SHAOLIN DA MO XI SUI JING
Czes¢ Pierwsza:

,Pochodzenie, charakterystyka, uwarunkowania,
zalecenia, metodyka i cele wykonywania ¢wiczen.”

W' sierpniu 2000 roku przedstawitem na famach 13 numeru Magazynu
Internetowego ,Swiat Nei Jia” oraz nie istniejacej juz stronnie www. ,Gdynskiej
Szkoty Shaolin Kung fu” pigty z kolei artykut cyklu o tematyce shaolinskiego qigong
p.t: ,Shii Soei Jing — Sekret Klasztoru Shaolin.

Mozna sie z nim nadal zapozna¢ pod adresem: www.neijia.net lub
www.shaolingigong.pl.

W niniejszym tekScie, stanowigcym rozwiniecie wyzej wymienionego, stosujqc
sie do zasad oficjalnej transkrypcji standardowego jezyka chinskiego na alfabet
facinski (tzw. ,Hanyu Pinyin), zmienitem stosowang uprzednio pisownie hazwy
systemu z ,Shii Soei Jing” na ,Xi Sui Jing”, uzywang w tekscie w postaci skrotu:
X.S.J”. Termin ,Tradycyjna Medycyna Chinska” okre$lany jest skrotem ,T.C.M.”.

Proponuje czytelnikom zapoznanie sie z moimi artykutami na temat shaolinskiego
qgigong umieszczonymi na wyzej wymienionych stronach internetowych a takze na
stronach: www.yongchunquan.eu oraz www.magiataichi.eu. Ich tre$¢ stanowi
podbudowe obecnego tekstu.

W zwigzku z tym, ze tematyka ,X.S.J.” dotyka zaréwno cielesnoSci, witalnoSci,
Lenergetyki”, jak i duchowosci cztowieka w wielu bardzo osobistych sferach jego
zycia, w tym tak delikatnej i intymnej, jakg stanowi jego seksualno$c¢, z uwagi na
réznorodnoS¢ przekonan, Swiatopoglgdu, wyznania, pfci, wieku, oraz kazdorazowo
innej podmiotowo jednostkowej wrazliwosci czytelnika, tematyke libido w , X.S.J.”
celowo poruszytem jedynie ogolnikowo w koncowej czesci artykutu.

X.S.J.” stanowi niezwykle obszerng i trudng do opisania ,materie”, sitg rzeczy wiec
I niniejsze opracowanie nie wyczerpuje poruszanej w nim tematyki. UzZywajgc
metafory, artykut ten w najlepszym razie przypomina krotkie spojrzenie na
wierzchotek gory lodowej wystajgcej ponad powierzchnie oceanu, a jak wiadomo,
Jedynie jedna dziewigta masy lodu wystaje ponad powierzchnie wody, za$ osiem
dziewigtych pozostaje niewidoczne pod jej powierzchnig. Aby ,ogarngc¢” ,X.S.J.”
nalezy zapoznac sie nie tylko z tym, co zewnetrzne i widoczne, gdyz stanowi to
Jjedynie drobny utamek catosci. By doswiadczyc¢ catego potencjatu tego qigong’u
i oferowanych przez niego korzysci, trzeba catym sobq zanurzy¢ sie w jego praktyce.

Stawomir Pawtowski luohan@wp.pl

Gdynia styczen 2012.
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Pochodzenie i charakterystyka ,,Shaolin Da Mo Qigong”:

Uwaza sie, ze shaolinski qgigong, bedacy czescig spuscizny pozostawionej mnichom
klasztoru Shaolin przez Bodhidharme - dwudziestego ésmego patriarche buddyzmu
i tworce buddyzmu ,Ch’an” ( jap: ,Zen”), sktada sie z trzech cze$ci:

1.

,Luohan Shi Ba Shou” - pierwszy i podstawowy system gigong stworzony
przez Bodhidharme o nazwie ,Osiemnascie Rak Mnichéw Buddyjskich
(luohandéw)”. Nazwa nawigzuje do historycznych postaci osiemnastu luohanéw
(arhatéw), bedacych uczniami Buddy. Poszczegdlne ruchy tego systemu
potaczone z kontrolowanym oddychaniem relaksujg uktad nerwowy,
naprzemiennie rozciggajg i kurcza, badz napinajg i rozluzniajg miesnie.
Wykonywanie ich ma na celu rozwiniecie u ¢wiczgcego sity, poprawe kondycji,
skorygowanie wad postawy ciata, wzmocnienie kosci, uelastycznienie miesni
i wiezadet otaczajgcych kregostup, przywrocenie optymalnej wagi ciata,
witalnosci, koncentracji oraz wzrostu ilosci energii Qi w organizmie.
Poszczegdlne ¢wiczenia nawigzujg symbolicznie do cech, energii, postaw i
ruchéw pieciu zwierzat, tj.: tygrysa, zurawia, mitycznego smoka, weza i
lamparta, a wykonywanie ich w potgczeniu z codzienng medytacjg przyczynia
sie do statego rozwoju duchowego ¢wiczacego, wzmacniajgc ponadto jego
cechy wolicjonalne, takie jak: odwaga, opanowanie i pewnos¢ siebie. Na
skutek regularnej praktyki ,L.S.B.S.” ciato adepta zostaje napetnione energig
Qi, w wyniku czego ulegnie poprawie i wzmocni sie jej cyrkulacja w dwunastu
gtdbwnych meridianach oraz wytworzy tzw. ,Wei Qi”, czyli bioenergetyczna
sfera wyptywajgca z wnetrza ciata poza jego obreb, otaczajac je i tworzac
bariere ochronng przeciwko wirusom, bakteriom oraz zewnetrznym
niekorzystnym dla zdrowia czynnikom, jak np: mroz, upat, wiatr, deszcz itp.
Praktyka ,L.S.B.S.” wptywa korzystnie na ogoélny stan zdrowia ¢wiczacego
oraz na jego dobre samopoczucie. Na skutek wykonywania c¢wiczen ,Trzy
Skarby” - tj., ,Jing, Qi i Shen” zostajg stopione z sobg w procesie transmutacji
i stopniowo przemienione w jedng obejmujacyg te trzy sfery site. Shaolinscy
mnisi uwazajg, ze praktyka ,L.S.B.S.” posiada charakter podstawowy
i fundamentalny w praktyce ,Shaolin Da Mo Qigong”, a jego codzienna



kilkuletnia praktyka powinna poprzedzac¢ oraz warunkowac rozpoczecie nauki
drugiego systemu ,Shaolin Da Mo Qigong’, tj. ,Yi Jin Jing”.

2. ,Yi Jin Jing” - drugi system qgigong stworzony i opisany przez samego
Bodhidharme. Jego nazwa oznacza dostownie ,Ksiege Przemiany Miesni i
Sciegien”. Kilkuletni trening ,Y.J.J.” stanowi wstep do rozpoczecia praktyki
trzeciego i najbardziej zaawansowanego z systemoéw ,Da Mo Qigong”, tj. ,Xi
Sui Jing”. Regularne wykonywanie ¢wiczen ,Y.J.J.” prowadzi u ¢wiczacego do
pozytywnej wewnetrznej przemiany, w wyniku ktérej ulega wzmocnieniu
i zostaje przywrocone do wiasciwego stanu harmonijne i efektywne
funkcjonowanie systemu meridiandéw oraz narzadow i organéw wewnetrznych
tzw. ,Zang -Fu”. Ciato ¢wiczacego napetni sie energig Qi, ,zbudowane”
zostang: organiczna sita oraz elastycznos¢, uktad nerwowy bedzie
zrelaksowany oraz nastgpi dalszy rozwoj duchowy. Zgodnie z ustnymi
przekazami, Bodhidharma przed odejsciem z klasztoru Shaolin przekazat
,Y.J.J”. jednemu ze swych ucznidéw — mnichowi Buen He.

Moj si fu mnich Shi Su Gang w trakcie praktyki ,Yi Jin Jing” w ¢wiczeniach: ,Weituo
ukazuje przestrzen” (fot. po lewej i po srodku) oraz ,Wyszarpywanie miecza” (fot po
prawej).



Mnich Shi Su Gang praktykujgcy ,,Yi Jin Jing” w ¢wiczeniach:

»1rojstopniowe opadanie” (fot. po lewej), ,Wyprostuj ciato” (fot. po srodku) oraz
» Niebianski smok wycigga fapy” (fot. po prawej).

'y

Mnich Shi Su Gang praktykujgcy ,Yi Jin Jing” w ¢wiczeniu:
»,Gtodny tygrys chwyta ofiare”.

Wedtug shaolifskich mnichdéw istnieje wiele poziomdéw zaawansowania w praktyce
,Y.J.J.”, poczgwszy od napinania i rozciggania miesni oraz $ciegien, poprzez
stopniowe obcigzanie i wzmacnianie kosci oraz wiezadet, az do kompresji energii Qi



w szpiku kostnym, i wstepnego energetyzowania nig rdzenia kregowego oraz mézgu.
Dziatania te majg na celu odzywienie, witalizowanie i wzmocnienie ciata oraz umystu,
by ostatecznie wytacznie za pomocag skupionej swiadomosci i sity woli kierowaé
przeptywem Qi do narzaddw i organow oraz energetyzowac nig caty uktad nerwowy.
Efektu tego nie da sie osiagng¢ w krétkim czasie, lecz wymaga lat codziennych
¢wiczen. Trening ,Y.J.J.” nie wiedzie bezposrednio do oswiecenia ¢éwiczacego, lecz
wprowadza go na droge wiodgcg do niego, budujgc zdrowe i sprawne ciato,
rozwijajac silnego ducha oraz wysokie umiejetnosci w sztuce walki.

