ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW

Czes¢ czwarta

fot.1: Ottarzyk ku czci Bodhidharmy na terenie klasztoru Shaolin.
(fot. S. Pawtowski.)

Zamiast wstepu:

W ksiedze p.t. Zasady Sztuki Walki Klasztoru Shaolin (chin: Shaolin Quan Shu Mi
Jue”) zapisano miedzy innymi:

Powszechnie uwaza sie, ze shaolinski styl Osiemnastu Rgk Luohan zostat stworzony
przez hinduskiego mnicha Bodhidharme. Po przybyciu do klasztoru Shaolin dostrzegt
on, ze tamtejsi mnisi wyglgdali na pozbawionych ducha i fizycznie stabych.
Gdy zaczat ich naucza¢ spostrzegt, ze wielu z nich nie bylo w stanie sie
skoncentrowac. Przeméwit wiec do nich tymi stowami:

,Buddyzm istnieje zarébwno w ludzkim ciele jak i poza nim, podobnie jak ma to
miejsce w przypadku ciata i ducha, ktore w istocie sg nierozdzielne. Aby odkryc,
zrozumie¢ i wzmocnic¢ swojego ducha, najpierw musisz poznac i zrozumie¢ wtasne
ciato. W pierwszej kolejnosci musisz wzmocni¢ swoje ciato, gdyz solidne naczynie
pomoze ci ochronic, dostrzec i zrozumiec jego duchowe wnetrze. Bez silnego ciata
i silnej woli tatwo bytoby wpusci¢ do swego wnetrza demona i zagubic¢ sie w trakcie
medytacji. Dam wam kilka metod wzmacniajgcych ciato i ducha. Powinniscie je
praktykowac kazdego ranka, aby sie wzmocnic¢ i wspomoc medytacje.”



ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW - CZESC CZWARTA

Badz odpowiedzialny za swoje prawo do zycia. Dostrzegajgc to, waz stowa
i podejmowane decyzje. Podejmuj wtasciwe dziatania kontrolujgc swoj oddech.

*

Qi wnika do wnetrza nég trzema meridianami (Zu Sanming) docierajgc tam,
gdzie tgczg sie sciegna. Miejsce, w ktérym $ciegna tgczg sie jest miekkie, a jego
przeznaczeniem jest wchtanianie Qi. To bardzo dobre miejsce na ich spotkanie sie.
Miesnie wspierane sg miedzy innymi przez watrobe, wiec jesli nie sg wystarczajgco
mocne, wynika to z jej zmeczenia. Oto powdd, dlaczego Sciegna i miesnie sg silne
lub stabe.

*

Wiele wskazuje na to, ze réwniez taoisci od dawna podgzali sSwietlistg drogg
oczyszczenia. Swiadczy o tym odnaleziona niedawno, spisana na bambusowych
listewkach, taoistyczna ksiega na temat praktyk Neidan (tzn. wewnetrznych
przemian) pt: Odkrycie Mocy Procesu Przeptukiwania Rdzenia Kregowego.
O Buddo! Jakze jest kruche niematerialne dziedzictwo klasztoru Shaolin!
Jest ono wspaniate, piekne i dzwieczne, jak brzmienie klasztornego dzwonu,
jednakze, gdy przeniknie poza mury $wigtyni, powoli cichnie, zmienia barwe tonu
i ostatecznie rozptywa sie w dali.

*

Przeanalizuj wnikliwie kopie oryginalnej ksiegi Yi Jin Jing, ktérg nabylem w trakcie
jednej z moich podrézy po kraju. Opisana w niej zostata metoda przemiany migsni
i Sciegien w mocne, elastyczne i gtadkie. W jej wstepie zapisano:

(Ksiega ta zawiera) ,Ttumaczenie Dawnych Rekopisow Z Klasztoru Shaolin
opracowane przez Hong Shinian w czasach panowania dynastii Ming (1368 -1644 r.
n.e.) dostepne u mojej konkubiny mieszkajgcej przy gtownej ulicy w mieScie
Houzhou.”

