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هذه الصورة التي تمثل الفالون هي الصورة المصغرة للكون، وفي كل 

العوالم الأخرى أيضا له أشكال وجوده الخاصة به ومسارات تطوره و 

 .تحوله، لهذا أقول أنه عالم بأسره

 

                                                           لي هونق جي   
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(عف دافػػػا)  

 
 لػػػكف يػػػك

 

ىي أصؿ فتؽ السماء كالأرض، كأصؿ الخمؽ، كتحكٌلات الككف ؛ كىي تشمؿ كؿ الأشياء، مف أصغر . دافا ىي حكمة الخالؽ
. الأشياء حجما إلى أكبر ما يكجد، كفي الحيف نفسو ىي تتجمى بطريقة مختمفة في كؿٌ طبقات الكجكد المختمفة للؤجراـ السماكية
لى طبقات تمييا طبقات مف الجزيئات التي لا تعد كلا تحصى، مف  مف أعماؽ الكجكد إلى حيث تبدأ أصغر الجزيئات بالظيكر، كا 
لى ما ىك  الصغير إلى الكبير، كصكلا إلى الذرات، الجزيئات، الككاكب، كالمجرات التي تعرفيا الإنسانية في الطبقات الخارجية، كا 

. جزيئات مف مختمؼ الأحجاـ تككٌف عكالـ مف مختمؼ الأحجاـ متناثرة في كؿ مكاف في الأجراـ السماكية في الككف- أكبر
المخمكقات التي تكجد في مختمؼ الطبقات ترل الجزيئات التي ىي أكبر مف جزيئات طبقتيا ككاكب في سمائيا، كىذا الأمر ينطبؽ 

إف الدافا ىي مف  .بالنسبة لممخمكقات في كؿ طبقة مف طبقات الككف، يبدك ككأف ىذا الأمر يتكاصؿ إلى ما نياية. عمى كؿ طبقة
خمؽ الزماف كالمكاف، كذلؾ العدد الكافر مف المخمكقات كالأجناس، ككؿ الخميقة، كؿ ما يكجد إنما ىك مديف ليا بكجكده، كلا 

. جاف شاف راف: كؿ ىذه إنما ىي التجميات المحسكسة، في طبقات مختمفة لصفات الدافا . شيء خارج عنيا

ميما كانت طرؽ البشرية في استكشاؼ الككف كاستكناه الحياة متقدمة، فإف المعرفة التي تـ تحصيميا ىي بمثابة النظر إلى جزء 
في بعض حضارات ما قبؿ التاريخ . محدكد مف الفضاء الذم تسكف فيو الكائنات البشرية، كالمكجكد في طبقة دنيا مف الككف

كلكف مع كؿ الارتفاعات كالمسافات التي قطعكىا لـ تصؿ البشرية أبدا إلى الخركج مف البعد الذم . اكتشؼ البشر ككاكب أخرل
إف أراد كائف بشرم أف يفيـ ألغاز الككف، الزماف  .لف يككف بإمكاف البشرية أبدا معرفة الصكرة الحقيقية لمككف.  تكجد فيو

كالمكاف، كالجسـ البشرم، فعميو أف يسمؾ طريؽ التعيد في شريعة حقيقية، كأف يصؿ إلى اليقظة الحقيقية، رافعا بذلؾ مستكل 
مف خلبؿ التعيد سترتفع أيضا  طبيعتو الأخلبقية، كبعد أف يصبح قادرا عمى التمييز بيف ما ىك حقا جيد كبيف السيء، . كجكده

كبيف الفضيمة كالرذيمة، كيرتفع فكؽ طبقة البشر، فسكؼ يرل كيدخؿ في اتصاؿ مع الككف الحقيقي، كمع  مخمكقات الأبعاد 
 .                                الأخرل كالطبقات الأخرل

كثيرا ما يدٌعي البشر أف اكتشافاتيـ تيدؼ إلى تحسيف نكعية العيش، في حيف أف ما يحفزىـ في الكاقع ىك المنافسة 
لـ تأت إلٌا بعد أف تخمى الناس عف كؿ ما ىك إليي كتخمكا عف القكاعد الأخلبقية التي  ىي كفي معظـ الأحياف. التكنكلكجية

