ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW

Czes¢€ pierwsza

Informacje, uwagi oraz zalecenia shaolinskich mnichéw
dotyczace ich praktyk religijnych oraz éwiczen gigong

Fot. 1.  Pomnik shaolinskiego mnicha usytuowany w odlegtosci kilku kilometréw od
klasztoru Shaolin (fot. S. Pawtowski)

Wstep

Przez ostatnie péttora tysigca lat, w klasztorze Shaolin tamtejsi mnisi nieprzerwanie
rozwijajg i pielegnujg buddyzm, liczne metody ochrony zdrowia oraz Shaolin kung fu.
Postrzegajg je jako cenne, kulturowe dziedzictwo tej Swigtyni oraz nieroztgczne
elementy ich stylu, drogi i celu zycia. Ludzie Swieccy z reguly interesujg sie
powyzszymi elementami oddzielnie i wybidrczo, praktykujgc buddyzm jedynie jako
religie, badz stosujgc rozmaite metody pielegnacji zdrowia, lub tez, doskonalgc sie
wytgcznie w sztuce walki. Dla shaolinskich mnichéw wszystkie one sg czesciami



niepodzielnej catosci, wspierajacej i uzupetniajgcej sie wzajemnie w pozytywnym
dziataniu, tak, jak palce dtoni. W ciggu minionych stuleci rzadko spisywali oni swoje
przemyslenia i doswiadczenia, poniewaz klasztorna reguta nakazywata im
zapamietywanie waznych tresci i ustne przekazywanie ich wytgcznie wybranym,
godnym ich poznania osobom, czynigc to wybidrczo i w sekrecie.

Wszelkie sporzgdzone przez nich zapiski nalezy zatem traktowacé, jako dzieta
wyjatkowe, zawierajgce ich osobiste przemyslenia. Odnoszg sie one do historii
klasztoru Shaolin, praktyk religijnych, sposobow utrzymywania higieny psychicznej
i fizyczne] oraz zalecen dotyczacych wielu sfer ich zycia, np.. zdrowego snu,
odzywiania, ubioru, zachowania w stosunku do innych mnichéw oraz wobec osob
Swieckich, szeroko rozumianej profilaktyki zdrowia, leczenia wielu konkretnych
schorzen zgodnie z zasadami tradycyjnej medycyny chinskiej itp.
Niektdérzy z nich pozostawili po sobie jedynie jedng lub dwie sentencje, ktore uwazali
za warte przekazania potomnym.

Ponizszy tekst jest opracowaniem fragmentdw ww. rekopisow,
wyselekcjonowanych przez autora opracowania ze znacznie wiekszego,
dwutomowego zbioru. Ze wzgledu na roznice w stownictwie i gramatyce jezykow
chinskiego i polskiego, ponizszy tekst nie stanowi dostownego ttumaczenia

oryginalnego tekstu.
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Fot. 2. Zdjecie jednej ze stron ksigzki zawierajgcej zapiski shaolinskich mnichow



IR FEER

(BF? —536%F)

Fot. 3.  Zdjecie pocztowki z wizerunkiem shaolinskiego mnicha Bodhidharmy,
pierwszego patriarchy buddyzmu chan oraz tworcy systeméw gigong Yijin jing
i Xisui jing

ZAPISKI SHAOLINSKICH MNICHOW

Czes¢ pierwsza

Bracie moj, podazaj dzielnie drogg naszych stynnych przodkow, ktorzy stworzyli
klasztorng metode boksu. Wykonujgc c¢wiczenia stworzone przez Bodhidharme
(fot. 3) kroczysz drogg niebios, zwiekszajgc przez to wydolnos¢ swojego ciata i
zdobywajgc zrodto wewnetrznej mocy. Zmiany w oryginalnym tekscie Bodhidharmy
zostaty wprowadzone przez wielu kopistow spoza klasztoru, czasami
obcokrajowcéw, wplatajgcych w jego tres¢ obce pierwowzorowi religijne i filozoficzne
tresci, zgodne z ich osobistymi przekonaniami. Zrujnowato to prawdziwe znaczenie
oryginalnego tekstu. Tym sposobem, przez osoby go powielajgce, btedne teorie —
jedna po drugiej, wzmagajg jedynie chaos o coraz wiekszym zasiegu. Ludzie ci, w
swym pomieszaniu wynikajgcym z btednych i sprzecznych idei, majg tendencje do
bezkrytycznego powielania btedow oraz bezczynnosci w ich likwidacji. Ich kltamliwe
stowa, nawet jesli zostaty zapisane, sg bezwartosciowe.

