SHAOLIN DA MO XI SUI JING
Czesc¢ trzecia

Filozoficzne, etyczne oraz religijne zasady Xi Sui Jing

,,Czlowiek madry sam ksztaftuje swoj los.”
Plaut

Zawarte w niniejszym artykule tresci odnoszace sie do zasad etyczno-moralnych
oraz doktryn religijnych posiadaja charakter wytgcznie informacyjny.

WPROWADZENIE

Gdy przed laty po raz pierwszy poprositem swojego sifu o nauke Xi Sui Jing (w dalszej
czesci tekstu okreslanego skrétem XSJ), odpowiedziat mi, ze nie zna tego systemu
gigong. Gdy po pewnym czasie ponowitem swojg prosbe, odpowiedziat: ,Ten qigong nie
jest dla ciebie”. Dopiero po mojej kolejnej usilnej prosbie uzasadnionej doktryng
buddyzmu, zgodzit sie mnie nauczac. Gdy pdzniej zapytatem go, dlaczego kilkakrotnie mi
odmawiat, odpowiedziat, ze uczynit tak, gdyz zycie osob swieckich znaczgco rézni sie od
trybu zycia os6b duchownych. Zgodnie z przekonaniem mojego sifu, zycie i postepowanie
buddyjskiego mnicha oparte jest na jego wierze i religii, a wszelkie jego dziatania powinny
wynika¢ z obowigzujgcych w niej regut i doktrynalnych przykazan (wskazan). Zycie osoby
Swieckiej zwigzane jest natomiast z wieloma innymi obowigzkami i sferami zycia, takimi
jak praca zawodowa, aktywnosc¢ seksualna, rodzicielstwo, utrzymanie i funkcjonowanie
rodziny, zycie towarzyskie, rozmaite poglady etyczne i religijne, itd. ,Karmiczne kotwice”
stylu zycia u wiekszosci oséb Swieckich sg wiec ogromne i posiadajg wiele lin siegajgcych
przesztosci, osadzajgcych i mocujgcych ludzi w terazniejszosci petnej zasad, zobowigzan,
uwarunkowan i przekonan. Swiecki tryb Zycia na pewno utrudnia realizacje zasad
wymaganych w treningu XSJ. Aby zgtebi¢ XSJ, niektore z powyzszych lin nalezy jak
najszybciej przecig¢, inne zas powoli odwigza¢ i odrzuci¢, by nie krepowaty dtuzej
pozytywnych dziatan i przemian. Nie kazdy jest na takie zmiany w swoim zyciu gotowy.
Prawdopodobnie cztowiek podchodzacy do zycia konsumpcyjnie i hedonistycznie uzna
zasady postepowania towarzyszgce praktyce XSJ, jako nie do przyjecia. Zadziatajg one
na niego odpychajgco, gdyz postepujgc zgodnie z nimi musiatby on catkowicie zmieni¢ styl



swojego zycia i stangtby on na przystowiowej gtowie. Praktyka XSJ wyda mu sie wiec
przypuszczalnie szara, smutna i nijaka, pozbawiona radosci powabdw zycia. Zasady XSJ
postrzeze on zapewne jako filozofie umartwiania sie i najprawdopodobniej je odrzuci.
Przystowiowy zyciowy playboy zamierzajgc praktykowa¢ XSJ musiatby wiec dokonac
wielu fundamentalnych zmian w swoim dotychczasowym stylu Zzycia. Miedzy innymi
powinien on zaniechac przygodnych kontaktdéw seksualnych, zrezygnowac¢ z tzw. nocnego
trybu zycia, zazywania dopingujgcych psychoaktywnych uzywek, nie upijaé sie, o ile pali —
rzuci¢ palenie tytoniu, dba¢ o kulture stowa, moralnos¢ postepowania i mysli, stosowac
diete wegetarianska, itp. Wysoko ustawiona poprzeczka wymagan powoduje, ze nie kazdy
jest gotowy, by ¢wiczyC ten typ qigongu. Praktyke powinny rozpoczynac jedynie osoby
odczuwajgce wewnetrzng potrzebe rozwoju w zgodzie z obowigzujgcymi w nim zasadami.

Trening XSJ inicjuje wewnetrzne pozytywne przemiany w sSwiadomosci ¢wiczgcego
i w oparciu o nie umozliwia mu wszechstronny optymalny rozwéj oraz zharmonizowanie
stylu zycia z otoczeniem. Proces ten nie polega na autopsychoanalizie i uswiadomieniu
sobie wiasnych wad i btedéw zyciowych oraz obwinianiu sie za nie, by nastepnie
dokonywac drastycznych i btyskawicznych cie¢ w swoim dotychczasowym stylu zycia. Jest
to droga powolnego i stopniowego rozwoju cziowieka powstata i rozwinieta z jego
naturalnej mitosci do zycia i Swiata. Wiedzie ona do zycia w szczesciu i mitosci. Wszelkie
zmiany zyciowe wynikajgce z oczyszczajgcych przemian wewnetrznych i stopniowego
wzmochnienia emocjonalnego i fizycznego powinny nastepowac¢ naturalnie, tagodnie,
stopniowo i drobnymi kroczkami. Wynika¢ powinny z autentycznej potrzeby serca, nie zas
z zewnetrznych nakazdw i zalecen.

W Chinach powiada sie, ze ,nie je sie butki jednym kesem, gdyz mozna sie udtawié”.
Powiedzenie to doskonale odzwierciedla powolno$¢ procesu oczyszczenia i przemiany
w trakcie praktyki XSJ. Zatem: ,nic na site”. Nic wbrew swojemu sercu i sumieniu, zawsze
spokojnie i bez pospiechu. Gdy uczen bedzie dostatecznie swiadomy i zdeterminowany,
bez niczyjej zewnetrznej pomocy sam podejmie starania, by znalez¢ nauczyciela XSJ
i rozwijaC sie w oparciu o zatozenia tego systemu qigong. Stare przystowie gtosi: ,Gdy
owoc dojrzeje, sam spadnie z drzewa”. Uzywajgc metafory: gdy bedziemy wykazywac
niecierpliwosc¢ i nieodpowiedzialnie sie spieszyC, zerwiemy z gatezi zielone niedojrzate
jabtko, a nastepnie wtozymy je do mikrofaléwki, co najwyzej je upieczemy, lecz na pewno
nie doprowadzimy do jego dojrzenia. W konsekwencji wikasnego pospiechu i niedojrzatosci
najprawdopodobniej wyrzucimy je z niesmakiem do Smietnika. Podobnie rzecz ma sie
z rozpoczeciem nauki XSJ. Gdy cztowiek jest niedojrzaty, a jego postepowanie i poglady
sg delikatnie moéwigc niewtasciwe, zasady XSJ wydadzg mu sie nieinteresujgce,
niezyciowe, wrecz odpychajgce i wygorowane. Uzna je za odpowiednie raczej dla
antycznych swietych, a samg praktyke jako pasmo niekonczgcych sie negatywnych
samoocen i nawykéw do odrzucenia. Doprowadzi¢ go to moze co najwyzej do ogolnej
frustracji, konfliktu wewnetrznego, samotnosci, depresiji, obnizenia samooceny, a w koncu
do totalnej apatii. Dla cztowieka dojrzatego, charakteryzujgcego sie wysokim stopniem
samos$wiadomosci i podgzajgcego drogg rozwoju duchowego, rozpoczecie ¢wiczen XSJ
stanie sie wspaniatg podrézg ku szczesciu i dalszemu rozwojowi duchowemu.



Wiele zatem zalezy od nas samych. Rozpoczecie nauki XSJ kazdorazowo powinno
wynikaC z wiasnej wewnetrznej potrzeby serca. Praktyka nie powinna doprowadzaé¢ do
gwattownej rewolucji w dotychczasowym trybie zycia adepta. Stanowi ona proces
tagodnego oczyszczania i rozwoju wiodgcy do zdrowego i szczesliwego zycia, a dla
buddystow réwniez, a moze przede wszystkim do oswiecenia.