كلكف اكتشافات . تيدؼ إلى ضبط النفس ؛ ىذه الأسباب كانت كراء تعرٌض حضارات مف الزمف الماضي مرات عديدة لمدمار
التعرؼ إليو ىك فقط ما تتـ  الناس تنحصر بالضركرة في ىذا العالـ المادم، كالكسائؿ المتكخٌاة تتمثؿ في ككف أف ما كقع

في حيف أف الأشياء غير المممكسة كغير المرئية في البعد البشرم، كلكنيا مع ذلؾ مكجكدة بصفة مكضكعية كتظير . دراستو
يينظر إلييا عمى أنيا مكاضيع – مثؿ الركحانية، الإيماف، الكممات الإليية كالمعجزات - لمبشر بشكؿ حقيقي في ىذا العالـ الحالي

.                                       محظكرة، لأف الناس أقصكا مف حياتيـ الجانب الإليي
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إف كاف الجنس البشرم قادرا عمى اتخاذ القيـ الأخلبقية أساسا لتحسيف طبعو، كسمككو، كمفاىيمو، فسيككف مف الممكف لمحضارة 
إليية - نصؼ حدث مرٌات عديدة في الماضي أف ظيرت ثقافات. أف تدكـ كلممعجزات أف تظير مف جديد في العالـ البشرم

عندما ييبرىف الناس عمى الاحتراـ كالتقدير اللبزميف . ساعدت الناس عمى السمكٌ بفيميـ الحقيقي لمحياة كالككف بشرية،- نصؼ
دافا الككف ىي مف خمؽ . تجاه تجمٌي دافا في ىذا العالـ، فإف جنس البشر، كالأمـ، كالبمداف ستحظى جميعيا بنعـ كبشرؼ كبمجد

أم مخمكؽ ييعرض عف الدافا كيبتعد عنيا ىك فاسد حقا ؛ أم شخص في ىذا العالـ . الجرـ السماكم كالككف كالحياة ككؿ الخميقة
بمقدكره أف يضع نفسو عمى خطى دافا ىك حقا شخص جيد، كفي نفس الكقت ىذا يمكف أف يجمب لو الجزاء الحسف كسينعـ 

. بالصحة كالسعادة ؛ ككؿ ممارس بمقدكره أف يصير كاحدنا مع الدافا فيك إنساف ناؿ الطاكك، إلو

 

 لي ىكنغجي 

 2015  مايك24 
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الجزء الأكٌؿ 
فالكف غكنغ 

 
لفصؿ الأكؿ ا

 تمييد

 

الظركؼي المناسبةي   لمشعبً الصينيٌ تتكفٌري  حيثي أنٌو بدأى منذ زمفو قديوـ جدٌا، لذلؾ في بلبدً الصيف تاريخه عريؽه  لمتشيغكنغ
، المدرسةي البكذيٌة كالمدرسةي الطاكيٌة، عدٌةى طرؽو عظيمةو لممارسةً لتشيغكنغا لممارسة المستقيمتافالمدرستاف  نشرت .لممارستًو

أساليبي الممارسةً عمى الطريقةً الطاكيٌة ىي أساليبه فريدةٌ جدٌا، فيما لمطريقةً البكذيٌة . كانت تيدرّْسي سابقنا بشكؿو سرمٌ التشيغكنغ 
ا أساليبييا الخاصة هـ للبرتقاء ينتمي إلى المدرسةً البكذيٌةالفالكف غكنغ. أيضن ذه، في سمسمةً المحاضرات ق.  ىك أسمكبه متقدٌ