3. ,Xi Sui Jing” — trzeci i najbardziej zaawansowany system ,Shaolin Da Mo
Qigong”. Zgodnie z przekazami, jego tworca Bodhidharma przekazat go osobiscie
swojemu uczniowi i religijinemu spadkobiercy, drugiemu patriarsze buddyzmu
,Ch’an” - mnichowi Hui Ke (wym: ,Huej Khe”).

II. Znaczenie nazwy ,,Xi Sui Jing” oraz miejsce tego systemu
¢wiczen w ,,Shaolin Da Mo Qigong”:

W swobodnym ttumaczeniu nazwe ,Xi Sui Jing” mozna przettumaczy¢ jako:
,Ksiege opisujaca przemywanie, oczyszczanie i energetyzowanie energia Qi
szpiku kostnego, rdzenia kregowego oraz mozgu”.

W terminie ,Xi Sui Jing”:,Xi” oznacza — przemywanie lub oczyszczanie.
»SUui” oznacza — szpik kostny.

W ,T.C.M.” wyrdznia sie dwa rodzaje ,Sui”:

1. ,Gu Sui’- tzn. szpik kostny,

2. ,Nao Sui”- oznaczajacy mozg, a w nim oprocz kory moézgowej rowniez mézdzek
oraz rdzen przedtuzony jako czes¢ tytomoézgowia taczacag rdzen kregowy z
mozdzkiem. W nazwie ,Xi Sui Jing” termin ,Sui” oznacza wszystkie organy sktadowe
,GU Sui” i ,Nao Sui”.

W ,T.C.M” rdzen kregowy oraz moézg postrzegano jako organiczne magazyny szpiku
kostnego, nie zas jako osrodkowy uktad nerwowy. Konsekwencjg takiego podejscia
byto identyfikowanie serca a nie mézgu , jako organu nadrzednego stosunku do
wszystkich innych, bedacego zgodnie z ,T.C.M.” osrodkiem uczu¢, emocji oraz
Swiadomosci.

,Jing”- dostownie oznacza kanon lub ksiege.

W gtebszym rozumieniu nazwy ,X.S.J.” wyraz ,Jing” oznacza system c¢wiczen, lub
raczej metode oferujacg ¢Ewiczgcemu, niczym warto$ciowa ksiega czytelnikowi,
zawartg w sobie wewnetrzng cenng i nienamacalng tresc.

W artykule p.t. ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing” nie bez powodu okreslitem ,Xi Sui Jing”
jako najbardziej zaawansowany z trzech systemow qigong’u stworzonych przez



Bodhidharme. Trening ,X.S.J.” sktadajacy sie z zewnetrznych i wewnetrznych
cwiczen fizycznych potaczonych z medytacjg oraz recytowaniem mantr (modlitwg),
tworzy pomost pomiedzy fizycznoscig a duchowoscig cztowieka.

Wykonywanie ¢wiczen ,X.S.J.” rozbudza site witalng ,Jing” prowadzac do jej
transmutacji w energie ,Qi” i umozliwiajgc kierowanie jej przeptywem do jam
szpikowych ko$ci, rdzenia kregowego oraz mozgu. Kompleksowa praktyka stanowi
esencje procesu napetniania ciata duchowoscig bez sprzecznosci pomiedzy materig
a duchem. Cwiczacy ,X.S.J.” rozwija w sobie niewidzialne wartosci wyrazajac je
poprzez wykonywanie widzialnych ruchéw. W wyniku praktyki ulega poprawie
wymiana tlenowa w ptucach, przeptyw krwi naczyniami oraz w narzgadach,
z organizmu zostajg wydajnie usuwane szkodliwe produkty przemiany materii,
a naenergetyzowany i odzywiony szpik kostny zaczyna funkcjonowaé wysoce
sprawnie krwiotworczo. Shaolinscy mnisi powiadaja, ze gdy kosci bedg zdrowe,
takze i krew produkowana przez szpik kostny bedzie zdrowa, wptywajac korzystnie
na zdrowie ciata i dobre samopoczucie psychiczne. Im sprawniej bedg przebiegaty
w organizmie procesy przemiany sity witalnej ,Jing” w energie ,Qi", tym zdrowiej
i dtuzej bedziemy zy¢. Od wiasciwego i bez oporowego przeptywu ,Qi” oraz krwi
w duzej mierze zalezy wiec nasze zdrowie i zycie. Gdy mdzg, jako faktyczna siedziba
Swiadomosci jest wtasciwie dotleniony, odzywiony i naenergetyzowany, jest w stanie
sprawnie kontrolowa¢ procesy zachodzace w calym ciele. Stworzone zostajg
wowczas optymalne warunki do wzmocnienia sie i rozwoju ducha ,Shen”. W praktyce
X.S.J” ciato fizyczne jest postrzegane przez ¢wiczgcego jako narzedzie niezbedne
do osiggniecia wyzszych — religijnych i duchowych celdéw. ,Materie” praktyki ,X.S.J”.
stanowig esencja ,Jing” i zgromadzona w nadmiarze w organizmie na skutek
wieloletniego  treningu ,Luohan Shi Ba Shou” i ,Yi Jin Jing” - energia ,Qi’,
a wlasciwie cate wewnetrzne i zewnetrzne ciato energetyczne. W skutek petnego
cyklu przemian ,Trzech Skarbéw” , tj. ,Jing” w ,Qi”, a nastepnie ,Qi” w ,Shen” -
nastepuje wzrost mocy duchowej umozliwiajacy petng realizacje celdw religijnych lub
duchowych, czyli osiagniecie przez c¢wiczacego ,stanu Buddy” lub zgodnie
z taoistyczng terminologigq .bezposrednie doswiadczenie Tao”. Okreslajgc
w uproszczeniu ,Shaolin Da Mo Qigong” mozna powiedzie¢, ze gdy w praktyce
,L.S.B.S.” najbardziej namacalnym i odczuwalnym w trakcie ¢wiczen byto ciato
fizyczne, a praca z oddechem i energig Qi oraz mocg duchowg rozpoczynata sie od
podstaw, w subtelniejszym ,Y.J.J”. cielesno$¢ i energetycznos¢ cztowieka
odczuwane, postrzegane i ,postawione” zostaty holistycznie na podobnym poziomie,
a kontynuowana i rozwijana byta praca nad dalszym rozwojem duchowym ,Shen”,
tak w ,X.S.J.” cialo fizyczne postrzegane jest jako naczynie, w ktorym
zmagazynowane zostaty ,Trzy Skarby”, z ktérych esencja ,Jing” i energia ,Qi”
stanowig niezbedne skfadniki dla ich dalszej transmutacji i rozwoju mocy duchowe]
,Shen”. Cwiczacy X.S.J. zaczyna z czasem odczuwaé w trakcie praktyki swoje ciato
fizyczne jako iluzoryczny ,cien” witasnej wyzszej energetyczno-duchowej cielesnosci.
Gdy w skutek praktyki ,X.S.J.” w organizmie ¢wiczgcego nastgpi peten cykl przemian



,1rzech Skarbow”, tj. Jing w Qi, a Qi w Shen, wszystko stanie sie $wiadomg
jednoscia.

[ll. Cele treningu ,,Xi Sui Jing.”:

e Zbiologicznego i fizjologicznego punktu widzenia:

,X.S.J.” jest metodg wykorzystujacg koncentracje swiadomosci i kontrole oddechu
do wymuszenia przeptywu energii Qi przez meridiany i jamy szpikowe kosci,
oczyszczenia, wzmocnienia i utrzymania krwiotworczych komorek szpiku kostnego
zywych i zdrowych, zapobiegajgc ich degeneracji przez nadmierne sttuszczanie sie.
Gdy jamy szpikowe wypetnione sg sttuszczonym, zdegenerowanym szpikiem, nie
dziata on wydajnie krwiotworczo. Kosci sg wowczas niewystarczajgco odzywione
przez krew docierajagcg do szpiku kostnego mikro kapilarami przez wnetrze
osteondw kanatami Haversa (rowniez nimi wnikajg do wnetrza kosci widkna
nerwowe). Kosci niedostatecznie odzywiane przez niepetnowarto$ciowg krew
zawierajgcg zbyt mato ptytek krwi stajg sie kruche i tatwo tamliwe. W trakcie
treningu ,X.S.J.” energia Qi zostaje doprowadzona przez chrzestne powierzchnie
stawowe nasad gtow kosci oraz ww. ,kanaty Haversa” znajdujgce sie w trzonach
kosci do jam szpikowych, energetyzujgc i witalizujgc szpik kostny, wzmacniajgc
uktad krwionosny (posrednio rowniez serce), uktad immunologiczny(odpornosciowy)
oraz strukture kosci. Energetyzowanie komorek tworzacych szpik kostny i ukfad
nerwowy (1j. rdzen kregowy oraz mdézg) polega na mentalno oddechowej metodzie
kondensacji energii Qi z otaczajacych kosci tkanek miekkich do ich wnetrza oraz do
wnetrza rdzenia kregowego i poprzez rdzen , a w nim gtdwnie przez meridian
,Chong Mai” (1), doprowadzenie jej do mézgu. W trakcie tego procesu energia Qi
zostaje wprowadzona w bardzo szybkie drgania energetyzujgc i witalizujgc ww.
komorki i tkanki. Przez skupienie Qi w dolnym Dan tien, a nastepnie precyzyjnie
poprowadzenie jej meridianami i skoncentrowanie w wybranych obszarach ciata,
nastepuje regeneracja komoérek szpiku kostnego, rdzenia kregowego i mdzgu, a
takze szesciu narzadéw wewnetrznych oraz ich petne wzajemne zharmonizowanie
w funkcjonowaniu.