W trakcie praktyki XSJ nastepuje energetyczne i mentalne oczyszczenie. Dokonuje sie
ono wraz ze stopniowg przemiang Swiatopogladu oraz przeprowadzeniem wnikliwej
obiektywnej samooceny swojego postepowania. Bywa, ze taka wewnetrzna duchowa
podrdz, przypominajgca nieco zyciowy rachunek sumienia, nie jest procesem przyjemnym,
a wystawiona sobie samemu cenzurka z takiego autosprawdzianu niestety nie wypada
celujgco. Bywa, ze jest to proces bolesny, odstaniajgcy skrzetnie ukrywane nawet przed
samym sobg zdarzenia z przesztosci, o ktorych woleliby$my zapomnieé. Czestokro¢ sg to
niechciane wspomnienia wyparte ze Swiadomosci w podswiadomosé. Tak gtebokie
rozwazania doprowadzajg do ponownego i obiektywnego zmierzenia sie z przeszioscia,
odstoniecia nie tylko swoich szlachetnych i pozytywnych cech i uczynkow, lecz takze
niegodziwosci i duchowych ran, niektorych zagojonych, innych wcigz zywych. Wiedzie to
do obiektywnej diagnozy i samooceny, doprowadzajgc do ich zagojenia i wyleczenia. Po
przejsciu tej drogi staniemy sie bardziej opanowani, spokojniejsi, mocniejsi pod kazdym
wzgledem, szczesliwsi i zdrowsi.

Gdy na skutek treningu rozwinie sie i wzmocni ciato oraz napetni je energia qi, nadchodzi
pora, by ,odzywi¢” i wzmocni¢ ducha. Jest to mozliwe w oparciu o zasady etyczne
i moralne, na odpowiednim poziomie swiadomosci. Gdy to nastgpi, stworzone zostang
optymalne warunki do dalszego wzmocnienia, witalizacji i oczyszczenia ducha, w celu
petnej spontanicznej samorealizacji i oswiecenia. Aby tego dokonac, nalezy oczyscicC sie
karmicznie na poziomie podswiadomosci, Swiadomosci i nadswiadomosci.

Wedtug shaolinskiego mnicha Shi Yan Lei:

,Cwiczenia XSJ stanowig tgcznik z naszg prawdziwg naturg. W trakcie treningu nalezy
koniecznie wykorzystywac nie tylko ciato, lecz rowniez emocje (dostownie: ,serce’).
Chocbysmy trenowali regularnie i tak ciezko, jak tylko zdotamy, lecz nie bedziemy
wykorzystywac w toku treningu potencjatu emocjonalnego serca, nigdy nie ulepszymy
swoich umiejetnosci i nie uzyskamy spodziewanych korzysci. Warto sobie uswiadomic, ze
ostatecznym celem wszelkich sztuk walki jest przebudzenie w nas wtasnej prawdziwej
natury. Mozna jg odnalezc¢ tylko w tu i teraz’.

Trening qigong pozwala nam wyjSC¢ poza nasze mate ,ja” indywidualnych przekonan
i odnalezc personalny zwigzek z materig i energig wszechswiata. Nie uzyskamy przez to
nic nowego, po prostu niejako automatycznie otworzymy sie wewnelrznie cieleSnie,
energetycznie i duchowo na energie i mgdrosc, ktore w nas juz istniaty.

Im bardziej zdotamy sie w trakcie wykonywania cwiczen skoncentrowac, tym wiecej
korzysci uzyskamy z treningu. Kiedy w skupieniu rozpoczynasz ruch, twoj umyst bedzie
nim zajety od samego poczgtku. Jest to naturalne. Jednoczesne skupienie uwagi na



oddechu i ruchu uspokoi twoj umyst, i zaczniesz odczuwac relaks fizyczny i psychiczny.
Uspokojenie umystu oczyszcza umyst. Z czystym umystem ciato i swiadomoSC¢ mogag
wspotdziata¢ w harmonii. Gdy ciato i $wiadomo$c¢ wspotpracujg w harmonii, organizm
moze rozpoczgC biologiczne procesy samorequlacji, odblokowywanie kanatow
energetycznych i zapobiegac chorobom poprzez budowanie organicznej odpornosci na
negatywne czynniki zewnetrzne. Gdy osiggniesz ten stan, twoje ciato stanie sie swoim
wtasnym lekarzem. Trening qigong daje naturalny dostep do wewnetrznej biologicznej
medycyny. Wszystko to dzieje sie automatycznie. Z dnia na dzien bedziesz czut sie lepiej,
przekraczajgc z wtasnej woli swoje dotychczasowe granice fizycznych i psychicznych
mozliwosci bez koniecznoSci ingerowania w wewnetrzne procesy regenerujgco-
wzmacniajgce w jakikolwiek sposob.

Pomimo, ze wielu ludzi catkowicie opiera sie wytgcznie na tradycyjnej chinskiej medycynie,
uwazam, ze w terapii powinniSmy wykorzystaC¢ najlepsze rozwigzania z obu Swiatow
(ti. medycyny Wschodu i Zachodu). Jes$li dana osoba cierpi na okre$long chorobe,
terapeutyczne potfgczenie zachodniej medycyny z praktykg qigong uwazam za podejscie
rozsgdne.

Moi uczniowie czasami ttumaczg sie, ze nie czynig oczekiwanych w praktyce postepow,
gdyz nie majg czasu oraz odpowiednich warunkéw, by regularnie ¢wiczyc. Odpowiadam
im wowczas, ze jesli nie bedg cwiczyc, ich zycie w istocie bedzie krotkie i przepetnione
chorobami. W takim przypadku rzeczywiscie na wiele spraw nie znajdg czasu. Cwiczac
gigong przywracajg i wzmacniajg oni swoje zdrowie oraz wydtuzajg zycie. Przedtuzajgc
swoje zycie zyskujg dodatkowy czas, ktory beda mogli przeznaczy¢ miedzy innymi na
codzienne cwiczenie. Odnosnie braku ,odpowiednich warunkéw do praktyki” wyjasniam
im, Zze regularne wykonywanie ¢wiczen qigongu wprowadza porzgdek, harmonie i tad w
rozmaitych sferach zycia cztowieka, wiec w ich przypadku regularna praktyka powinna
doprowadzic¢ do stworzenia przez nich samych wtasciwych warunkow do ¢wiczenia.”

ENERGIA QI

W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze pierwszy etap shaolinskiego gigongu Da
Mo Xi Sui Jing polega na codziennym wykonywaniu zestawu éwiczen rozbudzajgcych
witalnos¢ jing, wytwarzaniu z niego energii qi, magazynowaniu jej, kierowaniu jej
przeptywem przez okreslone meridiany, doprowadzenie do potgczenia ren (wym. zen) qi
Z uniwersalng energig natury tj. tian (wym. tien) qi i kun (wym. kuen) qi oraz na wstepnym
przetwarzaniu jej w moc duchowg shen.

Po zaakceptowaniu faktu, ze na poziomie molekularnym materia sktada sie z energii,
a procesy biologiczne zachodzgce we wnetrzu kazdej komorki ludzkiego ciata majg nature
energetyczng i sg mozliwe dzieki przetwarzaniu i wytwarzaniu energii w biochemicznym
cyklu przemian kwasu cytrynowego', mozemy stwierdzi¢, ze kazdy ruch cztowieka jest

1 Cykl kwasu cytrynowego zwany rowniez cyklem kwasow trikarboksylowych (TCA) lub od nazwiska
odkrywcy cyklem Krebsa — H. Krebs otrzymat w 1953 roku nagrode Nobla za swoje odkrycie



ruchem energii majgcym swoje zrodto w umysle. Jesli ruch jest wykonywany w petni
Swiadomie — jest to gigong. Termin ,qgigong” sktada sie z dwdch stow, tj. ,qi” czyli energia
oraz ,gong” czyli praca/dziatanie. Z potgczenia tych stow wynika, ze termin gigong
oznacza .prace z energig’. Wnikliwsza analiza stowa ,qi” wskazuje jednak, ze jego
podstawowe znaczenie odnosi sie do ,powietrza i oddechu”, a dopiero wtérnie oznacza
energie pobierang miedzy innymi za pomocg oddechu z powietrza. Czym jest zatem
energia qi, podstawowy budulec wszelkiej materii ozywionej, nieustannie wszystko
przenikajgca, od ktérej zalezy nasze zdrowie i zycie, z ktdrg ,pracujemy” ¢wiczac qigong?

