ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW
Czesc¢ pigta

Masaz oraz ¢wiczenia hartujgce

Fot. 1. Posag Bodhidharmy na szczycie gory,
u podndza ktérej usytuowany jest klasztor Shaolin (fot. S. Pawtowski)
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Fot. 2. Brama gtéwna klasztoru Shaolin (fot. Guo Yinhe)



Autor niniejszego opracowania nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
szkody mogace wynikngé z samodzielnego praktykowania opisanych w nim
éwiczen oraz ruchoéw, gdyz niewtasciwie wykonywane moga by¢ niebezpieczne dla
zdrowia. Ponizszy tekst posiada charakter wyfgcznie informacyjny.

*

W treningu wspomagajgcym praktyke Xisui jing uzywa sie rozmaitych przyborow
treningowych, w tym zelazng miotetke, drewniany przyrzad zblizony ksztaltem do
fragmentu topaty buddyjskiego mnicha, topate buddyjskiego mnicha, drewniany ttuczek,
drewniany mtotek i podtuzny worek wypetiony piaskiem lub kamieniami. Cwiczac z ich
uzyciem, nie musisz ogranicza¢ okresu wykonywania ¢wiczen np. do stu dni, lecz dla
utrwalenia wtasnego zdrowia i zwiekszenia odpornosci swojego organizmu na choroby,
mozesz je wykonywaé tak diugo, jak tylko zechcesz. Cwiczenia z uzyciem przyboréw nie
powinny by¢ wykonywane zbyt mocno. Osoby stabe, chore lub w podesztym wieku mogg
je wykonywac, jesli ich skéra jest wystarczajgco elastyczna i nie uszkodzona. Praktyka
Z uzyciem przyboréw oddziatuje na caty organizm. Mozesz ¢wiczy¢ delikatnie lub mocniej,
jednak zawsze tak, aby nie uszkodzi¢ skoéry.

Przed i po wykonywaniu ¢éwiczen z uzyciem przyboréw mozesz wykona¢ ¢wiczenia gigong
w celu otwarcia (przed rozpoczeciem ¢wiczen) lub zamkniecia (po zakonczeniu ¢wiczen)
zakonczen meridianéw, a takze w celu odblokowywania punktéw akupunkturowych,
wzmochienia cyrkulacji qi i krgzenia krwi oraz sity miesni. Po pewnym czasie regularne
wykonywanie ¢éwiczen z uzyciem drewnianej topaty, drewnianego ttuczka, drewnianego
miotka, podiuznego worka wypetnionego kamieniami (tzw. kamiennej torby) oraz worka
treningowego wypetnionego piaskiem, przyniosg oczekiwany petny efekt zdrowotny.

Z posrod wyzej wymienionych przyboréw, drewniana topata jest najczesciej uzywana
przez mnichéw, gdyz w kazdym klasztorze lub domostwie w ktérym przebywali, z reguty jg
posiadano, mogli wiec nig ¢wiczy¢, kiedy i ile tylko chcieli.

* *

*

Wzmacniaj swojg odpornosc¢ i site postepujgc w zgodzie z prawami niebios oraz czystym
i otwartym sercem, a zyskasz wewnetrzny i zewnetrzny spokdj. Badz swiadomy
i zdeterminowany w swej drodze duchowego rozwoju, pamietajgc jednak, ze jeste$ takze
cielesny. Jesli jestes mtody, twoje serce jest mtode, a ciato jedrne, silne i piekne jak
u miodego boga. Tryskasz wowczas miodzienczg energig i wprost imponujgcg sitg do
kazdej pracy. tatwo wtedy popas¢ w préznosc i samozachwyt. Wspominam o tym, gdyz
w okresie wstepnego oczyszczania sie réwniez bedziesz odczuwat znaczgcy wzrost
energii oraz sity fizycznej i duchowej. Twoja moc wzrosnie wielokrotnie.

* *



Wykonuj ¢wiczenia codziennie trzykrotnie, co najmniej przez sto dni, a z pewnoscig
osiggniesz zatozony efekt. Jesli poczujesz wczesniej, ze osiggnates petnie sit, mozesz
¢wiczyC jedynie dwa razy dziennie. Od tej chwili bedziesz w stanie codziennie wydajnie
i ciezko pracowac, gdyz zgromadzona w tobie sita fizyczna i wewnetrzna moc bedag
na rowni wielkie i skupione, a umyst stanowczy i uwazny. Osiggniecie sukcesu wynika
ze Swiadomosci umystu. Od chwili, gdy staniesz sie w petni $wiadomy wszystkiego, co
czynisz, mozesz wykonywaé ¢wiczenia jedynie raz dziennie.

* *

*

Na zaawansowanym poziomie praktyki wykorzystaj kamienng torbe do wyrzezbienia,
wzmochienia i uodpornienia catego swojego ciata na szkodliwe czynniki zewnetrzne
i wewnetrzne. Trening z kamienng torbg przemieni cate twoje ciato. Wewnetrzny obieg qi
nie jest tajemnicg i cho¢ kierowanie nim jest trudne, jest niezwykle wazne. W trakcie
hartowania ciata za pomocg oklepywania sie kamienng torbg lub innymi przyborami unikaj
uderzania nimi w punkty akupunkturowe na powierzchni swojego ciata, gdyz wéwczas
wewnetrzny obieg qi moze zosta¢ odciety, w wyniku czego przeptyw qi ustanie, a twoje
cialo obumrze. Jest to szczegdlnie prawdopodobne, gdy
uderzysz sie w jakis z ,punktéw Smierci”’. Przyktadowo: jesli
nierozwaznie uderzysz sie w punkt sibai (rys. 1)
usytuowany na powierzchni twarzy, zaburzysz swobodny
przeptyw krwi oraz odetniesz przeptyw qi przez punkty
akupunkturowe usytuowane przy nim, przez co szybko
ostabniesz, odczuwajgc to w catym ciele, we witosach
(zaczng wypadac), stawach, sciegnach, kosciach, a nawet
w oczach, poniewaz sg one z sobg wewnetrznie potgczone.
Po takim zdarzeniu cata twoja sita gwattownie zmaleje.
Wkrocz zatem ostroznie i roztropnie na ziotg droge
fizycznej i duchowej przemiany, madrze budujgc solidng
i niewidzialng tarcze chronigcg cie przed rozmaitymi
szkodliwymi czynnikami.