e Zfilozoficznego i religijnego punktu widzenia:

W koncepcji ,X.S.J.” spotykajg sie, przenikajg i dopetniajg wzajemnie dwa wielkie
nurty rozwoju duchowego, tj. Buddyzm i Taoizm. Powiada sie, ze ,X.S.J.” zawiera
w sobie: ,Fo Jiao Yi Jia”, tzn: ,Buddyzm i Taoizm tworzg jedng rodzine”, gdyz
praktyka fgczy w sobie koncepcje filozofii taoistycznej oraz nauki doktryny
buddyjskiej. W celu osiggniecia o$wiecenia, tj. jednej uniwersalnej swiadomosci
stanu Buddy i tym samym wyzwolenia z kofa karmicznych obcigzen z przeszitosci,
w trakcie éwiczen wykorzystuje sie oczyszczajgce i uspokajajgce powtarzanie
mantr.
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Chinskie DVD pt. ,Da Mo Yi Jin Jing” (po lewej) i ,Da Mo Xi Sui Jing” (po prawej).
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IV. Uwarunkowania i zalecenia do praktyki ,,Xi Sui Jing”:

1. Czystosc¢ i dojrzatos¢ duchowa:

W kulturze chrzescijanskiej funkcjonuje powiedzenie: ,Kleczy pod figurg majac diabta
za skérg”. Rozpoczecie ¢éwiczen ,X.S.J”. uwarunkowane jest bezwzgledng moralng
zgodnoscig przekonan i uczynkéw adepta. Nie moze on czyni¢ czegokolwiek wbrew
swojemu sumieniu oraz czystym i szlachetnym przekonaniom. Jakikolwiek dualizm
sprzecznych z pogladami dziatah wprowadzi dysharmonie w jego psychice,
energetyce organicznej oraz funkcjonowaniu organizmu, uniemozliwiajgc rozwoj
duchowy i osiggniecie celéw stawianych przez trening ,X.S.J.” Wykonywanie ¢wiczen
» X.3.J.” powinien rozpoczg¢ dopiero wéwczas, gdy pozbywszy sie egoizmu i kierujgc
altruizmem, posigdzie czysta, przejrzystg, moralng i pozytywnie nastawiong do
Swiata i innych istot nature. Cechowa¢ go powinny uczciwos¢, skromnosc,
poszanowanie innych, zyczliwos¢, wspotczucie, bezwarunkowa mitos¢ do wszystkich
otaczajacych go istot oraz naturalnie spontaniczne i pozytywne nastawienie w
percepcji Swiata. Umyst powinien mie¢ silny, jasny, spokojny i czysty. Emocjonalnie
powinien by¢ pozbawiony przywigzania do wartosci materialnych swiata doczesnego,
nie wartosciujgc rzeczy materialnych nadrzednie w stosunku do zasobdw
duchowych, wolny od uczucia niekontrolowanego pozadania oraz brac
odpowiedzialnos$¢ zaréwno za swoje uczynki, emocje jak i uczucia.

2. Nienaganne postepowanie:

Cwiczacego powinna cechowaé bezkompromisowa moralna samodyscyplina.
Powinien stosowac Scistg diete pozbawiong uzywek (kawa, tyton, alkohol itp.), nie
przyjmowac¢ bez potrzeby srodkéw farmakologicznych, systematyczne wykonywaé
¢wiczenia ,X.S.J” oraz codziennie medytowac. O ile to mozliwe, jego postepowanie



nie powinno w jakikolwiek sposob rani¢ lub szkodzi¢ innym istotom (duchowo,
emocjonalnie oraz fizycznie). W niniejsze zalecenie wpisuje sie wegetarianizm
¢cwiczacego, jako metoda odzywiania nie przyczyniajaca sie do cierpienia i $mierci
innych istot posiadajgcych ciato astralne, (Buddyzm zaktada, Zze zwierzeta je
posiadajq) zdolnych do jego odczuwania.

3. Pozytywne nastawienie emocjonalne:

Istotnym elementem praktyki ,X.S.J” jest pozytywne, radosne i entuzjastyczne
nastawienie emocjonalne c¢wiczacego do otaczajgcego go Swiata, praktyki oraz
stawianych przez nig celéw. Powinien kocha¢ wszystkie zywe istoty, szanowac
przyrode oraz madrze i z pozytkiem wykorzystywaé otaczajgcg go materie
nieozywiona.

4. Spokojny umyst:

Zgodnie z doktryng buddyzmu Ch’an mentalnosé¢ ¢wiczacego ,X.S.J.” powinien
cechowac ,, spokojny, pozbawiony dgzeh umyst’. Umozliwi mu to uzycie Swiadomosci
podczas wykonywania ¢wiczen do prowadzenia cyrkulacji energii Qi przez narzady i
organy ciala w celu ich oczyszczenia oraz utrzymywanie organizmu w petnym
zdrowiu.

Wartos¢ spokoju ukazuje nastepujgca shaolinska opowiesc:

.,Pewnego dnia stary shaolinski mnich przeczytat swojemu uczniowi fragment
z taoistycznej ksiegi autorstwa Lao Tse: ,Jesli mysli cztowieka sg czyste, lecz w
swym sercu odczuwa on zmartwienia, nadal potrzebuje wewnetrznego spokoju. Aby
go 0siggnac, musi sie stara¢ ze wszystkich sit pokonac pragnienia. Jest to konieczne,
by unikng¢ emocji. Gdy mu sie to uda, wowczas jego duch odnajdzie spok¢j i stanie
sie w naturalny sposob przejrzysty. OczySci sie on samoczynnie, i w nastepstwie
»,52eS$¢ Emocji” nie bedzie w stanie stworzy¢ ,Trzech Zmor” i licznych trucizn.”
Nastepnie stary mnich powiedziat: ,JeSli zrozumiesz te stowa, spokdj zagoSci w
twoim sercu i w czystej duszy. Wowczas nawet w trakcie brutalnej i krwawej walki
zdofasz uwolni¢ sie z wiezow uczuc¢. Wewnetrznie czysty wzmocnisz swoje ciafo,
bedace gtownym narzedziem twej samoochrony.”

5. Codzienna regularna praktyka.

Zdarza sie, ze entuzjasci gigong po kilku latach treningdw nie osiagajg oczekiwanych
przez siebie pozytywnych zdrowotnych efektow wykonywania ¢wiczen. Z moich
obserwacji wynika, ze najczestszg tego przyczyng jest niesystematycznosc¢
wykonywania przez nich c¢wiczen. Z treningiem qigong jest podobnie, jak w
przypadku ptyniecia wiostowg todzig do celu znajdujacego sie w gorze rzeki. Gdy
przestajemy wiostowac, nie zatrzymujemy sie w miejscu, lecz rzeczny nurt znosi nas
z powrotem ku jej ujsciu. Bezczynnos$¢ i powtarzajgce sie regularnie kilkudniowe
zwtoki w treningu nigdy nie pozwolg nam doptyngé do przystowiowego
»wymarzonego portu”.

Praktyka gigong ma swoje plusy i minusy, ma swoje reguty, niektore ,zelazne”.
Jedng z nich jest konieczno$¢ codziennego treningu, gdyz kazdy dzien zwtoki cofa
nas w drodze do osiggniecia celu. Gdy uczen jest leniwy i niesystematyczny w
wykonywaniu ¢wiczen, nawet najlepszy nauczyciel bedzie bezsilny, uczen zas nie
bedzie sie rozwijat. W klasztorze Shaolin powiada sie, ze ,leniwy uczen stanowi
przeklenstwo dla nauczyciela”. Wykonywanie ¢wiczenh dwa, lub trzy razy tygodniowo
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to zbyt mato, by odnies¢ sukces. Koniecznie trzeba ¢wiczyC codziennie. Powyzszy
rygor wynika miedzy innymi z dobowej cyrkulacji fali Qi przeptywajacej przez ludzkie
ciato oraz naktadajacego energetycznego efektu terapeutycznego ¢éwiczen gigong.
Polega on na tym, Zze pojedynczy trening gigong ,nasyca” ciato c¢wiczgacego
energetycznie na nieco ponad dobe. Jesli w ciaggu 24 godzin nie ,natozymy” kolejne;j
wzmacniajgcej warstwy energetycznej na ,potozong” w trakcie ostatniego treningu,
jego efekty ulegng zanikowi. Jesli natomiast to uczynimy, do skumulowanej
poprzednio ,nadwyzki” Qi dotozymy kolejng. Oczywiscie, dopoki cate ciato nie
zostanie wypetnione Qi, o nadwyzce nie moze by¢ mowy, gdyz cata Qi zostanie
natychmiast ,zagospodarowana” na uzupetnianie biezacych brakéw. Cwiczac
codzienne bedziemy zaspokajaé biezace potrzeby energetyczne naszego ciata,
uzupetniaé niedobor Qi w narzadach i organach oraz kumulowac ja do momentu, gdy
catkowicie wypetni i nasyci organizm, kazdg jego komoérke, a jej sita i ,cisnienie”
stang sie wystarczajgce, by rozpocza¢ w organizmie ,prace naprawcze”. Trzeba
sobie jasno uswiadomic, ze dopiero, gdy cate ciato catkowicie napetni sie energig Qi,
i ptyng¢ ona bedzie nieskrepowanie siecig meridiandw, poprzez codzienny trening
wytworzy sie jej ,nadwyzke”, przez co stworzone zostang sprzyjajagce warunki do jej
transmutacji w moc duchowg ,Shen” oraz rozpoczecia procesdow samo
uzdrawiajgcych. Organizm ¢wiczgcego stanie sie wowczas swoim wiasnym lekarzem
i lekarstwem. Czasokres napetniania organizmu Qi zawsze jest sprawg
indywidualng, zalezng od jednostkowego stanu zdrowia cziowieka. Teoretycznie na
jego napetnienie potrzeba co najmniej trzech miesiecy codziennych ,naktadajacych
sie energetycznymi warstwami na siebie” treningdw. Po tym okresie przez kolejne
miesigce codziennych treningéw nastepuje sublimacja i transmutacja ,Qi” w ,Shen”.
Jak wspomniatem powyzej, ciato cztowieka moze rozpoczaC procesy samoleczenia
dopiero wowczas, gdy kazda jego komorka bedzie optymalnie wypetniona Qi i gdy
wystapi pewien jej nadmiar.