ٌـ سأزكٌديىا بفالكفسكؼ أعدٌؿي أجسامىكـ أكٌلان لأجعمىيا في حالةو تتناسبي مع مستكل ا  كببعضً معدٌات الطاقة لارتقاء المتقدٌـ، ث
(qiji) . ذا، لدمٌ أجساـ الشرع قلى كؿّْ إةن ضاؼإ، كاسكؼ أعمٌميكـ التماريفى أيضن(Fashen)لكفٌ حصكلىكـ عمى  . ستقكيـ بحمايتكـ
، إذ أنٌيا لا تساعدي عمى الكصكؿ ق  أف تفيمكا مبادلءى ا فأساسيّّ أيضن .الغكنغلى ىدؼً تنمية إذه الأشياء فقط ىك أمره غيري كاؼو
. الكتابىذا ا ىك اليدؼي مف كىذ. لارتقاء عمى المستكيات المتقدٌمةا

 في الجسـ أك عبرى عمى المستكيات المتقدٌمة، لف أناقشى مسألةى العلبج عبرى مسالؾ الطاقةأسمكب ممارسة بما أنني أدٌرسي 
 في البدء، قد تبدك .الطريقة الكبرل للبرتقاء الحقيقي نحك المستكيات العمياطريقةى العظيمةى للبرتقاء، نني أدٌرسي اؿإ. برلإالكخز با

يفيمكفى سمكبى كيختبركنىو، فسكؼ ذا الأ بجدٌيةو يتعمٌمكفى قلتشيغكنغامبيمة، كلكف طالما أف أكلئؾ الذيف كرٌسكا أنفسيىـ لممارسة 
. تضمٌنييامالاسرار العميقةً التي كؿَّ 

لتشيغكنغ اأصكؿ - ُ

، لـ يكفٍ في الكاقعً ييسمٌى لتشيغكنغافٌ إ  مف الممارسات الانفراديٌة التي تميٌزى بيا  يتحدٌري ىك. تشيغكنغ الذم نشيري إليو اليكـ
، ليس مكجكدنا في غكنغك تشي ذا التعبيري المؤلٌؼي مف كممتيف، ق. في الأديافطرؽ الممارسة الشعبي الصينيُّ القديـ، كمف بعض 

 The Daoist"، أك "Scriptures of Dan Cultivation"البكذيٌةً أك النٌصكص الطاكيٌة، كنصكص النٌصكص أمٍّ مف 

                                                           

 .الصيف في جدّان  شائعة التشيغكنغ ممارسات باتت الأخيرة، العقكد في. البشرم الجسـ تحسيف إلى تيدؼ التي الممارسات بعض عمى أطمؽ إسهـ : تشيغكنغ 

 .دافا فالكف بػ أييان  إليو يشار". الشرع عجمة تشيغكنغ: "غكنغ فالكف 

 .الكتاب بداية في الممكّف الرسـ إلى أنظر. الشرع عجمة: فالكف 

  .الممارسة طاقة: غكنغ 

 ىذه في التشي تدفّؽ سكء عف ينتج المرض أف يقاؿ التقميدمّ، الصينيّ  الطبّ  في. لمتشي معابر أنّيا يقاؿ التي الجسـ في الطاقة ممرّات شبكة: الطاقة مسالؾ 
 .المسالؾ

  “Scriptures of Dan Cultivation” ك" Daoist Canon :"الإرتقاء لممارسة قديمة صينيّة طاكيّة نصكص. 
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Canon" أك ،"The Tripitaka  ."كانت لا تزاؿي فيو الأديافي  عيدنالتشيغكنغ اذه، عبرى نسانيٌة قلإخلبؿ مسيرةً تطكٌر حضارتنا ا
أمٌا . لى حدٍّ معيٌفإطابعنا دينيٌا لتشيغكنغ اكتسبى اكبعد نشأة الأدياف، . قبؿ أف تبدأ الأديافي بالظيكر في بدء نشأتيا، فيك كيجدى 
ا، مثؿ ". الأعظـ الطاكك شرع"ك" الطريقة العظمى لممارسة البكذا"أسماؤهي الأصميٌة، فكانت  الخيمياء "ككانت لو أسماءه أخرل أيضن

ليتماشى مع مستكل تفكيرنا تشيغكنغ كنحف الآف نسمٌيو ... "دىايانا الفاجرا"، " الأرىاتشرع "،"دكرات التسعةالداخمية ذات اؿ
. الجسـ البشرم تطكير مكجكده في الصيف لغايةو كاحدةو كىيلتشيغكنغ افي الكاقع، . المعاصر كليسيؿى نشريه في المجتمع

