ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW

Czes¢ druga

rys.1. Obraz przedstawiajgcy buddyjskiego mnicha Bodhidharme. (fot. S. Pawtowski)

WSTEP

Cwiczenia Xi Suijing (tzn. éwiczenia przemywania i oczyszczania bioenergig Qi
szpiku kostnego, ukfadu nerwowego oraz mozgu) zostaly opracowane przez
hinduskiego mnicha Bodidharme (rys.1) w celu zwiekszenia mocy proceséw
samoleczenia ludzkiego organizmu oraz rozwoju ducha. Aby do tego doprowadzic,
nalezy swiadomie, precyzyjnie, wieloptaszczyznowo oraz dtugotrwale i metodycznie
stymulowaé organizm w celu usuniecia istniejgcych w nim wewnetrznych blokad
energetycznych, zwiekszania przeptywu bioenergii Qi oraz jej funkcjonalnej
harmonizacji. Dziatania te rozwijajg u ¢wiczgcego wrazliwos¢ psychofizyczng oraz
jasny, skoncentrowany umyst. Podstawe praktyki Xi Suijing tworzg ¢éwiczenia gigong
Yi Jinjing (tzn. ¢wiczenia wzmacniania miesni i $ciegien), notabene roéwniez
stworzone przez Bodhidharme. Cwiczenia Yi Jinjing i Xi Suijing wykonywane w
skupieniu i koordynacji z kontrolowanym oddychaniem, potgczone w tancuch
nastepujgcych po sobie akcji ruchowych, oddziatujg na siebie wzajemnie
uzupetniajgco i wspierajgco. Wszechstronnie wzmacniajg one ciato ¢wiczgcego
poprzez doprowadzenie do potgczenia w jedno energii pozyskiwanej z oddechu,
z pozywienia oraz skumulowanej w organizmie od chwili poczecia, a nastepnie
przeksztatcajgc jg w silng i wysoce spersonalizowang wewnetrzng moc. Dzieki temu
mozliwym staje sie wzmocnienie oryginalnej Qi i wykorzystanie jej wtasciwosci do
celéw leczniczych poprzez skierowanie jej do wnetrza kosci oraz organdw i narzgdow



wewnetrznych. W efekcie regularnego wykonywanych ww. ¢wiczen, skfad krwi ulega
poprawie, szpik kostny zostaje oczyszczony i funkcjonalnie wzmocniony, ciato
zdrowieje, a naturalne procesy starzenia sie ulegajg spowolnieniu.

W przedmowie ksiegi pt. Yi Jinjing, napisanej w czasach panowania dynastii Tang
przez Li Jing (571-649 r. n.e.) jej autor zapisat, ze tekst ten jest uwazany za tajny i
zawiera opis ¢wiczen wykonywanych przez shaolinskich mnichéw, przydatnych w
rozwoju ich umiejetnosci w sztuce walki.

Zapisano tam:

.,Bodhidharma jest tym, ktory po przybyciu z Indii do Chin nauczat buddyzmu bez
komunikowania sie za pomocg stow, i ktory przez dziewiec lat siedziat medytujgc w
jaskini, nieopodal klasztoru Shaolin. W tym czasie w klasztorze Shaolin przebywat
jedynie jeden mnich, tj. Er Zu Huike, ktory dobrze znat sanskryt. Zabrat on ksiege
Xisuijing (f. Ksiege Przemywania Szpiku Kostnego) i wraz z nig wyruszyt w
Sciegien) pozostata w klasztorze. Pomimo tego, ze pozostali shaolifiscy mnisi
posiadali jedynie niewielki zasob stownictwa oraz podstawowy poziom wiedzy o
rozpoczeli wykonywanie ¢wiczen zgodnie z zapisanymi w niej zaleceniami. W wyniku
regularnego wykonywania opisanych w niej ¢wiczen, ich kung fu nabierato mocy, a
oni sami stawali sie silniejsi i zdrowsi. Pewnego dnia, jeden z shaolinskich mnichow
zaniost ksiege Yijinjing w poblize gory Emei, gdzie napotkat hinduskiego mnicha
Paramiti. Z jego pomocg wspolnie, precyzyjnie i ostatecznie przettumaczyli oni z
sanskrytu na jezyk chinski jej oryginalny tekst napisany przez Bodhidharme.
Po pewnym czasie od tego zdarzenia mnich Huike powrdcit ze swojej wedrowki po
Chinach do klasztoru Shaolin ze swoim wtasnym ttumaczeniem ksiegi Xi Suijing,
ktore wraz z nig pozostawit mnichom. Dla shaolinskich mnichow poréwnujgcych oba
teksty szybko stafo sie jasne, Ze obie ksiegi stanowig dwie czes$ci jednego dzieta.”