* *
*
Pamietaj, ze kazde zycie jest Swiete i zwigzane z catym Swiatem.
* *

*

To smutne, ze nawet w zapiskach Yu Gonga i Chen Naia wystepujg dodatki
wprowadzone przez obce osoby, zmieniajgce znaczenie oryginalnego tekstu. Jesli



twoje serce jest dobre i czyste, rozpoznasz je bez trudu, gdyz wydadzg ci sie one
dziwne, jak gdyby przylepione do pierwotnego tekstu tak, jak btoto do ciata.
Stuchajgc tych zmienionych zapiskéw, uszy wojownika Shaolin natychmiast
wychwycg ukryty w nich fatsz i odrzucg go tak, jak jednym kopnieciem wybija sie w
dal pitke [...].

*

Po pewnym czasie, w pierwotnym tekscie Bodhidharmy zostaty umieszczone wazne
idee i opisy praktyk taoistycznych, diametralnie zmieniajgce jego pierwotny sens.
W przekazie prawdziwej wiedzy niepotrzebne sg matactwa i oszustwa. Pamietaj, ze
jedynie petny, czysty i niezmieniony przekaz ochroni cie, jak szczelna koszula.
Istnieje wiele ktamstw rozpowszechnianych przez ludzi z zewnagtrz klasztoru,
pragnacych jedynie rzuci¢ okiem na jego ruiny oraz odczyta¢ wsrod nich napisy
wyryte na kamiennych tablicach. Tekst, ktory teraz czytasz jest prawdziwy i zostat
spisany, abys$s poznat sposob przemiany Sciegien i miesni, metode przemywania
szpiku oraz stabe i mocne strony rozmaitych sztuk walki, a nastepnie wznidst sie
ponad nie, traktujgc je, jak nic nie warte plwociny. Postepuj bez fatszywych zalecen
dodanych przez ludzi z zewnatrz klasztoru, gdyz zaszkodzg ci one, jak k3gsajace,
wsciekte psy.

*

Cwiczac prawdziwg sztuke Shaolin wzmocnisz siebie oraz zwiekszysz cyrkulacje qi
w meridianach catego swojego ciata.

*

Czy konieczne jest oszustwo zacierajgce prawdziwy obraz i znaczenie tekstu mistrza
Bodhidharmy? Jaki jest tego cel? Jest niezwykle irytujgce, ze nawet w pierwotnym
ttumaczeniu jego rekopisow na jezyk chinski, znalazty sie dodatkowe informacje,
umieszczone w him przez nieznane osoby. Jak juz wspomniatem, w wiekszosci sg to
religijine i filozoficzne treSci taoistyczne oraz opisy taoistycznych praktyk.
Dostrzezenie ich bedzie dla ciebie osobistg probg. Z powodu tego stanu rzeczy moje
serce, serce shaolinskiego wojownika, jest przepetnione smutkiem.

* *

*

Ukrywanie i zmienianie prawdziwego znaczenia oryginalnego zapisu Bodhidharmy
jest jak metna woda zalewajgca obszar, na ktérym zasadzono zyciodajne rosliny.
Wptywa ona silnym strumieniem, pokrywajgc ziemie najpierw z zewnagtrz, nastepnie
wsigka w glebe, i na koniec zalewa caty obszar zabijajgc wszystkie rosngce na nim
rosliny i zyjgce w jego obrebie zwierzeta. Zatapia go, zakrywajgc jego prawdziwy
ksztatt oraz niszczgc jego pierwotny potencjat. Po ustgpieniu powodzi pozostaje
jedynie btotnista, martwa ziemia.



Kolejnos¢ opisanych przeze mnie éwiczen jest wierng kopig oryginalnego eseju
Bodhidharmy.

*

W ciele cziowieka istnieje siedemnascie zrodtowych miejsc wymagajgcych
przeptukiwania $rodszpikowego. Kazde z nich jest oczyszczane za pomocg
odrebnych ¢wiczenh. Wykonanie tego wymaga integracji treningu Yijin oraz Xisui.

