czesci rgk skierowane sg
w przdd. Kciuki skierowane sg ku sobie. Oddychajgc poprowadz qi przez znajdujgcy sie
we wnetrzu kregostupa meridian chong mai. Wraz z wdechem zacisnij piesci,
jednoczesnie prostujgc, wyciggajagc i odwodzgc w gore kciuki. Z wydechem zrelaksuj sie,
rozluznij zacisniete piesci, przywiedz kciuki do pozostatych palcow dtoni i uksztattuj je
w ,zamkniete” piesci. Powtérz éwiczenie 49 razy.

Wykonujgc wdech poprowadz qi z punktdéw yongquan usytuowanych na
podeszwach stop, przez nogi, do dolnego dantian, nastepnie w gore ciata, az do
srodkowego dantian (rys. 6). Jednoczesnie zacisnij mocno obie piesci, odwiedz Kkciuki
w gore i wypowiedz w myslach liczbe ,1”.

Podczas wydechu zrelaksuj wnetrze ciata. Wyprowadz qi ze srodkowego dantian
(zhong dantian), podziel na dwa strumienie i skieruj do rgk. Jednoczesnie poprowadz qi
w dot ciata przez dolny dantian i nogi, do stép, a z nich wyprowadz na zewnatrz ciata do
podtoza (rys. 7).

W przypadku éwiczen Tan Fu ufozenie rgk jest nieco inne (rys. 5). Rece znajdujg
sie z bokow ciata, a piesci utrzymywane sg na wysokoSci bioder. Kciuki obu piesci sg
odwiedzione | skierowane wzajemnie ku sobie. Liczgc w mySlach od 1 do 49 nalezy
kazdorazowo z wdechem odwodzi¢ kciuki w gore (za kazdym razem, gdy wymieniamy
w mysSlach kolejng liczbe) i rozluzniac piesci wraz z wydechem. Nadgarstki pozostajg caty
czas nieznacznie ugiete.
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Cwiczenie trzecie

ol
N l
£ f

In |
| )
B \
|

| |

Rys. 8. Rys. 9. Rys. 10. Rys. 11.

8. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego trzecie
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

9. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy cziowieka
praktykujgcego trzecie ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong

10-11. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktorych zaznaczyt on drogi
przeptywu qi w trakcie wykonywania trzeciego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin Gong
Na rys. 10. przedstawiono graficznie i opisano przeptyw qi w trakcie wdechu. Qi
wyptywa z punktu baihui na szczycie gtowy oraz z punktdw yongquan w podeszwach
stdép zmierzajgc i docierajgc do srodkowego dantian (zhong dantian).
Na rys. 11. przedstawiono graficznie i opisano przeptyw qi w trakcie wydechu. Qi
wyptywa ze srodkowego dantian (zhong dantian) docierajgc do punktdéw yongquan
usytuowanych w podeszwach stop oraz laogong w centrach dtoni. Nastepnie qi
rozprowadzana jest do tkanek migkkich catego ciata, energetyzujgc caty organizm.

Opis wykonania éwiczenia

Wraz z wdechem poprowadz qi do $rodkowego dantian (zhong dantian)

jednoczesnie dwiema drogami. Pierwszg z punktu baihui na szczycie gtowy w doét ciata
meridianem chong mai (Zhong Mai). Drugg z punktéw yongquan usytuowanych na
podeszwach stop w gore ciata przez nogi meridianami yin qiao mai, przez punkt huiyin
(w kroczu) i dolny dantian. Jednoczes$nie zacisnij mocno piesci i wymien w myslach jedng
z 49 liczb.

Podczas wydechu zrelaksuj sie i skieruj qi ze srodkowego dantian do dolnego

dantian, a z niego do krocza i poprzez nogi meridianami yang qiao mai do punktow
yongquan w stopach. Jednoczesnie poprowadz qi przez rece az do piesci. Nastepnie
rozprowadz gi do wszystkich rejonéw ciata (napetnij nig cate ciato).
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W przypadku céwiczen Tan Fu, po wykonaniu drugiego cwiczenia, pozostan
w dotychczasowej postawie, ze stopami rozstawionymi na szeroko$c¢ ramion. Opusc piesci
Z bokow ciata obok no6g, zegnij i umieS¢ kciuki na Srodkowych paliczkach Srodkowych
palcow dfoni. Obroc piesci tak, aby punkty ,hukou” oraz zgiete kciuki skierowane byty w
przod. Piesci nie sg mocno zaciSniete, lecz jedynie naturalnie zamkniete. Powoli
wyprostuj rece w tokciach. Policz w mySlach od 1 do 49, zaciskajgc i rozluzniajgc piesci
przy kazdej wymawianej w myslach kolejnej liczbie.