ENERGIA NIEBA - TIAN Ql

Dla ludzi cywilizacji Zachodu stowo ,niebo” oznacza niematerialng siedzibe Boga, w ktorej
oprocz Stwoércy przebywajg czyste i Swiete dusze oraz anioty. Dla mieszkancow orientu
niebo (chih. tian) oznacza otaczajgcg ich przestrzen, w ktorej zyjg. Tian przesigkniete jest
energig — ,niebianskg g, obserwowang w skali makrokosmosu w postaci oddziatywania
grawitacyjnego gromad galaktyk, galaktyk, gwiazd, czarnych dziur, planet i ich satelitow.
Jej przejawami sg np. erupcje stoneczne emitujgce protony oraz elektrony o wysokiej
energii docierajgce w postaci wiatru stonecznego do ziemi i wywotujgce zorze polarne
obserwowane na wysokich szerokosciach geograficznych, najczesciej w okolicach
okotobiegunowych. Zjawisko to swiadczy o przeptywie prgdu w jonosferze, pochfanianiu
go (tzw. putapkowaniu) i odchylaniu przez ziemskg magnetosfere. Innym przyktadem
grawitacyjnego oddziatywania ciat niebieskich sg przyptywy oraz odptywy morz i oceandw
na skutek grawitacji ksiezyca, majgcej takze bezposredni wptyw na cyklicznos¢ cykli
menstruacyjnych u kobiet. W ziemskiej atmosferze w trakcie burzy ogromne potencjaty
elektryczne zgromadzone w chmurach odprowadzane sg z hukiem do powierzchni planety
w postaci btyskawic. Po letniej burzy z piorunami tatwo mozna wyczu¢ specyficzny zapach
zjonizowanego na skutek wyladowan elektrycznych powietrza. Jak wida¢ na
przytoczonych powyzej przyktadach, kosmos oraz atmosfera posiadajg potencjat
elektryczny okreslany jako tian qi. Jest on wraz z atomami i czgsteczkami otaczajgcej nas
mieszaniny gazowej tworzgcej powietrze wchtaniany przez nas z kazdym wdechem
ptucnym oraz tzw. oddychaniem skérnym. Nalezy podkresli¢ fakt aktywnego uczestnictwa
skory w procesie oddychania, wspomagajgcego oddech ptucny, udowodniono bowiem, ze
gdy u cztowieka zniszczeniu ulegnie zbyt duzy procent powierzchni skory na jego ciele,
pomimo sprawnego oddychania ptucnego skazany jest on na $mier¢ na skutek
niedotlenienia organizmu. Tian qi wchtaniana jest wraz z oddechem skérnym takze np.
w trakcie opalania sie. Szeroko rozumiany oddech jest wiec niezwykle istotnym, wrecz
kluczowym czynnikiem tgczgcym bioenergetycznie otoczenie ciata cztowieka z jego
wnetrzem. W zwigzku z tym, Zze wymiana gazowa we wnetrzu ciata odbywa sie za pomocag
krwiobiegu, krew natomiast wytwarzana jest przez szpik kostny, niezwykle istotne jest
pozytywne oddziatywanie za pomocg c¢wiczeh gqigongu na szpik kostny w celu
utrzymywania go w jak najlepszej kondycji, co z kolei umozliwi sprawne wytwarzanie
przezen zdrowej krwi zdolnej dotleni¢ i naenergetyzowaé caty organizm. Po Smierci
cztowieka energia tian qi zgromadzona w nim ponownie staje sie tian gi uniwersum.



Czlowiek trwale pozbawiony mozliwosci oddechu, powietrza lub zdrowego szpiku
kostnego umiera.

ENERGIA ZIEMI - KUN QI

W teorii energetycznej qgigong termin ,ziemia” uosabia wszystko, co namacalne
i materialne, manifestujgc sie rowniez w postaci ludzkiego ciata. Zgodnie z powyzszym,
ciato cziowieka pochodzac pierwotnie z ,ziemi”, wywodzi sie z niej i przez caty czas zycia
zwigzane i zalezne jest od niej energetycznie, po Smierci zas jego materia ponownie tgczy
sie z ziemig w wielkim cyklu obiegu materii i energii. Dla podtrzymania swojego fizycznego
istnienia cztowiek nieustannie zmuszony jest czerpa¢ ziemska energie, tzw. kun qi.
Przyswaja jg w postaci wody (ptyndw) oraz pozywienia, tj. materii pochodzgcej (oraz
przetworzonej) z ,ziemi’, tj. np. rozmaitych ro$lin i ich owocéw, wody, mleka, twarogu,
sera, miodu, itp. Ponadto rosliny stanowig dodatkowe zrddto tian qi, ktérg przyswajaja,
magazynujg i przetwarzajg dzieki procesowi fotosyntezy. Istota ludzka od chwili poczecia
fizycznie zanurzona jest zarbwno w energii nieba, jak i energii ziemi. Ziemska qi
nieustannie oddziatuje na ciato z zewnatrz w postaci np. magnetyzmu, promieniowania
geodezyjnego, promieniotwdrczosci pierwiastkow ciezkich, zyt wodnych, energii
termicznej, itp. Oddziatywania te precyzyjnie okresla koncepcja feng shui.

Czlowiek trwale pozbawiony pokarmu i wody umiera.

ZYCIOWA ENERGIA CZLOWIEKA - REN Ql

Energia zyciowa cztowieka, tzw. ren qi stanowi wypadkowg zasymilowanej, zmieszanej
i potgczonej w organizmie energii nieba (tian qi) z energig ziemi (kun qi) oraz energig
wytworzong w procesie transmutacji z pierwotnej witalnosci jing, tj. ludzkiej sity zyciowej
objawiajgcej sie miedzy innymi w postaci libido. Istnieje kilkadziesigt rodzajow ren qi.
Cztowiek catkowicie pozbawiony witalnosci jing i energii gi umiera.

RELIGIJNE BUDDYJSKO-TAOISTYCZNE POWIAZANIA DOKTRYNALNE
w XiI Sul JING

Filozoficznie XSJ zawiera w sobie kwintesencje buddyzmu i tacizmu. Religie te przez wieki
wzajemnie na siebie oddziatywaty, choCby 2z racji wzajemnej bliskosci potozenia
buddyjskich i taoistycznych Swiagtyn oraz kontaktéw mnichow obu wyznan pomiedzy soba.
Doskonatym przyktadem takich wzajemnych oddziatywan jest wiasnie buddyjski klasztor
Shaolin potozony stosunkowo niedaleko od duzej taoistycznej swigtyni Zhong Yue. Przed
laty kilkakrotnie bytem Swiadkiem sytuacji, gdy taoistyczni mnisi w swoich
charakterystycznych rzucajgcych sie w oczy szatach w kilkuosobowych grupkach
,zwiedzali” klasztor Shaolin. Przechadzajgc sie w asyscie shaolinskich mnichéw, wdawali
sie z nimi w teologiczne, nieraz niezwykle emocjonujgce i gtosne dysputy na temat swoich
religijnych przekonan, dogmatow oraz klasztornej symboliki. Wzajemne kontakty



buddyjskich i taoistycznych mnichoéw, i ich swego rodzaju duchowa ,rywalizacja”
doprowadzity na przestrzeni wiekdbw do buddyjsko-taoistycznego ekumenizmu.
Wiedza, przekonania i dogmaty obu religii wyszty poza mury ich swigtyh, asymilujgc sie
wzajemnie i wzbogacajgc o cenne wartosci zaczerpniete z odkry¢ i przekonan obu stron.
Uwazam, ze proces ten wzbogacit i uszlachetnit koncepcyjnie oba systemy religijne. Tym
sposobem buddyjscy i taoistyczni mnisi cechujgcy sie otwartymi umystami i elastycznoscig
Swiatopogladu, skromnos$cig, uczciwoscig oraz spontaniczng ciekawoscig $wiata, majacy
dusze przepetniong pokorg, nieustannie uczac sie i doskonalgc, podgzanie ,Drogag
Poznania” uczynili jednoczes$nie jej celem.