ZAPISK| SHAOLINSKICH MNICHOW
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*

Narodzites sie i kroczysz przez zycie, lecz kiedys nadejdzie chwila, w ktérej przyjdzie
ci umrzeé. Zyj duchowo i umieraj fizycznie istniejgc w krolestwie buddyjskiego prawa.
Podazaj nie poruszajgc sie. Wysun dton i trwajgc w bezruchu radosnie ztap w nig
podmuch wiatru. Twoje oczy sg oczami Swiata, a ich blask odzwierciedla odwieczne
prawa niebios, zgodnie z ktérymi jedynie stare robaki podgzajg ze wschodu na
zachdéd (tzn. $mieré cziowieka w podesztym wieku prowadzi do jego ponownego
karmiczego odrodzenia sie). Przysztos¢ nie nadchodzi, przeszto$¢ nie wraca, a
terazniejszos¢ jest ztudzeniem. Budda, Bodhidharma (rys.1) i Pieciu Przodkéw (2)
nauczato nie otwierajgc ust. Jezyk sanskrytu jest trudny do przetozenia i niezreczny,
lecz skoro stowa sg puste, nie ma to znaczenia. W pustce nie istnieje zadne prawo i
nie ma zadnej metody. Czyn zatem to, co nalezy.



(2) — ,Pieciu Przodkéw”, tj. kolejnych sukcesorow buddyzmu Chan (jap. Zen).
Byli nimi: Dazu Huike, Jianzhi Sengcan, Dayi Daoxin, Daman Hongren oraz Yuquan
Shenxiu.

*

Wzmacniajgc siebie, wzmacniasz caty swiat, uzdrawiajgc siebie, uzdrawiasz caty
Swiat. Z matego nasionka wyrasta wielkie drzewo.

*

Znajgc droge i wiedzgc dokad prowadzi, ujrzysz jg tak wyraznie, jak okolice bystrooki
ptak siedzgcy na gatezi wysokiego drzewa. Wychodzgc powoli z obszaru
subiektywnego postrzegania Swiata stopniowo osiggniesz Nirwane tak, jak Slimak
wysuwajacy sie ze skorupy. Badz zatem uwazny tak, jak slimak, gdyz pomimo, Zze na
jego muszli znajduje sie wiele spiralnych kregdéw, a jego oczy sg niewielkie i
umieszczone na stupkach przypominajgcych rogi, wyraznie dostrzega on je
wszystkie, a takze tysigce drobnych, prawie niedostrzegalnych zmian.

*

Tak, jak to uczynit Swiety mgz Bodhidharma, takze i ty powiniene$ mie¢ swojg gore
do zdobycia i morze do przebycia. Dostrzegaj zarbwno to, co jest na zewnatrz, jak i
to, co kryje sie wewnagtrz. W mgnieniu oka stan na goérskim szczycie ogarniajgc
wzrokiem catg goére i odlegty morski akwen. W wewnetrznym odczuciu stan sie gorg
i poczuj gorzko stony smak morskiej wody. Opierajgc sie na prawosci tak, jak to
czynit Da Mo (tj. Bodhidharma). Zdecydowanie i bez Zalu przekrocz rzeke
przeciwnos$ci bez uzycia todzi. PrzejdZz pewnie z jednego brzegu rzeki na drugi
pozostawiajgc za sobg wszelkg utude i unikajgc wiejgcych zaciekle osmiu wiatréw.

*

Nie przejmuj sie tym, co méwig inni, gdyz jesli nieustannie podejmujesz dziatania w
celu utrzymania zdrowego ciata oraz czystego umystu i ducha, to zgodnie z
buddyzmem nie ma to zadnego znaczenia.

*

Zaden cztowiek nie powinien wptywaé negatywnie na stan twojego zdrowia, gdyz nie
ma takiego prawa. Gdy taka sytuacja ma miejsce, w wyniku kontaktéw z takimi
osobami twoje zte samopoczucie bedzie dtugotrwate, a chorobliwe objawy nasilac¢
sie. Aby temu zaradzi¢ unikaj kontaktdéw z nimi. Mozna to uczyni¢ w dowolnym
momencie, i nalezy to zrobi¢ skutecznie. Badz w tym wzgledzie bezwzgledny,
konsekwentny i zdecydowany. Kazdy buddysta o czystym sercu bez trudu odczuje
takie negatywne emocje i dostrzeze szkodliwe dziatania, a takze wystepujgce w ich
konsekwencji zdarzenia i znaki. Uwierz w nie (tj. w znaki) i nie bagatelizuj ich, a
wkrétce zaczniesz dostrzega¢ z pozoru niewidoczne nici wynikajgce z zaistniatych
zdarzen, tgczgce poszczegolne zdarzenia i ksztattujgce rzeczywistos¢. Niewidzialne
stanie sie wszechobecne, zrozumiate, odczuwalne i widzialne. Osiggniesz to
utrzymujgc nieustannie samodyscypling, wykonujgc regularnie ¢wiczenia oraz



rzetelnie spoczywajgce na tobie obowigzki. Wowczas z tatwoscig dostrzezesz i
ominiesz wiele zyciowych niebezpieczenstw i putapek, a twoj ptytki oddech stanie sie
gteboki i miarowy, jak u zdrowego ptaka, dostarczajgc wystarczajgcy ilos¢ tlenu i Qi
do krwi.