Cwiczenie czwarte

Rys. 13.

Rys. 14. Rys. 15.
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Fot. 5. Shi Su Gang sifu praktykujgcy czwarte ¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys.

Rys.

Rys.

12. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego czwarte
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

13. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy cztowieka
praktykujgcego czwarte ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong

14-15. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktérych zaznaczyt on drogi
przeptywu qi w trakcie wykonywania czwartego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin
Gong

Na rys. 14. przedstawiono graficznie przeptyw gi w trakcie wdechu. Qi sptywa
z punktu baihui (usytuowanego na szczycie gtowy) meridianem du mai do
podniebienia twardego w jamie ustnej, a nastepnie meridianem ren mai w dot ciata
przez srodkowy dantian (zhong dantian) usytuowany w centralnej czesci klatki
piersiowej, do dolnego dantian (xia dantian) w podbrzuszu.

Na rys. 15. przedstawiono graficznie cyrkulacje qi w trakcie wydechu. Qi wyptywa
z dolnego dantian (xia dantian) w gore ciata meridianem chong mai, dociera do
Srodkowego dantian, a nastepnie do rgk, energetyzujac je.

Opis wykonania éwiczenia

Po wykonaniu poprzedniego ¢wiczenia unies rece przed sobg na wysokos¢ ramion,

utrzymujgc ,pionowe” piesci w odlegtosci okoto 30 centymetréow od siebie. Rece sg
nieznacznie ugiete w fokciach, a punkty hukou zwrécone w gore. Skieruj site w przéd.
Policz w myslach od 1 do 49 zaciskajgc piesci za kazdym razem z wdechem i rozluzniajgc
z wydechem, przy kazdej wymienianej kolejno w myslach liczbie.

Skup gi w punkcie baihui na szczycie gtowy. Z wdechem poprowadz jg w dot ciata

meridianem du mai przez punkty yintang i renzhong, a nastepnie meridianem ren mai
przez srodkowy dantian (zhong dantian) do dolnego dantian. Jednoczesnie wymien
w myslach kolejng z liczb i zacisnij piesci.

Podczas wydechu rozluznij piesci i poprowadz qgi z dolnego dantian meridianem

chong mai (Zhong Mai) w gére ciata, przez srodkowy dantian (zhong dantian) do obu rak,
catkowicie napetniajgc je qi.
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Cwiczenie piate

Rys. 16. Rys. 17. Rys. 18.

Rys. 16. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego pigte
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 17. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy osobe
praktykujgca pigte ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong

Rys. 18. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktérych przedstawit on graficznie
i opisowo przeptyw qi we wnetrzu ciata (w trakcie wdechu i wydechu) podczas
wykonywania pigtego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin Gong

PostaC na rysunku po lewej stronie — WDECH. Energia gi ptynie jednoczesnie
dwiema drogami: ,Sciezkg ognia” i ,Sciezkg wiatru”. W gére ciata z punktéw
yongquan w podeszwach stop, przez nogi meridianami yin giao mai do punktu huiyin
(w kroczu), dolnego dantian i meridianem ren mai do srodkowego dantian (zhong
dantian). W dét ciata meridianem du mai z punktu baihui na szczycie gtowy, przez
punkt yintang (pomiedzy brwiami), renzhong (pod nosem) do meridianu ren mai,
a nim do $rodkowego dantian (zhong dantian), w centralnej czesci klatki piersiowe;j.

Postac na rysunku po prawej stronie — WYDECH. Po zrelaksowaniu ciata qi wyptywa
ze srodkowego dantian (zhong dantian), sptywa w doét ciata meridianem ren mai do
dolnego dantian (xia dantian), przeptywa przez punkt huiyin w kroczu, a z niego
biegnie dwoma strumieniami przez nogi meridianami yang giao mai do punktow
yongquan usytuowanych w podeszwach stop.

Opis wykonania éwiczenia

Nie zmieniajgc postawy rozpocznij wykonywanie tego ¢wiczenia niezwiocznie po
zakonczeniu praktyki poprzedniego. Unies rece z zacisnietymi piesciami ponad ramiona,
tak, aby skierowane byty pionowo w gére. Zwro¢ uwage, aby w trakcie unoszenia piesci
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nie dotkng¢ nimi glowy. Punkty hukou skierowane sg w tyt. Zgiete kciuki skierowane sg ku
sobie. Policz w myslach od 1 do 49, tak, jak poprzednio. Przy kazdej wymienianej
w myslach liczbie zaciskaj i rozluzniaj piesci.