,Geny” duchowosci cziowieka oparte sg na materii jego ciata,
witalnosci jing, energii qi oraz Swiadomosci.

W sutrze Lankavatara, na ktorej opierat sie w duzej mierze w swych naukach
Bodhidharma zapisano miedzy innymi, ze umyst cztowieka odbierajgcy bodzce za pomocag
pieciu cielesnych organdw zmystow, automatycznie je analizujgcy oraz rdznicujgcy, nie
dostrzega, ze tak naprawde sg one jedynie przejawem jego wtasnej aktywnosci. Zapetlona
we wiasnej aktywnosci swiadomos¢ stwarza w konsekwencji swojego dynamicznego
istnienia nierzeczywisty dualizm w obrebie catosci jego trwania, zarbwno duchowego, jak
i materialnego. W celu uporzgdkowanej przedmiotowej i podmiotowej analizy doznan,
umyst tworzy pojecia ,wewnetrznosci’ i ,zewnetrznosci”. W konsekwencji tego,
Swiadomos¢ btednie pojmuje i analizuje wytwarzane przez nig samg i istniejgce w niej
bodzce. Trwajgc w nieswiadomie wytworzonym dualizmie, umyst cziowieka opiera sie
iluzorycznie na wrazeniach z ,zewnetrznego swiata” odbieranych przez organy zmystow.
Doznania zmystowe i spostrzezenia powstajgce natychmiastowo lub stopniowo w kazdym
organie zmystow, wraz z kazdg myslg, ,zapisane zostajg” w najdrobniejszych porach
skory, kazdej komoérce, a nawet w atomach tworzgcych ciato. Na skutek tego cata
struktura fizyczno-energetyczno-umystowo-duchowa cziowieka tworzy metaforyczne
zwierciadto, w ktorym odbija sie rzeczywistos¢. Dzieje sie to bez Swiadomosci faktu, ze
wszystko to jest wylgcznie przejawem aktywnosci umystu, ktéra nastepuje zgodnie
z prawem entropii. Zgodnie z powyzszym powinniSmy postrzega¢ swoj umyst jako
drobinke transcendentalnej swiadomosci, a rozwéj duchowy wiodacy do oswiecenia jako
przemiane swiadomosci umystu.

PODEJSCIE DO TRENINGU XI Sul JING

Cwiczacy XSJ rozwija swoj fizyczny, energetyczny i duchowy potencjat, do$wiadczajgc
swojej prawdziwej natury. Nie powiela on bezmysinie w trakcie praktyki ustalonych
wzorcow, lecz madrze i rozwaznie je wykorzystuje w celu rozwoju i osiggniecia szczescia
zarowno witasnego, jak i wszystkich innych istot. Z poszczegdlnych ruchéw powinien on
stara¢ sie za kazdym razem wydobyC catg ukrytg w nich gtebie, bedgc wrazliwym,
dociekliwym, kreatywnym i pracowitym. Wzniecajgc w sobie wewnetrzne swiatto madrosci,



powinien nim rozswietlaC otaczajgcy go i inne istoty mrok niewiedzy, nie za$ jedynie, jak
lustro lub tarcza ksiezyca, SwieciC wylgcznie blaskiem odbitym. Dla wiasciwego
wykonywania ¢wiczen XSJ stan Swiadomosci ma pierwszorzedne znacznie.

Zgodnie z koncepcjg XSJ, catkowicie swobodny przeptyw energii qi przez organy i narzady
cztowieka nastepuje jedynie wéwczas, gdy jest on wegetarianinem o sercu wypetnionym
zyczliwoscig i pokojem, o spokojnym, skoncentrowanym i jasnym umysle, wolnym od
ucigzliwych mysli. Czynniki te pozwalaja na wytwarzanie, kontrole przeptywu oraz
wykorzystanie gi w celu poprawy i utrzymania dobrego stanu zdrowia zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. W trakcie wykonywania ¢wiczen XSJ stosuje sie tzw. przeponowy
buddyjski oddech w potgczeniu z utrzymywaniem skupionej swiadomosci tzw. ,umystu
chan”. Stwarza to najlepsze warunki do regeneracji i bioenergetyzacji narzgddéw
wewnetrznych, szpiku kostnego, tkanki nerwowej rdzenia kregowego oraz mdzgu,
wzmacniajgc ducha, prowadzgc do oswiecenia i rozwijajgc $wiadomos¢é karmicznego
poznania rzeczywistoéci. W procesie treningowym wykorzystywana jest aktywnosc
emocjonalna, wizualizacja, recytowanie mantr (modlitwa), ktére w potgczeniu
z wewnetrznym skupieniem, precyzyjnym skierowaniem duzej ilosci energii gi do
narzgdow wewnetrznych i sieci meridianéw, pobieraniem skoncentrowanej (zebranej)
wczesniej energii qi z punktu koncentracji w dantian do wnetrza rdzenia kregowego i
mozgu, doprowadza do ich petnego energetycznego odzywienia. Gtdwnym celem treningu
XSJ jest buddyjskie tzw. oswiecenie. W drodze do niego ¢wiczgcy dokonuje
energetycznego obmycia i oczyszczenia wnetrza kosci, odzywienia szpiku kostnego,
rdzenia kregowego oraz mézgu, napetnienia energig qi sieci organoéw i narzadow zang-fu,
oczyszczenia i uspokojenia swojego wnetrza emocjonalnego i duchowego. Proces
mentalny jest tu najtrudniejszy do przejScia i czesto zwigzany z emocjonalnym
cierpieniem, niepokojem i bdlem. Jest on psychologicznym autoregresingiem wtasnego
zycia wymagajgcym zagtebienia sie we wtasne wspomnienia, analize uczynkdéw, zdarzen,
nie zawsze niestety mitych.

Cwiczacy poprzez praktyke wyraznie u$wiadamia sobie logiczno$¢ i konsekwencije
wynikajgce z faktu, ze wszystko, czym jest terazniejszo$¢ wynika z przesziosci i wpltywa
na przysztosc¢, ktérg swiadomie lub nieswiadomie kreuje. Na skutek wykonywania ¢wiczen
XSJ w ciele adepta zwieksza sie ilos¢ gi w kosciach i wzmacnia ich struktura. Zapobiega
to ich degeneracji, stymuluje wytwarzanie przez szpik kostny zdrowych ptytek krwi
i leukocytdw, przyczyniajgc sie do wzmocnienia systemu odpornosciowego. W wyniku
praktyki XSJ energia qi pozyskiwana jest jednoczesnie swiadomie z kilku zrodet,
tj. z transformaciji jing, z tian qi oraz z kun qi. Nadwyzki energetyczne wykorzystywane sg
do sprawnego przeptukania i energetyzowania nig szpiku kostnego, rdzenia kregowego
i mbézgu, co z kolei umozliwia wzmacnianie ducha shen. W trakcie praktyki pierwszego
etapu XSJ ¢wiczgcy swiadomie wzbudza, kondensuje, przemieszcza, oczyszcza oraz
transmutuje we wnetrzu swojego ciata witasng witalnos¢ zyciowg — tzw. yuan jing,
okreslang rowniez jako: pierwotna, oryginalna, prenatalna lub przedurodzeniowa sita
zyciowa. Znajduje sie ona w genitaliach — u mezczyzn w jadrach, u kobiet w jajnikach.