* *

*

W cyrkulacji gi dominujgce sg trzy zbiorniki (tj. dantian), a gtdwna praktyka pracy z qi
polega na wielokrotnym prowadzeniu jej przez nie. Czyn tak, gdyz dzieki temu dtugo
zachowasz miodos¢. Chociaz ciezko jest rozpoczaC regularng praktyke, gdy to
jednak uczynisz, w twoim wnetrzu nastgpi zyciodajna odnowa, jak nadchodzgca po
zimie wiosna.

*

Cwiczenia stuzg do przemiany twojego cennego wnetrza, wykonuj je wiec o poranku
i wieczorem, przed i po pracy, kazdego dnia bez wyjgtku, a juz po roku twoje
niezwykle wartosciowe i sSwiete ciato stanie sie jeszcze cenniejsze, a wszystko w
twoim zyciu bedzie sie ukfadato lepiej, niz poprzednio. Jesli nie musisz, nie zmieniaj
dla potrzeb praktyki stylu swojego zycia, lecz wzbogac¢ je ¢wiczeniami. Przez caty
czas wszystko musi byc¢ takie, jak zwykle. Badz ostrozny, aby tej wiedzy pochopnie
nie przekazywac¢ niepewnym osobom, ktorych serca nie sg czyste i otwarte. Nie ucz
ludzi niezwigzanych z tobg, gdyz ten przekaz przenika z umystu do umystu i z serca
do serca. Gdy mistrz Zhiyun méwit o sile wyptywajgce] z serca, jako przyktad
wskazywat na swojg matke. Szukajgc prawdziwej mocy nie skupiaj sie na tym co na
zewnatrz, gdyz jest to bezcelowe [...].

*

Zyly tworzg we wnetrzu ciata sieé¢ uktadajgcg sie piramide, ktdrej szczyt znajduje sie
w gtowie. Petnia ludzkiej sity jest ogromna, pamietaj jednak, Ze sita ciata wynika z
mocy wewnetrznej, poszukuj wiec jej, a gdy jg odnajdziesz i posigdziesz, bedziesz
jak zwawa ryba ptyngca bez wysitku w czystej wodzie, wykorzystujgca jg oraz
pokarm, jaki jej dostarcza. Gdy to pojmiesz, bedziesz postepowat wtasciwie, nie
Wywyzszajgc sie i nie wymadrzajac.

*

Koncepcja zintegrowanego potgczenia c¢wiczen zewnetrznych z wewnetrznym
procesem przemywania szpiku kostnego polega na jasnej, jednolitej wizji i realizacji
dziatan obejmujgcych praktyke Yijin jing i Xisui jing. Xisui jing polega na
wykonywaniu ¢wiczen przemywania i energetyzowania szpiku, uktadu nerwowego
oraz mézgu [...].



*

Powstrzymujgc sie przez caty dzien od mowienia, szybciej wstgpisz na droge
poznania, gdyz styszalne dzwieki i wypowiadane stowa sg narkotycznie
uzalezniajgcg trucizng. Odrzuc je i odsunh sie od nich. Praktykuj w ciszy i skupieniu
zachowujgc milczenie [...].

*

Ztocista esencja madrosci zawarta i opisana w metodzie Bodhidharmy jest kompletna
i zawiera w sobie catg madros¢ z przesztosci, nie za$ jedynie jej wyrywkowe
fragmenty. Istniejgce poza klasztorem odpisy ksiegi Yijin jing zostaty w swej
oryginalnej tresci wypaczone przez zmiany wprowadzone przez kopiste z miasta
Laizhou usytuowanym, w prefekturze Dandai, w prowincji Szantung. To wielkie i
niewybaczalne oszustwo. Pozniejsze kolejne chaotyczne poprawki wprowadzone do
tego tekstu przez kolejne osoby, jedynie jeszcze bardziej go zaciemnity i wypaczyty,
czynigc z niego w wielu przypadkach metode grozng dla zdrowia ¢wiczacego,
poréwnywalng z wreczeniem dziecku miecza do zabawy. Prawdziwym mieczem w
praktyce Yijin jing jest twoj umyst rozswietlajgcy twoje ciato i ducha biatym blaskiem
niebios, skrzgcym sie jak czysty snieg w promieniach stonca.