: 7R OChengqi
MH e Sibai
Eifo (~

Juliao

Rys. 1. Rysunek z sieci Web obrazujgcy usytuowanie punktu sibai na powierzchni twarzy

* *

*

Gdy zwiekszy sie twoja wrazliwos¢, wowczas to, co wewnagtrz i to co na zewnatrz, cho¢ sg
rézne, stang sie dla ciebie na rowni rozpoznawalne. Zewnetrzna sita fizyczna zawarta
w ruchach ¢éwiczen posiada w sobie wielkg wewnetrzng moc. Gdy kosci sg zdrowe,
twarde, mocne i jedrne, mogg by¢ wykorzystywane dla osiggniecia korzysci zewnetrznych,
a te z kolei zwrotnie — do wspierania korzysci wewnetrznych. Korzysci zewnetrzne majg
zatem swoje korzenie we wnetrzu, a sita fizyczna (chin. /i) w esencji (chin. jing).

* *



Proces wzmacniania i udoskonalania ciata fizycznego opiera sie na o$miu krokach.

. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

. Wstawanie i unoszenie ciezkich przedmiotow

. Kucanie i powolne opuszczanie ciezkich przedmiotow

. Wielokrotne wykonywanie ztozonych kombinacji ruchowych

. Rozcigganie miesni i Sciegien oraz zwiekszanie elastycznosci stawow
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. Oklepywanie ciata (chin. pai da) w celu uodpornienia sie na urazy i szkodliwe czynniki
zewnetrzne

7. Naciskanie
8. Chwytanie, uderzanie, szarpanie i rozbijanie uderzeniami rozmaitych przedmiotow

W celu wytrenowania ciata w oparciu o powyzszg metodyke wykonuj okreslone ¢wiczenia
codziennie przez okrggty rok, powtarzajgc je wielokrotnie kazdego dnia. Praktykuj je
codziennie trzykrotnie, kazdorazowo przez czas spalania sig, jednego po drugim, dwoch
kadzidet — w sumie wiec, w ciggu jednego dnia ¢wicz przez czas spalania sie szesciu
kadzidet. Jest to dtugotrwaty i mozolny proces prowadzacy do zbudowania wielkiej i trwatej
sity oraz solidnej odpornosci catego ciata na szkodliwe czynniki wewnetrzne i zewnetrzne.

Cwiczac regularnie i z zaangazowaniem, zlikwidujesz w sobie wiele stabosci, pokonasz
smutek, opanujesz wybuchy ztosci i zte emocje, przestaniesz przeklinac i ztorzeczy¢ oraz
zwala¢ wine za swoje niewtasciwe uczynki na inne osoby. Wéwczas patrzgc na ciebie
oraz na twoje postepowanie, nawet gtusi bedg cie stuchaé¢, odczuwajgc bezdzwieczny
i szlachetny szept promieniujgcy z twojego serca.

Zauwaz, ze od czasow starozytnych ludzkie ciato niewiele sie zmienito, wiec obecnie
dziatania prowadzgce do osiggniecia niebianskiej harmonii nie wymagajg witozenia w nie
wiekszego wysitku, niz miato to miejsce dawniej. Jesli wtasciwie podgzasz powyzszg
drogg osmiu krokdw pozostawiong nam przez naszych swietych przodkow, wykonujgc je
kolejno po sobie, zwiekszysz swojg moc i posigdziesz osiem cennych wartosci, a takze
w petni skorzystasz z dobrodziejstw zdrowego i dtugiego zycia.

* *

*

Najpopularniejszg metodg prowadzgcg do oczyszczenia i usuniecia z organizmu starej
i metnej wodnej qi jest praktyka gigong prowadzgca do napetnienia energig qi meridianu
du przypominajgcego ksztattem litere ,J”. Dokonuje sie to w trakcie wykonywania ¢éwiczen
gigong oraz dodatkowo z mocy uzyskiwanej wéwczas z prawidtowego oddychania.
W wyniku tego meridian du zostaje rozgrzany (dost. ,rozgrzeje sie, az qi bedzie sie w nim
gotowac”), a wodna qi ulega oczyszczeniu.

Taki sam efekt mozna rowniez osiggng¢ spozywajgc gorgcg zupe sporzgdzong z pewnej
ilosci miesa weza, jego zmielonej skory i kosci oraz lukrecji. Nalezy jg spozywac raz lub
dwa razy dziennie, za kazdym razem biorgc po positku gorgca kapiel, tzn. réwniez raz lub
dwa razy dziennie.