بالظيكر إذنا؟ لتشيغكنغ امتى بدأى . لى سنكاتو بعيدةإنٌما لو تاريخه عريؽه يعكدي إشيئنا مخترعنا في حضارتنا الحاليٌة، لتشيغكنغ اليس 
كالبعضي يقكؿي أنَّو يعكدي .  سنة، كبمغت شعبيتيو حدَّىا الأقصى خلبؿى سلبلة التانغَََّيعكدي إلى لتشيغكنغ االبعضي يقكؿي أفٌ 

 يعكدي عيديه لتشيغكنغاكبعضه آخره يستندي إلى الدٌلائؿ الأثريٌة، كيقكؿي أفٌ .  سنة، كىك بنفس عمر الحضارةً الصٌينيةَََٓإلى 
. بؿ ىك يعكدي إلى حضارة ما قبؿى التاريخ عمى أنٌو لـ يكلدٍ في عصرنا ىذا،لتشيغكنغ اأنا أنظري إلى .  سنةَََٕإلى حكالي 

الذم نعيشي فيو قد أعيدى تككينيو بعد أف تفجٌرى تسعى مرات، فالككفي إلى ما تكصٌؿى إليو أشخاصه لدييـ قدراته خارقةه، استنادنا 
االكككبي ك ، أخذت البشريٌةي بالتٌكاثر مجدٌدنا. الذم نعيش عميو ديمٌرى عدٌة مرٌاتو أيضن ّـَ بناؤيه فييا مف جديدو في حاضرنا . كؿُّ مرٌةو ت

إذا أخذنا بعيف الإعتبار نظريٌةى داركيف التي . تتفىكٌؽي عمى حضارتنا الحاليٌة مكجكدةن عمى الأرضأشياءى ىذا، اكتشفنا أف ىناؾى 
ىـ الآثار أثبتى أفٌ في . سنة ١٠, ٠٠٠تقكؿي أف الإنسافى تطكٌرى مف فصيمةً القركد، سنعتبري أفٌ عمرى الحضارةً لا يتجاكزى الػ  لكفٌ عم

سنة، يظيري فييا مستكلن عاؿو مف الففٌ، حتى أفَّ  250,000الأكركبيٌة، تكجدي لكحاته مائيٌةه تعكدي إلى حكالي الآلب كيكؼً جباؿ 
ىّ الفنانيف المعاصريف كذلؾ، في متحؼً جامعة البيرك الكطنيٌة، نجدي صخرةن كبيرةن قد نيحتت عمييا لكحةه . إحداىا تفكؽي قدرةى

، كىي تعكدي إلى أكثر مف  كما نعمـ، غاليميك ىك الذم اخترعى التمسككب .   سنة30,000لشخصو يحمؿي تمسككبنا كيراقبي النجكـ
 سنة؟ كذلؾ، يكجدي 30,000فكيؼ يككفي التمسككب مكجكدنا منذ .  سنةو فقط300، أم منذ حكالي َُٗٔ  عاـَّ×الفضائي 

حتٌى أحدث تكنكلكجيا لصقؿ المعادف لا تستطيعي إنتاجى .  مف الحديد الخاـ99٘في اليند عمكده مف الحديدً يحتكم عمى أكثر مف 
رى تمؾ الحضارات إذنا؟ كيؼ لمبشر. حديدو صاؼو إلى ذلؾ الحدٌ؛ لقد تعدَّل ىذا العمكدي قدرةى التكنكلكجيا الحديثة  الذيف كانكا –مف طكَّ

أف يصنعكا ىذه الأشياء؟ إفَّ ىذه الاكتشافات لفتت نظرى العمماءً  –كائناتو مجيريٌةو في تمؾ العصكر بحسبً نظريةً داركيفلـ يزالكا 
يالكف في العالًـ أجمع،  . اعتيبر أنيا تعكدي إلى حضارةو ما قبؿ التاريخ، إذ تعذَّرى شرحي