*

Wielkie jest serce shaolinskiego mnicha. Wypetniajg je dobro¢ i skromnos¢.

*

Zanim buddyjski mnich Bodhidharma zamieszkat w swigtyni Shaolin, przez dziewie¢
lat przebywat pogrgzony w gtebokiej medytacji w niewielkiej grocie znajdujgcej sie w
poblizu klasztoru w gorskim stoku, nieopodal szczytu. Po przybyciu do klasztoru
wprowadzit w spotecznosci mnichow regute regularnej praktyki medytaciji, jednakze w
jej wyniku, diugotrwale medytujgcy w postawie siedzgcej mnisi, wyraznie stabli.
Aby temu przeciwdziata¢, stworzyt on serie akcji ruchowych bedacych podwaling
pozniejszych klasztornych sztuk walki, tj. Luohan Shi Ba Shou ( tj. system gigong
Osiemnatu Rak Luohan) stymulujgcych krgzenie krwi i Qi, wzmacniajgcych
zwiotczate miesnie oraz uelastyczniajgcych stawy. W celu umozliwienia mnichom
petnego rozwoju fizycznego, emocjonalnego, psychicznego oraz duchowego,
pozostawit im dwie ksiegi, tj. Yi Jjinjing i Xisuijing. Zawierajg one szczegodtowe
informacje odnosnie zasad praktyki dwoch spéjnych z sobg systemdw qgigong.

*

Tres¢ ksiegi Xisui jest kontynuacjg wiedzy zawartej ksiedze Yijin przekazanej nam
przez mistrza Bodhidharme i zawiera opis tajemniczej metody utrzymania zdrowia.
O ile Yi Jinjing jest szeroko znana w Swiecie i praktykowana w spoteczenstwie przez
wielu entuzjastow, o tyle ksiega Xi Sui zawsze uwazana byta za sekretng, niezwykle
rzadko i niechetnie pokazywang, a jej tre$¢ za trudng do przekazania. Cwiczenia
przemywania szpiku (fj. xi sui) sg zaawansowang metodg leczenia, opartg na
praktyce ¢wiczen opisanych w ksiedze Yijin. O ile Yi Jinjing opiera sie gtdwnie na
ruchach rozciggania i zginania, o tyle Xi Sui polega gtdwnie na statycznej pracy
mycia szpiku, odzywianiu serca i oczyszczaniu ducha.

*

Poprzez bezinteresowne czynienie dobra przeciwdziatasz Smierci.

*

Wewnetrzna moc jest fundamentem sity fizycznej. Gdy sg one z sobg potgczone,
tworzg korzystne warunki dla ksztattowania wtasciwej postawy etyczno moralnej oraz
rozwoju odwagi w celu obrony przed ztem i przeciwnosciami losu.

*

Praktykuj ¢wiczenia opisane w ksiedze Yi Jin, aby sie wzmocni¢ i zwiekszy¢ swoje
umiejetnosci oraz odwage, a takze rozwingé w sobie site ducha. Cwicz nie uzywajac
nadmiernie sity fizycznej. Wykorzystuj ukryte w cCwiczeniach wewnetrzne
umiejetnosci oraz moc zgromadzong w meridianie Du.



*

Wykonuj dtornmi ruchy delikatnie, jak musniecie jedwabiu, kontrolujgc jednoczesnie
cyrkulacje Qi w meridianie Du oraz subtelnie korzystajgc z naturalnej krzepy swojego
ciata.

*

Cwiczenia Yi Jin sg catkowicie bezbtedne i zostaty gteboko przemyslane. Wykonu;j je
z petnym zaangazowaniem, nie pozwalajgc sobie na bylejakos¢. Praktykuj je
poprawnie od samego poczgtku, uzywajgc Qi tak, jak radzit Zhenjiang.
Wzrost sity jest wynikiem gtebokosci i sity oddechu, niewielkiego wzrostu masy
miesniowej oraz szybkosci ruchu. Takie sg jej sktadowe.

*

Praktykuj metode przemywania szpiku wykonujgc palcami dtoni sekretne gesty
(fi. mudry). Te niezwykle subtelne ruchy oraz Swiete stowa (tj .mantry) sg zawarte
wytgcznie w petnym, pierwotnym przekazie Xi Suijing.