*

Zdarza sie, ze przeptyw qi w meridianach jest zaburzony lub zamkniety. Nie masz wtedy
sity, aby ciezko trenowac i nie powinienes tego robi¢. Gdy znajdziesz sie w takiej sytuacji,
w pierwszej kolejnosci powinienes udrozni¢ przeptyw qi w meridianach. Aby tego dokonac,
w ciggu dnia unikaj wszelkiego rozproszenia i codziennie praktykuj regularnie gqigong
Matego Niebianskiego Obiegu Energetycznego (chin. xiao zhou tian). Czyn tak przez
trzysta dni. W wyniku tej praktyki twoje meridiany zostang udroznione, a duch sie
wzmochi, stajgc sie twojg gtowng i sekretng sitg, za ktdrg postusznie bedzie podgzac ciato.
W ciggu pierwszych stu dni praktyki efekty bedg niewielkie lub nawet niedostrzegalne, lecz
nie rezygnuj, gdyz dopiero po tym okresie nabedziesz umiejetnos¢ oddziatywania na
swoje wnetrze, swiadomie likwidujgc zastdj qi i zwiekszajgc jej przeptyw w meridianach.
Praktykuj kazdego dnia prowadzac qi jedynie w obrebie dwdch meridiandw, tj. ren i du, nie
wiecej. Gdy pozostanie piec¢dziesigt dni do konca trzystudniowego okresu praktyki, ¢wicz
codziennie tak samo, jak dotgd, bez Zzadnych zmian, a twoje Zzycie ulegnie odnowie.
W swoim postepowaniu bgdz jednoczesnie ostrozny i konsekwentny. Nie uzywaj qi bez
wyraznego i uzasadnionego powodu. Pracuj z gi éwiczgc gigong, poniewaz te dziatania sg
fundamentem budowania silnej i stabilnej postawy etyczno-moralnej oraz silnego
i zdrowego wnetrza ciata z wzajemnym i wtasciwie skoordynowanym funkcjonowaniem
znajdujgcych sie z nim narzadow.

Masaz i automasaz

Waznymi elementami uzupetniajgcym praktyke qigong sg masaz oraz automasaz.
Utrwalajg one i wzmacniajg pozytywne efekty zdrowotne uzyskiwane w wyniku
wykonywania ¢wiczen gigong. Wiasciwie wykonany automasaz za pomocg dtoni lub
przyborow, lub masaz wykonany przez drugg osobe za pomocg dtoni, stép lub przyborow,
wzmacnia caty organizm, utrzymujgc ciato silne wewnetrznie i zewnetrznie, odporniejsze
na dziatanie szkodliwych czynnikow zewnetrznych, zharmonizowane bioenergetycznie
oraz pozbawione wszelkich wewnetrznych blokad.

* *

*

Masaz wspomaga praktyke gqigong. Przed rozpoczeciem wykonywania automasazu lub
poddania sie¢ masazowi, napetnij dolny dantian wodng qi, a nastepnie skieruj jej strumien
do plecow w celu napetnienia nig znajdujgcych sie w nich meridianow. Napetnij bioenergig
qi osiem gtébwnych meridianow docierajgcych do ramion i szyi, a nastepnie meridian ren
biegngcy przednig osig ciata. Po napetnieniu energig qi meridiandéw ren i du poswie¢
wystarczajgco wiele czasu na praktyke gigong w celu udroznienia ich i doprowadzenia do
swobodnego przeptywu nimi qi. Nie sposéb spowolni¢ procesow starzenia i oddali¢ chwile
Smierci bez nieskrepowanej cyrkulacji qgi we wnetrzu ciata.

* *



Miesnie po obu stronach kregostupa doskonale poddajg sie masazowi za pomocg dfoni
i masaz ten jest stosunkowo prosty do wykonania. Poddawaj sie masazowi plecow
trzykrotnie kazdego dnia, przez wiele tygodni. Masuj lub badz masowany trzykrotnie
kazdego dnia, kazdorazowo przez czas spalania sie kolejno po sobie dwoch kadzidet.
tgcznie w ciggu doby podczas trzech masazy masuj inng osobe lub samemu bagdz
masowany przez czas spalania sie szesciu kadzidet. Masuj plecy ruchami w gére i w dot
oraz w lewo i w prawo. Sto dni takiej wytrwatej praktyki spowoduje, ze twoje ciato stanie
sie elastyczne i odporne na szkodliwe czynniki zewnetrzne, a miesnie po ich napieciu
twarde jak gorska gran. Chocby wéwczas zaatakowato cie jednoczesnie nawet sto chordéb,
nic nie zdziatajg i nie przetamig twojej odpornosci, gdyz twoje zbiorniki qi bedg petne, ciato
sprawne, a energetyczna tarcza wokot ciebie silna i szczelna.

Oklepywanie ciata dilonmi oraz ostukiwanie palcami dioni

wyd. Chiny 1991 r.

Przed rozpoczeciem ostukiwania ciata palcami dtoni rozgrzej dtonie, pocierajgc nimi
o siebie. Dzieki temu zgromadzisz w nich duzg iloS¢ qi i bedzie ona réwna i gtadka. Aby
pobudzi¢ w swoim ciele cyrkulacje krwi i przeptyw qi, ostukuj sie codziennie trzykrotnie
dtornmi i ich palcami, rozpoczynajgc kazdego dnia o Swicie. Najpierw oklepuj i ostukuj
swoje ciato prawg dtonig, a nastepnie lewg. Gdy minie sto dni, znajdziesz sie w potowie
podstawowego okresu treningu tg metodg. Od tego dnia rozpoczynaj kazdy kolejny trening
od oklepywania i ostukiwania ciata najpierw lewg dtonig i jej palcami, a dopiero potem
prawg dionig i jej palcami. Cwicz tak przez kolejnych sto dni. Ogranicz tgczny czas
codziennego oklepywania sie dtonmi i ich palcami do czasu spalania sie szesciu kadzidet,
tzn. kazdy trening powinien trwacC przez czas spalania sie dwoch kadzidet, jednego po
drugim.

Unie$ prawg dton nad lewe ramie i ostukaj koncami palcéw wskazujgcego i Srodkowego
tylng czesé lewego ramienia oraz gérng czesc¢ plecéw, pomiedzy ramieniem i karkiem.
Gdy to wykonasz, zrob to samo palcami lewej dtoni w odniesieniu do prawego ramienia



i gornej czesci plecow z prawej strony ciata. Na koniec ostukaj delikatnie i z wyczuciem
osSmioma palcami dtoni (1j. wszystkimi palcami z wyjatkiem kciukow) gérng i tylng czesc
gtowy. Uderzaj palcami w gtowe delikatnie tak, jak to czynisz, gdy zamierzasz strgcic
koncami palcéw ze stotu karalucha.