في بعض الحقبات، كاف متقدٌمنا جدٌا حتٌى أنٌو . لطالما كاف مستكل الإنجاز العمميٌ متفاكتنا بيف كؿّْ حقبةو مف حقبات الزماف كأخرل
ليس مخترعنا أك مخمكقنا مف لتشيغكنغ الذلؾ أقكؿي أفَّ . تعدٌل المستكل الذم تكصٌمت إليو حضارتينا ىذه، لكفَّ تمؾ الحقبات دُّمٌرت

ٌـ تحسينيو مف قبؿ المعاصريفقبؿ الشعكب المعاصرة؛ ىك نشأىىّ في حضارةو سابقة، كلكف  . أيعيدى اكتشافيو كت

                                                           

 “The Tripikata”" :بػ أييان  يعرؼ ،"الثلاث السلات Pali Canon .الػ بمغة النصكص مف مجمكعة Pali المركبة لديانة العقائديّة الأسس تشكّؿ البدائيّة 
 .خاصّة فمسفيّة كبحكث الرىبنة، قكانيف يكذا، تعاليـ: أجزاء ثلاثة مف تتألؼ. البكذيّة الصغرل

 .(ـ.ؽ 907-٦١٨ )الصيف تاريخ في المزدىرة الحقبات إحدل: التانغ سلالة 
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ا، لكنٌيـ لا يسمٌكنىو لتشيغكنغ اإف  الدكؿي الغربية، كالكلاياتً . لتشيغكنغاليسى مكجكدنا فقط في الصيف، بؿ في بمداف أخرل أيضن
، الكلايات المتٌحدة مثلبن، ىناؾ في .تسمٌيو السٌحر... لخاالمتٌحدة الأميركية كبريطانيا الكبرل،  ىك في الكاقع أستاذه في  ساحره

ا بطكليٌا اخترؽى فيو سكرى الصيف العظيـ ىـ مرٌةن عرضن عندما ىّـَ بعبكر السكر، استعافى بقطعةو بيضاءى مف . القدرات الخارقة، قدٌ
لماذا عبرى بيذا الشكؿ؟ لأنٌو دفعى بذلؾ الكثيرى مف الأشخاص . القماش ليغطٌي نفسىو بيا، بعدىا دفعى نفسىو نحك السكر، ثـ عبىرىه

يـ أف في الصيف الكثير مف الأفرادً الذيف يممككف قدراتو خارقة، كاف متخكٌفان مف  إلى اعتبار ا سحريٌا؛ كبما أنٌو يعم ما قدٌمىو عرضن
يشاىدي : "كما ىك القكؿ. خلبؿى خركجوً مف السكر، رفعى الغطاءى عنو بيدًهً ثـ خرج. تدخٌميـ في العرضً، فخبٌأى نفسىو قبؿ العبكر

الطريقة، دفعى الجميعى إلى اعتباره عملبن مف بتمؾ ىذا العرضً فإقامة ". الخبراءي مف أجؿ الخدع، كتشاىدي العامٌة مف أجؿ التسمية
يـ لتطكير الجسًـ البشرمٌ، بؿ لمعركض المسرحيٌةً التي تيدؼي إلى . السحر تسمٌى ىذه القدراتي الخاصٌةي بالسٌحر لأنٌيا لا تيستخد

لى تقديـ ما ىك غير اعتيادمٌ  قادره عمى تحسيف حالةً الجسًـ كتأميف الصحٌةً الجيٌدةً لتشيغكنغ امف مستكل مبتدئ، . التسميةً كا 
. (Benti) يعني تطكيرى جسـ الإنساف الأصميلتشيغكنغ اكمف مستكل متقدٌـ، . كالشٌفاءً مف الأمراض

الغكنغ كلتشي ا-  ِ

عنياف الشيءى نفسىو مىما .  عندى الشعكب الصينيٌةً القديمة(Chee) لتشياسمٌى مم نتحدٌثي عنو، كانت ذاؿ (Qi) لتشياإفٌ 
عني اليكاءى ملا تشي لكفَّ . الككف، كىي مادٌة لامرئيٌة كلا شكؿى ليا فيالمكجكدةً  شيري إلى الطاقةً الحيكيٌةً مي أصلبن، إذٍ أفٌ كلبىيما 