Dopdki ciato, niczym biologiczny magazyn, catkowicie nie wypetni sie Qi, bedzie w
nim ona nadal gromadzona. Jesli bedg istniaty chocby minimalne energetyczne braki,
organizm w swej biologicznej przezornosci w pierwszej kolejnosci bedzie je nadal
uzupetniat, a wykorzystujgc wytgcznie ,nadwyzki” Qi w procesach biologicznego
samoleczenia.

Na napetnianie ciata energig Qi ma wptyw wiele czynnikéw, w tym réwniez emocije.
Nadmierne i negatywne emocje ,wypalajg” psychike oraz majg negatywny wptyw na
zdrowie ciata rujnujgc rownowage jego wewnetrznych proceséw fizjologicznych.
W trakcie nadpobudliwosci emocjonalnej organizm zuzywa duze ilosci Qi
(szczegdlnie ,wodnej’), szybko nastepujg jej braki a cziowiek jest ,wytrgcony z
rbwnowagi” oraz staje sie coraz bardziej ostabiony. Dopdki nie uzyska on rownowagi
emocjonalnej, dtuzej i wolniej bedzie gromadzi¢ Qi oraz nadal nadmiernie
i nieracjonalnie jg zuzywaé, powstanie wiele organicznych i psychicznych szkéd
wymagajacych naprawy, a procesy samoleczenia nie zostang zainicjowane.

Nie zyjacy juz wielki mistrz ,Shaolin Kung Fu”, mnich Shi Miao Xing przed laty
powiedziat:

» (-..) Jest mozZliwe, by poprzez aktywno$¢ umystu wytworzy¢ z witalnosci ,Jing”
energie ,Qi”, z ktorej z kolei moze zrodzic¢ sie duch ,Shen”. Jesli w swych dziataniach
przestrzegac bedziemy ustalonych zasad i porzgdku postepowania, potgczone
odzywcze sity witalne stworzg kompletng 1 zdrowg ludzkg jednostke. Cztowiek
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najpierw powinien wzmocnij swojq witalnos¢ ,Jing” (...) , a gdy ,Jing” zostanie
uzupetniony, mozliwe bedzie wzmocnienie ,Qi”. Kiedy ,Qi” bedzie silna,
naenergetyzuje ducha ,Shen”. Gdy ,Shen” bedzie silny i naenergetyzowany, stanie
sie energiczny, a cate ciato zdrowe, Gdy ciafo bedzie zdrowe, choroby nie bedgq miaty
szans by do niego przenikngc.”

Wedtug stow mnicha Shi De Jian:

LIstotg treningu kung-fu jest przemiana energii w site. Gdy nie posiadasz fizycznego
przeciwnika, staje sie nim stabo$¢ twojego wiasnego ciata i umystu. Podczas treningu
idziesz na wojne z samym sobg i przezwyciezajqc wtasne stabosci stopniowo stajesz
sie coraz lepszym cztowiekiem. Oprocz ¢wiczen fizycznych wspomagaj swoj rozwdj
medytacjg i treningiem ¢wiczen oddechowych ,qigong.”

Z powodu opisanych powyzej wymogoéw, na przestrzeni wiekow jedynie nieliczni
mnisi w kazdej generacji praktykowali ,X.S.J.” Decyzja o rozpoczeciu tych ¢wiczen
zawsze podejmowana byta samodzielnie, bez sugestii czy naktaniania przez
kogokolwiek z zewnatrz. W tym wzgledzie postepowano zgodnie ze starymi
powiedzeniami: ,Gdy owoc dojrzeje, sam spadnie z drzewa” oraz ,Nic na site”, gdyz
jak gtosi stare przystowie:

L<Latwiej cztowiekowi zamienic¢ swiat wokot siebie, niz wtasne przekonania’,

Przed laty, w trakcie jednej z rozmoéw z moim si fu, podkreslat on wage uczciwosci
i prawdomownosci w zyciu cziowieka na przyktadzie uroczystego sktadania slubéw
przez shaolinskich mnichéw. Powiedziat wéwczas, ze dopiero gdy mnich jest
wewnetrznie przekonany o swojej gotowosci do ztozenia danego Slubu i czuje takg
potrzebe, sam decyduje o rodzaju slubowania i terminie jego ztozenia w klasztorze.
Gdy podejmie w swym sercu takg decyzje, powiadamia o0 niej swojego nauczyciela
lub przetozonego, konsultujgc jg z nim. Moj si fu - Shi Su Gang powiedziat, ze starzy
mnisi z reguly odradzajg nowicjuszom pospiech w sktadaniu przez nich slubdéw
i podejmowanie pochopnych dziatan w tym wzgledzie oraz, ze przewaznie pierwszym
sktadanym $lubem jest slubowanie méwienia prawdy. Podkreslat, ze zawsze trzeba
sie stara¢ méwi¢ prawde i nigdy nie ustawaé w wysitkach ku prawdomowno$ci.
Z reguty wiasnie na prawdomoéwnosci ,0sadzone sg” kolejne $lubowania mnichéw,
umozliwiajgce im zycie w szczerosci, wolnosci duchowej i szczesciu.
Prawdomownos¢ wprowadza cztowieka w mniej stresujacy i ,czystszy” swiat, co nie
oznacza, ze bedzie on przez to mniej skomplikowany. Cztowiek prawdomoéwny
tatwiej rozwija w sobie pozytywng energie, rbwnowazy wewnetrzne procesy ,Yin
i Yang”, wzmacnia opanowanie emocjonalne oraz otwiera duchowo na innych ludzi.
Spokojne emocjonalne wnetrze umozliwia mu pograzenie sie¢ w o0czyszczajgcej
ducha i relaksujacej umyst medytacji. Medytujagc bez emocjonalnego poruszenia,
intelektualnego zaciemnienia i myslowego rozproszenia, bedzie w stanie odczuwaé
jednoczesnie swoje duchowe, emocjonalne i intelektualne wnetrze, cielesno$¢ oraz
otoczenie. Nie przeciwstawiajgc sie karmiczym tj. przyczynowo—skutkowym
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uwarunkowaniom i ztudzeniom oraz nie podgzajgc za nimi, urzeczywistnia
prawdziwe czyste spojrzenie na wiasng nature. Nature jednej sSwiadomosci.
Rozpoczynajac praktyke ,X.S.J.” wkracza w rzeczywistoS¢ pozbawiong egoizmu i
emocjonalnych uciech $wiata doczesnego. Przez to na poczatku praktyki Swiat moze
mu sie wydawac szary, smutny, pusty i ,nijaki”, jednak czasem, po ,przetamaniu
pustej przestrzeni” rozjarzy sie on spontanicznie wewnetrznie odczuwalnym Swiattem
energii oraz wartosciami duchowymi, takimi jak: spontaniczna potrzeba altruizmu,
empatia i mitos¢. Wszystko ponownie nabierze kolorow i rozbtysnie nieskonczong
iloScig wrazen.

Zgodnie za stowami mnicha Shi Yan Lei:

» Bodhidharma udat sie z Indii na wschod w celu nauczania dwoch klasycznych dziet:
LYi Jdin” i Xi Sui” w oparciu o swojg wiedze ,Ch’an Zong” (tzn. buddyzmu Ch’an).
Zamieszkujgc w jaskini niedaleko klasztoru Shaolin stworzyt on gigong ,Luohan Shi
Ba Shou”. Obserwujgc zurawie zrozumiat, dlaczego ptaki te sq w stanie zyc¢ tak
dftugo, a zwierzeta takie jak lisy mogg by¢ nieSmiertelne. (ostatni zwrot nalezy
traktowac jako oczywistg przenos$nie przyp. ttum). Dostrzegt, ze ludzie nie majgcy
mozliwosci poznania i praktykowania wiedzy zawartej w tych klasycznych dzietach
Zyja krocej i gorzej niz ptaki i zwierzeta.” (...)

(...) W klasztorze Shaolin powiada sie, ze istniejq trzy wielkie, spojne systemy
gigong: Luohan Shi Ba Shou, Yi Yin Jing i Xi Sui Jing. Po zakonczeniu praktyki
,Y.Y.J”. przychodzi czas na oczyszczenie szpiku kostnego, rdzenia kregowego
i mézgu poprzez praktyke ,X.S.J”. Cwiczac shaolifiski gigong uczynisz swoje ciato
zewnetrznie silnym i wewnetrznie czystym. Droga rozwoju fgczgca praktyke
,L.S.B.S” ,Y.JJ” i”X.S.J” w jednoS¢ spowoduje, Zze caty twoj organizm stanie sie
lekarstwem.”