*

Oklepuj dtonmi z wyczuciem swojg twarz oraz swobodnie i losowo cate ciato. Czyn tak
dzien po dniu, tydzien po tygodniu, miesigc po miesigcu, przez trzysta kolejnych dni, az do
osiggniecia petnej odpornosci na choroby. Po tym okresie mozesz bez uszczerbku na
zdrowiu przyjmowac uderzenia zadawane otwartymi dtorimi przez inne osoby, wymierzone
w dowolne miejsce twojego ciata, a nawet sprobowac¢ przyjg¢ od nich kilka solidnych
ciosow w tutow.

*

Gdy wdechy i wydechy sg rowne i spokojne, oddech staje sie miarowy i gteboki, a kazdy
wdech rownomiernie napetnia ptuca powietrzem i w wystarczajgcym stopniu dotlenia ciato.
Gdy ma to miejsce, twoja moc i odwaga zauwazalnie wzrosng. Jesli jednak oddychasz
nierowno i zbyt szybko, osiggane w trakcie takiego oddechu korzysci z wykonywanych
przez ciebie ¢wiczen bedg niepetne.

Metoda treningowa z wykorzystaniem drewnianej klepki

Rys. 3. Rysunki z Encyklopedii Shaolin Kung Fu autorstwa mnicha Shi Deqgiana przedstawiajgce
shaolinskich mnichéw oklepujgcych swoj tutdbw drewniang klepkag

Na poczgtku i na koncu treningu oczyszczenia powiniene$ wzmacnia¢ i uodparnia¢ swojg
skore poprzez pocieranie i oklepywanie jej drewniang klepkg. Czyh to ruchami
przypominajgcymi polerowanie dna metalowego garnka pekiem suchej trawy. Najpierw
delikatnie pocieraj jej koncem skore i gtadz jg okreznymi ruchami tak, jakbys polerowat
tarcze ksiezyca, a nastepnie oklepuj nig ciato, aby usung¢ z wnetrza kosci szkodliwe
produkty przemiany materii (dost. ,aby wypali¢ i wydali¢ z kosci i ciata wszelkie plwociny”).
Powiada sie, ze ¢wiczenia z uzyciem drewnianej klepki powodujg wszechstronny rozwdj
ciata, podobny do rozkwitu kwiatu hibiskusa. Cwiczenia z uzyciem drewnianej klepki
stanowig odrebng i kompletng metode treningowa.



Metoda treningowa obmywania dtoni i przedramion woda

Po treningu gigong wykonaj éwiczenia wzmacniania sity rgk i uodparniania ich na urazy,
a gdy je zakonczysz, zastosuj dodatkowo metode obmywania rgk wodg. Rozpocznij od
naprzemiennego obmywania dtoni gorgcg wodg, uprzednio podgrzang w garnku. Wykonuj
to do czasu, az woda w garnku ostygnie i stanie sie jedyne ciepta, osiggajgc temperature
psiego ciata. Zgodnie z tg metodg rozpocznij od obmywania swoich dtoni wodg jedynie do
poziomu nadgarstkow, a po pewnym czasie obmywaj rece do potowy, tj. do poziomu tokci.
Zakonczywszy obmywanie ditoni i przedramion nie susz ich, aby jak najdtuzej wykorzystac
ciepto, ktore wnikneto do nich z wnetrza wody. Nie marnuj go, lecz potrzgsajgc dtonmi
i machajgc rekami, doprowadz do ich stopniowego ochtodzenia sie. Dionie i rece powinny
same naturalnie wyschng¢ bez ich wycierania. Poruszaj rekami tak, jakbys potrzgsat
kajdanami. Potrzgsaj jednoczesnie dtornmi oraz ich palcami, az po ich konce. Potrzgsanie
palcami dtoni jest sposobem ich wewnetrznego ozywienia, lepszego ukrwienia
i napetnienia sitg.

Metoda treningowa z wykorzystaniem wiadra wypetnionego ziarnami fasoli

Rys. 4. Rysunki pochodzgce z chinskojezycznej ksigzki Shaolin Wushu autorstwa Chang Qinga,
wyd. Chiny 1991 r.

Zmieszaj w wiadrze dwa typy ziaren fasoli, tj. zielone i czarne. Mieszaj je dtonmi nie
chwytajgc ich i nie wyjmujgc, lecz jedynie dtugotrwale mieszajgc i zagarniajgc niezliczong
ilos¢ razy. Oddychaj przy tym gteboko, aby powietrze poprzez ptuca dostato sie do krwi
i za jej pomocg dotlenito miesnie. W kolejnym etapie tej metody podgrzej na ogniu wiadro
wypetnione ziarnami fasoli, a nastepnie gtadz oraz mieszaj je dtonmi w wiadrze. W czasie,
gdy bedziesz to czynit, ziarna fasoli bedg z gorgca pekac i trzaskac. To normalne.
Wykonujgc to ¢wiczenie, wzmocnisz swoje kosci, pogrubisz oraz uodpornisz skére dtoni
i przedramion na czynniki zewnetrzne. Jesli bedziesz wykonywat to ¢wiczenie dtugotrwale
i regularnie, wéwczas kazdorazowo tlen z wdychanego powietrza (dost. ,powietrze”) i qi
beda docieraty wraz z krwig do ragk, wypetniajgc je sitg. Twoja skbra stopniowo stanie sie
twarda i wytrzymata jak powiez, ochraniajgc znajdujgce sie pod nig miesnie, $ciegna
i kosci. Osiggniecie tego nie jest trudne. Jesli nie bedziesz praktykowat tej metody, twoje
dtonie i piesci bedg delikatne i podatne na urazy tak, jak ptatki kwiatu lotosu. Gdy bedac
delikatnym zostaniesz zmuszony do walki i uderzenia przeciwnika, lepiej nie uzywaj do
tego dtoni ani piesci, lecz zamiast tego poszukaj i uzyj chwyconego i trzymanego w dtoni