*

Na samym poczatku praktyki skup sie na swoim sercu, a nastepnie skieruj uwage na
Dolny Dantian. Uzyj wodnej Qi do przemywania szpiku. Przemyj nig rdzen kregowy
i szpik kostny aby oczysciC serce, gdyz czysty szpik wytwarza czystg krew, a ta z
kolei oczyszcza serce. Pozostajgc w ‘tagodnym skupieniu przemywaj
bez emocjonalnie rdzen kregowy. Wykorzystuj wszystkie aspekty swojego istnienia
do samodoskonalenia sie, w tym kontrole i przemiane libido. Czysty umyst nie
posiada granic, scian ani drzwi. Postepuj wiec tak otwarcie, jak to czyni mate
i niewinne dziecko. Wszelkie mys$li, wyobrazenia i wspomnienia sg utuda.
Im sg one starsze, tym stajg sie bardziej niewyrazne, bledng, zacierajg sie i



stopniowo znikajg z pamieci. Podazaj nie poruszajgc sie, gdyz umyst nie posiada
nog. Gdy osiggniesz czysty wglad zrozumiesz, ze posmiertnie odziedziczysz jedynie
czystg przejrzystos¢ umystu.

*

Doprawdy wspaniata jest spuscizna Bodhidharmy! Jego zdeterminowani uczniowie w
petni zastugiwali na jej poznanie. Dzieki nim caty swiat odziedziczyt Chan ( jap. Zen).

fot.2

fot.2: Zdjecie obrazu autorstwa Li Zhi (buddyjskie imie: Shi Yong Zhi)
przedstawiajgcego medytujgcego w grocie Bodhidharme.

*

W swym zyciu odbylem wiele podrozy i dzi§ widze, ze w kopiach dawnych
taoistycznych traktatow powstatych za mojego zycia co rusz pojawiajg sie kolejne
zmiany. Stare taoistyczne teksty powielane sg pod réznymi tytutami, wiec nie jestem
specjalnie zaskoczony widzgc kolejng wersje kopii ksiegi Xi Suijing napisang w
prowincji Syczuan przez taoistycznego mnicha Dan Mumu. Jej tres¢ jest tak
odmienna od buddyjskiego pierwowzoru Bodhidharmy, Zze spokojnie moge ja
nazwac kopig taoistycznych traktatéw. Inny z kolei rekopis autorstwa Yu Lingcheng’a
p.t. Metoda Przemywania Szpiku Kostnego jest w swej tresci zaskakujgcy, a we
fragmentach wrecz szokujgcy. Powiela on bzdury odnosnie metodyki i filozofii
wykonywania ¢wiczen Xi Sui zawarte we wcze$niej opublikowanej ksiedze p.t.
Oryginalna Metoda Rozgrzania Pieca Za Pomocg Wegla. Po pewnym czasie i
wprowadzeniu kolejnych zmian ukazata sie ona pod tytutem: Sutra W Ktorej Opisano



Metode Przemywania Szpiku Kostnego. Oryginalny tekst Bodhidharmy zostat w niej
diametralnie zmieniony i wydany w postaci ksigzki, ktorg w drugim wydaniu
opublikowano pod tytutem ,Sutra Przemywania Szpiku Kostnego”. Wnioskuje z tego,
ze ksiegi zawierajgce wierne oryginatowi ttumaczenie ksiegi Xi Suijing sg nieliczne,
a ich tres¢, w odréznieniu od nieudolnych taoistycznych kopii, zawiera bardzo
wysokie wartosci etyczne.

*

Czuje sie oszukany trescig wypaczonych ttumaczen ksigg Bodhidharmy oraz
zniechecony wpleciong w nie doktryng taoizmu. Jest to w najwyzszym stopniu
niedopuszczalne i oburzajgce. Jedynym antidotum na to jest spowodowanie,
aby wierne kopie w koncu ujrzaty swiatto dzienne.

*

Powodem, dla ktorego starozytni odmowili podziatu klasycznego dzieta Xi Sui Jing
na fragmenty, jest jej nadrzedna koncepcja zaktadajgca nierozdzielnosc ciata i ducha
oraz serca i umystu. W takim rozumieniu metoda ta oddziatuje pozytywnie na
cztowieka we wszystkich jego sferach. Z tego powodu jej tres¢ uznano za sekret
i przez wieki nie ujawniano. Przez stulecia byta ona recznie i skrycie kopiowana oraz
zapisywana ha zwojach pergaminu, papieru, ptétna badz na drewnianych lub
bambusowych listewkach. Moc zawarta w ksiedze Xi Sui uzdrawia, ozywia i ochrania
kazdego, kto jg dogtebnie pozna i stosuje sie do zawartych w niej nakazéw. Czytajgc
ja, stopniowo i ostroznie rozwijaj zwoj na ktérym jg zapisano. Od poczatku do konca
zgtebiaj z uwagg zapisane w niej stowa, gdyz kazde z nich jest rownie wazne.
Swiety przodek Bodhidharma zapisat je, aby$my wszyscy byli szcze$liwi.
Zrozum ich tre$¢ sercem, gdyz stowa zapisane nie wyrazajg w petni ich sensu.