* *

*

Za pomocg istniejgcych poza klasztorem, zmienionych i zafatszowanych w tresci
tekstéw Yijin jing i Xisui jing nie mozna osiggna¢ prawdziwego, pierwotnego celu ich
praktyki. W tym aspekcie sg one bezwartosciowe i puste tak, jak zycie pozbawione
mitosci. Praktykujgc nie zapominaj wiec, ze dawno temu wrogowie buddyzmu
przepisywali i rozpowszechniali buddyjskie sutry i ksiegi Bodhidharmy, swiadomie i
celowo wprowadzajgc w ich tresci szkodliwe zmiany, sptycajac i zaciemniajgc swym
dziataniem ich wartos¢ oraz prowadzac czytelnikdw na manowce. Shaolinski mnichu!
Trzymaj sie twardo prawdziwych nauk Buddy oraz mistrzow dharmy. Nie odstepuj od
nich nawet na krok! Cwicz pilnie i nie przerywaj codziennej praktyki. Jesli chcesz, aby
twoj pokdj byt ciepty i przyjazny a ty zdrowy, musisz rozpali¢ ogien w piecu w jego
wnetrzu oraz jednoczesnie, powoli i rozsgdnie, wzmacnia¢ swoje ciato. Twoj
organizm nie jest wadliwy, lecz aby dziatat wtasciwie, powiniene$ madrze wzmacnia¢
zarowno jego wnetrze jak i swojg muskulature, nie przesadzajgc w zakresie
intensywnosci oraz obszernosci podejmowanych w tym celu dziatan. Kazdy mnich
powinien sie stara¢, aby zaréwno jego ciato, jak i duch byty zdrowe i silne [...].
Ubolewam nad tym, Zze obecnie trudno ci bedzie to osiggnaé¢ w oparciu o
zalecenia zawarte w ksiegach Bodhidharmy, gdyz jak juz wspomniatem, kopie ich
ttumaczen sporzgdzone rowniez przez Yu Yonga oraz Du Ze zawierajg liczne,
dodane przez nich, taoistyczne tresci, ktore sg niczym popiot dorzucony ukradkiem
do pieca, w ktorym ptonie ogien ogrzewajgcy pomieszczenie. Nie tylko nie doda on



ciepfa, lecz sttumi i zgasi ptomien, a ostatecznie niezauwazalnie zmiesza sie z
popiotem pozostatym po spaleniu sie wegla lub drewna. Gdy to nastgpi, gorgcy
positek nie zostanie sporzgdzony, a ty zmarzniesz, bedziesz gtodny i staby, stajac sie
podatnym na przeziebienie i choroby. Nie znajgc przyczyny problemu, mozesz
wyciggnag¢ btedne wnioski odnosnie przydatnosci wegla i drewna uzywanego w
charakterze opatu. Rozwaz te stowa [...].

* *

*

Wszystko, co szkodliwe ma swoje zrodio w chmurze mysli. Porzu€ je wiec siedzgc w
skupieniu ze skrzyzowanymi nogami, gdyz pierwszym wymogiem wtasciwej praktyki
przemywania szpiku jest wykonywanie ¢wiczen w skupieniu, bez rozproszenia i
wahania. Siedz powstrzymujgc wszelkie mysli, stowa i czyny. Pozbgdz sie ich tak, jak
mnich wtoséw. Stan sie pusty, jak czasza dzwonu a wéwczas wszystko stanie sie
jednym, a jedno wszystkim. Gdy szpik kostny jest zdrowy, wéwczas kosci sg zdrowe,
a krew i energia wyciekajg swobodnie z ich wnetrza dwubiegunowo przez ich krance.
Wykonuj éwiczenia przemywania szpiku siedzgc i uzywajgc rozumu do odkrycia oraz
do odczucia, ktéredy krew i qi wyptywajg z wnetrza twoich kosci. Praktykuj siedzgc
wyprostowany na ziemi, lub nieco wyzej - na krzesle. Po rzetelnym wykonaniu
¢wiczen powoli wstan i nie spieszgc sie, z uczuciem relaksu, opus¢ swobodnie rece i
rozluznij cate ciato. Pamietaj, ze gdziekolwiek siadasz, usigdz prosto, gdyz wowczas
twoje ciato bedzie rozluznione, lekkie i wewnetrznie uskrzydlone. Nie rezygnuj z
praktyki, bez wzgledu na to, ile ¢wiczen regularnie wykonujesz. Odzywiaj szpik tak,
jak czyni to smok. Nie skupiaj gi jedynie w dolnym dantian, lecz napetniaj i rozswietlaj
nig cate swoje ciato wieloma jasnymi kolorami.