*

Przed rozpoczeciem ¢wiczen usigdz w skupieniu i spéjrz mentalnie na swoje Sciegna
oraz zbiorniki energii, aby sitg umystu wspomoc wewnetrzny meridian Du w jego
sprawnym funkcjonowaniu.

*

Tajemna dwuczesciowa metoda ¢wiczen Bodhidharmy i jej zastosowania pozostajg
sekretne i nie sg ujawniane poza klasztorem. Od dawna przynoszg mu chwate
pozostajgc jego bezcennym skarbem. Podgzaj przez skore, miesnie i kosci sciezkg
prowadzgcg do szpiku kostnego. Poznaj droge wiodgcg do wnetrza kosci. Jesli jestes
mezczyzng, twoje zycie jest z reguly przepetnione rozrywkami. Porzu¢ je, gdyz
pomimo, ze za mfodu jestes naturalnie silny zarébwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie,
w pewnym momencie twojego zycia wigor oraz sity zaczng sie wyczerpywac i malec.
Powiniene$ zatem jak najwczesniej wyznaczy¢ sobie kres takiego beztroskiego
postepowania, wyciszyC sie, i w petnej dyskrecji oddali¢ od miejskiego zgietku,
osiadajgc w cichym i ustronnym miejscu.

*

Jesli w trakcie praktyki bedziesz uzywat energie Qi zgromadzong w tukowatym
meridianie Du, wnetrze twojego ciata osiggnie niebianski porzadek.

*

Zgodnie z naturg, w Swiecie nieba i ziemi, powietrze stanowi jego najwazniejszy
element. Bez pozywienia lub wody zdotasz przezy¢ wiele dni, lecz bez powietrza jest
to niemozliwe. Dzieki niemu moga przetrwac istoty zywe, zarowno ludzie, zwierzeta,
jak i rosliny. Samodzielne zycie cztowieka rozpoczyna sie i kornczy oddechem.



*

Warto$¢ nieegoistycznych dziatan wtozonych w ksztattowanie i rozwoj samego siebie
przenosi sie na twdj wktad w rozwoj catego spoteczenstwa i Swiata. Aby tego
dokona¢, musisz miec¢ silny organizm, gdyz w przeciwnym razie, jakze inaczej
zamierzasz pokonac¢ nieustanne trudnosci i przeciwnos$ci czekajgce na ciebie w tej
trudnej pracy?

*

Termin Shaolin Kung Fu jest nazwg szkoty sztuki walki stworzonej i pielegnowanej w
Swigtyni Shaolin. Wielu jej adeptow, zanim zostato buddyjskimi mnichami, byto
stynnymi mistrzami sztuki walki, ludzmi wyksztatconymi, czesto po ukonczonych
studiach oraz odbytych dalekich podrézach, w wyniku ktérych poznali sSwiat i
poszerzyli swoje horyzonty. Po wstgpieniu do klasztoru zgromadzona przez nich
wiedza i nabyte umiejetnosci byty wkomponowywane w jego kulturowe dziedzictwo,
a oni sami zyjgc w nim, zanurzali sie w swoich dalszych zmudnych badaniach oraz
doskonalili w sztuce walki. Powoli i stopniowo wzbogacato to wiedze oraz metody
treningowe wszystkich shaolinskich mnichow.

*

Shaolinscy mnisi szanujgc i podziwiajgc nauki oraz filozofie Bodhidharmy, a takze
pragngc przeksztatci¢c swojg wspolnote w silniejszg i bardziej uduchowiong, wigczyli
stworzone i przekazane im przez niego metody oraz zasady do swojego klasztornego
dziedzictwa. Zostaty one spisane i pozostawione im w postaci dwoch spojnych ksigg
ukrytych w skrzyni, w jaskini znajdujgcej sie nieopodal klasztoru Shaolin w gorskim
zboczu, ponizej szczytu Wuru. Bodhidharma opisat w nich metody przemiany migsni
i Sciegien oraz przemywania bioenergig Qi i transformacji szpiku kostnego, jako
dziatan majgcych wspiera¢ shaolinskich mnichéw w ich zyciu w zgodzie z naukg
Buddy.

*

Sztuki walki i ¢wiczenia gigong zawierajg w sobie wiecej dobroczynnych wtasciwosci,
niz posiada zenszen. Poznaj je wiec i sumiennie kultywuj.

*

Dtugowieczno$¢ cztowieka rozswietla jego ducha oraz raduje Budde.
Cwicz codziennie gteboko oddychajgc, umacniajgc przez to swoje zdrowie oraz
budujgc w sobie wielkg site. W wyniku dtugotrwatej i regularnej praktyki twoj uktad
nerwowy oraz emocje zostang przygotowane do sprawnego wykorzystania nawet
w ekstremalnie trudnych sytuacjach, umozliwiajgc ci wtasciwe i kontrolowane uzycie
sity. Mam nadzieje, ze dzieki wykonywaniu ¢éwiczenh osiggniesz stan Buddy.