W trakcie wdechu gi wyptywa z punktow yongquan usytuowanych w podeszwach
stép, zmierzajgc do srodkowego dantian (zhong dantian). Po drodze przeptywa ona przez
punkt huiyin (usytuowany w kroczu) oraz mingmen (na kregostupie). Jednoczesnie qi
sptywa z punktu baihui (usytuowanego na szczycie gtowy) w dot ciata, do Srodkowego
dantian. Zaci$nij mocno piesci i wymien myslach okreslong liczbe. Zaciskajac piesci
bedziesz odczuwat napiecie miesni wokot kosci, jakbys napinat je wokot stalowych pretow.

Podczas wydechu zrelaksuj sie i poprowadz qi ze Srodkowego dantian w dot ciata,
przez dolny dantian, do punktéw yongquan w stopach. Nastepnie rozprowadz jg do
wszystkich rejonow ciata i napenij je energia qi.

Cwiczenie széste

Fot. 6. o Rys. 19. Rys. 20.
Fot. 6. Shi Su Gang sifu praktykujgcy szoste éwiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 19. Rysunek z shaolifskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego széste
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 20. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy mezczyzne
praktykujgcego szoste ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong
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Rys. 21. Rys. 22.

Rys. 21-22. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktdrych przedstawit on graficznie
przeptyw qi we wnetrzu ciata cztowieka (w trakcie wdechu i wydechu) podczas
wykonywania szostego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Na rys. 21. przedstawiono graficznie przeptyw qi w trakcie wdechu. Qi ptynie przez
ciato do srodkowego dantian (zhong dantian) jednoczes$nie dwoma meridianami: ren
mai i du mai.

Na rys. 22. przedstawiono graficznie cyrkulacje qi podczas wydechu. Qi wyptywa
ze srodkowego dantian i sptywa w dot ciata az do punktéw yongquan usytuowanych
w podeszwach stop.

Opis wykonania éwiczenia

Rozpocznij wykonywanie szOstego c¢wiczenia zaraz po zakonczeniu praktyki
poprzedniego. Ugnij rece w tokciach i opusc¢ piesci umieszczajgc je z obu stron gtowy,
w odlegtosci okoto trzech centymetrow od niej, trzy centymetry ponizej uszu. Punkty hukou
znajdujg sie blisko ramion, a tokcie w jednej linii z ramionami. Palce dtoni skierowane sg
w przéd. Policz w myslach od 1 do 49, zaciskajgc i rozluzniajgc piesci przy kazdej
wymienianej w mys$lach kolejno liczbie. Nieznacznie odginaj w tyt tokcie w trakcie
wdechu, natomiast w trakcie wydechu umieszczaj je ponownie na linii ramion.

Podczas wdechu qi ptynie z punktow yongquan (w stopach) w gére ciata, przez
punkt huiyin, do srodkowego dantian. Jednoczesnie qi sptywa z punktu baihui
(usytuowanego na szczycie gtowy) w dét ciata, do srodkowego dantian. Zacisnij mocno
piesci i przesun tokcie nieco w tyt.

Wykonujgc wydech zrelaksuj wnetrze ciata. Qi ptynie ze Srodkowego dantian w doét
ciata, przeptywa przez dolny dantian i dociera az do punktéw yongquan w stopach. Gdy to
nastgpi, rozprowadz qi do wszystkich czesci nég. Napetnij cate nogi energia gi.
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Cwiczenie siodme
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Rys. 24.

Rys. 23.
Rys. 23. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego siédme
¢wiczenie systemu gigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong
Rys. 24. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy mezczyzne
praktykujgcego siédme ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong
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Rys. 25.

Rys. 25. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktérych przedstawit on graficznie
przeptyw qi we wnetrzu ciata cztowieka (w trakcie wdechu i wydechu) podczas

wykonywania siddmego ¢wiczenia systemu qigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong

PostacC po lewej stronie rysunku — WDECH. Zaciskajgc piesci i rozsuwajgc na boki
rece na poziomie ramion poprowadz qi ze stop do srodkowego dantian (zhong

dantian).
Postaé po prawej stronie rysunku — WYDECH
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Opis wykonania éwiczenia

Po wykonaniu poprzedniego ¢wiczenia wykonaj balans ciatem, tj. najpierw odchyl
cialo nieznacznie w tyt osadzajgc ciezar na pietach i unoszgc palce stop w gore,
a nastepnie opus¢ palce stop na podtoze i wychyl sie w przod tak, aby piety prawie
odrywaty sie w gore od poditoza. Roztéz i wyprostuj rece z bokdéw ciata na wysokosci
ramion. Punkty hukou skierowane sg w gore. Piesci sg nadal zaci$niete, a palce dtoni
skierowane w przod. Policz w myslach od 1 do 49 utrzymujac piesci na wysokosci ramion.
Przy kazdym wdechu zaciskaj piesci i nieznacznie odchylaj ramiona w tyt ,otwierajgc
klatke piersiowg”, zas przy kazdym wydechu rozluzniaj piesci, a rece ponownie
umieszczaj na linii ramion. Czyn tak z kazdg wymawiang kolejno w myslach liczba.