W zwigzku z tym, Ze sita zyciowa jing jest gestsza od energii qi (mozna jg przyrownac do
oleju a energie gi do wody) okreslana jest wiec czesto potocznie terminem ,esencja”.
Proces rozcienczenia i przeobrazenia jing w qi mozna sobie wyobrazi¢ na przyktadzie
rozcienczenia skondensowanej esencji herbaty w herbate zdatng do spozycia. Bez
rozcienczenia jing jego cyrkulacja przez sie¢ meridianoéw z powodu jego gestosci bytaby
niezwykle trudna. Kwestig niezwykle istotng przy rozwazaniu istoty jing jest zawarty w nim
potencjat bioenergetyczny. W stosunkowo matej objetosci organicznej, gdyz powstaje on
w chwili zaptodnienia z potgczenia sie dwéch komorek rozrodczych (gamet), zawiera on
tadunek witalno$ci, majgcy wystarczyé nowo powstatemu cztowiekowi na cate jego zycie.
Ukazuje to wyraznie, jak bardzo skondensowang prebioenergig jest jing. Porownujgc
potencjat bioenergetyczny jing i qi mozna uzy¢ analogii do dwdéch rodzajéw paliwa
potrzebnych dla zapewnienia napedu dwoch statkdw. Jing mozna tu bedzie przyrownaé do
pierwiastka promieniotworczego bedacego zrodtem energii dla reaktora jgdrowego
i wytwarzanej w nim z niego energii w wyniku reakcji termojgdrowej, natomiast gi mozna
przyréwnac do paliwa w postaci np. oleju opatowego. Kazdy sam moze sobie wyobrazic,
ile (zaledwie) kilogramow jing i (az) tysiecy ton qi zuzyje kazdy ze statkéw na optyniecie
ziemi. O wiele tatwiej i mniejszym kosztem mozna uzyska¢ dostep do technologii
umozliwiajgcej bezpieczne wykorzystanie paliwa gi niz jing. Dlatego wtasnie metodyka
zaawansowanego qigong prowadzgca do transformacji jing w qi, qi w shen oraz
wzmocnienia shen, by za jego pomocg mozna byto doswiadczy¢é Tao (oswiecenia) byta
przekazywana w sekrecie i znana przez wieki jedynie stosunkowo wagskiemu gronu osob.
Podczas praktyki XSJ dochodzi do transformaciji jing w qi, co w konsekwencji zwieksza jej
0goIng ilo$¢ pozyskiwang ponadto z tian qi oraz z kun qi. W zwigzku z tym, Zze cztowiek
posiada okreslong, nieodnawialng ilo$¢ yuan jing, jest on niezwykle cenny. Nie powinien
byC nierozwaznie marnotrawiony, lecz wtasciwie przechowywany, chroniony i madrze
wykorzystywany — optymalnie do potrzeb. Przetworzenie jing w gi umozliwia ¢wiczgcemu
napetnienie catego jego ciata energig qi i rozpoczecie tzw. da zhou tian, czyli ,duzego
krgzenia energetycznego”, w ramach ktérego strumien qi doprowadzany zostaje do jam
szpikowych kosci oraz poprzez rdzeh kregowy wprost do moézgu, w celu jego
energetycznego odzywienia i zwiekszenia witalnoéci. Gdy to nastgpi, stworzone zostajg
podwaliny do rozpoczecia procesu wzmochienia, rozwoju i petnego oczyszczenia ducha
shen, warunkujgcego jego dalsze przemiany w sferze wewnetrzne;.

PODLOZE ETYCZNE XI SuUl JING

XSJ jest buddyjskim religijinym systemem qigong, ktérego praktyka wymaga $cistego
przestrzegania zasad obowigzujgcych w tej religii. Chociaz niestety nie wszyscy ludzie sg
Swieci i prawi, wszyscy powinnisSmy nieustannie do Swietosci i prawosci dgzy¢. Etyka
buddyjska opierajgc sie na racjonalnym mysleniu stuzy dobru cziowieka. Obowigzujgce
w niej zasady (wskazania) posiadajg charakter uniwersalny, istniejgc réwniez
w chrzedcijanskim dekalogu, jak i ateistycznej etyce prawa naturalnego.



10

Przeor klasztoru Shaolin — wielebny mnich Shi Yong Xin nauczat:

.Kazdy buddysta musi w swoim codziennym Zzyciu nie tylko omijac wszelkie mozliwosci
moggce go sktonic do ztego postepowania, lecz starac sie robi¢ wszystko, co jest
korzystne dla innych, by mogli oni nieustannie oczyszczac¢ swoj umyst.”

Jak wczesniej wspomniatem, praktyka XSJ obwarowana jest wieloma etycznymi
i moralnymi rygorami, w tym obowigzkiem postepowania zgodnie z ,Piecioma Buddyjskimi
Wskazaniami”. Brzmig one nastepujgco:

1. Nie zabijaj.

2. Nie kradnij.

3. Nie cudzotoz.

4. Nie ktam.

5. Nie upijaj sie i nie spozywaj miesa.

Nie zyjacy juz wielki buddyjski mistrz — mnich Hsuan Hua
odniést sie do nich nastepujaco:

,Pisze te stowa ze wzgledu na istnienie karmy istot Zywych oraz wystepowanie rozmaitych
klesk na Swiecie. Ludzie wywotujgc ztudzenia tworzg karme, ponoszgc nastepnie
konsekwencje swojego postepowania. Jesli nie bedziemy tworzy¢ ztudzen, nie bedziemy
tworzy¢ karmy, nie ulegniemy pokusom i ich negatywnym skutkom. Wywotujgc ztudzenia
tworzymy zamieszanie. Nie posiadajgc prawdziwej madrosci i nie rozumiejgc faktycznej
przyczyny zjawisk, doswiadczamy wewnetrznego pomieszania. Wiele istniejgcych
opracowan okresla precyzyjnie roznice pomiedzy tym, co jest dobre a tym, co jest zte.
Roéznica miedzy dobrem i ztem istniata od zawsze, tak jak pomiedzy czarnym i biatym, lub
wtasSciwym i niewtasciwym postepowaniem. Postepujemy niewfasciwie z powodu naszej
niewiedzy, gdyz nie jesteSmy w stanie dokonac¢ wyraznego ich rozroznienia.

Tworzenie karmy oznacza wytwarzanie korzystnej lub szkodliwej karmy. Tworzgc
korzystng karme z kazdg chwilg zmierzamy wprost do nieba, natomiast tworzgc szkodliwg
karme wpadamy w wir ktopotow pogrgzajgc sie w piekle. Poniewaz nie jestesmy w stanie
odroznic tego co wfasciwe, od tego co szkodliwe, tworzymy karme wynikajgcg z ,Pieciu
Negatywnych Uczynkow”, tj. zabijania, kradziezy, seksualnego rozpasania, ktamstwa oraz
spozywania szkodliwych uzywek. Roéznice w konsekwencjach tych dziatan wynikajg
Jedynie ze stopnia ich szkodliwosci.

1. Nie zabijaj

Zabijanie jest zabijaniem, bez roznicy, czy dotyczy komarow, mrowek, wotow czy tez
trzody chlewnej. Ludzie btednie uwazajg, ze konsekwencje zabijania nie sg zbyt wielkie.
Dlaczego? Dlatego, gdyz zwierzeta sg niestety gtupie i z requty nie mogq przeciwstawic
sie cztowiekowi. Nawet jesli tak uczynig, po swojej Smierci z powodu wiasnych
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intelektualnych ograniczenn nie sg w stanie szukac zemsty. Niemniej jednak, prawo
przyczyny i skutku dziata, kierujgc ku zabdjcy negatywne konsekwencje jego uczynku. Nie
zdajgc sobie z tego sprawy, bez wyraznego powodu bedg mu sie przytrafia¢ rozmaite
negatywne zdarzenia. Moze sie w nim na przyktad rozwingC jakgs dziwna choroba
wywotujgca wiele bolu. Jest to pasywna forma zemsty. Uwazam, ze wiekszoS¢ chorych na
raka cierpi na te Smiertelng chorobe, poniewaz zabili zbyt wiele istot w ich obecnym zyciu
lub w przesztych istnieniach. Wsréd réznych podziatow zabijania, negatywna karma
wynikajgca z zabijania ludzi jest najpowazniejsza. Ofiary zabojstwa stajg sie urazonymi
duchami, ktére na zawsze pozostang z ich zabojcg. Szukajgc zemsty nie odchodzg, lecz
pozostajg przy nim, nieustannie znajdujgc jakgs$ jej mozliwo$¢ i forme ubiegania sie
o sprawiedliwos¢ poprzez pomste. Kazdy morderca zostanie ukarany przez prawo karmy
fizycznie lub w wyniku psychologicznego stresu. Mordercy bedg zyli nieustannie zagrozeni
przez swoje otoczenie i szybko zging lub popadng w obfed.