* *

*

Nie waz sie przerywac¢ praktyki nawet na jeden dzien! Zycie ludzkie jest bezcenne,
a dzieki wykonywaniu ¢wiczen podtrzymujesz je i przedtuzasz. Jedynie zyjgc mozesz
podazac¢ drogg Buddy, wiec ¢wicz z najwyzszg powagg i starannosciq [...].

*

Kontroluj swoj umyst i utrzymuj w ryzach zachowanie, a unikniesz wielu zyciowych
bteddw i problemdw.

*

Poswiecaj swojg energie oraz czas na udzielanie pomocy chorym i umierajgcym oraz
wspieranie cztonkéw rodzin zmartych. Odwiedzaj chorych, odprawiaj pogrzeby,
medytuj, okazuj serce bliznim i rozpromieniaj sobg Swiat [...].

* *

*

U podndza sSwietej gory bijg serca shaolinskich mnichéw doskonalgcych sie w
mozole. Czynig tak z potrzeby serc i ducha. Pomimo, ze niebiosa sg z natury puste,
przeptywajg po nich chmury, zas pod nimi tygrys ryczac rozwiera pysk, a biaty zuraw
staje na jednej nodze. Gdy w czasie wykonywania d¢wiczen unosisz dtonie,



upodabniasz sie do wielkiego orta wzlatujgcego w kierunku nieba. Mnich
Bodhidharma przez dziewiec lat zyt bez strachu w gorskiej grocie w towarzystwie
dzikiego tygrysa, wielbigc i oddajgc czes¢ Buddzie.

*

Opierajgc sie na naukach Buddy podazaj przez zycie spokojnie, krok po kroku,
wspierany nieustannie przez Amitabhe (tzn. Budde Nieograniczonego Swiatta).
Wazne sg twoje intencje, a nieistotne, czy nastepujgce w ich wyniku uczynki okazg
sie ostatecznie dobre czy zte, gdyz w wiecznosci niebios nie ma to najmniejszego
znaczenia.

*

Istnienia, sSmier¢ i odrodzenie zataczajg kregi. Gromadz wartosci ducha, gdyz kazda
rzecz obrdéci sie kiedys nieuchronnie w pyt i nicos¢ [...].

* *

*

Spiewam $wiete mantry swobodnie jak wiatr, méwie w sanskrycie jezykiem Buddy i
czuje, ze rozumiem tre$¢ sutr Yijin i Xisui spisanych w tym jezyku. Swiety,
przebudzony mgz Bodhidharma przybyt z zachodu w trosce o wszystkie zywe istoty.
Medytowat przez wiele lat kontemplujgc pustke. Wszelkie stowa sg puste, wiec
odpowiadat nie odpowiadajgc i przemawiat nie otwierajgc ust. Pomimo, ze wiekszosc¢
dni jest do siebie podobnych, bgdz nieustannie uwazny i zyj w zgodzie z prawami
niebios, gdyz zycie istnieje rowniez w niebiosach [...].

* *

*

By¢ moze zaledwie trzy mantry na tysigc sg prawdziwe. Gdy wypowiadasz tworzgce
je stowa z glebi serca, ich dziatanie jest trwate jak wezly wykonane z mocnych
konopnych wtdkien. Posiadajg magnetyczny powab, sg dzwieczne, piekne,
energetyczne, duchowe i delikatne. Sg trwate jak kamienie i ptyng gtadko, jak
krystaliczna woda w strumieniu. Brzmienie nieprawdziwych mantr jest chaotyczne i
szorstkie jak cegta, a ich stowa oderwane od siebie. Pomimo, Ze jak wspomniatem,
wiekszos¢ mantr przypomina stare i nic nie warte splesniate otreby, nie wszystkie sg
takie. W wyniku zmian wprowadzonych w oryginalnej tresci rekopiséw Bodhidharmy,
ich pierwotna praktyka zostata okradziona z mantr. Przetrwata ona jednak sekretnie
w Swigtyni Shaolin w wewnetrznym przekazie.

* *

*

Usigdz w odosobnieniu na trawie lub bambusowej macie ze ztgczonymi przed sobg
dtonmi. Trwaj tak nieruchomo wyobrazajgc sobie, ze cate twoje ciato promieniuje na
zewnatrz bioenergig qgi. Przyjmujgc te postawe realizujesz przewodni zamyst tego
¢wiczenia, ktérym jest wyzwolenie i wzmocnienie w sobie mocy czystego ducha.
Gdy to nastgpi, wypowiedz swiete buddyjskie stowa (zaintonuj mantre).