(...) ,W zamierzeniu Da Mo te dwa klasyczne zestawy cwiczen powinny byc¢
praktykowane razem, jeden po drugim, aby praktykujgcy mogt ostatecznie osiggngc¢
Swiadomo$¢ Buddy. Gdy ich praktyka zostaje rozdzielona, cwiczqcy nie bedzie
w stanie uczyni¢ ze swojego organizmu naturalnego biologicznego lekarza ani
0siggnac ostatecznego celu.”

(...) » Poniewaz koncepcja ,X.S.J.” jest trudna do przekazania i zrozumienia,
ajeszcze ftrudniej jest sprostaC cwiczgcemu wySrubowanym wymaganiom
warunkujgcym rozpoczecie praktyki oraz wytrwa¢ w wieloletnim mozolnym treningu,
jedynie nieliczni, najbardziej zaawansowani i uduchowieni mnisi byli w stanie
osiggng¢ na tyle zaawansowany poziom wyszKolenia i rozwoju duchowego, by
rozpoczgc trening ,X.S.J.” Z tego wtasnie powodu od samego poczatku stat sie on
elitarnym dziedzictwem wytgcznie osob uprzywilejowanych, a dla wielu mnichow oraz
ludzi $wieckich, pozostawat on przez stulecia nieosiggalng tajemnicg.”

(...) Bodhidharma miat wtasng filozofie nauczania uzasadniajgcg takie podejscie do
praktyki: Zalecat, aby nie przekazywac jego nauk ,na zewnatrz” klasztoru Shaolin,
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lecz wytacznie w obrebie grupy mnichow praktykujgcych stworzony przez niego
odfam buddyzmu Ch’an. Nakazywat, aby jego stowa nie byly zapisywane, lecz
doktadnie zapamietywane | przekazywane bezposrednio ,z serca do serca
cztowieka”, gdyz wedftug niego tylko tym sposobem mozna w koncu o0siggngc¢
i pielegnowac ,stan Buddy”. Innymi stowy, zgodnie z wolg Da Mo, ludzie nie bedgcy
shaolinskimi mnichami nie powinni mie¢ dostepu do tej wiedzy i by¢ jej nauczani.
Powiedziat on do swoich uczniow: ,Nie spisuj nauk, aby nikt niepowotany z zewngtrz
nie mogt ich przeczytac” Zalecat, aby oceniaC cztowieka analizujgc jego
przemysSlenia i podejscie do nauki, gdyz jedynie prawdziwy buddysta bedzie w stanie
zrozumie¢ przekazywang mu wiedze ,X.S. J.” i 0siggng¢ $wiadomos¢ Buddy”.

(...) » Celem ,X.S.J.” jest oczyszczenie organizmu, usuniecie niezdrowych aspektow
umystu, osiggniecie oSwiecenia oraz uzyskanie ciata i Swiadomosci (dostownie:
,Stanu umystu”) Buddy. Zgodnie z doktryng buddyzmu, nawet, jezeli ¢wiczgcy nie
zdota w obecnym zyciu uzyskac¢ oswiecenia, jego wysitki nie péjdg na marne, gdyz
poprzez praktyke ,X.S.J.” bedzie zyt dtugo, spokojnie, zdrowo i szczesliwie. Kazdy
ruch ,X.S.J.” wykonywany jest w pozycji siedzgcej, gdyz pomaga ona miedzy innymi
rozwijac¢ cierpliwos¢ niezbedng do u$wiadomienia sobie naszej prawdziwej natury.
Do treningu wykorzystujemy nie tylko ciato, lecz rowniez energie Qi, emocje, mysli
i system wartoSci. Im wigcej jesteSmy w stanie zgromadzi¢ energii Qi w organizmie,
tym wigecej mozemy z niej uzyskac korzySci w trakcie praktyki. Jesli nie bedziemy
pracowali jednocze$nie nad wiasnymi emocjami, to chocbysmy trenowali regularnie
i tak ciezko, jak tylko jestesmy w stanie, nigdy nie zdotamy ulepszy¢ wiasnych
umiejetnos$ci i uzyskac korzysci z treningu qigong lub sztuki walki. Opanowanie
emocjonalne jest kluczem do sukcesu w obu tych dziedzinach. Celem treningu jest
uswiadomienie sobie przez cwiczacego swojej prawdziwej natury. Mozna jg
doswiadczy¢ i odnalez¢ tylko ,tu i teraz”. Trening pomaga nam rozwija¢ sie w danej
chwili terazniejszosci. Czasami moze sie to okazac nieprzyjemne, gdyz poprzez
trening konfrontujemy nasze wyobrazenie o nas samych, z tym, jacy naprawde
jestesmy. Gdy tego doswiadczymy, z reqguty stajemy sie we wtasnych oczach mniejsi.
Trening qigong pozwala nam wyjS¢ poza wtasne mate ,ja” indywidualnych przekonan
i odnalez¢ sie w zwigzku z catg materiq wszechswiata. Nie uzyskamy poprzez to nic
nowego poza Swiadomoscig potgczenia ciata z wewnetrzng energig i spontaniczng
madroscigq, ktore juz w nas istniaty. Uzywajgc przeno$ni, jest podobne do
Swiadomego usuniecia kotary zakrywajgcej dotgd pewne sfery naszego zycia.”

(...) , Gdy postepujemy bezmysinie, dziatamy chaotycznie przypominajgc cztowieka,
ktory probuje jednoczesnie wykonywac cwiczenia na sitowni, oglada¢ program TV,
stuchac¢ utworu muzycznego i biec na biezni. Trening qigong ma na celu madre,
niekolizyjne dopasowanie do siebie réznych sfer naszego zycia z pozytkiem dla nas
samych i naszego otoczenia poprzez koordynacje wielu jego czynnikow sktadowych.
Kazde c¢wiczenie ,X.S.J.” rozpoczyna sie od naturalnego skupienia umystu na
kazdym aspekcie ruchu jaki mamy wykonac, od samego poczatku, i uSwiadomieniu
sobie koncentracji sity. Nastepnie nalezy skupic sie jednoczesnie na ruchu i oddechu.
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Gdy sie to uda, umyst uspokoi sie i zostanie osiggniety wewnetrzny spokdj. Proces
ten oczysci umyst. Dopiero z czystym umystem ciato i umyst moga z sobg
wspotpracowa¢ w harmonii, a W organizmie mogq Sie rozpoczgC procesy
wewnetrznej samoregulacji, odblokowywania kanatow, zapobiegania chorobom
i odbudowywania organicznych uszkodzen ciata. Ciato staje sie wowczas lekarzem
dla siebie samego. To wfasnie dzigki treningowi qigong ten lekarz” uzyskawszy
dostep do naturalnej biologicznej medycyny bedzie w stanie nas leczyc. Stopniowo
z wiasnej woli bedziemy sie czuli coraz lepiej, bez koniecznoSci ingerowania w tym
celu w jakikolwiek inny sposob z zewnatrz.”
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Warunkiem rozwiniecia wyzszej duchowosci jest praktyka jednoczgca ciato, oddech
i umyst. Umozliwia to trojstopniowa praktyka: ,Luohan Shi Ba Shou”(oktadka kasety
VHS o tej tematyce - powyzej po lewej), ,Yi Jin Jing ( oktadka ptyty DVD mnicha Shi
De Yang o tej tematyce - po srodku) oraz ,Yi jIn Jing/Xi Sui Jing”(oktadka ptyty DVD -
po prawej).

Trzy systemy ,Da Mo Qigong” tworzg spdjng uzupetniajgca sie i wspierajgca catose.
Sg niczym trzy ,nogi” chinskiego obrzedowego naczynia, z ktoérych kazda jest réwnie
wazna i niezbedna dla utrzymania w réwnowadze catosdci, umozliwiajac jego
uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem i realizacje religijnych praktyk.



Tréjnoga kadzielnica przed gtobwng bramg klasztoru Shaolin.

Istota ludzka posiada strukture fizyczno- energetyczno-emocjonalno- duchowa. Jej
elementy stykajg i przenikajg sie z otaczajgcym je uniwersum w ktorym cztowiek jest
,zanurzony”. Kazda materia, w tym ludzkie ciato, na poziomie molekularnym sktada
sie z energii. Postrzegajgc Swiat, jako skupisko energii dostrzezemy, Zze ciato
cztowieka od otoczenia rézni jedynie stopien jej zageszczenia i stan skupienia oraz
ze zardowno jego wnetrze, jak i otoczenie sktadajg sie z tej samej energii. Podobnie
rzecz ma sie w przypadku lodu, wody i pary wodnej. Przestrzeh zajmowana przez
ciato cztowieka i otaczajgca je przestrzen sg nierozdzielne. Ciato fizyczne zawiera w
sobie mobilng strukture energetyczng zdolng do emisji poza obreb jego namacalnej
fizycznosci, ponadto przenikniete jest energia wszechswiata — tzw. ,niebianskg
energig” ( tzw. , Tien Qi").

(Korzystajgc z okazji, niejako ,na marginesie” dodam, ze podobnie rzecz ma sie w
przypadku nazewnictwa frzech czesci sktadowych tradycyjnej formy taijiquan stylu
Yang , tj. ,Kuen” (tzn. ziemia), ,Ren” (tzn. cztowiek) oraz ,Tien” ( tzn. niebo). Zgodnie
Z nimi, czfowiek zyjacy na ziemi pod niebem, bedgcy kompletnym mikro i makro
Swiatem, funkcjonuje w przenikajgcych go energiach ziemi oraz nieba (kosmosu).