Wdech - qgi ptynie z punktéw yongquan (usytuowanych w podeszwach stop), przez
punkty huiyin i mingmen do obszaru hou du i znajdujgcego sie w nim punktu jiaji.

Wydech — qi wyptywa z obszaru houdu, z punktu jiaji, w gore ciata, przeptywa przez
punkt baihui (na szczycie gtowy), yintang (punkt usytuowany pomiedzy brwiami) i dociera
do srodkowego dantian, skad jest rozprowadzana do obu rgk. Odetchnij gteboko 49 razy.

Cwiczenie 6sme

Rys. 26. Rys. 27. Rys. 28.

Rys. 26. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego 6sme
¢wiczenie systemu gigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 27. Rysunek z ksiegi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy mezczyzne
praktykujgcego 6sme ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong

Rys. 28. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktorych przedstawit on graficzne
przeptyw gi we wnetrzu ciata cztowieka (w trakcie wdechu — gérny rysunek
i wydechu — dolny rysunek) podczas wykonywania 6smego ¢wiczenia systemu
qgigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong
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Opis wykonania éwiczenia

Po wykonaniu poprzedniego ¢wiczenia Shang Shi przenies niezwtocznie rece
z ,zamknietymi” piesciami w przod, przyjmujgc takg samg postawe, jak w cwiczeniu
czwartym, z tg roznicg, ze w Cwiczeniu 6smym rece sg proste, a nie lekko ugiete
w tokciach, jak miato to miejsce w ¢wiczeniu czwartym. Piesci utrzymywane sg na jednym
poziomie i oddalone od siebie o okoto 8 centymetrow. Punkty hukou skierowane sg
w gore. Policz w myslach od 1 do 49, utrzymujgc piesci przed sobg, zaciskajgc
i rozluzniajgc je przy kazdej wymawianej kolejno w myslach liczbie.

Wdech - zrelaksuj sie i poprowadz qi meridianem du mai z punktu baihui
(usytuowanym na szczycie gtowy) przez punkt yintang (potozony pomiedzy brwiami) do
podniebienia w jamie ustnej, a nastepnie meridianem ren mai w dot ciata przez srodkowy
dantian (zhong dantian) do usytuowanego w podbrzuszu dolnego dantian.

Wydech — trzymajgc obie piesci mocno zacisniete skieruj qi z dolnego dantian do
meridianu du mai. Poprowadz nim qi w goére ciata wzdtuz kregostupa, przez punkt
mingmen (,Brame Zycia”). Doprowadz strumien energii do obu ragk, a nastepnie w pehi je
nig naenergetyzuj. Wykonuj powyzsze ¢wiczenie przez okres 49 oddechdw.

Cwiczenie dziewiate

Rys. 30.

Rys. 29. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego dziewigte
¢wiczenie systemu gigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 30. Rysunek z ksiegi Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy mezczyzne
praktykujgcego dziewigte ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong
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Rys. 31. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktorych przedstawit on graficznie
przeptyw qi we wnetrzu ciata cztowieka (w trakcie wdechu i wydechu) podczas
wykonywania dziewigtego ¢wiczenia systemu gigong Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Dwie postacie w gornej czesci rysunku, jedna
przedstawiona przodem, a druga bokiem -
WDECH. Z wdechem qi ptynie w gére ciata,
wyptywajgc z usytuowanych w podeszwach
stop punktow yongquan, dociera do punktu
huiyin w kroczu, a nastepnie wznosi sie ptyngc
wzdtuz kregostupa przez punkt mingmen,
dociera do punktu baihui na szczycie gtowy, po
czym sptywa w dét ciata przez punkt yintang
(miedzy brwiami) docierajgc ostatecznie do
srodkowego dantian (zhong dantian).

Posta¢ w dolnej czesci rysunku — WYDECH.

Vﬁ@ Z wydechem qi splywa w dét ciala ze
J/ srodkowego dantian (zhong dantian), przez
) dolny dantian (xia dantian), punkt huiyin
-F"j (usytuowany w  kroczu), docierajgc do
:7" usytuowanych w podeszwach stop punktow

é\rﬂ g Iﬂ g\ yongquan.