kamienia. Najrozsadniej jednak bedzie, jesli unikniesz walki i wytrenujesz swoje ciato tak,
aby stato sie twarde i odporne na urazy jak skata, i abys uderzeniami nieuzbrojonych dtoni
mogt walczy¢ nawet z lwem. Ta metoda budowania odpornosci i sity posiada swoje zrodto
we wnetrzu koéci i jest wspomagana cyrkulacjg qi w tzw. Matym Niebianskim Obiegu
Energetycznym (chin. xiao zhou tian), meridianami ren i du. Dzieki temu oddziatuje ona
zaréwno na $ciegna znajdujgce sie gtebiej we wnetrzu dioni i rak, jak i na miesnie rgk
potozone tuz pod powierzchnig skéry i widoczne w chwili ich napiecia. Gdy jeste$ zdrowy
i wewnetrznie silny, twoje sciegna sg mocne i gtadkie, skora delikatna i w znakomitej
kondyciji, a tarcza ochronna z qi gruba i szczelna, je$li natomiast energia qi otaczajgca
twoje ciato nie jest mocna, bedziesz staby, a twoja skéra cienka, nieelastyczna, szorstka
i stara. Gdy twoje dionie sg wewnetrznie nawilzone przez przeptyw krwi naczyniami
krwiono$nymi i energetycznie odzywione przez qi, Sciegna w obszarze nadgarstkow bedg
elastyczne, a rece bez problemu bedg sie zgina¢ w nadgarstkach tak, jak ciato i ogon
skorpiona. Qi otaczajgca dtonie i rece utworzy ptynny, elastyczny, energetyczny plaster
podobny do placka, ktory tak, jak ogon skorpiona lub bransoleta, unosi¢ sie bedzie
w powietrzu wokot twoich dioni, nadgarstkéw i rgk, wyptywajgc z ich wnetrza poza skore.
Jej moc doda ci sity i podtrzyma zdrowie. To bezcenny skarb!

Metoda treningowa za pomoca przyrzadu podobnego
do fragmentu topaty buddyjskiego mnicha

Rys. 5. Rys. 6. Rys. 7. Fot. 3.

Rys. 5 — 6. Rekojes¢ oraz drzewce bedgce czesciami sktadowymi przyrzadu treningowego
podobnego do fragmentu fopaty buddyjskiego mnicha

Rys. 7. Przyrzad treningowy podobny do fragmentu topaty buddyjskiego mnicha
Powyzsze rysunki zostaty wykonane przez shaolinskich mnichow.

Fot. 3. Zdjecie fragmentu nasciennego fresku w Pawilonie Biatej Szaty w klasztorze Shaolin —
po lewej stronie widoczna jest postac¢ niosgca na ramieniu kosz oraz ptécienny tobotek
owiniety wokot zerdzi topaty buddyjskiego mnicha posiadajgcej charakterystyczne
sierpowate zakonczenie spetniajgce funkcje rekojesci (fot. S. Pawtowski)
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Powyzszy przyrzad treningowy (rys. 7) sklada sie z dwoch drewnianych elementow, ktore
po potgczeniu z sobg majg ksztalt podobny do kohcowego odcinka topaty buddyjskiego
mnicha (fot. 3). Element nawigzujgcy ksztattem do sierpa ksiezyca (rys. 5) zostaje
potgczony z podtuzng, drewniang rgczkg (rys. 6). Przyrzad ten jest wykorzystywany do
praktykowania zaawansowanych éwiczen hartowania goérnych partii ciata. Srodkowa,
walcowata i podtuzna cze$¢ przyrzadu posiada dlugos¢ 13 cm i Srednice ok. 5 cm. Jej
trzycentymetrowy krancowy odcinek zostaje zaklinowany w otworze sierpowatej rekojesci,
stad dtugos¢ raczki po potgczeniu elementow wynosi ok. 10 cm. Metoda hartowania ciata
za pomocg tego przyboru nosi nazwe Cwiczen hartujgcych ze stylu zurawia. Sierpowata
rekojeS¢ przeznaczona jest do treningu dolnych partii ciata, posiada dlugos¢ 12 cm,
szerokos¢ 3 cm i grubos¢ 5 cm. Obie strony sierpowatej rekojesci sg zaokraglone,
symetryczne, obustronnie zakonczone ksztattem zblizonym do niewielkiego haka oraz
przedzielone centralnie usytuowanym otworem na rgczke. Jej hakowate zakonczenia
posiadajg szerokos¢ 1 cm i dtugosc¢ ok. 3 cm.

W przypadku prawdziwej i wtasciwie wykonanej drewnianej fopaty buddyjskiego mnicha,
ptaska drewniana topata osadzona jest na przeciwnym w stosunku do sierpowatej
rekojesci koncu drzewca, posiada zaokrgglong krawedz zewnetrzng, grubosc¢ przy
drzewcu ok. 3 cm i dtugo$¢ ok. 14 cm. W miejscu jej potgczenia z drzewcem jest ona
szersza i grubsza, natomiast na koncu, nieco wezsza i znacznie ciensza. Poczgwszy od
miejsca jej potgczenia z drzewcem, jej grubosé stopniowo maleje, az do zaokraglonej
krawedzi, a jej koncowy odcinek jest na tyle cienki, ze staje sie przez to elastyczny. Jesli
zatem mnich uzywa do treningu prawdziwej drewnianej topaty buddyjskiego mnicha,
wykorzystuje do tego oba jej kohce — drewniang topate do oklepywania siebie jej ptaska
powierzchnig, zas jej zaokrgglong i elastyczng krawedz do naciskania i walcowania ciata.