Wedtug mnicha Shi Guo Lin (Shi Yan Si):

X.S.J.” jest energetyzujgcym zestawem cwiczen wykonywanym w pozycji siedzgcey.
Jego praktyka ktadzie nacisk na kontrole oddechu, koncentracje umystu, skupianie
wzroku, zatapianie Qi w dét ciata i prowadzenie jej do koriczyn. Niektore ruchy rgk
przypominajgq te z ,Yi Jin Jing.”, lecz w ,X.S.J” sq wykonane w siedzgcej pozycji
Jotosu”. Trening ,.X.S.J.” oczyszcza umyst z urojen i przywigzan, z psychicznych
i wewnetrznych  zanieczyszczenn  organizmu, prowadzgc  cwiczgcego  do
wewnetrznego spokoju i rozwoju sity fizycznej. Systematyczna praktyka przeksztatca
I wzmacnia ciato oraz krew, by byty w stanie pokonac stabosci i choroby.”

(...) X.S.J.” jest jednym z najstarszych i najbardziej powazanych w klasztorze
Shaolin systeméw c¢wiczen wewnetrznych ,qigong”. Wykonywanie ich kumuluje
i wzmacnia w organizmie c¢wiczgcego energie wewnetrzng Qi, reguluje witasciwy
przeptyw Qi, krwi oraz ptynéw i sktadnikéw odzywczych. Cwiczgcy energetycznie
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i duchowo obmywa i oczyszcza nie tylko swoje ciato, lecz takze umyst, prowadzgc do
recyrkulacji Qi we wnetrzu organizmu (odzysku energii zuzywanej na
podtrzymywanie funkcji zyciowych), leczac i odmtadzajgc energiq Zzycia chore
narzgdy, przeksztatcajgc i wzmacniajgc zewnetrzng energetyczng ochrone oraz
odpornosc¢ ciata. Poszczegdlne ¢wiczenia zawierajg ruchy rozciggania, kontrolowane
oddychanie, techniki wizualizacji w réznych pozycjach, prowadzgc do osiggniecia
wewnetrznego spokoju, rozwoju sity zewnetrznej oraz petnej harmonii ciata i umystu.
(...) ,Na skutek wykorzystania w trakcie treningu energii Qi, ciato i krew ulegajg
przeksztatceniu wzmacniajgc ciato i ducha, czynigc je twardymi jak stal. Trening
X.S.J.” przypomina proces wytapiania rudy metalu ze skaty. Skatg jest tu ciato
a rudg metalu duch.”

(...) ,W terminie ,X.S.J.” stowo ,Sui” oznaczajgce dostownie szpik kostny, okresla
odpowiednik wewnetrznej esencji, niezbednej do wykorzystania i transmutacji na
drodze poszukiwania osSwiecenia. Poprzez trening ,X.S.J.” ciato wewnetrzne
i zewnetrzne zostaje przemyte i oczyszczone. Gdy ciato i umyst stang sie czyste,
zostajg stworzone warunki do otwarcia ksiegi ,Jing” ( trzeci wyraz w nazwie systemu
X.S.J.) prowadzgcej do oswiecenia. Termin ,Xi Sui” oznacza, ze chocC cafe zycie
cztowieka jest wypetnione przez nature Buddy, nalezy pozbyc¢ sie emocji, pozgdania
i namietno$ci, by nie zaciemniaty prawdziwego postrzegania rzeczywisto$ci. Przez
przywigzania i ztudzenia istniejg roznice pomiedzy cierpigcymi umystami zwyktych
ludzi, a Swiadomymi umystami (Swiadomoscig) ludzi oSwieconych.

Warunkiem rozpoczecia wykonywania ¢wiczen ,X.S.J.” jest wczeSniejsza praktyka
systemow qigong ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou” oraz ,Shaolin Da Mo Yi Jin Jing”.

O wewnetrznych aspektach treningu qgigong powiedziat:

» Za pomocg wdechdw i wydechoéw c¢wicz oraz rozwijaj wewnetrzng ekspansje. W
swoim rozwoju obserwuj zarowno ruch, jak i bezruch. Gdy w ruchu i bezruchu
odréznisz to co prawdziwe, od tego, co stanowi iluzje, Petnia i pustka, twardo$c¢ i
miekkoSc¢ stang sie dla ciebie jasne.”

(...) Wnazwie ,X.S.J.” wyraz ,Xi” 0znacza proces oczyszczenia i oproznienia umystu
w celu rozproszenia mentalnej i duchowej ciemnosci oraz stworzenia jasnos$ci. Stowo
LXi~ odpowiada pojeciu usuwania przeszkod, oczyszczania i rozszerzania pozytywnej
sfery swiadomosci.

Wyraz ,Sui” oznacza szpik kostny, jednakze zwrot ten nie odnosi sie jedynie do
niego, lecz rowniez do wewnetrznych organow, rozmaitych czeSci ciata cztowieka,
jego konczyn, a nawet mysli. Innymi stowy: Wszystko, co znajduje sie we wnetrzu
cztowieka, moze by¢ rozwazane i podlega pojeciu ,Sui”. Petniejszemu zrozumieniu
znaczenia stowa ,Sui”, moze dopomoc przytoczenie opowiesci o Bodhidharmie (Da
Mo):

» Pewnego dnia Da Mo powiedziat do swoich uczniéw: ,Zamierzam powroécic¢ do Indii.
Niech kazdy z was powie, czego sie ode mnie nauczyt.” Po tych stowach kazdy
Z uczniow opisat, czego sie nauczyt. Wowczas Bodhidharma ponownie przemowit:
,Kazdy z was nauczyt sie ode mnie wystarczajgco wiele, i kazdy osiggnat inne
stadium w swojej praktyce i nauce. Niektorzy z was osiggneli mojg skore, inni moje
ciato, jeszcze inni moje kosci. Jedynie Hui Ke (wym: ,Huei Khe”) posiadt méj szpik.”
Oznacza to, Ze tylko on dogfebnie pojat i zrealizowat nauki Da Mo.

Z powyzszej opowieSci wynika, ze ,Sui” mozna uwazaC za wewnetrzng esencje w
drodze do oswiecenia. Gdy szpik jest oczyszczony, zarowno ciato jak i umyst sq
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czyste. Dlatego wtasnie termin Xi Sui Jing, w ktérym wyraz ,Jing” metaforycznie
oznacza ,cwiczenia”, stanowi ufatwienie i drogowskaz na drodze wiodgcej do
o$wiecenia. Zgodnie z ustng tradycjg, sam Budda pewnego dnia powiedziat: ,Cate
Zycie jest wypetnione naturg Buddy. Cielesne pragnienia i emocje sq Swiadectwem
ludzkiej gtupoty, ignorancji oraz przywigzan. Sq oszustwem ,Trzech Ptomieni”
(. zgdzy, ztoSci i ztudzen) oraz mysli zanieczyszczajgcych umyst. Aby osiggngc stan
Buddy, kazda istota Iludzka bez wzgledu na pte¢ powinna odrzucic mysli
I wyobrazenia bedgce iluzjami, starajgc sie oczyscic¢ ciato zewnetrzne i wewnetrzne
Z przeszkéd | zanieczyszczen.” Proces ten stanowi istote Xi Sui”. Im wiecej
odrzucimy abstrakcji oraz mentalnych zanieczyszczen wywierajgcych szkodliwy
wplyw na naszq psychike, tym wiecej wyniesiemy z naszego ZzZycia. Oczyszczenie
I transformacja pozwalajg na duchowe przeistoczenie sie cztowieka z podstawowe]
petnej uwarunkowan egzystencji do stanu Swiadomos$ci Buddy i osiggniecie
oswiecenia. Trening ,X.S.J.” moze byc zatem traktowany jako drogowskaz
ufatwiajgcy nam podroz ku oswieceniu i osiggnieciu ,Stanu Buddy”.

Shaolin Kungfu PP (
BODHIDHARMA THE WAY OF 0l GONG ‘
X1 SU1 JING SSea—

g

Shaolin Gong Fd
Fediels)

——T Ul JINg =

At S sk e g vend By Fin nd W (Thory b s e
by of blood and O ead hoge & knts o bady of meesl end wone
Vo et sty 1 G b corefulty

VOLUME 2 o

Piyty DVD p.t. ,Bodhidharma Xi S:,II Jing” (fot. po lewej i w srodku) na ktérych mnich
Shi Guo Lin prezentuje ten shaolinski gigong oraz oktadka ptyty o ,Xi Sui Jing” (fot po
prawej) na ktorej prezentuje go shaolinski mnich Shi Yan Lei.

Bodhidharma w ,,Kazaniu Krwiobiegu” powiedziat:

,Buddg jest twoje ciato i twoj pierwotny umyst. Umyst nie posiada formy, ani
wtasciwosci, przyczyny ani skutku, Sciegien ani koSci. Jest jak przestrzen, nie
mozesz go pochwyci¢. (...) Umyst nie jest czym$ istniejgcym na zewngtrz
materialnego ciata ztozonego z czterech elementow. Bez niego nie jestesmy w stanie
sie poruszac. Ciato nie posiada $wiadomosci. Jest jak roSlina lub kamien. Jak wiec
moze sie poruszac? To umyst jest przyczyng ruchu. (...)

Mowa, zachowanie, czucie i my$lenie - wszystkie one sg funkcjami poruszajgcego
sie umystu. Wszystkie dziatania wynikajg z jego aktywnosci, a kazdy ruch jest jego
funkcjg. Bez umystu ruch nie istnieje.”
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Figura Bodhidharmy
w Pawilonie Pierwszego Patriarchy Ch’an w klasztorze Shaolin.