Spisatem te stowa z rozswietlonym sercem w okresie zimowego przesilenia, pomimo
chtodu i pluchy panujgcych za oknami klasztoru.

*

Podstawowym wymogiem warunkujgcym wiasciwg praktyke shaolinskich systemoéw
Yi Jin Jing i Xi Sui Jing jest doprowadzenie do wiasciwej cyrkulacji krwi przez
naczynia krwionosne do organow wewnetrznych. Gdy to nastgpi, ciato bedzie
elastyczne oraz wzrosnie wydolnosc i sprawnos¢ wewnatrz organicznych proceséw
przemywania szpiku kostnego bioenergig Qi.

*

Emocje sg =zarazliwe, zwracaj wiec uwage, wsrdd jakich ludzi przebywasz.
Jesli otaczajg cie osoby krzykliwe, nerwowe i agresywne, ich emocje udzielg ci sie
i ty rowniez staniesz sie zestresowany i wybuchowy. Przebywaj wsrod ludzi
tagodnych, spokojnych i pogodnych.



*

Jesli nie cierpisz na przewlekte schorzenia, wowczas podczas oddawania moczu
zamknij usta i zacisnij zeby.

*

Uzdrowisz swoOj nos i skupisz w nim moc pocierajac go trzydziesci szes¢ razy
dwoma palcami obu dtoni (wskazujgcym i srodkowym), az do jego rozgrzania sie.
Dodatkowo spowoduje to wieksze naenergetyzowanie i korzystne nawilzenie ptuc.
Gdy skonczysz, spéjrz na koniuszek swojego nosa i pomysl o korzysciach, jakie
osiggnates przez jego rozmasowanie.

*

Utrzymuj samodyscypline kazdej nocy. Ktadac sie spac podejdz do postania i potoz
sie na plecach. Zanim zasniesz, oddychajgc przez nos przyciggnij dtohmi osiem razy
kolana do klatki piersiowej kierujgc podeszwy stop w gore. Kazdorazowo, gdy
przyciggniesz kolana do klatki piersiowej, utrzymuj je przy niej i czterokrotnie
odetchnij, a nastepnie czterokrotnie dynamicznie wydmuchnij powietrze przez nos,
po czym spokojnie i gteboko oddychaj przez nos wprowadzajgc przez niego site do
wnetrza ptuc. Ten czterokrotny dynamiczny wydech przez nos angazuje wiele miesni
ciata i usuwa z plecow bal.

Zamknij dtonie w piesci.

Wyobrazajgc sobie rzeczywisty atak, wyprowadz naprzemiennie lewg i prawg piescig
siedmiokrotnie dynamiczne ciosy w przéd.

Tym sposobem usuniesz szkodliwe czynniki z wnetrza klatki piersiowej.

*

Dobro czynione bezinteresownie zawsze powraca.

*

Staraj sie byc¢ silnym, dzielnym i odwaznym, zarbwno wewnetrznie jak i zewnetrznie.
Cechy te sg uwazane przez mnichow za zalety, sg wiec przez nich powszechnie
pozgdane i doskonalone. Wielu z nich wytrwale ¢wiczy, aby je posigs¢. Nie
przychodzi im to jednak ani lekko, ani tatwo, gdyz ogrdd jest obszerny, a drzewo
ogromne. Aby zwiekszy¢ swoj wigor, czerp energie zaréwno z drzewa, jak i z ziemi z
ktorej ono wyrasta. Gdy praktykujesz shaolinski gigong, oddychaj entuzjastycznie
zaréwno fizycznie, jak i duchowo. Stojgc, kucajgc lub siedzgc, upodobnij sie do
drzewa. Stojgc - stdj stabilnie jak drzewo, gdy za$ kucasz lub przysiadasz — réwniez
podobnie do drzewa - zapuszczaj poprzez stopy w podtozu energetyczne korzenie,
siegajgc nimi gteboko i szeroko. Gdy usigdziesz, ruchami tutowia, rgk i dtoni rozciggaj
oraz poruszaj swoim ciatem tak, jak poruszane sg podmuchami wiatru pien, konary