Trening z wykorzystaniem drewnianego tluczka

Wiasciwie wykonany ¢wiczebny drewniany ttuczek posiada diugosé
ok. 18 cm, a jego srodkowa czes¢ srednice od 1,5 do ok. 5 cm. Jeden
jego koniec jest zaokrgglony, a drugi szpiczasty. Z powodu swojego
ksztattu jest on potocznie nazywany ,nogg zurawia”. Grubszg, kulistg
cze$¢ wykorzystuje sie do masowania ciata oraz ugniatania
okreslonych jego obszaréw ruchami podobnymi do ugniatania
thuczkiem ziét w mozdzierzu, natomiast jego ostre zakonczenie stuzy
do wywierania na ciato punktowego ucisku (klawiterapii), tj. dziatania
posredniego pomiedzy akupresurg i akupunkturg, aktywnie
oddziatujgcego na zakonczenia meridiandw i usprawniajgcego w nich
cyrkulacje qi.

Rys. 8. Drewniany ttuczek (rysunek pochodzi z jednej ze stron ksiegi
z zapiskami shaolinskich mnichow)
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Trening z wykorzystaniem drewnianego mtotka

S
\/}

—_—

Rys. 9. Rysunek obucha drewnianego miotka (widok od gory) pochodzgcy z jednej ze stron
ksiegi z kopiami rekopiséw shaolinskich mnichéw

Rys. 10. Rysunek mnicha hartujgcego swaj tutéw za pomocg miotka pochodzgcy z Encyklopedii
Shaolin Kung Fu autorstwa mnicha Shi Degiana

Obuch drewnianego mtotka odpowiedni do treningu hartowania ciata posiada walcowaty
ksztatt, dlugos¢ ok. 30 cm oraz obwdd wynoszgcy ok. 12 cm. Koncowy odcinek jego
rekojesci powinien by¢ szeroki i gruby, natomiast odcinek blizszy obucha — wezszy i nieco
spiczasty. Dzieki temu, po uchwyceniu rekojesci, nie bedzie sie ona wysuwata z dtoni.
Drewniany miotek tak, jak fopata buddyjskiego mnicha, jest rowniez zaliczany do
przyrzagddw treningowych uzywanych w shaolinskim stylu zurawia.

Metoda treningowa wykorzystujaca podtuzny worek wypetniony kamieniami
(kamienng torbe)

Mozesz uzywac¢ kamienng torbe do treningu, kiedy tylko zechcesz, nawet -
przed rozpoczeciem innych c¢wiczen, jednakze zanim zaczniesz nig \ /
oklepywaé swoje ciato, najpierw ostukaj je za pomocg palcéw dtoni. Ostukuj ) 1\

ciato czterema palcami dtoni, tj. palcem wskazujgcym, srodkowym, \
serdecznym i matym. Nie ostukuj ciata kciukami. Do ostukiwania ramion,

przodu i bokdéw ciata uzywaj spodnich stron palcéw, natomiast do \
oklepywania plecow uzyj grzbietéw palcéw dtoni (rys. 2).

Rozpocznij ostukiwanie swojego ciata, wykonujgc je najpierw palcami prawej

dtoni. Ostukaj nimi lewe ramie, a nastepnie lewg strone ciata. Gdy to zrobisz,

wykonaj te same czynnosci palcami lewej dtoni, ostukujgc nimi prawe ramie

i prawg strone ciata. W nastepnej kolejnosci ostukaj grzbietami palcéw dtoni j
swoje plecy, uzywajgc do tego najpierw prawej, a nastepnie lewej dtoni.

Rys. 11. Rysunek podiuznego worka wypetnionego kamieniami, tzw. kamiennej torby, pochodzacy
z ksiegi z kopiami rekopiséw shaolinskich mnichéw



12

Metoda treningowa z uzyciem kamiennej torby wzmacnia zarowno wewnetrzne, jak
i zewnetrzne powtoki ciata. Gdy organizm jest nig regularnie ostukiwany, samoistnie stara
sie przebudowac¢ poczgwszy od wnetrza, wzmocni¢ i uodporni¢ na uderzenia, zwigkszajgc
swojg odpornos¢ na wszelkie zewnetrzne czynniki. Powiada sie, ze podstawowy, lecz
solidny trening z uzyciem kamiennej torby obejmujgcy i oddziatujgcy na cate ciato
powinien trwaé¢ co najmniej cztery miesigce, w przeciggu maja, czerwca, lipca i sierpnia,
tzn. fgcznie co najmniej sto dwadziescia dni, natomiast pdzniejsza praktyka, trwajgca do
konca grudnia, powinna obejmowac ostukiwanie gtownie dolnych partii ciata.