Zgodnie z powyzszym umyst jest zrodtem kazdego swiadomego ruchu, a jakakolwiek
mysl, zamiar lub uczucie jest jego manifestacjq i projekcja.

BT po. ~

Shaolinski mnich Shi Xin .Hao praktykujgcy ,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing”‘

ktykujqcy ,,gh:;éin a Mb Xi Sui';jing”



19

Mnich Shi Xing Hao praktykujacy ,,Shaolin Da Mo Xi Sui Jing”
( Powyzsze zdjecia mnicha Shi Xing Hao pochodzq z wydanego w Chinach albumu
p.t. ,Shaolin warriors motion image like the tigers”.)

Wraz z odprezeniem ,roénie” w nas pozytywna energia, krazac w obrebia catego
systemu w réwnowadze, radosci i mitosci. Gdy spokodj wypelni nasze wnetrze,
nastepuje relaks, oddech staje sie spokojny a energia wypetniajgca ciato emanuje
poza nie.

Za zycia organizm, oddech, energia Qi oraz umyst cziowieka nie moga istnie¢ bez
siebie i sg wspoétzalezne. Samodzielne zycie rozpoczynamy z pierwszym oddechem
i konczymy ostatnim tchnieniem. Oddech jest nosnikiem Qi taczacym ciato i umyst, a
jego rodzaj ulega zmianie zaleznie od stanu emocjonalnego. Jest w stanie pobudzac
lub uspakaja¢ emocje, poprzez ktére wywiera wptyw na przeptyw Qi i stan ducha
~shen”. Gdy éwiczac w skupieniu prawidlowo wykonujemy poszczegolne ruchy, a
pozytywne duchowe nastawienie do sSwiata przenika psychike, wszystko w
organizmie naturalnie sie harmonizuje. Uczucia odprezenia, radosci, mitosci
i wspétczucia tworzg witasciwe warunki do rozpoczecia przez organizm procesu
samoleczenia i rozwoju duchowego. Pamietajmy, ze negatywne emocje sg hiczym
jad zatruwajacy wnetrze cztiowieka i uniemozliwiajgce mu rozwdj, zatem nie nalezy
zyczy¢ nikomu czegokolwiek ztego. Badzmy uczciwi. Postepujgc uczciwie tatwiej
osiggniemy wewnetrzny spokdj i rownowage. Nie oszukujgc innych i samych siebie,
nie musimy zatajac¢ i ukrywaé wtasnych niegodziwosci przed swiatem i chowac ich
gteboko w naszym duchowym wnetrzu. Postepujgc uczciwie unikniemy hipokryzji.
Jak dtugo bedziemy zaktamani, tak dtugo nasz rozwdéj duchowy bedzie zablokowany.

V. Libido jako zrédto energii:

Tematyka seksualnosci w Swiecie religii jest zazwyczaj tematem tabu Iub
poruszanym niezwykle ostroznie i z pewnym dystansem. Wynika to z powszechnie
panujacego w wielu kultach wyznaniowych celibatu oséb duchownych oraz skfadania
przez nie slubow czystosci. Mozna zapewne zaryzykowac¢ ogoélnikowe twierdzenie,
ze w tej ,delikatnej materii” dominujg dwa gtéwne nurty pogladowe:
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W pierwszym ,receptg’ na szczesliwe zdrowe i dlugie zycie jest catkowita
wstrzemiezliwos¢  seksualna, nawet przez caly okres jego trwania,
w drugim zas, preferowana jest kontrolowana aktywnos$¢ seksualna, wiodaca do
osiggniecia tych samych celow.

Przyktadami ww. ,drugiego nurtu” sg taoistyczna koncepcja ,Tao seksu” oraz
hinduska ,joga seksu”, zalecajgce umiejetne korzystanie z praktyk seksualnych w
celu wykorzystania seksualnego potencjatu cziowieka dla jego szczescia, zdrowia i
dtugowiecznosci. Istota ludzka postrzegana jest w nich, jako biologiczny kompleks
energii o roznym charakterze interakcji, od ktorych w duzej mierze zalezy dtugosc¢ i
jako$¢ ludzkiego zycia. Zgodnie z powyzszym, cztowiek dbajacy o zdrowie powinien
madrze i z rozwagq gospodarowaé swoim potencjatem libido i witalnoscig ,Jing” w
ktérej sie ono zawiera. Nie powinien go nierozwaznie bez potrzeby traci¢, lecz
wiasciwie przechowywac, ochrania¢ oraz wytwarzac z niego energie Qi. llos¢ i jakos$¢
Qi napetniajacej i energetyzujgcej wszystkie komorki ciata, w tym rowniez komorki
rozrodcze (komorki jajowe oraz plemniki), majg ogromny wplyw na proces
powstawania i jakosS¢ biologiczng powstajgcego w chwili zaptodnienia nowego
istnienia. Zaleca sie prowadzenie zdrowego i nie hulaszczego zycia, cenigc
kontrolowang aktywnos¢ seksualng. Postawe te oddaje chinskie okreslenie: , Long
Hu Jiao Gou” — tzn. wiasciwe ,Relacje pomiedzy smokiem a tygrysem”, zgodnie
z ktérym nadmierna swoboda seksualna przejawiajgca sie czestymi ejakulacjami
u mezczyzn powoduje szybkie wyczerpanie zasobow przed urodzeniowego ,Yuan
Jing”. Wage ,Yuan Jing” dawni Chinczycy podkreslali niemal na kazdym kroku.
W starych ksiegach czesto mozna spotka¢ opisy walk, w trakcie ktérych np. jeden
z walczacych silnie kopniety lub uderzony w krocze natychmiast umierat, gdyz ,jego
Yuan Jing wyczerpat sie i skonal’. Osoba nierozwaznie trwonigca swojg energie
seksualng bedzie stabna¢, chronicznie chorowaé, przedwczesnie sie starzec,
szybciej stajgc sie niepetnosprawng fizycznie, by w koncu przedwczesnie umrzec.
Shaolinscy mnisi powiadaja: , Gdy olej (,Jing”) sie skonczy, lampa (zycia) zgasnie”.
Czescig witalnosci cztowieka u obu pici sg tzw. ,Xi Jing Qi”, czyli sita i energia
seksualna, okreslane tacznie jako libido. Powstaje ono w trakcie aktu zaptodnienia,
po potaczeniu sie plemnika z komodrkg jajowg w czasie cyklu przemian
chromosomalnych. Okresla sie go jako pierwotny, prenatalny przed urodzeniowy Jing
—tzw. ,Yuan Jing”. Jego ilo$¢, zgromadzona gtéwnie w genitaliach, musi cztowiekowi
wystarczyC na cate zycie. Jesli dana osoba nie zamierza catkowicie zrezygnowac
z aktywnosci seksualnej, aby zachowac¢ i pielegnowac site witalng ,Jing” jak
najdtuzej, (objawiajacag sie miedzy innymi w postaci tzw. "libido”) powinna nauczyé
sie jg wiasciwie wykorzystywac. Aby zachowa¢ jak najwiecej ,Jing” i posiadac jg jak
najdtuzej, nalezy kontrolowa¢ wtasng aktywno$¢ seksualng. Koncepcja ta znalazia
odzwierciedlenie w treningu ,X.S.J.” Na zaawansowanym poziomie praktyki ,X.S.J.”
istnieje mozliwo$¢ manualnej stymulacji genitaliow w celu wywotania napiecia
seksualnego i rozbudzenia ,Jing”, by w trakcie podzniejszej praktyki gigong
doprowadzi¢ do jego alchemicznej przemiany w energie Qi i skierowanie jej do
rdzenia kregowego i moézgu. Ukazujgc obrazowo roznice pomiedzy napieciem
a podnieceniem, mozna wyobrazi¢ sobie prad w sieci energetycznej. Posiada on
napiecie i natezenie, jednak nie jest podniecajgcy. Podniecenie wynika natomiast
ze sSwiadomego lub nieswiadomego pobudzenia emocjonalnego wynikajacego
z werbalnej lub pozawerbalnej aktywnosci umystu na skutek okreslonego
,wyzwalacza” - np. mysli, osoby lub przedmiotu. W ,X.S.J.” manualne czynnosci
prowadzace do powstania napiecia seksualnego noszg nazwe ,Jing Hua Liang Qi".
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O ile majg one miejsce, nie wywotujg podniecenia seksualnego, nigdy nie
doprowadzajac do ejakulacji u mezczyzn. Manualna stymulacja genitaliow stosowana
bywa jedynie do momentu w ktérym nastepuje odczuwalne wzbudzenie ,jing”.
Praktyki te opisatem ogdlnie w ww. artykule p.t. ,Shaolin Shii Soei Jing”. W ich
efekcie ulega zwiekszeniu sprawnos¢ seksualna oraz samokontrola nad
podnieceniem emocjonalnym i fizjologicznym. Pobudzony zostaje ,Jing” stanowigcy
surowiec do przetworzenia go w energie Qi , a gdy to nastgpi, zostaje osiggniety
i utrzymany optymalny jej poziom w organizmie. Warto dodac, ze wg. ,T.C.M.” brak
pozgdania seksualnego uwazany jest za zaburzenie zdrowotne i wskazuje na brak
réwnowagi funkcjonalnej nerek i serca. (rownowagi Qi wody i Qi ognia).