 ممارسةً الارتقاءً، كحركتيو ىذه تحسٌفي حالةً الجسـ الصحيٌةً كتبعدي عبرجسـ الإنساف في الحركة تبدأ فإفٌ طاقةى ىذه المادٌةً . أبدنا
غيري قادر مٌا الخاصٌ بشخصو التشي ، كتشي ق، كالآخر لدمتشيفأنت لديؾ  – تشي مجرٌد التشيبقى مرغىـ ذلؾ، . عنو الأمراض
، أك أنٌؾ تستطيعي مقد التشي يدٌعي البعضي بأفٌ . شخصو آخربتشي عمى التحكٌـ   بعث التشي باتٌجاه الآخريفشفي الأمراضى

في الكاقع، .  غيري قادر عمى شفاءً الأمراضً أبدناالتشيكؿُّ ىذه المفاىيـ بعيدةه عف الصحٌة، إذ أفٌ . الآخريف لشفائيـ مف المرض
اذاؾ ، تشيإذا كاف جسيـ الممارسً يحتكم عمى  . يعني أفٌ جسمىو لـ يصؿٍ بعد إلى الجسًـ المبنيٌ كأنٌو ما زاؿى يحمؿي أمراضن

بدلان مف ذلؾ، ىك يصدًري كتمةن مف طاقةو عميا تتجمٌى عمى . تشي، لا يصدًري  لارتقاءاالذم ينمٌي قدراتو متفكٌقةن نتيجة الممارسى إفٌ 
 ، قدرةى تحكٌـ بالناسً العادييف، كفقط باستخداـ  يممؾي الغكنغ  فقط ىذا .الغكنغىذا ىك . ككثافتييا عاليةجزيٍئاتيا ناعمة شكؿً ضكءو

ىذا ".  خمؿكؿٌ  مكاف كيصمحي إفٌ نكر بكذا يسطعي في كؿّْ "ىناؾ ىذا القكؿ، . يستطيعي شخصه شفاءى أمراض الآخريف ،الغكنغ
 الحقيقي، يحممكفى في أجسامًيـ طاقةن ىائمةن؛ يمكفي لأمٌ خمؿ مكجكد ضمفى المساحةً لارتقاءاأفٌ أكلئؾى الذيف يمارسكفى معناهي 

إذنا، سكؼى . مثلبن، المرضي في الكاقع، ىك دليؿي خمؿ في الجسـ البشرم. المغطٌاةً بطاقتًيـ ىذه أف ييصمىحى كيعكدى إلى حالتًو الطبيعيٌة
ىك طاقة؛ طاقةه ذات مميزاتو مممكسة، يمكفي لمممارسيفى الغكنغ ، ببساطة أكثر. يختفي ىذا المرضي عندما ييصمىحي ىذا الخمؿ

دراؾي كجكدىا مف خلبؿ ممارسةً الا . رتقاءاختباريىا كا 

كالقدراتي الخارقة الغكنغ فعاليٌة - ّ

                                                           

 .الفرد صحّة تحدّد أنّيا كيقاؿ" الحيكيّة الطاقة "عادةّ  تترجـ. البيئة كفي البشرمّ  الجسـ في مختمفةن  أشكاان  تأخذ الصينيّ، الفكر في: التشي 
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 السينسينغتحسيفً نتيجة الغكنغ فعاليةي تنمك  (ُ)

المادٌةً المسمٌاةً تحكٌؿ  بؿ ينمك مع لتشيغكنغ،اعندى شخصو مٌا، لا ينمك عبرى القياـ بتماريفً الغكنغ الذم يحدٌدي فعاليةى الغكنغ إفٌ 
ّـُ عمميٌةي اؿ. السينسينغ، كمع تحسيفً (De، دك)بالفضيمةً  ر عبر تجميع بتحضيرً الأثفيةً كالقدر لإعدادً الإكسي" ىذه تحكٌؿلا تت