Kamienna torba treningowa powinna zosta¢ uszyta z cienkiego materiatu i posiadac ksztatt
cylindra. W treningu przebudowy i hartowania ciata uzywane sg torby o réznej wielkoSci
i dlugosci. Z reguty posiadajg one diugos¢ 50, 25 lub 15 cm. Jesli wypetniajgcych torbe
kamieni jest w niej zbyt mato, staje sie ona luzna, traci swoj ksztatt i rozmiar oraz tworzag
sie w niej puste przestrzenie, co utrudnia prawidtowe wykonywanie ¢wiczen z jej pomoca.
Tak zwang duzg torbe — o dtugosci ok. 50 cm, wypetnia sie kamieniami, kazdy o wadze
okoto jednego kilograma. Srednig torbe o dtugosci ok. 25 cm powinno wypetiaé¢
dwanascie kamieni o zblizonym do siebie ciezarze i wielkosci, a sama torba powinna mie¢
wielkoS¢ potowy kota. Najmniejsza kamienna torba o dtugosci okoto 15 cm powinna mie¢
grubosc¢ ok. 3 cm i zosta¢ wypetniona drobnymi kamykami. W czasie zimy nalezy uzywac
torby owinietej dodatkowo drobno tkanym materiatem, natomiast przed nastaniem lata,
owinietej jedwabiem. Uzyj; do tego materiatu Ilub jedwabiu w kolorze niebieskim,
obszywajgc nim cylindryczng ptécienng torbe na catej jej dlugosci, zaokraglajgc materiat
wszedzie tak, aby wygladat jak idealnie dopasowana do niej rozmiarowo kieszen. Po
wypetnieniu torby kamieniami zaszyj jg tak doktadnie, aby nie mdgt z niej wypasc¢ ani jeden
kamyczek. Rowniez ten przybor treningowy jest wykorzystywany przez adeptow
shaolinskiego stylu zurawia.

*

Zanim rozpoczniesz wykonywac ¢wiczenia z uzyciem kamiennej torby, stan nieruchomo
lub kucnij na macie, wyobrazajgc sobie swoje ciato jako Swietliste i iluminujgce na
wszystkie strony energig qi. To wyobrazenie zawiera w sobie przewodni zamyst
wykonywania tego ¢éwiczenia oraz jego ostateczny cel. Gdy to uczynisz, wyzwolisz w sobie
wspaniatego, promiennego i silnego ducha niezbednego do tego typu praktyki. Gdy to
nastgpi, wypowiedz swiete stowa, a nastepnie rozpocznij wykonywanie ¢wiczen z uzyciem
kamiennej torby.

*

Istnieje odrebna grupa Cd¢wiczen =z wykorzystaniem kamiennej torby o nazwie
pieciomiesieczny trening za pomocg kamiennej torby. Majg one na celu uodpornienie na
urazy posladkow oraz moszny, gdyz jest to przydatne w przypadku treningu sztuki walki.
W ramach tej metody istnieje pie¢ sposobdw obijania ciata kamienng torbg. Aby uzyskac
odpornos$é na urazy powyzszych obszaréw ciata, nalezy éwiczyé przez dtuzszy czas, az
do chwili, gdy skéra moszny zgrubieje i stanie sie odporna na urazy, a podtuzny szew
skorny na niej twardy jak kos¢. Wowczas bedzie ona cata odporna na uderzenia, a jej
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skora twarda i mocna. Podstawowy trening uodporniania tego obszaru ciata powinien
trwa¢ co najmniej sto dni, lecz z reguly trwa znacznie diuzej. Po trzech miesigcach
codziennych treningdw nadejdzie pozgdany efekt twoich wysitkbw, a hartowane obszary
ciata stang sie znacznie bardziej odporne na urazy.

* *

*

Na poziomie kosci ogonowej i krzyzowej meridiany du i chong stykajg sie z soba. Jesli
chcesz osiggng¢ sukces wykonujgc ¢éwiczenia pieciomiesiecznego treningu za pomoca
kamiennej torby, poprowadz przed ich rozpoczeciem qi z meridianu du przylegajgcego
z zewnatrz do kosci ogonowej i krzyzowej oraz z meridianu chong w doét, skupiajgc jg
w kroczu oraz mosznie.

*

Droga utwardzania i uodparniania tutowia uderzeniami zadawanymi kamienng torbg
powinna przebiega¢ poczgwszy od szyi, nastepnie biec w dot, w kierunku i do poziomu
serca, po czym od poziomu serca do poziomu zeber, a na koniec nalezy utwardzac
i hartowac ramiona.

*

Obijaj kamienng torbg swdj tutdbw z obu jego stron, od géry w dot, az do zeber na poziomie
serca. Cwicz tak codziennie do czasu, az obijany obszar ciata zostanie nalezycie
uodporniony na urazy oraz solidnie utwardzony. Nie zapominaj, Zze jest to obszar
krzyzowania i tgczenia sie kosci w obrebie stawow tutowia, zaréowno w jego wnetrzu, jak
i powierzchniowo. Cwicz zatem rozwaznie, aby nie wyrzgdzié sobie krzywdy.

* *

*

Na poczatku powiniene$ ¢éwiczy¢ trzy razy dziennie, nie uderzajgc sie kamienng torbg
mocno, lecz oklepujac sie nig z wyczuciem. Kazdorazowo ¢wicz przez czas spalania sie
kolejno po sobie dwdch kadzidet, czyli tacznie kazdego dnia praktykuj przez czas spalania
sie szesciu kadzidet. Pamietaj jednak, ze jeden trening trwajacy przez czas spalania sie
szesciu kadzidet nie bedg tym samym, co trzy treningi, kazdy o diugosci spalania sie
kolejno po sobie dwdch kadzidet, gdyz bedzie on zbyt dtugi i jest niewskazany. Przed
zakonczeniem treningu zwrdo¢ uwage, aby twéj oddech powrdcit do normy i ponownie stat
sie miarowy i gteboki. Kazdy oddech powinien optymalnie wentylowac¢ twoje ptuca —
wdechy napetnia¢ je swiezym powietrzem, a wydechy usuwac z nich stare i zuzyte
powietrze.