oraz liscie drzewa. Wykonujgc $ciggniecia, pchniecia lub kopniecia, rozwijasz w
sobie rézne rodzaje mocy. Zdecydowanie i upor w wykonywaniu ¢wiczen zaowocujg
dodatkowg korzyscig w postaci zdobycia emocjonalnego entuzjazmu i mozliwosci
pozytecznego wykorzystania go w zyciu, co przetozy sie w osiggniecie zyciowego
sukcesu. Postepujgc wiasciwie staniesz sie dobrym cztowiekiem. Bedziesz wowczas
w dobrej kondycji, a ludzie bedg sie do ciebie garng¢ i gromadzi¢ wokot, gdyz
dostrzegq i poczujg, ze postepujesz zgodnie ze swietym i wiekuistym prawem niebios
opisanym w buddyjskich sutrach. Korzysci wynikajgce z wykorzystania energii ziemi
na podobienstwo drzewa sg nieskonczone i mozna je wykorzysta¢ z pozytkiem na
wiele sposobdw. Cwiczac gigong przysiadaj jak suka chcaca sie wysikaé, stoj, jak
zywy posag z drewna lub kamienia i siedZ jak mocno zakorzeniony krzak poruszany
ozywczymi podmuchami wiatru.

*

Gdy jedno sie zmienia, zmienia sie wszystko.
Gdy jedno sie porusza, porusza sie wszystko.

*

Jakze wspaniate sg klasztorne ¢éwiczenia Osmiu Czesci Brokatu! (chin: Shaolin Ba
Duan Jin). Ludzie walczg przyjmujgc postawe jezdzca. Rozpocznij wykonywanie
¢wiczenia od przyjecia postawy jezdZzca i umieszczenia piesci przy ciele z obu stron
talii. Nastepnie w zgodzie z oddechem wysun prawg reke w przdéd, a gdy po
wykonaniu chwytu ponownie umiescisz jg przy talii, wykonaj to nastepnie lewe reka.
Utrzymuj piesci przy talii i zadawaj nimi powolne ciosy tak, jak w sztuce walki.
W trakcie wykonywania ¢wiczenia stdj w postawie jezdzca utrzymujgc tutéw pionowo.
Wykonuj naprzemiennie powolne uderzenia pieéciami w przoéd i na boki.
Wyprowadzaj je elastycznie, jak rosngcy bambus poruszany wiosennymi
podmuchami wiatru, chwytaj i obracaj reke jak powdj owijajacy sie wokot gatezi
drzewa. Pamietaj, ze widkniste krgzki miedzykregowe kregostupa sg niczym mate
poduszeczki amortyzujgce wstrzgsy i obcigzenie, a w ich wnetrzu nieustannie ptynie
Qi. Wykonaj to ¢wiczenie dziesigtki razy, a ilos¢ Qi w kregostupie i jej przeptyw przez
rdzeh kregowy zwiekszg sie. Dzieki wykonywaniu tego ¢éwiczenia twoja sita i moc
duchowa znacznie wzrosng. Gdy z czasem nabedziesz w nim pewnej wprawy,
bedziesz mogt je wykonywac nawet po positku. Praktykuj je zatem uzywajgc piesci,
i nie mow mi, ze nie dasz rady, gdyz to ¢wiczenie wzmocni twoje ciato i roztaduje zte
emocje. Jesli bedziesz wykonywat je siedzac, nie osiggniesz zbyt wiele, gdyz same
ruchy rgk w tym cwiczeniu nie majg wielkiej sity oddziatywania. Tak wiec,
jesli mozesz, wykonuj je stojgc w postawie jezdzca. Gdy trwasz w postawie jezdzca i
patrzysz na swoje piesci, palce dtoni wykonujgce chwyty, lub na Sciane przed sobag,
stopniowo stracisz odczuwanie ciata i przez to rozluznisz sie. Aby temu
przeciwdziata¢, przysigdz w postawie jezdzca i chwyC poditoze palcami stép. Gdy
palce stop mocno uchwycg ziemie, spowoduje to, ze cate twoje ciato znieruchomieje
i zastygnie jak kamienny monolit. Nie spowoduje to jednak sztywnosci, a bezruch



bedzie jedynie pozorny, gdyz twoja Qi i temperament nie zatrzymajg sie, lecz wrecz
przeciwnie; ich aktywnos¢ wzrosnie.