 في النصؼً يبدأالذم نتحدٌثي عنو، يكلدي خارجى ىذا الجسد؛ الغكنغ بؿ . ، كما يتخيٌؿي بعضي الأشخاص العادييف"الاعشاببعض 
عند الكصكؿ إلى قمٌةً . ، ينمك بشكؿو لكلبيٌ نحك الأعمى، ليتككٌفى بالكامؿ خارجى الجسـالسنسينغالسفميٌ مف الجسـ، كمع تحسيف 

الغكنغ عمكد  .مٌاعند شخصو الغكنغ رتفاعي ىذا العمكدً ىك الذم يحدٌدي مستكل ا. (Gongli، غكنغ لي)الرأس، يتٌخذي شكؿى عمكدو 
 .جدٌاصعبةن العادييف ، ممٌا يجعؿي رؤيتىو مف قبؿ الممارسيف جدٌامكجكده في عالـ عميؽ 

عند شخص مٌا كمستكاهي عالييف، كانت قدراتيو الغكنغ  ىي التي تثبٌتي القدراتً الخارقة؛ أم كمٌما كانت فعاليةي  الغكنغ إفٌ فعاليٌةى 
عندىه منخفضة، كانت قدراتيو الخارقةي أضعؼ؛ فيك يجدي صعكبة  الغكنغككمٌما كانت فعاليٌةي . الخارقةي أعظىـ كسيمةى الاستعماؿ

كلا مستكل  الغكنغالخارقةى لا تمثٌؿي أبدنا فعاليةى القدراتً غيرى أفٌ . باستخداـ بعضًيا، كغيري قادرو بتاتنا عمى استخداـ بعضيا الآخر
فبعضي . عمى الإطلبؽ كليس القدراتي الخارقةي  لارتقاء،ا ىي ما يمثٌؿي مستكل الغكنغبؿ فعاليٌة .  الذم كصؿى إليو الفردلارتقاءا

 .كثيرةن ، كلكنٌيـ لا يممككف بالضٌركرةً قدراتو جدٌالدييـ عاليةن  الغكنغ، حيثي تككفي فعاليٌةي "مقفؿو " بشكؿو لارتقاءى االأفراد يمارسكف 
. إنيا الشيءي الأكثري أىمٌية. السينسينغىي العامؿي المحدٌد، كىي تنمك مع تحسيف  الغكنغفعاليٌةي 

لا يسعى الممارسكفى كراءى القدراتً الخارقة  (ِ)

فالقدراتي الخارقةي تستيكم الجميع، كأشخاصه كثره يريدكف . كؿُّ الممارسيفى ييتمٌكفى بعضى الشيء بالحصكؿً عمى القدراتً الخارقة
، فمف المستحيؿ أف يحصؿى عمييا بسينسينغكلكف إذا لـ يتمتٌعٍ الفردي . اكتسابىيا . عاؿو

، الكشؼ السمعيمفتكحةن،  (Tianmu )بعضي القدراتً الخاصٌة التي يمكفي لمناس العادييفى الحصكؿي عمييا، تتضمٌفي عينان ثالثةن 
، رؤيةى المستقبؿ ذه القدراتي جميعيا عند الممارسيف خلبؿ مراحؿ اليقظةً التدريجيٌة، إذ أنٌيا تختمؼي ق رى قتظ لف كلكف...التخاطرى

كلكف يستحيؿي عمى الناسً العادييفى الحصكؿي عمى بعض القدراتً الخارقة، كتمؾى التي تخكٌؿي لمفرد تحكيؿى مادٌةو مٌا . مف فردو إلى آخر
لارتقاء بعد افالقدراتي العظيمةي ليست بشيءو يمكفي لمناس العادييفى الحصكؿي عميو، كىي تنمك مع – في ىذا العالـ إلى مادٌةو أخرل 

ا في أسمكب . الكلادةً فقط بما أفٌ الفالكف غكنغ مبنيّّ عمى أسس ككننًا ىذا، كؿُّ القدراتً المكجكدةً في ىذا الككف، مكجكدةه أيضن
إفَّ مجرٌدى التفكير بالحصكؿ عمى قدراتو خارقةو ليسى خطأن، لكفَّ . لارتقاءؿالفالكف غكنغ، ككمٌيا تعتمدي عمى كيفيٌة ممارسة الفرد 