*

W wyniku dtugotrwatej i regularnej praktyki gigong bedziesz w stanie leczyc.

*

Podziwiaj i rozSwietlaj sobg swiat, skoro takg wyjgtkowg mozliwos¢ zaoferowat ci los.



*

Odpowiedz na wspotczucie otrzymane od Mistrza Bodhidharmy, ktory przybyt z Indii
do Chin aby naucza¢ buddyzmu Chan (jap. Zen), czynigc to bez zbednych stéw
I emocji. Przekazana nam przez niego metoda przemywania i oczyszczania Szpiku
kostnego skfada sie z dziatan obejmujgcych cate ciato, poczgwszy od jego gérnej
czesci, poprzez jego czesc srodkowg, az do samego dotu. (tzn. do palcow stép).

*

Mistrz Dharma (tj. Bodhidharma) napisat w ksiedze Xi Sui wiele stow, lecz niezwykle
rzadko cokolwiek méwit. Upatrywat on zrodto wszelkiej praktyki bezposrednio w
ludzkim sercu, i wszystko co uczynit, byto tego wyrazem. (Dlatego wtasnie) Chan
zawierajgcy sekret petnej komunikacji bez mowienia czegokolwiek oraz c¢wiczenia
Yi Jin i Xi Sui nazywane sg Metodg Serca. Podgzaj drogg Buddy praktykujgc Chan,
dzieki ktoremu poznasz ludzkg nature oraz wykonuj ¢wiczenia Luohan Shi Ba Shou,
Yin Jin i Xi Sui, a twoja swiadomos¢ zatoczy krag, niczym krawedz czaszy dzwonu
obejmujgca jego prawdziwe, nieokreslone i z pozoru puste wnetrze. Czynigc tak
pozostawisz po sobie duchowy odcisk nazywany Pieczecig Serca tak, jak to uczynit
mistrz Bodhidharma.

*

Starozytni mawiali, ze jedno wtasciwie dobrane i wypowiedziane we wiasciwym
momencie stowo moze zawiera¢ wiecej tresci, niz cate zdanie wypowiedziane bez
zastanowienia, lub nawet gruba ksiega. Chocby zatem ttumaczenie ksiegi Yijin byto
tak skrupulatne, jak to tylko mozliwe, to ludzie nie posiadajgcy duchowej Pieczeci
Serca nie zrozumiejg w petni jej tresci. Dlatego wtasnie Bodhidharma w celu
okreslenia sedna praktyki uzyt tylko jednego stowa — ,Shouzhong”, oznaczajgcego
Piecze¢ Serca i zrodto wewnetrznej esenciji.

*

Czym jest Piecze¢ Serca? Nie mozna tego wyrazi¢ stowami, lecz aby to pojgé
wystarczy uzy¢ umystu. Przypomina ona cudowng monete o nieskonczonej warto$ci.
Bodhidharma nauczat:

~Jesli chcesz, aby twoje ruchy Yi Jin nastepowaty po sobie tak ptynnie, jak morskie
fale, musisz postuzy¢ sie Pieczecig Serca”. Trzynasty patriarcha Dharmy - Pucong
nauczajgc Chan’u réwniez uzywat stowa ,Shouzhong’ oznaczajgcego wiasnie
Piecze¢ Serca.

*

Piecze¢ Serca pozwala na zachowanie swojego duchowego wnetrza i jednoczes$nie
otwarcia sie na potrzeby ludzi biednych i wszelkich istot potrzebujgcych pomocy.

*

Bodhidharma, ktory byt cztowiekiem petnym madrosci, uzywat stowa Shouzhong do
okreslenia sedna istoty praktyki ¢wiczen opisanych przez siebie w ksiedze Yi Jin.
Jakiez to niezwykte! Dzieki temu wykonywanie ich jest zarazem subtelne i gtebokie,



poczgwszy od samych ich korzeni. Yi Jinjing i Xisuijing sg przekazywane
nieprzerwanie po dzien dzisiejszy wsrod shaolinskich mnichow z pokolenia na
pokolenie.

*

Wszyscy mnisi, ktérzy poznali i opanowali subtelnosci delikatnych jak kwiaty lotosu
¢wiczen Yijin doskonale wiedzg, ze sg one jedyng metodg, dzieki ktorej bedg w
stanie sie obroni¢, zachowac nieustanng czujnosc¢ i gotowos¢ do walki ze ztem,
wewnetrzny spokoj oraz silne moralne przekonania.