2. Nie kradnij

Kazdy, kto kradnie, nieustannie sie boi, zyjgc w strachu. Ztodzieje czesto sq przerazeni
Swiadomoscig mozliwosci wykrycia ich niecnych postepkow. Jesli ich czyny nie zostaty
ujawnione, cynicznie udajg oni, ze sg prawi i rowniez pojdg do nieba, co jest wulgarnym
ktamstwem i zniewagg w stosunku do uczciwych ludzi. Nieustanny strach zatruwa bez
przerwy ich dusze prowadzgc do wielu chorob.

3. Nie cudzotéz

Zdrada seksualna jest absolutnie zakazang formg aktywnosci seksualnej. Ludzie Swieccy
nie powinni zatem angazowacC sie w niewfaSciwe zwigzki seksualne. Zdrada zawiera
w sobie ktamstwo i kradziez. Ludzie nie powinni nieustannie obsesyjnie mysle¢ o seksie
przez caty dzien, aby ich wtosy nie zmienity koloru na szary, a ich zeby nie zaczety
wypadac, oraz by nie musieli w koncu przedwczesnie umrzec! Przeciez, gdy umrg,
po Smierci nie bedg rozmyslali o seksie! JeSli nie opanujg obecnie swoich mysli, to
i w nastepnym Zzyciu bedg nadal opetani nieustannymi rozwazaniami na temat seksu
i nieopanowanym pozgdaniem. | tak sie wowczas bedzie dziato bez konca, zycie po zyciu.
W buddyzmie powiada sie ,ze: ,Rodzimy sie w wyniku pozgdania seksualnego
i przedwczesnie umieramy z powodu nadmiernego pozgdania seksualnego’.

4. Nie kfam

Cztowiek, ktory lubi ktamac, nie wierzy innemu cztowiekowi bez wzgledu na to, co tamten
by mowit. Poniewaz ktamca sam nie mowi prawdy, mierzy innych swojg miarg uwazajgc,
ze nikt jej nie mowi. Ocenia on innych ludzi na podstawie wtasnej matostkowoSci.
Poniewaz nieustannie oszukuje, generalizuje wtasng postawe w stosunku do wszystkich
pozostatych uwazajgc, ze kazdy czfowiek jest nieuczciwym ktamcg. Brak zaufania rodzi
podejrzliwo$c oddalajgcg ludzi od siebie, prowadzgc do ich wyobcowania i wewnetrznego
zgorzknienia.
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5. Nie upijaj sie i nie spozywaj miesa
Kazdy, kto spozywa Srodki odurzajgce, tatwo ftraci swojg racjonalnoSc¢. Staje sie
impulsywny i nieopanowany, nie przejmuje sie konsekwencjami swoich dziatan, a jego
postepowanie staje sie szkodliwe. Dzieje sie tak dlatego, gdyz po spozyciu Srodkow
odurzajgcych zatraca on swoje cechy, a jego racjonalny umyst w stanie odurzenia nie
potrafi kontrolowac¢ swoich emocji. Spozywanie migsa jest wynikiem akceptacji zabijania
innych istot i przyczynia sie do niego.

Wiele Swiatowych klesk i katastrof ma swoje zrodto w niestosowaniu sie przez ludzi do
sPieciu Wskazan” oraz nieuprawiania ,Dziesieciu Dobroci”. Gdy madry wtadca rzgdzi
Swiatem, kazdy z jego poddanych stosuje sie do ,Pieciu Wskazan” i praktykuje ,Dziesiec
Dobrych Uczynkow”. Wowczas Swiat cieszy sie spokojem i brakiem klesk zywiotowych.
Warunki atmosferyczne sgq korzystne, w kraju panuje dostatek, a ludzie zyjg w pokoju.”

Wymienione wyzej Pie¢ Wskazan stanowi potowe z tzw. Dziesieciu Wskazan. Okreslajg
one Dziesie¢ Ztych Uczynkéw oraz ich przeciwienstwo, czyli Dziesie¢ Dobrych
Uczynkéw. Sg to:

« zabijanie — nie tylko nie zabijaj, lecz chron wszelkie zycie, swoje i innych; nie skracaj
swojego zycia upijajgc sie, spozywajac mieso, zatruwajgc sie Srodkami
psychoaktywnymi (w tym) narkotykami,

« kradziez — nie kradnij, unikaj kradziezy,

« cudzotéstwo/uwodzenie — unikaj niepohamowanego seksualnego pozgdania,

+ ktamstwo — nie ktam,

e postugiwanie sie niemoralnym jezykiem — unikaj wulgaryzmoéw i przeklenstw,

« plotkowanie — nie obmawiaj, nie rozprawiaj o btedach innych oséb,

e oczernianie — nie oczerniaj tzw. Trzech Klejnotéow; sg nimi: Budda, Dharma i Sangha

e pozadanie cudzej wiasnosci — nie bgdz chciwy, nie bgdz skapy,

o dawanie upustu gniewowi — nie wpadaj w gniew,

o utrzymywanie fatlszywych pogladéw — badz szczery i skromny.

Powyzsze oraz podobne im wskazania stanowig uniwersalny etyczno-moralny klucz,
kodeks uczciwego postepowania spotykany w wielu religiach $wiata. Stanowi on
fundament i kregostup szerszej etyki, moralnosci i zyciowej praworzadnosci, w ramach
ktorej na wyzszym poziomie Swiadomosci zarbwno materia ozywiona, jak i nieozywiona
powinna by¢ traktowana z nalezytg troskg, stuzgc kultywacji madrosci, mitosci oraz
niekolizyjnego podtrzymywania zycia.
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Postawe takg ukazuje stara shaolinska opowies¢:

.,Pewnego dnia mistrz chan o imieniu Gi San poprosit swojego mtodego ucznia, by ten
przyniost mu wiadro zimnej wody do schtodzenia ciata po gorgcej kapieli. Uczen
niezwtocznie przyniést wode, lecz po schiodzeniu ciata mistrza po kagpieli, niedbale
odrzucit wiadro na ziemie, rozchlapujgc niewykorzystang w nim wode, przez co pozostato
w nim zaledwie kilka jej kropel. Gdy mistrz to zobaczyt, krzyknat gniewnie do ucznia: , Ty
gtupcze! Dlaczego nie zuzyte$ reszty wody pozostatej w wiadrze po mojej kagpieli do
podlania nig roslin? Jakie masz prawo do utraty chocby jednej kropli wody w tej swigtyni?!”
W chwili, gdy uczen ustyszat te stowa, osiggnagt oswiecenie. Po tym zdarzeniu zmienit on

swoje nazwisko na Di Shui, oznaczajgce ,spadajgcg wode”.

Praktyk qgigong powinien wykonywacC kazde z c¢wiczenh w medytacyjnym skupieniu,
spokojnie i doktadnie, poswiecajgc nawet najdrobniejszemu elementowi ,nalezytg uwage”.