*

Zmiany wprowadzone w tresci dziet Bodhidharmy przypominajg nagte wtargniecie do
domu nieznanych rzezimieszkéw i dokonanie przez nich w nim grabiezy pod
przykrywkg checi dokonania zakupu, wbrew wiedzy i woli jego wiasciciela.
To w najwyzszym stopniu niedopuszczalne i oburzajgce.

* *

*

W kopiach dziet Bodhidharmy istniejgcych poza klasztorem Shaolin usunieto
wszelkie informacje na temat dzwiecznego serca praktyki. Sg one pozbawione
opisow intonaciji starozytnych buddyjskich mantr. Nieswiadomi tego uczniowie z poza
klasztoru krytykujg naszg praktyke, jako pozbawiong intonacji buddyjskich stéw.
Ich opinie sg dokuczliwe, jak ktujgce komary.

Pewnego dnia pewne niepowotane osoby z poza klasztoru przypadkowo
odkryty, ze shaolinskie mantry i mudry wcigz istniejg i nadal sg w Swigtyni
kultywowane uskrzydlajgc i rozpalajgc duchowo mnichéw. Zmusito to nas do jeszcze
sekretniejszego ich praktykowania. Lubie, gdy w wyniku ich intonowania rozpala sie
we mnie Swietlisty ptomien, wypetniajac mnie swym cieptem. Nie sposob tego opisac,
wiec nie bede probowat tego robi¢. Powiada sie, ze wszystko jest snem. Odrzu€ i te
mozliwosé, albowiem gdy nie ma rzeki do przeptyniecia, t6dz jest zbedna®.

* *

*

Istnieje wiele ceremonialnych religijnych gestéw wykonywanych wytgcznie na pokaz.
Nie powinienes ich wykonywaé¢, gdyz jedynie zaciemniajg one prawdziwy obraz
rzeczywistosci. Szesciu historycznych patriarchéw chan powiadato, ze dbajgc w
codziennym trudzie o swoje zdrowie i duchowos¢, podgzamy drogg swietych
buddyjskich przodkéw oraz samego Buddy. Zgodnie z powyzszym, do konca zycia
pielegnuj metody pozostawione nam przez Bodhidharme, pod zadnym pozorem nie
rozpowszechniajgc ich poza klasztorem. Zgtebiaj ich madros¢ i odkrywaj sens
wytgcznie w obrebie klasztornych muréw. Nos$ i pielegnuj jg w sobie, aby nie uleciata
i nie przepadta, jak niesiony wiatrem pyt. Taka strata bytaby niewybaczalna [...].

* *

*

Jesli zycie nie jest wtasciwie wykorzystywane, jest bezuzyteczne, a postepujgcy
niewtasciwie cztowiek marnotrawigc je nie osiggnie swietosci. Nirwana (tj. stan
wyzwolenia z cyklu narodzin i Smierci) bedzie dla niego nieosiggalna. Praktykuj
przekraczajgc swoje ograniczenia z potencjatem brzmienia dzwieku wielkiego

! System qigong — Xisui jing nauczany jest z reguty dwuetapowo. W pierwszej kolejnosci uczen
poznaje podstawowg serie ¢wiczen wykonywanych siedzgc, praktykujgc je powoli i rbwnomiernie, w
koordynacji z oddechem, w stanie relaksu tagodnego skupienia. Ich gtéwnym celem jest
energetyzowanie szpiku kostnego, uktadu nerwowego i mézgu oraz wzrost samoswiadomo$ci i
wrazliwosci. Gdy w wyniku ich praktyki nastgpig w nim ww. pozytywne wewnetrzne przemiany,
samodzielnie zyskuje on swiadomos¢ kolejnego kroku, ktéry powinien uczyni¢. Wowczas, jesli jest on
obdarzony petnym zaufaniem mistrza, moze zosta¢ indywidualnie nauczany ¢éwiczen Xisui jing w ich
pierwotnej i niezmienionej od czaséw Bodhidharmy postaci, wykonujac je w zmiennym tempie i rytmie,
chodzac, stojgc i siedzac, intonujgc mantry oraz wykonujac buddyjskie gesty mudr (przyp. autora).
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dzwonu, czynigc to jednak w ciszy, jak nieruchomy, bezdzwieczny dzwon.
Pielegnuj buddyjskie prawo we wnetrzu swigtyni swojego ciata.