*

Cwiczenia Yi Jin sg sposobem harmonijnego pogodzenia ciata, umystu i ducha.

*

Centrum praktyki ¢wiczen Yijin i ich sitg jest Piecze¢ Serca ,Shouzhong”.
Poniewaz jest ona niezmienna, dlatego ¢wiczenia te nazywa sie rowniez Metodg
Serca.

*

Usigdz i usmiechnij sie. Medytuj nie myslgc o niczym. Postepuj w zgodzie z wkasnym
sercem.

Cwiczenia Xi Sui w pozycji siedzacej wykonuj w ciszy. Posiadajg one wielkg site
samodoskonalenia.

FIITIIIDDY,

fot. 1 fot.2

fot. 1. Zdjecie posggu w klasztorze Shaolin usytuowanego na terenie dziedzinca
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Wzdtuz pionowej osi przodu ciata widoczna jest
linia obrazujgca przebieg meridianu Ren. (fot. autor)

fot.2. Zdjecie posggu widocznego na fot. 1 wykonane z przeciwnej strony. Wzdtuz
pionowej osi tylnej czesci ciata zaznaczono przebieg meridianu Du. (fot. autor)



*

Wykonuj ¢wiczenia opisane w starozytnej ksiedze Yi Jinjing wykraczajgc w swoich
dziataniach poza obszar oddziatywania za ich pomocg jedynie na osiem gtdwnych
meridianéw. Napeftnij energia meridian Du, wykonuj regularnie poszczegdlne
¢wiczenia (chin. Yong) rozbudowuj muskulature oraz zwigekszaj site fizyczng (chin.
Li), wykorzystuj esencje (chin. Jing), rozwijaj moc ducha (chin. Shen) oraz praktyku;j
Yu (chin: Chan/ jap. Zen).

fot.3

fot.3 Zdjecie pergaminu, na ktérym zilustrowano i opisano ¢wiczenia Shaolin Yi
Jinjing. (fot. autor opracowania)

fot.4. Zdjecie oktadki chinskojezycznego magazynu pt. Civilization z 2006 roku.

fot.5. Zdjecie jednej ze stron ww. magazynu Civilization z 2006 roku (fot.4), na ktérej
zamieszczone zostaty zdjecia Shi Sugang sifu prezentujgcego ¢wiczenia tworzgce
system Qigong Shaolin Yi Jinjing.

*

Gdy jestes przygnebiony, twoj oddech staje sie ptytki i zawarta w nim Qi nie wnika
wystarczajgco gteboko w twoje ciato. Staje sie ono wdéwczas napiete i twarde,
a miesnie sztywne jak kosci, przez co stajg sie one podatne na urazy. Pomimo, ze
istnieje wowczas w tobie wystarczajgca ilo§¢ wodnej Qi, przez napiecie ciata moze
by¢ ona blokowana i mie¢ duze trudnosci z dotarciem do wszystkich jego czesci.

*

Badz czujny i cierpliwy, gdyz niesmiertelny Budda moze sie w tobie obudzi¢ w kazdej
chwili. Nie wykonuj éwiczen, jesli nie dostrzegasz celu i sensu ich praktyki.



10

*

Jezeli tak, jak ja, zyjesz w czasach panowania cesarza, zauwaz, ze nawet smierc
cztonkow jego rodziny podlega wyrokom niebios. Jesli chcesz co$ w zyciu osiggng¢
nie badz arogancki i nie ztos¢ sie na innych. Jezeli jestes wzburzony i odczuwasz
ztos¢, nie wykonuj ¢wiczen gigong. W trudnych dla siebie chwilach nie wsciekaj sie
i nie szalej, lecz powstrzymuj od tego typu szkodliwych emocji. Nie ,nakrecaj” sie
nimi, gdyz jedynie zwiekszy to twojg frustracje. Jesli pragniesz sie z nich opréznic,
to chocCby wszyscy twoi przyjaciele i krewni ptakali nad twoim losem, gdyby szlochato
cate miasto, a nawet, gdyby tkat caty kraj i sam cesarz - nic to nie pomoze. W takiej
sytuacji lepiej i ty ptacz z nimi, gdyz musisz zrozumiec, ze wytgcznie ty sam jestes w
stanie unicestwi¢ w sobie szkodliwe i bezproduktywne emocje. Jesli nic w tym
kierunku nie uczynisz, zto$¢, rozgoryczenie i zyciowa bezproduktywnos¢ bedg w
tobie narasta¢, czynigc twoje zycie bezcelowym, a ciebie stopniowo duchowo
bezptodnym. Jesli natomiast sprobujesz znalez¢ w sobie site do walki z wtasnymi
ograniczeniami i stabosciami, staniesz sie boskim herosem oraz dzielnym
wojownikiem walczagcym z nimi w pojedynke. Zmagajgc sie z nimi ratujesz w sobie
boski pierwiastek. Widzac to oddani i zyczliwi ci mnisi o czystych sercach beda cie w
tym wspiera¢ i pomagac ci ze wszystkich sit tak, jak grupa prawdziwych przyjaciét lub
oddziat Zotnierzy, walczac o ciebie i o twoje zycie.