Rys. 31.
Opis wykonania éwiczenia

Po wykonaniu ésmego ¢wiczenia przenies piesci w kierunku srodkowego dantian
(zhong dantian), nastepnie unie$ je na wysokos¢ gardta i obré¢, tak, by byly skierowane
w gore. Utrzymuj tokcie na wysokosci ramion. Zgiete palce dtoni skierowane sg w przéd
(na zewnatrz). Unies piesci do poziomu konca nosa. Kiykcie palcow wskazujgcych
znajdujg sie w odlegtosci okoto 0,5 centymetra od siebie i w odlegtosci od 2 do 3
centymetréw od czubka nosa. Policz w myslach od 1 do 49 utrzymujgc piesci przed
nosem, zaciskajgc i rozluzniajgc je w koordynacji z oddechem, przy kazdej wymawianej
kolejno w myslach liczbie.

W trakcie wdechu energia qi wyptywa z punktéw yongquan (usytuowanych na
podeszwach stop), ptynie w gore ciata przez nogi, dociera do punktu huiyin (w kroczu),
nastepnie wznosi sie wzdtuz kregostupa meridianem du mai przeptywajgc przez punkty
mingmen, baihui i yintang. Nastepnie qi sptywa w dot z przodu ciata meridianem ren mai
docierajgc do srodkowego dantian (zhong dantian). W czasie, gdy to nastepuje, ,dokrec”
obie piesci i unies tokcie. Sita ptynie wowczas do szczytdéw obu tokci.

Podczas wydechu rozluznij ciato. Energia qi sptywa w doét ze srodkowego dantian
(zhong dantian), przez dolny dantian (xia dantian), az do punktdw yongquan
usytuowanych w podeszwach stép. Gdy to nastgpi, rozprowadz gi do wszystkich czesci
catego ciata.
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Cwiczenie dziesiate

Rys. 32. Rys. 33.

Rys. 32. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego dziesigte
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 33. Rysunek z ksiegi Wang Shou z 1841 roku przedstawiajagcy mezczyzne
praktykujgcego dziesigte ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong
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Rys. 34. Rys. 35.

Rys. 34-35. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktorych przedstawit on graficznie
przeptyw gi we wnetrzu ciata cztowieka, w trakcie wdechu (rys. 34) i wydechu (rys.
35), podczas wykonywania dziesigtego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Opis wykonania éwiczenia

Po wykonaniu poprzedniego ¢wiczenia otwdrz dtonie i skieruj punkty hukou w strone
uszu. Rozsun rece, wznie$ je ponad gtowe i uformuj w trojkatny ksztatt géry. Aby to zrobié,
wznies rece ponad gtowg, kazdg na ksztatt jednego z dwodch stykajgcych sie z sobg bokow
trojkata, ktorych szczyt stanowig dionie bedace ,wierzchotkiem gory”. Zacisnij piesci,
rozsun przedramiona na boki i utrzymuj je pionowo i prostopadle w stosunku do topatek.
Punkty hukou skierowane sg w strone uszu. Utrzymuj tokcie na wysoko$ci ramion.
Shaolinscy mnisi twierdzg, ze postawa ta przypomina ukrzyzowanego cziowieka.
Z kazdym wdechem zacisnij piesci unoszac je minimalnie w gére do poziomu uszu,
jednoczesnie naciskajgc tokciami w tyt oraz wypowiadajgc w myslach kolejng z 49 liczb.
Ugiete palce dioni skierowane sg w przéd. Z kazdym wydechem wymoéow w myslach
ponownie te samg, co przy wdechu liczbe, rozluznij piesci oraz ,powro¢” tokciami do ich
usytuowania na linii ramion. Cwiczac tg metodg policz w myslach od 1 do 49.

Wdech — qi wyptywa z usytuowanych w podeszwach stdop punktow yongquan,
cyrkuluje w gére ciata do gornej czesci plecow i po rozdzieleniu sie na dwa strumienie
dociera do tokci oraz piesci. Biorgc wdech zacisnij piesci.

Wydech - rozluznij ciato. Qi wyptywa ze srodkowego dantian (zhong dantian),
sptywa w dét ciata ,jak sptywajgca po piersiach i plecach woda”. Wykonaj te ruchy bez
zwtoki i wahania.
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Cwiczenie jedenaste
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Rys. 36. Rys. 37. Rys. 38.