O roli medytacji w treningu gigongu i rozwoju duchowym mistrz mnich Shi De Yang
powiedziat:

,Osoby kultywujgce dziedzictwo Shaolin tgczg medytacje z praktykg niektorych systemow
gigong, w szczegolnosci za$ z Ba Duan Jin, Yi Jin Jing i Xi Sui Jing. Czas poSwiecony na
medytacje przed rozpoczeciem praktyki qigong moze sie wahac¢ od kilku minut do kilku
godzin. Niektorzy mnisi w klasztorze osiggneli tak wysoki poziom praktyki siedzenia
w medytacji, ze od wielu lat nie Spig w pozycji lezgcej. Posiedli oni umiejetno$c
wielogodzinnego trwania w pozycji siedzgcej w medytacyjnym transie na pograniczu snu
i jawy. Od wielu lat spedzajg noce siedzgc w takim stanie. Nie posiadajg oni nawet
wtasnych 16zek. W Japonii dtugotrwata rygorystyczna praktyka medytacji nazywana jest
,Zabodjcg mnichow”, gdyz mnisi siedzg pograzeni w medytacji z krotkimi przerwami na sen
bez przerwy przez tydzien. Jest to bardzo wyczerpujgce. Shaolinscy mnisi bedgcy na
najwyzszym poziomie zaawansowania nawet umierajg podczas ,siedzgcej medytacji”. Po
Smierci ich ciata nie przewracajg sie i nie ulegajg rozktadowi, pozostajgc w pozycji
siedzgcej przed dftugi okres czasu, wydzielajgc won kwiatow. Dla osob swieckich lub
poczagtkujgcych krotszy czas praktyki jest bardziej wskazany. Zaleca sie, aby codziennej
medytacji poSwiecac na poczgtku od pietnastu do trzydziestu minut, tak aby nie kolidowato
to z codzienng pracg i stylem zycia. Pomimo, ze skutki medytacji s§ na poczgtku subtelne
i trudno dostrzegalne, w dtuzszej perspektywie mogg sie okazac bardzo satysfakcjonujgce
i wyrazne. Ostatecznie medytacja moze doprowadzi¢ nawet do oswiecenia. Wiec prosze,
siedz!”

Cziowiek pogrgzony w stanie gtebokiej medytacji jest wolny od wszelkiego rodzaju
emocjonalnego i intelektualnego przywigzania. Niczemu sie nie przeciwstawia i za niczym
nie podagza. Jest wewnetrznie czysty i pusty, doswiadczajgc rzeczywistosci nie
znieksztatconej projekcjami umystu, podobnie jak odbicie obrazu swiata w lustrze bez
skazy.
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Praktyke siedzenia w medytacji ukazuje nastepujgca shaolinska anegdota:

.,Pewnego dnia wielebny mistrz Yue Huairang, znany uczen szostego patriarchy Huinenga
zwrocit sie do Mazu Daoyi z pytaniem: ,,Dlaczego medytujesz?’.

Ten odpowiedziat: ,Bo chce stac sie Buddg”.

Po tych stowach Huairang chwycit cegte i dzien po dniu polerowat jg w pustelni Mazu.
Widzgc to, po pewnym czasie Mazu zapytat go: ,Dlaczego wcigz polerujesz te cegte?”.

Huairang odpart: ,Staram sie wypolerowac jg na lustro”.
Mazu zapytat: ,Czy mozna zrobi¢ lustro polerujgc cegte?”.

Huairang odpowiedziat: ,Jesli nie moge zrobiC lustra polerujgc cegte, jak mozesz stac sie
Budda siedzgc w medytacji?”.

Mazu powiedziat: ,Coz wiec mam zrobic, by to 0siggngc?’.

Huairang zapytat: ,,Czy zdotasz trafi¢ wota w zaprzegu, gdy ten przestanie sie poruszac?’.
Mazu nie znalazt odpowiedzi na to pytanie, wiec Huairang kontynuowat: ,,Czy praktykujesz
,Siedzenie w medytacji” czy tez ,siedzisz jak Budda”? Jesli ,siedzisz w medytacji”, nie
,Sledzisz jak Budda”. Jesli uwazasz inaczej, jesteS w btedzie, gdyz ,siedzenie jak Budda”
nie posiada ustalonej formy. Przestrzegajgc Dharmy nie nalezy jej ani rozumiec, ani
odrzucac. Jesli probujesz ,siedzie¢ jak Budda”, po prostu zabijasz Budde. Dlaczego? Bo
LProbujesz!”. Po prostu przyjmij postawe siedzgcg (dostownie: ,usigdz”), a woéwczas nie
bedziesz podlegat tym ograniczeniom. Pamietaj, Ze checi, ambicje, emocje i dgzenia
napetniajg, a nie oprozniajg.”

O treningu Xi Sui Jing shaolinski mnich Shi Yan Lei powiedziat:

»lrenujgc XSJ nalezy mentalnie zatraci¢ sie w wykonywanych przez siebie ¢wiczeniach,
bez najmniejszego chocby rozproszenia. Wage tego aspektu ukazuje stara chinska
opowies¢ o mistrzu buddyzmu chan (i shaolinskiego kung fu) oraz znanym artyscie sztuk
wojennych, stynnym ze swoich umiejetnosci w walce:

.Pewnego dnia mistrz walki publicznie zakwestionowat umiejetnosci mistrza buddyzmu
chan w zakresie ,Shaolin kung fu”. Mnisi bedgcy $wiadkami tego zdarzenia w wiekszosci
zgodzili sie z tg opinig, gdyz niejednokrotnie byli Swiadkami jego wybitnych umiejetnosci.
Uwazali oni, ze mistrz walki byt znacznie lepszym wojownikiem od mistrza buddyzmu
chan. Poniewaz obaj mistrzowie nie posiadali zadnych kwalifikacji w dziedzinie tucznictwa,
wspolnie zdecydowali, by wtasnie w tej dyscyplinie sie z sobg zmierzy¢, a wynik ich
rywalizacji miat obiektywnie wskazacC niekwestionowanego zwyciezce. Mistrz chan na
miejsce pojedynku wybrat wgskg skalng potke na stoku wysokiej gory, pod ktorg
znajdowata sie przepasc¢. Obaj rywale mieli Swiadomosc¢, ze jeden niewtasciwy krok mogt
doprowadzi¢ do spadku w przepasc i niechybnej $mierci. Zgodnie z ustaleniami, mistrz
walki jako pierwszy przystgpit do rywalizacji. Gdy tylko stangt na skalnej pofce na skraju
urwiska | zatozyt strzate na cieciwe tuku, nie mogt sie powstrzymac od nerwowego



15

spoglgdania w dot. Stat przerazony i sparalizowany strachem, obawiajgc sie, ze strzat
Z tuku wytrgci go z rownowagi i doprowadzi do S$mierci. Strach spowodowat, Ze gdy
w koncu oddat strzat, nie udato mu sie trafic do celu. Mistrz chan spokojnie ujat tuk i strzaty
w dfonie, stangt na skraju przepa$ci i oddat strzat idealnie trafiajgc w cel. Zdumiony takim
obrotem sprawy mistrz walki zapytat mistrza chan, na czym polega jego sekret, by mogt on
poprawi¢ swoje umiejetnosci. Mistrz chan odpowiedziat: ,Dziatanie bez mySlenia, bez
przyczyny. Wystarczy dziatac.”

,Bez myslenia, bez przyczyny. Wystarczy dziatac.”

Jest to doktadnie to, co nalezy zastosowac w praktyce XSJ, by nasze ciata staty sie twarde
Jjak gtazy. Trening XSJ subtelnie przemieni nasze ciata w ciata buddy, lecz aby to
nastgpito, i bySmy mogli je w sobie odkry¢, musimy c¢wiczy¢. Zaawansowani adepci XSJ
w trakcie treningu podnoszg w gore ciata energie qi, mieszajg z sobg wewnetrzng
i zewnetrzng qi, przez co pomnazajg w sobie qi i jednoczesnie jg uzywajg.

Ten rodzaj gigongu powinien byc przekazywany niezwykle rozwaznie i tylko przez mistrza,
gdyz wyptywa on z karmy cztowieka i wptywa na jego karme, oddziatujgc jednoczeS$nie
korzystnie na jego zdrowie fizyczne oraz psychiczne. Wszystkie te zdobycze sg niezwykle
cenne. Wysoki poziom zaawansowania w XSJ nie moze zosta¢ osiggniety bez
precyzyjnego stosowania sie do autentycznych nauk klasztoru Shaolin.