*

Korzystaj z wtasnej energii Qi nawet w chwilach ptaczu, gdyz szlochajgc gteboko
oddychasz. W tym czasie (ij. podczas ptaczu) twoj oddech jest wielokrotnie
intensywniejszy niz w czasie spokoju i dostarcza twemu organizmowi o wiele wigcej
Qi. Wysitek zwigzany z ptaczem nie idzie zatem na marne, gdyz moc pogtebionego
w tym czasie oddechu stukrotnie wzmocni i oczysci twojego ducha. Jak zatem widac,
nie zawsze uzycie sity jest catkowicie naganne, a sytuacja z pozoru zta w petni takg
nie jest. Podobnie; diugotrwate medytowanie do pdzna w nocy lub kilkudniowe
poszczenie sg rowniez godne uznania. Gdy to pojmiesz, twdj wewnetrzny duch
bedzie jasny, odwazny i wojowniczy.

*

Jesli bedziesz wykonywat ¢wiczenia codziennie przez wiele miesiecy, palce twoich
dtoni stang sie silne, a ich kosci i paznokcie na dtugo zyskajg twardos¢ skaty. Twoje
ramiona, rece i nadgarstki stang sie elastyczne, jak u matego dziecka, a wewnetrzne
zbiorniki wypetnione Qi bedg gorace, jak meteoryty po upadku z nieba. Oznacza to,
ze chocby mnich byt posturg tak niewielki, jak ptdd w brzuchu krowy, w wyniku
regularnej praktyki bedzie zdolny jednym uderzeniem zadanym krawedzig dtoni bez
trudu zabi¢ swojego przeciwnika, lub ciosem piesci roztupa¢ czaszke tygrysa. Sg to
jednak niewielkie umiejetnosci. Te wielkie sg niespisane i przekazywane wytgcznie
ustnie. Cwicz zatem pilnie.
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*

Przed rozpoczeciem c¢wiczen przemywania szpiku kostnego stan prosto i gtosno sie
zasmiej, a nastepnie usigdz wyprostowany. Praktykuj wykonujgc mudry spetniajgce
funkcje mydta i wspomagajgce efekt oczyszczenia. W potgczeniu z intonacjg mantr
rozpocznij swiety, obmywajgcy, oczyszczajgcy i uzdrawiajgcy taniec. Jego moc
dotrze do korzeni wszystkich twoich narzadéw i wnetrza kosci. Wyzwolony przez
ruchy cudowny wewnetrzny ptomien podagzy wiasciwg drogg, stopniowo cie
obmywajgc, oczyszczajgc i uzdrawiajgc.

Spisatem te stowa za czasow panowanie dynastii Liao (907-1125 r. n.e.) po powrocie
do klasztoru Shaolin z miasta Changzhi w prowincji Szansi.

*

Natura jest najczystszg formg energii. Doskonatym tego przyktadem sg ziota
posiadajgce zdolnosci regeneracyjne i lecznicze.

*

W trakcie regularnej i uwaznej praktyki poczujesz przeptyw energii i zharmonizujesz
swojg Qi. Zaowocuje to wewnetrznym spokojem i czystym, jasnym przeptywem
mysli. Wykonujgc ¢wiczenia przyczyniasz sie do zachowania swojego zdrowia,
regeneracji ciata oraz utrzymania wysokiej sprawnosci umystu.