Rys. 36. Rysunek z shaolifskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego jedenaste
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 37. Rysunek z ksiegi Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy mezczyzne
praktykujgcego jedenaste ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong

Rys. 38. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktérych przedstawit on graficznie
cyrkulacje qi we wnetrzu ludzkiego ciata, w trakcie wdechu (gérna cze$¢ rysunku)
i wydechu (dolna czes¢ rysunku), podczas wykonywania jedenastego ¢wiczenia
Shaolin Shi Er Da Jin Gong

W trakcie tego ¢wiczenia trzykrotnie przetykamy $ling, kierujgc podczas wydechu qi
ze Srodkowego dantian (zhong dantian), przez dolny dantian (xia dantian) do
punktéw yongquan usytuowanych w stopach.

Opis wykonania éwiczenia

Po zakonczeniu poprzedniego c¢wiczenia obro¢ ramiona wokot osi, jednoczesnie
opuszczajgc piesci do poziomu pepka. Ktykcie palcédw wskazujgcych piesci zacisnietych
przed pepkiem znajdujg sie po obu stronach pepka, vis-a-vis siebie, na jednym poziomie
w odlegtosci od 0,5 do 2 centymetréw od siebie, i w odlegtosci okoto 12 centymetréow od
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brzucha. Punkty /aogong we wnetrzu piesci skierowane sg w strone brzucha. Policz
w myslach od 1 do 49, zaciskajgc i rozluzniajgc piesci przy kazdej wymawianej kolejno
w myslach liczbie. Odetchnij trzykrotnie gteboko, przetykajgc za kazdym razem po
oddechu $line, i wyobrazajgc sobie, ze oddech dociera wraz z przetknietg $ling do
podbrzusza, a w nim do dolnego dantian.

Podczas wdechu qgi wyptywa z usytuowanych na podeszwach stop punktéw
yongquan, wznosi sie w gore ciata przeptywajgc przez nogi, dociera do usytuowanego
w centrum krocza punktu huiyin, a nastepnie do punktdw mingmen, dazhui, baihui
i yintang. Zacisnij piesci w czasie, gdy to nastepuje.

W trakcie wydechu zrelaksuj ciato. Poprowadz qi ze srodkowego dantian (zhong
dantian) przez dolny dantian i punkt huiyin, do punktéw yongquan w stopach. Skup uwage
na precyzyjnym pokierowaniu przeptywem qi przez meridiany ndg. Odetchnij 49 rany, po
czym trzykrotnie przetknij sline, kierujac ja w wyobrazni w dét ciata, az do dolnego dantian.

Cwiczenie dwunaste

Rys. 39. Rys. 40.

Rys. 39. Rysunek z shaolinskiej ksiegi przedstawiajgcy mnicha praktykujgcego dwunaste
¢wiczenie Shaolin Shi Er Da Jin Gong

Rys. 40. Rysunek z ksiegi Wang Shou z 1841 roku przedstawiajgcy mezczyzne
praktykujgcego dwunaste ¢wiczenie Shi Er Da Jin Gong



Rys. 41. Rys. 42. Rys. 43. Rys. 44.

Rys. 41-44. Rysunki autorstwa Shi Su Ganga sifu, na ktoérych przedstawit on graficznie
cyrkulacje gi we wnetrzu ludzkiego ciata, w trakcie wdechu (rys. 41, 43) i wydechu
(rys. 42, 44), podczas wykonywania dwunastego ¢wiczenia Shaolin Shi Er Da Jin
Gong

Opis wykonania ¢wiczenia

Po przetknieciu sliny zaprzestan wymieniania w myslach kolejnych liczb. Rozluznij i
,OpUs¢” brzuch, rozewrzyj piesci i opus¢ swobodnie ramiona z otwartymi dtornmi po bokach
ciata. Z wdechem obrdc¢ dtonie kierujgc punkty laogong w przdd. Unies$ rece przed sobg,
utrzymujgc je na poziomie ramion. Unoszgc rece oderwij jednoczesnie od podtoza i unies
piety, wspomagajgc tym ruch ciata w gore. Wykonaj go trzykrotnie z sitg, jakbys unosit cos
ciezkiego. Po uniesieniu ragk (punkty /aogong skierowane sg w gore) zacisnij piesci, po
czym zdecydowanie Sciggnij je w dot w kierunku brzucha wraz z osadzeniem piet z
tupnieciem na podtozu. Powtdrz powyzsze ruchy trzykrotnie. Kopnij naprzemiennie
trzykrotnie lewg i prawg nogg, unies rece ponad gtowe, ztgcz dtonie i opusé, umieszczajgc
przed splotem stonecznym. Wykonaj tradycyjny religijny ukion wypowiadajgc formute
Namo Amitoufo.