*

Wolny od przyziemnych pokus odrzu¢ materialne powaby, jako bezwartosciowe
btyskotki tego Swiata i zwrd¢ uwage ku wielkosci i potedze ducha. Aroganckie,
bezkrytyczne i ulotne mysli muszg zosta¢ unicestwione, gdyz sg one, jak miliony
plesniejgcych otrebow z wymitdconych ziaren. Nie sg one zyciodajnymi ziarnami,
a ten, kto tak twierdzi, jest ktamcg. Nie zapominaj, ze kazdy stan jest ulotny i
nietrwaty. Dotyczy to rowniez mysli. Gdy to dostrzezesz i pojmiesz, wigcz
Swiadomos$¢ tego stanu rzeczy do swojej praktyki [...].

* *

*

Istotnym wymogiem warunkujgcym wtasciwg praktyke shaolinskich metod Yijin jing i
Xisui jing jest doprowadzenie do wiasciwej cyrkulacji krwi przez naczynia krwionosne
do organéw wewnetrznych. Gdy to nastgpi, twoje ciato bedzie elastyczne oraz
wzrosnie w nim wydolnos¢ oraz sprawnos¢ wewnagtrz organicznych procesow
przemywania szpiku kostnego bioenergig qi.

* *

*

Dbaj o prawidiowg postawe ciata, gdyz w duzej mierze rowniez od niej zalezy
wiasciwe funkcjonowanie catego twojego organizmu. Postepuj tak, aby by¢ silnym i
sprawnym. Dzieki temu bedziesz odwazny, a twoj duch nieztomny.

* *

*

W zwigzku z tym, ze w trakcie wykonywania ¢éwiczen Yijin jing strumien qi ptynie
nieprzerwanie koliscie meridianami du i ren, najwazniejszym elementem
warunkujgcym osiggniecie biegtosci w wykonywaniu ich jest tad w wewnetrznym
kolistym obiegu qi nimi, tzn. w obrebie ,matego niebianskiego obiegu
energetycznego” (chin. xiao zhou tian).

Shaolinscy mnisi powiadajg, ze zrodtem energii wykorzystywanej przez nich w
praktyce sztuki walki jest wewnetrzny krgg energetyczny. Oznacza to, ze wiasnie z
niego czerpig swg wewnetrzng site. Na poczatku wykonywanie ¢éwiczeh bedzie dla
ciebie chwilami lekkie i przyjemne, a chwilami trudne i meczace. To naturalne.
Sekretnym, pozytywnym i ubocznym efektem tej wartosciowej praktyki bedzie

niebianska ochrona wiasciwego funkcjonowania twoich nerek.
* *

*

Aby wzmocni¢ w sobie wewnetrzng site oraz posigs¢ solidne umiejetnosci oparte na
wewnetrznych przemianach, wrodzonym talencie oraz odwadze, zjednocz w sobie w
jedng site wiedze teoretyczng, witalnos¢ ciata oraz podtrzymuj codzienng praktyke
klasztornych sposobdéw dbatosci o siebie.
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Wykonujgc ¢wiczenia opisane w starozytnej ksiedze Yijin jing zwiekszysz
cyrkulacje qi w meridianie du, site fizyczng, witalno$¢, moc ducha, sprawnosé
ruchowg, zwinnos$¢ oraz skutecznos¢ technik samoobrony za pomocg dtoni, piesci i
ndg.

*

Wewnetrzne przemiany nastepujgce w organach zhang i fu w wyniku praktyki
¢wiczen Yijin jing sg wymienione w traktacie Rozmowy o dwunastu wewnetrznych
kanatach (tj. meridianach). Cwiczenia te sg tatwe do opanowania i przydatne w
dalszej praktyce przemywania szpiku kostnego.

* *

*

Ludzkie ciato nieustannie i samodzielnie podejmuje starania aby by¢ silne i zdrowe.
Wspieraj je w tym, zwracajgc uwage, aby w pierwszym etapie praktyki Yijin jing
napetic¢ bioenergig qi meridian du oraz aby nie wyptywata ona na zewnatrz ciata.
Gdy to uczynisz, twoja sita szybko wzroénie. Jesli gi nie jest rozproszona, a zbiorniki,
zyly i meridiany sg nig wypetnione, osiggniecie sukcesu w wyniku praktyki ¢wiczen
Yijin jing jest wielce prawdopodobne.

*

Badz odpowiedzialny za swoje prawo do zycia. Kontroluj swoj oddech, waz stowa
oraz podejmowane przez siebie decyzje i wynikajgce z nich dziatania.