*

Metodyczne wykonywanie éwiczen z uzyciem kamiennej torby trwa dtugo, lecz gdy
w wyniku ich praktykowania moc cie wypetni, bedzie sie w tobie dtugo utrzymywac.
Najkorzystniej bedzie, jesli rozpoczniesz ¢wiczy¢ tg metodg przed nadejsciem lata lub
ostatecznie na samym jego poczgtku. Nie rozpoczynaj praktyki w srodku lata, gdy jest juz
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gorgco. Gdy juz zaczniesz ¢wiczyC, nie przerywaj pod zadnym pozorem az do samego
konca, gdyz aby osiggng¢ zatozony efekt, nie wolno ci zrobi¢ przerwy nawet na jeden
dzien. Jesli to uczynisz, nieodwracalnie zaprzepascisz osiggniete uprzednio pozytywne
efekty. Jesli nie zdotate$ rozpoczgC praktyki przed nadejsciem lata, zdecyduj sie na to
dopiero we wrzesniu i kontynuuj wykonywanie ¢éwiczen w pazdzierniku, listopadzie
i grudniu, gdyz codzienne ich wykonywanie powinno trwa¢ co najmniej przez sto
dwadziescia dni. Najkorzystniej jednak bedzie, jesli bedziesz je praktykowat diuzej,
tj. przez dwiescie dni.

*

Przed rozpoczeciem praktyki tg metodg musisz uprzednio napetni¢ wodng qi zbiorniki,
meridiany oraz narzady wewnetrzne w swoim ciele. Aby tego dokonacC, w pierwszej
kolejnosci doprowadz jg do biegngcego wzdtuz kregostupa meridianu du i napetnij go nig.

*

Jesli bywasz przygnebiony, mozesz temu zaradzi¢ wykorzystujgc metode treningowg
Z uzyciem kamiennej torby.

*

Po stu dwudziestu dniach treningu, tj. po uptywie maja, czerwca, lipca i sierpnia twoje
wysitki powinny przynies¢ spodziewany efekt, a twoj tutéw regularnie obijany z obu stron,
od samego dotu, przez poziom zeber, do wysokosci serca, zostanie solidnie utwardzony
i uodporniony na szkodliwe czynniki zewnetrzne.

* *

*

W wyniku treningu z uzyciem kamiennej torby energia qi zostaje stopniowo i naturalnie
oczyszczona, krew bedzie ptyngé w naczyniach krwiono$nych bez zatrzyman, harmonijnie
i swobodnie, a twoja skora stanie sie zdrowa i gtadka.

Metoda treningowa wykorzystujagca bambusowg lub stalowg miotetke

Fot. 4 Fot. 5 Fot. 6 Fot. 7

Fot. 4 — 5. Zdjecia z sieci Web przedstawiajgce stalowe miotetki treningowe
Fot. 6 — 7. Zdjecia z sieci Web przedstawiajgce bambusowe miotefki treningowe



15

Podobnie, jak miato to miejsce w przypadku wymienionych poprzednio przyboréw, rowniez
bambusowa lub stalowa miotetka stuzy do ostukiwania okreslonych obszaréw ciata.
Wibracje wyzwalane w trakcie zadawania nimi uderzen wnikajg gteboko w tkanki
i docierajg do wnetrza jam szpikowych kosci. Szpik kostny zostaje woéwczas oczyszczony
i naenergetyzowany, na skutek czego funkcjonuje wydajniej krwiotworczo, a wytwarzane
w nim krwinki sg zdrowe. Przyczynia sie to do spowolnienia proceséw starzenia sie
organizmu oraz podtrzymuje jego wysokg wydolnosc tlenowa.

Metoda treningowa wykorzystujaca worek wypetniony piaskiem

Powiada sie, ze prawie kazde mate dziecko, gdy tylko ujrzy wiszgcy worek, natychmiast
do niego podbiega i entuzjastycznie skaczgc zaczyna go kopac i zasypywacC seriami
cioséw piesci. To naturalne. Cwicz zatem i ty uderzenia w worek za pomocg dtoni i piesci
oraz kopniecia stopami. Na poczatku wykorzystuj do praktyki worek z tkaniny wypetniony
50 lub 60 kilogramami piasku wymieszanego z ryzem, gdyz worek w catosci wypetniony
piaskiem jest dla poczatkujgcego zbyt ciezki i twardy. Zawie$s worek na niezaleznym
stojaku o ksztatcie trojnogu, tj. trzech stupach opartych szeroko na podtozu i potgczonych
z sobg w gérnym odcinku. Wykorzystaj zalety tego przyboru, czesto trenujgc na nim
miedzy innymi dtonie, jednak nie tylko nimi uderzaj, lecz takze chwytaj i szarp tak, jakbys
rzeczywiscie chwytat i obejmowat nimi tutdw przeciwnika, poniewaz umozliwi ci to
w trakcie rzeczywistej konfrontacji z nim obszerne i pewne chwycenie oraz objecie go.
Cwicz takze uderzania palcami dtoni, czynigc to jednak niezwykle precyzyjnie i ostroznie.
Aby wzmocni¢ site palcow, codziennie
podrzucaj i chwytaj dionmi kamienie.
Kazdego dnia wyszukuj nowe kamienie
i co pewien czas zwiekszaj ich ciezar
0 jeden Ilub dwa kilogramy. Uzywaj
wszystkich palcéw dtoni, aby je chwycié
i unies¢, po czym upusci¢ i ziapac
ponownie, zanim spadng na ziemie.
Zacznij od dziesieciu powtorzen, z czasem
zwiekszajgc ich liczbe oraz wielkos¢
i ciezar uzywanych w treningu kamieni.
Sita chwytu palcéw twoich ditoni szybko sie
zwiekszy i bedzie naprawde potezna.

Fot. 8. Zdjecie z sieci Web przedstawiajgce shaolinskich mnichow w trakcie treningu
z wykorzystaniem workow wypetnionych piaskiem

Tlumaczenie i opracowanie
Stawomir Pawtowski

Gdynia, kwiecien 2020 .

Artykut zamieszczono na stronie internetowe;j
http://kungfu.gdyniapozarzadowa.pl/masaz/ dnia 23 lipca 2020 r.
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