Wdech - qi wyptywa z usytuowanych w podeszwach stop punktow yongquan,
przeptywa przez punkty: huiyin, mingmen, dazhui, baihui i yintang, i dociera do srodowego
dantian (zhong dantian).

Wydech — trzykrotnie dynamicznie opadnij pietami na podtoze, przesytajac qi ze
srodkowego dantian do punktdw laogong w centrach dtoni.

Z kolejnym wdechem zamknij ponownie dtonie w piesci i pchnij nimi w gore,
odrywajgc od podfoza i unoszgc w goére piety. Qi wyptywa wowczas z usytuowanych
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w stopach punktow yongquan, cyrkuluje w goére ciata przez punkty: huiyin, mingmen
i dazhui, docierajgc do punktu baihui na szczycie gtowy.

Z kolejnym wydechem opus¢ tokcie i opadnij pietami na podtoze. Qi ptynie
wowczas w dot ciata; z punktu baihui, przez Srodkowy dantian, dolny dantian, do punktow
yongquan w stopach. Wykonaj to ¢wiczenie trzykrotnie, a nastepnie usigdz na podtozu ze
skrzyzowanymi nogami.

Siedz przez chwile ,odzywiajgc” w medytacyjnym skupieniu swojg qgi.

Rys. 45. Rysunek autorstwa Shi Su Ganga sifu.
Przedstawia on siedzgcego w medytacyjnym skupieniu cztowieka.

Medytacja konczy pierwszg serie ¢wiczeh Shaolin Shi Er Da Jin Gong.

Pierwsza serie ¢wiczen Shaolin Shi Er Da Jin Gong w wykonaniu shaolinskiego
mnicha Shi Guo Lin mozna obejrze¢ na portalu Youtube, wpisujac w wyszukiwarce
hasto: ,,Shaolin Damo's 12 postures Da Jin Fa — Demonstrated by Shi Guolin”.
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Druga seria ¢wiczen

Cwiczenie pierwsze

Przyjmij postawe opisang powyzej w 11.
c¢wiczeniu pierwszej serii. Rozewrzyj piesci, obro¢
dtonie kierujgc ich wewnetrzne strony w gore
i unies przed sobg na wysokos¢ 3 centymetrow
powyzej piersi. Palce dtoni skierowane sg ku
sobie, a ich konce znajdujg sie w odlegtosci 6 do
10 centymetréw od siebie. Policz w myslach
spokojnie od 1 do 49. Z kazdym wdechem z jak
najwiekszg sitg ,rozptaszczaj” dtonie, kierujgc
strumien qi przez rece do koncow palcow dtoni
(rys. 2.1).

Cwiczenie drugie

Rozsun rece poziomo na boki z obu stron
ciatla i wypnij w przoéd klatke piersiowg. Policz
w myslgc spokojnie od 1 do 49. Przy kazdej
wymienianej kolejno w myslach liczbie wyobraz
sobie, Zze unosisz nieco rece w gére oraz
odchylasz je nieznacznie w tyt (rys. 2.2).

Rys. 2.2.
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Cwiczenie trzecie

Przenies poziomo rece w przéd. Odetchnij spokojnie
49 razy. Wyobraz sobie, ze kierujesz energie qi przez rece
az do koncow palcéw dtoni. Wysuwaj i jednoczesnie
nieznacznie uno$ dtonie w przdéd przy kazdym wdechu
i rozluzniaj oraz opuszczaj ponownie na wysokosc¢ barkow
z kazdym wydechem (rys. 2.3).

Cwiczenie czwarte

Zacisnij piesci i umies¢ je z obu stron ciata na
wysokosci talii. Palce zacisnietych piesci skierowane sg
w gore. Odetchnij 49 razy zaciskajgc piesci przy kazdym
wdechu i rozluzniajgc przy kazdym wydechu (rys. 2.4).

Cwiczenie piate

Otwoérz piesci i pchnij dtonmi przed siebie w przod,
az do wyprostowania rgk. Palce dtoni sg proste
i skierowane w gore. Odetchnij 49 razy, przy kazdym
oddechu pchajgc dtonmi w przod i odginajgc palce dtoni
w tyl. Gdy to uczynisz, powtorz 11. i 12. cwiczenie
z pierwszej serii cwiczen (rys. 2.5).

Rys. 2.3.

Rys. 2.4.