* *

*

Wykonujgc ¢wiczenia opisane w ksiedze Xisui jing wykorzystuj teorie sztuki walki,
metode Liu he oraz teorie przemian ,pieciu elementéw”. Od chwili poczecia ludzkie
ciato nieustannie balansuje miedzy zyciem i Smiercig. Poznaj prawa podtrzymywania
zycia oraz przyczyny smierci i wykorzystuj te wiedze w swojej praktyce w walce o jak
najdtuzsze zachowanie swojego istnienia. Nasz przodek Damo (tj. Bodhidharma)
stworzyt i stosowat te dilugoterminowg metode, uzyj jej wiec i ty, praktykujgc w
dwudziestu czterech nastepujgcych kolejno po sobie akcjach. W wyniku
wewnetrznych przemian, nastepujgcych w toku praktyki, osiggniesz pustke,
odrzucisz fatszywag taktyke i idee, wzmocnisz ciato i zrelaksujesz umyst.

* *

*

Trudno jest przyjs¢ na swiat. W nieustannym cyklu nastepujgcych po sobie wcielen,
kolejne narodziny cztowieka przypominajg nadejscie wiosny. Ludzkie ciato wymaga
troski i wtasciwego dbania o nie. Cwiczenia gigong stuzg do wzmocnienia jego
konstrukcji fizycznej, pielegnacji cennego wnetrza oraz pozytywnego oddziatywania
na ducha. Cwicz zatem regularnie, kilkakrotnie kazdego dnia, o réznych porach, a juz
przed uptywem roku poczujesz poprawe stanu swojego zdrowia.
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*

Starozytni shaolinscy mnisi powiadali, ze chociaz niebiosa sg nieskonczenie czyste,
Swiete i btogostawione, postepowanie wielu ludzi zyjgcych pod nimi przypomina
rozwoj i rozprzestrzenianie sie bezrozumnej plesni, niszczgcej i degenerujgcej
wszelkie zycie oraz splugawiajgcej ziemie.

* *

*

Zachecaj innych do kultywacji i tworzenia czerech task. Okazuj swoim rodzicom
zyczliwos¢ i wdzieczno$é za swoje poczecie, narodziny, wychowanie, wyzywienie,
zapewnienie odziezy, warunkow dorastania, zdobycie wyksztatcenia, umozliwienie
utrzymywania kontaktéw z innych ludZzmi oraz poznania swiata. Jesli to zaniedbasz,
wiladca wody i ziemi niechybnie cie ukarze. Cztery madrosci, wielkie swiete koto
karmy, trzy sktadniki ciata (ij. struktura fizyczna, energetyczna i duchowa), zdrowie,
braterstwo, religia oraz samokontrola popedu seksualnego tworzg w cztowieku
cudowng madro$¢ w petnym rozkwicie, umozliwiajgc mu petne i idealnie zyciowe
spetnienie. Gdy to osiggniesz, sto tysiecy twoich kolejnych wcielen moze nastgpi¢ w
postaci btogostawionych awatarow.

*

Budda osiggnat nirwane, chociaz nie byt fizycznie silny. Przekazat innym w postaci
wskazan droge postepowania wiodgcg do osiggniecia swietosci za zycia — na ziemi i
po nim — w niebiosach. Chociaz jedni ludzie sg bogaci a inni biedni, w istocie sg
identyczni. Bez wzgledu na to, czy noszg dtugie warkocze, spinajg fantazyjnie wtosy,
czy tez sag tysi, po Smierci ich serca tak samo sie zatrzymajg, powieki opadng, a ciata
ostygng. Cwiczenia chronigce szpik kostny dziatajg na wszystkich tak samo, wiec
kazdy z nas moze w rownym stopniu skorzysta¢ z ich dobrodziejstw. Pojmij to
duchem, gdyz nie sposob ujrzeC tego oczami. Dostrzezesz to przelotnie podczas
medytacji siedzgc na poduszce.

*

Shaolinski gigong jest bardzo ceniony i chwalony, poniewaz jego struktura jest
logiczna i dogtebnie przemyslana. Z tego powodu czesto jest on nazywany
Ayzkg smiertelnikdw ze strawg zycia.”

Ttumaczenie i opracowanie
Stawomir Pawtowski

Gdynia, styczen 2020 .

http://kungfu.gdyniapozarzadowa.pl/
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