Wykonuj to ¢éwiczenie codziennie przez okragty ksiezycowy miesigc, a powoli
zaczniesz odczuwaé, jak Qi ptynie przez twoje rece, docierajgc do nadgarstkéw.
Okres ten jest jednak jedynie potowg czasu potrzebnego do petnego wytrenowania
tej umiejetnosci, praktykuj wiec codziennie takze przez kolejny miesigc. Najpierw
wyciggnij jedng reke, a nastepnie drugg na podobienstwo herosa walczacego z
tygrysem przy uzyciu obu rgk. W trakcie wykonywania ¢wiczenia twoja sita wzrosnie
a ciato rozgrzeje, jak po gorgcej herbacie imbirowej. Jesli zaczniesz od tuzina
powtorzen, wkrétce dodasz sobie sto nowych mocnych i pozytywnych cech,
wyréownasz site w réznych obszarach ciata, w tym w ramionach i rekach, ktére w
trakcie praktyki bedg gorgce. Cwicz do chwili, az twoje nadgarstki i wszystkie kosci
rozgrzeja sie. Jesli jestes zwolennikiem powolnej, migkkiej i delikatnej drogi rozwoju,
mozesz ¢wiczy¢ mniej mozolnie. Ci, ktérzy praktykujg to ¢wiczenie, sg jednoczesnie
delikatni, silni i zwinni, wiec wykonujgc je nie mozesz by¢ sztywny i ociezaty, a twoje
cialo i ruchy nie moga byé¢ skrepowane. Cwiczac nie wstrzymuj oddechu.
(fot. 2-11)

fot.2 fot.3 fot.4 fot.5

fot.6 fot.7 fot.8 fot.9



fot.10 fot.11

fot. 2 - 11: Mistrz Shi Degiang prezentujgcy fragment opisywanego powyzej
¢wiczenia systemu gigong Shaolin Ba Duan Jin. (fot. Guo Yin He)

*

Za kazdym razem, gdy siedzisz i medytujesz, nie mysl o niczym i nie martw sie
biezgcg chwilg. Gdy tak postgpisz, chwila przestanie istnieé, a ty bedziesz spokojny,
szczesliwy, spetniony i samowystarczalny. Niczego nie bedzie ci wowczas potrzeba
i zachowasz petnie sity nawet w chwili, gdy bedziesz ziewat. Medytuj zatem, gdyz
jest to wykonalne, a gdy to osiggniesz, utrzymasz skutecznie przez dtugi czas.
Jednakze, aby to utrzymac, uzyj skupionego umystu.

*

Podazaj przez zycie zwiekszajgc sprawnos¢ i wytrzymatos¢ swoich miesni i sciegien
oraz sprawnie przemywajgc szpik kostny. Przemywaj szpik kostny wykonujgc rekoma
okreslone ruchy w potgczeniu z pracg umystu. Dzieki temu przeptuczesz i odzywisz
energig Qi kleistg miazge w szpiku kostnym, kregostupie i czaszce.

*

Przemywanie szpiku kostnego oraz potgczenie zewnetrznej sity i wewnetrznej mocy
jest nieosiggalne dla ludzi o aroganckim sercu. Jesli masz aroganckie serce, to
nawet, gdy bedziesz bardzo ciezko trenowat, dotrzesz co najwyzej do jednej czwartej
mozliwych do osiggniecia umiejetnosci.

*

Kazde istnienie jest inne, i chociaz posiada swoj poczatek i koniec, poprzez
wykonywanie c¢wiczen mozna je wydluzy¢, lub skrécié przez niewfasciwe
zachowanie. Medytujgc staniesz sie spokojniejszy i silniejszy. Wykonuj ¢wiczenia w
celu wzbudzenia i wykorzystania tkwigcej w tobie wewnetrznej mocy. Kazde
dziatanie opiera sie na bodzcach zewnetrznych odbieranych przez pie¢ zmystow,
a kazdy z nich rzadzi sie swoimi wtasnymi zasadami. Wykonuj ¢wiczenia gigong oraz
automasaz tak dtugo, az sie spocisz i wymusisz oraz wzmocnisz w sobie wewnetrzne



wspoizalezne funkcjonowanie w obrebie pieciu gatezi, tj: glowy, tutowia i czterech
konczyn.

*

Cwiczac Xi Sui przemyj umiejetnie energig Qi trzy Jiao skupiajgc uwage i stuch na
swoim wnetrzu. (,trzy Jiao” - to trzy czesci ciata: gérna, srodkowa i dolna, obejmujgce
gtowe, tutdw i cztery konczyny. W pierwszej kolejnosci obmyj energig Qi swojg gtowe
i twarz, przemywajgc kolejno wszystkie cztery bramy stanowigce wejscia
zewnetrznych bodzcéw: Najpierw przemyj oczy (wzrok), nastepnie nos (wech), po
nim uszy (stuch) i na koniec jezyk (smak), ktory umozliwia ci takze wypowiadanie
stow oraz wydawanie dzwiekéw. Gdy to uczynisz, w nastepnej kolejnosci przemyj
energig Qi szyje i rece, po nich ramiona, plecy, klatke piersiowa, obszar talii, brzuch
oraz nogi. Gdy to uczynisz, spodjrz mentalnie w gigb siebie skupiajagc uwage na
swoich organach wewnetrznych oraz przewodzie pokarmowym. Zwiezle, spokojnie i
harmonijnie wstuchaj sie w puls swojego serca i obmyj energia Qi naczynia
krwionosne wiodace do i z serca oraz serce, a nastepnie jame watroby i watrobe, po
czym zyty Sledziony i sSledzione, jame ptuc i ptuca, jame ustng dzigsta i zeby,
usuwajgc z nich zastoje krwi i Qi, likwidujgc odczucia chorobowe i leczgc
diugotrwale schorzenia. Jakze fascynujgca jest gatgz rdzenia kregowego i
przemywanie jej! Ukryta w nim moc daje site catemu ciatu!