Rys. 2.5.
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Trzecia seria ¢wiczen

Cwiczenie pierwsze

Wykonaj ponownie 11. ¢wiczenie z pierwszej serii
¢wiczen. Otworz dtonie kierujgc ich wewnetrzne strony ku
podtozu i unoszgc poziomo przedramiona przed sobg,
nieco powyzej piersi. Ugnij kolana, przyjmij waska
postawe jezdzca z pietami uniesionymi okoto 0,5 cm nad
podtozem. Palce dtoni skierowane sg ku sobie
i utrzymywane w odlegtosci okoto 0,5 cm od siebie.
Odetchnij 49 razy, wyobrazajgc sobie w trakcie kazdego
oddechu cofanie piet oraz kierowanie strumienia gi przez
rece do koncow (opuszek) palcow dtoni (rys 3.1).

Rys. 3.1.

Cwiczenie drugie

Unies ciato i stan prosto ze stopami rozstawionymi
na szerokos¢ bioder. Krzyzujgc przedramiona wykonaj
prawg dtonig pchniecie w lewo, a lewg dtonig pchniecie
w prawg strone. Palce dtoni sg proste i skierowane
w gore. Odetchnij 49 razy, z kazdym wydechem
naciskajgc jednoczesnie lewg dionig w prawo, a prawg '\\\ L~
w lewo (rys. 3.2). 5

Rys. 3.2.
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Cwiczenie trzecie

Rozpostrzyj rece na boki ciata, na wysokosSci
ramion. Wewnetrzne strony dtoni skierowane sg ku
podiozu. Odetchnij 49 razy. Z kazdym wydechem
wypinaj klatke piersiowg w przoéd oraz nieznacznie
unos rece (rys. 3.3).

Cwiczenie czwarte

Umies¢ dtonie przed przednig, pionowg osig
ciala, a rece ugiete w tokciach przed tutowiem
i klatkg piersiowg. Umies¢ lewg dton ponad prawa.
Palce lewej dioni skierowane sg w gore, a jej
wewnetrzna strona w lewo. Palce prawej dtoni
skierowane sg w doét, a jej wewnetrzna strona
w prawo. Odetchnij spokojnie 49 razy wyobrazajgc
sobie, ze z kazdym wydechem energia qi przeptywa
strumieniem przez rece az do koncow palcow dtoni.
Dtonie nie dotykajg ciata ani siebie wzajemnie
(rys. 3.4).

Cwiczenie piate

Opusc¢ rece z bokéw ciata tak, aby swobodnie
zwisaty. Obré¢ dtonie tak, by ich wewnetrzne strony
skierowane byty w tyt. Lokcie i palce dtoni sg lekko
ugiete. Odetchnij spokojnie 49 razy wyobrazajgc
sobie, ze z kazdym wydechem energia qi ptynie
strumieniem przez rece w dot i dociera az do koncoéw
palcéw dtoni (rys. 3.5).

Gdy to uczynisz, wykonaj ponownie 11. i 12.
cwiczenie pierwszej serii, a na koniec usigdz twarzg
w kierunku wschodnimi i pogrgz sie przez chwile
w medytacyjnym skupieniu.

Rys. 3.4.

Rys. 3.5.
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Dodatkowe zalecenia do praktyki trzeciej serii cwiczen

Kierowanie energii gi w gore ciata, do szczytu glowy, mozna rozpoczg¢ dopiero po
50-dniowym okresie praktyki.

Wykonujgc pierwsze c¢wiczenie trzeciej serii ¢wiczen w przykucnietej postawie
jezdzca skieruj wzrok w gore, zaci$nij zeby i obro¢ naprzemiennie trzykrotnie gtowe
w lewo oraz w prawo, wyobrazajgc sobie kierowanie strumienia qi w gére, do szczytu
gtowy.

Skierowanie qi w dot ciata po 60 dniach praktyki moze wzmocni¢ dolne partie ciata.

ZAKONCZENIE

Praktyka ¢wiczen Shaolin Shi Er Da Jin Gong taczy w dziataniu kontrole ciata,
umystu oraz przeptywu bioenergii qi. W trakcie wykonywania poszczegdlnych ruchow
nastepuje naprzemienne naprezanie oraz rozluznianie miesni, oraz napinanie sciegien,
przez co ¢wiczenia te klasyfikowane sg jako oczyszczajgce szpik kostny. Ze wzgledu na
specyfike ich oddziatywania mnisi w klasztorze Shaolin traktujg je jako wspomagajgce
praktyke systemu Shaolin Da Mo Xi Sui Jing, tj. éwiczen qigong energetyzujgcych oraz
oczyszczajgcych uktad nerwowy cztowieka.

Stawomir PawlowskKi

Gdynia, marzec 2014

Artykut zamieszczono na stronie internetowej
http://kungfu.gdyniapozarzadowa.pl/shaolin-shi-er-da-jin-gong/
dnia 27 lipca 2020 roku.
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