*

Shaolinski gigong dziata zapobiegawczo, terapeutycznie i wspomagajgco w leczeniu
i tagodzeniu objawdw wielu chordb, w tym: nadcisnienia, bezsennosci, cukrzycy, bélu
gtowy, problemdw trawiennych, chordb serca i uktadu krgzenia, rozmaitych zaburzen
nerwowych, skionnosci do depresji, chordb kregostupa i uktadu miesniowo
szkieletowego. Ze wzgledu na dziatanie oczyszczajgce krew, ¢wiczenia opisane w
ksiedze Xi Sui zostaty uznane w tradycyjnej medycynie Shaolin za profilaktyke udaru
mozgu. Dzieki ich dtugotrwatej i sumiennej praktyce, samoswiadomos$¢ siega swoich
gtebszych poziomdw, co prowadzi do osiggniecia i doswiadczenia harmonii ciata i
umystu oraz swobodnego postrzegania swojej prawdziwej jazni. Ich praktyka
zapobiega psychicznemu wypaleniu, a w przypadku wystgpienia jego symptomow,
dziata jako metoda jego samoleczenia. Jest to mozliwe, gdyz ¢wiczenia te wykonuje
sie z wyrazng i Swiadomg powolnoscig oraz spokojnym, oproznionym z nattoku mysli
umystem. Dzieki temu, podczas ich wykonywania ¢éwiczgcy moze psychicznie
odpoczg¢, a jego moézg powoli sie regenerowac. Ich praktyka sprzyja
magazynowaniu energii zyciowej, regulacji i utrzymaniu funkcjonalnej réwnowagi
narzaddéw wewnetrznych oraz mézgu, a takze wzmocnieniu esencji nerek. Cwiczenia
Xi Suijing sg takze doskonatym sposobem uzupetnienia niedoboru Qi w organizmie
oraz swoistym przegladem jego wewnetrznych struktur w celu naprawy jego
dysfunkcji oraz uszkodzenh. Indywidualna praktyka w cichym i ustronnym miejscu
umozliwia ¢wiczgcemu jej optymalne dostosowanie do jego potrzeb i absolutng
wolno$¢ od stresu. Wowczas, bardzo szybko nastepujg jej pozytywne efekty.
Zrébwnowazony i petny rozwéj ¢wiczgcego nastepuje wytgcznie w wyniku powaznej,
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dtugotrwatej i regularnej praktyki, powtarzanej co najmniej trzy razy w tygodniu, a
skutecznos¢ dziatan z petnej sSwiadomosci kazdego wykonywanego ruchu
wykonywanego w petnej koordynaciji z ,miekkim” oddechem. W czasie wykonywania
cwiczen uwaga musi by¢ skierowana catkowicie do wewnatrz, na cielesne,
energetyczne i duchowe odczucia. tagodnie skupiona swiadomos¢ uspokaja umyst,
dzieki czemu moze on catym swoim potencjatem wyraznie postrzega¢ w jednosci
wewnetrzne i zewnetrzne aspekty kazdego ruchu. Nasycaj swiadomoscig kazdy swoj
ruch.

*

Gdy energia Qi zostanie stopniowo i naturalnie oczyszczona, krew bedzie ptyng¢ w
naczyniach krwionosnych harmonijnie, swobodnie i bez zatrzyman, a skora bedzie
gtadka i zdrowa. Jesli Qi jest czysta, to w potaczeniu z mocg wynikajgca z gtebokiego
oddychania bez trudu wypetni ona caty meridian Du przypominajgcy ksztattem litere
»~J” 1 rozgrzeje sie w nim do tego stopnia, ze bedzie sie w nim gotowac. Proces
oczyszczenia obejmuje rowniez metng wodng Qi, ktéra po oczyszczeniu jest
gromadzona w celu jej dalszego wykorzystania.

Zgodnie z TCM, podobny efekt mozna osiggna¢ przyrzgdzajgc gorgca zupe z miesa
weza, jego zmielonej skory oraz kosci, z dodatkiem lukrecji. Takg zupe nalezy
spozywac raz lub dwa razy dziennie, kazdorazowo biorgc po positku goragcg kagpiel,
tj. kgpac sie rowniez raz lub dwa razy dziennie.

*

Jesli przeptyw Qi przez meridiany Ren i Du w twoim ciele jest cho¢by czesciowo
zablokowany, bedziesz wyraznie ostabiony. Nie powinienes wowczas ciezko
trenowac, lecz najpierw udrozni¢ przeptyw Qi w tych meridianach. Od samego
poczatku praktykuj regularnie i wytrwale, dzien po dniu, przez okragty rok, a twoj
duch stanie sie twojg gtéwng i sekretng sitg, za ktorym bedzie postusznie podgzac
twoje ciato. Aby osiggnaé zatozony efekt, w ciggu pierwszych stu dni praktyki unikaj
jakiegokolwiek rozproszenia, szczegolnie za dnia. Po tym okresie, przez kolejnych
piecdziesiat dni wykonuj ¢wiczenia skupiajgc uwage na swoim wnetrzu, usuwajgc za
pomocg sity umystu zastoje Qi oraz pogtebiajgc i zwiekszajgc szybkos¢ jej
przeptywu. Poruszaj sie¢ mentalnie jedynie w obrebie tych dwdch meridianéw (tj. Ren
i Du), nie wiecej. Aby twoje ciato i zycie ulegly odnowie, wykonuj ¢wiczenia ostroznie
i konserwatywnie. Nie uzywaj Qi bez wyraznego powodu. Praca z Qi zawarta w
¢wiczeniach gigong stworzonych przez Bodhidharme stanowi fundament budowania
silnej i stabilnej postawy etyczno-moralnej oraz zdrowych narzgdow i organéw catego
ciata.
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