VI. PODSUMOWANIE:

W klasztorze Shaolin ,Da Mo Xi Sui Jing” jest nadal jednym z najrzadszych
i najwyzej cenionych rodzajow qigong. Niewiele sie o nim moéwi ,na zewnatrz”
Swiatyni, a mnisi nagabywani w tej materii, zgodnie z zaleceniami jego tworcy oraz
wielowiekowym zwyczajem, z reguty nie sg skorzy do udzielania jakiekolwiek
wyjasnien. Czesto po prostu udajg, ze nigdy o nim nie styszeli. Tak jest i tak byto
przez stulecia. Aby sie go uczyc, trzeba uzyskac petng akceptacje i zaufanie mnicha,
ktory go praktykuije.

Cwiczenia ,X.S.J.” energetycznie obmywajace, oczyszczajace i odzywiajace szpik
kostny, oczyszczajq i uzdrawiajg nie tylko ciato, lecz takze umyst oraz ducha. Adept
wykonujgcy poszczegolne éwiczenia, skupiony na uwaznym kierowaniu oddechem
przez nos oraz na kontroli umystu, poprzez wewnetrzne regulacje wzmacniajgce
organizm, tj.: krgzenie ptynéw ustrojowych, krwi i skladnikbw odzywczych oraz
cyrkulacji energii wewnetrznej, ustanawia prawidtowe i harmonijne dziatanie
i wspotdziatanie narzgdéw oraz organéw wewnetrznych, co z kolei warunkuje stan
jego zdrowia oraz sprawnosc fizyczng i seksualng. Jednym z waznych elementow
wzmachniajgcym efekt wykonywanych éwiczen ,X.S.J.” jest automasaz wykonywany
W pozycji siedzgcej po zakonczeniu treningu. Zgodnie z tradycja, najpierw uzywany
jest do tego bambusowy pedzelek o 108 widknach. Liczba widkien stanowi
symboliczng wielokrotnos¢ uwazanej przez wielu Chinczykéw za magiczng cyfry ,9”
oraz nawigzuje do symboliki kwadratu ,Lo Shu”. Ich wzajemne koneksje opisatem
pokrotce w artykule p.t. ,Shaolin Ba Duan Jin Stojgc - czes¢ pierwsza”. Automasaz
bambusowym pedzelkiem ma za zadanie wytworzy¢ drgania likwidujgce napiecie
emocjonalne, stres, odblokowywa¢ meridiany, aktywizowac¢ funkcjonalnos¢ ukfadu
limfatycznego oczyszczajacg organizm z toksyn, oczysci¢ i poprawi¢ ukrwienie
skory, wzmagacé przeptyw krwi i Qi mikro kapilarami i mikro meridianami pomiedzy
szpikiem kostnym a skorg energetyzujac ciato i zwiekszajac jego witalnos¢. Wraz ze
wzrostem zaawansowania w treningu, zamiast bambusowego pedzelka uzywa sie
metalowej szczotki, peczka bambuséw, lub drewnianego tluczka, aby wibracje
spowodowane oklepywaniem ciata byly intensywniejsze, docierajgc az do wnetrza
jam szpikowych kosci i energetyzujac szpik kostny. Nalezy to jednak czyni¢ bardzo
ostroznie, by nie spowodowaé uszkodzen narzadow wewnetrznych i np. okostnej.
Automasaz nigdy nie powinien powodowac¢ bélu. Kluczem do jego poprawnego
wykonania jest wyczucie wtasciwej sity oraz skupienie sie na oddechu potgczonym z
ruchem w jedno$é. Wraz ze wzmacnianiem sie organizmu éwiczacego, bedzie u
niego stopniowo narastato poczucie komfortu fizycznego i psychicznego oraz uczucie
zadowolenia z zycia i szczescia. Energia Qi zacznie wowczas krgzy¢ wokoét ciata
| przez nie, od gtowy do stop i z powrotem. Bedzie on w stanie wowczas w petni
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wykorzystywa¢ potencjat funkcjonalny narzadow wewnetrznych, a energie do
wytwarzania mocy, ktérej osiggniecie bytoby dla niego niemozliwe jedynie za pomocag
sity miesni. W efekcie wykonywania c¢wiczen ,X.S.J.” ulegnie zwiekszeniu ilos¢
energii Qi przeptywajacej przez kanat ,Chong Mai” przebiegajacy przez wnetrze
kregostupa do modzgu. Zwiekszy sie odczuwanie mocy i faktyczna sita jej
oddziatywania wytwarzana ze zgromadzonej Qi oraz wzrosnie jej cisnienie
w organicznych zbiornikach i meridianach ciata. Nasycenie energig Qi plemnikow
badz komérek jajowych oraz wydzielin ptciowych u obu ptci, przypadku aktywnosci
seksualnej ma korzystny wptyw na prokreacje. Rdzen kregowy oraz mozg zostajg
energetycznie odzywione, co warunkuje rozwodj i wzmocnienie ducha ,Shen”.
Nastepuje regulacja optymalnego wykorzystywania prenatalnego Jing - tzw. ,Yuan
Jing” oraz zwieksza sie efektywnosc¢ przemiany ,Jing” w ,Qi”.

Trening ,X.S.J.” sktada sie z dwudziestu szesciu ¢wiczeh wykonywanych w pozyciji
siedzacej, automasazu oraz dodatkowych ¢wiczen specjalistycznych.
Proces treningowy ,X.S.J. sklada sie z czterech etapéw:
1. ,Lian Jing Hua Qi” — tzn. Rozbudzenie i oczyszczenie ,Jing” oraz
przeksztatcenie go w ,Qi”
2. , Lian Qi Hua Shen” — tzn. Oczyszczanie ,Qi” i jej transmutacja w ,Shen”.
3. ,Lian Shen Fa Xi” — tzn. Oczyszczanie ,Shen” oraz powrét do ,Pierwotnej
Pustki” (Pustej Przestrzeni).
4. ,Fen Sui Xi Kong” - Przefamywanie ,Pierwotnej Pustki” (Pustej przestrzeni).

W czwartym etapie, gdy ciato, oddech, swiadomos$¢ (umyst/rozum), uczynki i wiara
stang sie naturalne i pierwotnie czyste, stopione z sobg w trakcie praktyki ,X.S.J.”
w site umozliwiajacg ¢éwiczacemu duchowe ,Przetamanie Pierwotnej Pustki” (Pustej
Przestrzeni) bedzie on w stanie osiggnac¢ stan swiadomosci Buddy.

Przypisy:

1. Meridian ,Chong Mai” uwazany jest za najwazniejszy w treningu ,X.S.J.”
Majac galaretowatg konsystencje, przebiega od podbrzusza w dot ciata,
przecina i fgczy sie z meridianem ,Ren Mai” w punkcie ,Hui Yin”, a nastepnie
biegnie w gore tutowia przez koS¢ ogonowg i wnetrze kregostupa, oplatajac
komorki rdzenia kregowego i ostatecznie wnikajac u podstawy czaszki do
mozgu. Zaawansowane c¢wiczenia ,X.S.J.” polegajace na $wiadomym
kierowaniu przeptywem energii Qi przez meridian ,Chong Mai” nalezg do tzw.
,Duzego Obiegu Energetycznego ,Da Zhou Tien”. Cwiczacy ,X.S.J.” powinien
wyraznie odroznia¢ droge przeptywu strumienia Qi w tzw: ,Matym Obiegu”
(,Xiao Zhou Tien”), w ktérym energia krgzy nieprzerwanie przeptywajac
jedynie przez dwa meridianany, tj. ,Ren Mai” i ,Du Mai”. Lgczg sie one na
szczycie czaszki w punkcie ,Bai Hui” i w kroczu w punkcie ,Hui Yin” tworzac
zamkniety kolisty organiczny okrag. ,Du Mai” biegnie z tytu tutowia, poczawszy
od krocza, wzdtuz i na zewnatrz kregostupa, po jego wyrostkach kolczystych,
wnikajgc pod sklepienie czaszki, przebiegajac pod nim i ,sptywajac” z przodu
twarzy w dot do punktu ,Ren Zhong” pod nosem, by w koncu dotrze¢ do
podniebienia jamy ustnej. W odrdznieniu od niego meridian ,Chong Mai” ma
charakter bardziej liniowy, przebiegajac z przystowiowego miejsca ,A” do
miejsca ,B”. ,Chong Mai” biegnie przez wnetrze kregostupa i wnika wprost do
mozgu. Rdznica ta ma kolosalne znaczenie rowniez dla oséb praktykujacych
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,Maty Obieg” Qi. Nalezycie spionizowana postawa siedzgca ¢wiczgcego ma
pierwszorzedne znaczenie dla wtasciwej cyrkulacji ,Matego Obiegu” energii Qi
przez meridian ,Du Mai”. Jesli ¢wiczacy w trakcie praktyki nieswiadomie
odchyla sie w tyl, zachodzi niebezpieczenstwo bezwiednego skierowania
przeptywu Qi z ,Ren Mai” do ,Chong Mai”, a nie, jak to powinno mie¢ miejsce
w praktyce ,Matego Obiegu” Qi — do ,Du Mai”. W takiej sytuacji energia Qi
unoszac sie w gore ciata, jak para wodna, nie wptynie do meridianu ,Du Mai”
lecz w sposob niezamierzony trafi do meridianu ,Chong Mai” i przemiesci sie
nim w goére, wprost do mézgu. Przy braku Swiadomosci tego zjawiska, wiedzy i
umiejetnosci ¢éwiczacego, Qi zostanie w nim skumulowana w nadmiarze i
uwieziona, ze szkodg dla jego zdrowia.