*

Niezwykle osobliwe jest potgczenie zewnetrznej i wewnetrznej pracy zawartej w
¢wiczeniach Bodhidharmy tworzgcych wszechobecny porzgdek w ludzkim zyciu.
Jesli jestes chory i wykonujesz ¢éwiczenia niewtasdciwie, twoje dziatania nie tylko nie
przyniosg oczekiwanego pozytywnego rezultatu, lecz w ich wyniku moze nastgpic
nasilenie choroby. Cwicz zatem poprawnie i z petnym zaangazowaniem, aby byé
silnym i zdrowym, zy¢ jak najdtuzej oraz osiggng¢ Nirwane.

*

Cwiczenia Bodhidharmy niczym duchowe latarnie sg zrodtami wewnetrznego $wiatta.

*

Istnieje buddyjska prawda o Wuyi, zgodnie z ktérg wszelki podziat ma swoje zrodto i
z czego$ wynika. Dociekaj zatem zrodet pochodzenia wszystkiego z czym masz do
czynienia, w tym oddechu, jako jednego z filarow podtrzymywania zycia. Poprawne
wdychanie i wydychanie ozywia cate ciato, a wszystkie komérki zostajg w jego
wyniku ogrzane i optymalnie naenergetyzowane. Wodna Qi dociera wéwczas
swobodnie do pieciu organdw w obszarze brzucha, wypetnia je oraz wiasciwie z nich
odptywa. Jest to niezwykle subtelny, delikatny i dtugotrwaty proces, trwajgcy
nieprzerwanie przez cate zycie. Harmonizujgc go w sobie osiggniesz dtugowiecznosc¢
oddalajgc chwile nadejscia smierci. Twoje ptuca bedg wowczas funkcjonowac
wydajnie, okrzyk bedzie gtosny, a metabolizm Zzotgdka i narzadow w brzuchu tak
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sprawny, ze wystarczytyby dla odzywienia organizméw dwéch ludzi. Qi ptyngca
meridianami oraz czysta krew w naczyniach krwionosnych w petni naenergetyzuja,
dotlenig i odzywig wszystkie twoje miesnie. Dzieki temu bedg one miaty wysokag
wydolnosc¢ oraz sprawnosc¢ funkcjonalna.

*

Nie dopuscisz wielu chorob majgcych swoje zrodto w czynnikach zewnetrznych,
jesli udroznisz przeptyw Qi w meridianie Du, napetnisz energig Qi obszar wokot
punktu Mingmen oraz potgczysz trening qigong z automasazem. Postepuj wtasciwie,
a poczujesz piekno zycia i usuniesz ze swego wnetrza szkodliwe czynniki.

*

Unikaj ztych emocji, gdyz zatruwajg one krew, a ta, gdy jest zatruta, cate ciato
i ducha, przez co twoje zycie stopniowo stanie sie koszmarem. Zaréwno dobro jak
i zto nieustannie cie otaczajg. Gdy zto nadejdzie, a ty je zaakceptujesz i wpuscisz,
bedziesz sie go pozbywat przez dtugie lata. Im dtuzszy jest czas wchtaniania zta, tym
dtuzej trwa proces pozbywania sie go.

*

Szczegodlnie meczace jest myslenie 0 sobie w sytuacji, gdy samemu jest sie osobg
przewlekle chorg. W celu przezwyciezenia przewlektych schorzen istotne jest, abys$
najpierw napetnit cialo wtasciwg iloscig wodnej i ognistej Qi, rownowazgcych i
wspierajgcych sie w prozdrowotnym dziataniu. Gdy to nastgpi, Slina i ptyny w
narzgdach wewnetrznych bedg przeciwdziata¢ chorobie, gdyz bedg we wiasciwej
ilosci, sktadzie i konsystencji. Poszukuj wiec sposobdw leczenia, pomimo, ze musi
ono troche potrwa¢. Uwaznie wybierz wiasciwg chwile na jego rozpoczecie, gdyz
wowczas zto nie ogarnie czterech konczyn i nie odwazy sie wnikng¢ do wnetrza
twojego ciata.