Skup sie na potgczeniu oddechu z ruchem, traktujgc to jako klucz otwierajgcy drzwi
twojego rozwoju. Wymaga to czasu i cierpliwosci. Gdy to osiggniesz, energia qi zacznie
krgzy¢ wokot twojego ciata od gtowy do stop i z powrotem. Mozna wtedy w petni
wykorzystywacé potencjat funkcjonalny narzgdéw wewnetrznych oraz energie qi do
wytwarzania sity niemozliwej do uzyskania jedynie za pomocg miesni. Wielu z nas
zapewne styszato lub byto osobiscie Swiadkiem wydarzen, w trakcie ktorych ludzie byli
w Stanie dokonaC niezwyktych rzeczy, wykazujgc sie nadnaturalng sitg, szybkoScig,
wytrzymatoscig lub odpornoscig. Fenomeny te polegajg na wykorzystaniu umystu i energii
qi w celu odczuwalnego zwiekszenia mocy qi. Porbwnawczo: zwiekszenie ciSnienia wody
w rurze spowoduje szybszy i wiekszy przeptyw wody w kranie. Dlatego wtasnie ciezko
¢wiczgc zwiekszymy moc naszej qi.”

Kontrolowany oddech jest jednym z kluczowych elementéw kazdego systemu qigong.
Dopiero gdy Swiadomie ruch, oddech, energia i duch zjednoczg sie w Stanie relaksu
w jeden proces, wykonywane cwiczenia przyczyniajg sie do wszechstronnego rozwoju
cztowieka.
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WEWNETRZNY SPOKOJ

Wewnetrzny spokdj jest niezwykle waznym elementem treningu gigong warunkujgcym
osiggniecie przez c¢wiczgcego pozytywnych efektow i postepdw w trakcie praktyki.
W zwigzku z tym, ze energia gi powinna by¢ wytwarzana i gromadzona w stanie skupienia
i emocjonalnego wyciszenia, ¢wiczacy gqigong powinien wykorzystywa¢ spokdj jako
narzedzie umozliwiajgce mu dotarcie do wiasnych zasobdw wewnetrznej energii
i umozliwiajgce mu kontrole nad jej cyrkulacjg oraz postrzegajgc go jako mechanizm
ekonomicznego oszczedzania energii, a takze chronigcy ciato oraz psychike przed
zewnetrznymi czynnikami rozpraszajgcymi i zakiocajgcymi  praktyke. U cziowieka
spokojnego neurony mozgu znajdujg sie w stanie spoczynku. Unika on wowczas
zbednych strat energii wydatkowanej przez organizm w stanie pobudzenia
psychofizycznego. Spokdj i wewnetrzne wyciszenie sprzyjajg kontemplacji ¢wiczgcego
poszerzajgcej jego wiedze o wilasnym organizmie i otaczajgcym go $wiecie. Po
zlikwidowaniu barier percepcji w osiggnieciu gtebszego zrozumienia Swiata stworzone
zostajg warunki dla dalszego rozwoju duchowego. Spokdéj wptywa na ogdlny stan zdrowia
¢wiczgcego, gdyz pomaga stworzyC w trakcie wykonywania ¢wiczen wewnetrzng zwartg,
gesty i silng strukture bioenergetyczng i fizyczng ciata. Na skutek tego ¢wiczacy nabywa
odpornos$¢ na wptyw czynnikow zewnetrznych, takich jak: wiatr, chtéd i chorobotwdércze
wirusy. Harmonijna koordynacja spokoju i dziatania istniejg jedynie w czasie
zrébwnowazenia procesow yin i yang.

TRANSFORMACJA JING W QI | WSTEPNE OCZYSZCZENIE QI

Podstawowym Zrodiem pozyskiwania qi jest transformacja witalno$ci jing zgromadzonej
w genitaliach. Zwigzana z hormonami i zgromadzona w narzgdach piciowych witalno$é
jing w trakcie wykonywania ¢wiczen XSJ zostaje wzbudzona i przeksztatcona w energie qi.
Pte¢ cztowieka nie ma znaczenia dla praktyki, odmienne sg jedynie sposoby wzbudzania
jing i wstepnego prowadzenia ¢qi. Podstawowy sposdb zainicjowania procesu
przeksztatcania jing w qi polega na odprowadzeniu w trakcie praktyki gigongu energii qi
z meridianéw nog — tj. yin giao mai w goére ciata. Gdy to nastgpi, organizm samoistnie
uzupetni niedostatek energetyczny gi w meridianach noég z zapaséw qi zgromadzonych
w nerkach. Proces ten jednak uszczupli ilo§¢ qi znajdujgca sie nerkach, wiec jej niedobor
w tym miejscu zostanie przez organizm automatycznie uzupetniony energig qi wytworzong
z przeksztatcenia jing znajdujgcego sie w genitaliach.

Wstepne oczyszczenie qi polega na poprowadzeniu jej w gore ciata od kosci ogonowej
przez wnetrze kregostupa meridianem chong mai az do mézgu. Przeptywajgcy strumien qi
odzywia energetycznie (energetyzuje) rdzen kregowy i mdzg oraz wzmacnia i ozywia
ducha shen. Dokona¢ tego mozna jednak dopiero po uprzednim napetnieniu energig
dwunastu gtéwnych i osmiu cudownych meridianéw. W tym wzgledzie XSJ. bazuje zatem
na uprzedniej praktyce systemoéw qgigong Luohan Shi Ba Shou oraz Yi Jin Jing, majacych
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na celu miedzy innymi zrealizowanie powyzszego warunku. W celu wzbudzenia jing adept
moze (lecz nie musi) stosowal szczegdétowo okreslone techniki manualnej stymulaciji
genitaliow (u obu pfci) oraz piersi (przez kobiety). Stosujg je gtdbwnie osoby starsze,
0 gorszym stanie zdrowia i o niewielkim zachowanym zasobie jing. Osoby mtodsze,
silniejsze i zdrowsze, z duzym potencjatem jing, podczas praktyki XSJ z powodzeniem
0siggajg identyczny rezultat wzbudzenia jing wykonujgc ¢wiczenia opierajgce sie jedynie
na wizualizacji i sile woli. Gdy w trakcie wykonywania ¢wiczen mozg zostanie catkowicie
naenergetyzowany energig @i, organizm bedzie w stanie swobodnie utrzymywac
optymalny poziom funkcjonalnosci wszystkich jego czesci, a witalno$¢ ducha bedzie
nieustannie wzrastac¢. Gdy duch stabnie, maleje cyrkulacja qi i krwi w organizmie.

Jak wczedniej wspomniatem, dla buddysty ostatecznym celem praktyki XSJ jest
osiggniecie oswiecenia i wyzwolenie sie z karmicznego kota przyczynowo-skutkowych
reinkarnacji. Zgodnie z takim rozumowaniem, wszelkie doczesne cele sg mato istotne
i tymczasowe. Shaolinscy mnisi wyszczegaolnili wiec w treningu XSJ trzy poziomy praktyki,
z ktorych ostatni sktada sie z czterech etapow. Zgodnie z doktryng, w ich trakcie nastepuje
miedzy innymi petne karmiczne oczyszczenie, utworzenie duchowego embriona ling tai,
ktory po uformowaniu staje sie swiadomym istnieniem, cieszgcym sie zyciem wiecznym.
Zatozenia te stojg w oczywiste] sprzecznosci z doktiryng religii chrzescijanskiej,
starozydowskiej czy islamem, w ktérych to Bég jest Sswiadomym dawcg zycia
i nieSmiertelnej duszy. Trening XSJ rozwija obiektywizm i samoopanowanie, zwieksza
zasoOb energii qi i site jej cyrkulacji w sieci meridianéw oraz wzmacnia ciato fizyczne,
prowadzgc do zdrowszego zycia fizycznego i petniejszego zycia duchowego. Zrozumienie
jak praktyka XSJ dopomaga w osiggnieciu powyzszych celéw, wymaga doktadnego
zrozumienia wzajemnych zwigzkéw pomiedzy ciatem fizycznym, energig qi, Swiadomoscig
oraz duchowoscig cziowieka. W zakresie sSwiadomosci zas, konieczne jest mentalne
oczyszczenie w sferach podswiadomosci, Swiadomosci i nadswiadomosci.

Im dalej zajdziemy w praktyce XSJ, tym wolniej bedzie sie kreci¢ koto karmy.

Stawomir Pawtowski

Gdynia, maj 2012

Artykut zamieszczono na stronie internetowej
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dnia 31 lipca 2020 roku.
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