*

W efekcie swoich dziatan najwiecej osiagng ci, ktérzy w potrafig potgczy¢ i utrzymaé
site fizyczng z wewnetrzng mocg ptynacg siecig meridianow. llekro¢ zatem
wykonujesz ¢wiczenia gigong, angazuj w nie zarowno serce jak i umyst, gdyz pozwoli
ci to wykonac je energicznie oraz w stanie emocjonalnego opanowania.

*
Wytworz w sobie wyraziste, szczere oraz czyste pragnienie podgzania drogg

Niebios. Podazaj nig z uporem, przestrzegajgc jako nadrzednych, ich wiekuistych
zasad. Gdy bedziesz tak czynit, Niebiosa bedg cie ochraniac.

*
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Kazdy, kto ciezko pracuje musi co pewien czas wypoczgC i bez pospiechu
zrelaksowac sie. Zadbaj zatem o swoj odpoczynek w ciggu nocy, gdy spisz.
Po przebudzeniu sie wstan nie spieszgc sie i najpierw powoli rozluznij stopy oraz
dtonie. Gdziekolwiek siadasz, siadaj i siedz wyprostowany. Nie zapominaj, ze gdy
stoisz, znaczna czesc¢ ciezaru twojego ciata spoczywa na kregostupie, ktory dzwiga
jego srodkowg i goérng czes¢. Gdy wstajesz, szczegdlnie zas, gdy unosisz jakis
ciezar, nie rob tego niezrecznie i byle jak, aby twoj kregostup nie zginat sie przy tym
tak, jakbys sie garbit, poniewaz tatwo go wowczas nadwyrezyc¢ i uszkodzic.

*

Przed wykonaniem dziewigtego ¢wiczenia Yi Jinjing o nazwie Podczas Powitania
Pokton Sie Gteboko w Przdd i Uderzaj w Beben, pocieraj o siebie dtonie az do ich
rozgrzania sie, a nastepnie zegnij i przykryj nimi uszy. Wykonanie tego ¢wiczenia
sprowadza sie do kilkukrotnego wykonania skionu w przoéd i opuszczania nisko
gtowy. Cwicz z uczuciem przyjemnoéci zachowujgc rozwage, aby poprzez zbyt
gteboki skton nie nadwyrezyé miesni grzbietu i kregostupa. W czasie wykonywania
¢wiczenia usta sg zamkniete, a jezyk dotyka do podniebienia.

*

Po przykryciu dtonmi uszu i wykonaniu skfonu w przéd ostukuj palcami tyt czaszki
uderzajgc w niebianski beben. Uzyj do tego wskazujgcych i sSrodkowych palcow dtoni.
Dziataniem tym usuniesz ze swojego ciata szkodliwg Qi oraz chorobotworczy wiatr.

*

Gdy konczysz dtugotrwatg medytacje siedzgc, wciagnij klatke piersiowg w kierunku
kregostupa, wywotujgc tym spontaniczng ejakulacje. Pozwdl, aby to nastgpito, po
czym wyprostuj nogi, ukleknij i powoli wstan, a nastepnie ponownie usigdz ,ptasko”,
tym razem jednak na stotku lub kanapie. Uczyn to tak, aby opiera¢ ciezar ciata
jedynie na tylnej czesci posladkéw. Kolana powinny by¢ rozluznione, genitalia nie
uciskane, a moszna powinna swobodnie zwisac. SiedZ tak nieruchomo przez pewien
czas spokojnie oddychajgc.

*

Wykonuj ¢wiczenie Yi Jinjing o nazwie Zielony Smok Wysuwa Szpony wyciggajgc
naprzemiennie rece w lewo i w prawo. Przed rozpoczeciem praktyki stan prosto,
zamknij dtonie piesci i umiesS¢ je na poziomie talii z obu stron ciata. Wypowiedz
Swietg formute, a nastepnie wykonaj dwadziescia cztery razy tworzgce je ruchy.
Praktykujgc skup uwage na plecach, gdyz w trakcie wykonywania tego ¢wiczenia sita
ptynie do tytu. Podczas naprzemiennego przenoszenia i wyciggania rgk kieruj wzrok
na dtonie zwracajgc uwage na to, aby nadgarstki wykonywaty naprzemiennie takie
same ruchy. Ruchy tworzgce niniejsze ¢wiczenie leczg bdl barku i przeciwdziatajg
zawrotom gtowy, wykonuj je wiec z rOownym zaangazowaniem obiema rekami.
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*

Rozmasuj dionmi twarz tak, jakby$ wcierat w nig krem. Masujgc skore twarzy
sprawisz, ze bez wzgledu na temperature panujgcg na zewnetrz nabierze ona
zdrowego koloru, bedzie lepiej ukrwiona, a cata twarz promieniowac¢ bedzie jasna,
pozytywng energig.

*

Zegnij dtonmi matzowiny uszne z obu stron gtowy i docisnij do czaszki. Rozgrzej uszy
pocierajac je najpierw szybkimi okreznymi ruchami dtoni, a nastepnie naprzemiennie,
ruchami dtoni w goére i w dot.

*

Jesli dobrze zarzgdzasz miastem, jego mieszkancy bedg cie stucha¢ od samego
poczatku. Podobnie rzecz ma sie z ¢wiczeniami: Jesli od poczatku wykonujesz je
wiasciwie, wszystkie wewnetrzne i zewnetrzne czesci twojego ciata bedg z sobg
bezkolizyjnie i wtasciwie wspotpracowac dla wspodlnego pozytku.

*

Masaz twarzy: Kazdorazowo, gdy sie obudzisz nie otwieraj od razu oczu, lecz majgc
je zamkniete uzyj kciukdw do rozmasowania skroni, masujgc je okreznie czternascie
razy, lub do chwili, az sie rozgrzejg. Nastepnie, z nadal zamknietymi oczami,
rozmasuj pozostatymi palcami dtoni twarz wokdt oczodotow, przesuwajgc
siedmiokrotnie palce dtoni zgodnie z kierunkiem utozenia wiosow brwi, tj. od srodka
czota na zewnatrz, nastepnie w dot, pod oczami do wewnatrz i przy nosie w gore.
Dzieki temu twoj wzrok bedzie bystry, a oczy jasne, promieniujgce blaskiem niebios,
jak w chwili fascynacji czyms. Swiadczyé to bedzie o zdrowym i silnym duchu Shen.
Mozesz takze masowac twarz nad oczami, obejmujgc brwi palcami wskazujgcymi i
Srodkowymi, a nastepnie przesuwajgc je po nich podtuznie od wewnagtrz na zewnatrz,
gtadzgc przy tym brwi i masujgc tuki brwiowe. Uzyj opuszka kciuka, aby pocierac i
rozmasowac wnetrze dtoni i jej serce (tj. punkt laogong). Oprzyj opuszki najdtuzszych
palcow dtoni na niewielkich zagtebieniach czaszki tuz obok brwi, po czym nacisnij i
masuj je nimi w trzech seriach po 27 razy. Trzykrotnie okreznie potrzyj dtonmi
zamkniete oczy, a nastepnie trzydziesci razy uszy. Rozmasuj palcami dtoni brwi 27
razy wnikajgc przy tym energetycznie do mdézgu, a ozywisz go i sprawisz, ze w
ustach i gardle bedziesz posiadat wystarczajgca ilos¢ $liny. Dbaj o swoje oczy, a twoj
umyst bedzie czysty i jasny. Na koniec naci$nij opuszkami palcow dtoni dwa punkty
przy ptatkach nosa i rozmasuj je niewielkimi okreznymi ruchami, po czym otworz
oczy i rozpocznij nowy dzien.

*

Cwicz Xi Sui siedzac, z uwagg skupiong na swym wnetrzu. Napnij klatke piersiowa,
gdy rozsuwasz rece na boki. Gdy wypychasz dtonie mocno w przdd, uczyn to tak,
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jakbys siedzgc zapierat sie nimi, uniemozliwiajgc otwarcie przez wicher skrzydet
drzwi Swigtyni do wewnatrz, w twoim kierunku.

*

Pod koniec praktyki Xisui siedzgc zamknij dtonie w piesci gromadzgc w nich site,
a nastepnie oprzyj piesci o tutow z bokow ciata, tuz nad biodrami. W tej postawie
rece, Sledziona i dolna czesc¢ plecéw sg z sobg potgczone. W kolejnym ruchu otworz
dtonie i umies¢ na plecach, na poziomie Bramy Zycia (Chin: Ming Men). Odetchnij 36
razy, za kazdym razem przenoszgc Qi w gore wzdtuz konczyn, przez tutow, do
klatki piersiowe;j.

Ttumaczenie i opracowanie
Stawomir Pawtowski

Gdynia, marzec 2020 .

http://kungfu.gdyniapozarzadowa.pl
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