ا مبتدئنا، . ىك أكثري مف مجرٌد تفكير، كلف يؤدٌمى إلٌا إلى عكاقبو سيٌئة كبإلحاح السعيى كراءىىا بكثافة فقمٌما تنفعي ىذه القدراتي شخصن
ذا كانت ىذه ىي الحاؿ، فيذا يدؿُّ عمى أفٌ  . إذ أنٌو سكؼى يستغمُّيا لإظيارً قدراتًو لمعامٌة، آملبن أف يصبحى الأقكل بيف الجميع كا 

يـ إعطائًوً السينسينغ ، كمف الصكاب عد إضافةن إلى ذلؾ، بعضي القدراتً الخارقةً قد . قدرات خارقةأيٌةى  عند ىذا الشخص غيري متقدٌوـ
                                                           

 .الأخلاقية الطبيعة. القمب طبيعة النفس، طبيعة: السيسينغ 

 .لمجسـ الداخمي التطكير لكصؼ كاستعارات الخارجيّةالخيميائية  الطرؽ استعممت لطالما الطاكيّة، الممارسات في 

 .الجياز ىذا مف عنصر إلى أك الثالثة العيف جياز إلى أحيانان   Tianmuتعبير يشير. السماكيّة بالعيف أحيانان  تعرؼ: الثالثة العيف 
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، كلا تكجدي أيةي ضماناتو لعدـ  فسينسينغ. متدفٌ سينسينغتيستغىؿُّ لإرتكابً الأخطاء إذا أيعطيًتٍ لأشخاصو ذكم   ىؤلاء غيري ثابتو
. ارتكابًيـ الأخطاء

يا، ليست كفيمةن بتغيير المجتمع البشرمٌ أك تغييرً   مف جيةو أخرل، أيٌةي قدرةو مف القدراتً الخارقة التي يمكفي تقديمييا أك عرضي
ىـ كعرضو مف . مجرل الحياةً الطبيعيٌ  ، لأفٌ الأثر الذم سيحدثو ذلؾ كالخطر الذم غير المسمكح لمقدراتً المتقدٌمةً جدٌا أف تقدَّ

ا أكقعى خلبلو مبننى ضخمنا. ف كبيرنا جدٌاايشكٌمو سيككف ىـ أحديىـ عرضن إذنا، فيما يتعمٌؽي ! لنتصكٌرٍ مثلبن ما الذم سيحصؿ إذا قدٌ
ري استخدامييا عمى الأشخاصً ذكم الميمٌاتً الخاصٌة، كلا تيكشؼي لمعمف لأفٌ المعمٌميفى عمى  بالقدراتً المتقدٌمةً جدٌا، ييحصى

 . يتحكٌمكف بياالمستكياتً العميا

ظيارً قدراتًيـ الخارقةً أماـ لتشيغكنغ اعمى حدٌ سكاء، يصرُّ بعضي الناسً العادييفى عمى أف يقكىـ معمٌمك  بتقديـ العركضً كا 
يا يؤثٌري عمى مسارً المجتمع . الجميكر لكفٌ أصحابى القدراتً الخارقةً لا يرغبكفى باستعمالًيا، إذ ممنكعه عمييـ كشفييا؛ فعرضي

ا أبدنا لأصحابً الفضيمةً العظمى بأف يستعممكا قدراتًيـ الخارقةى في العمف لتشيغكنغ ابعضي معممي . بحالو، كما أنٌو ليسى مسمكحن
ا، حتى أنٌيـ قد يبككفى بعدىا مف المزعج ليـ ! فلب تجبركىـ عمى تقديًـ العركض. يخالجييـ شعكره بغيضه عندما يقدٌمكفى عركضن

لقد أيشيرى فييا إلى ! في أحدً الأياـ، أتاني تمميذه بمجمٌة، قرأتي فييا خبرنا جعمىني أشعري بالاشمئزاز. حقٌا أف يكشفكا عف ىذه القدرات
جٌيتٍ دعكةه إلى كؿّْ الأشخاصً الذيف لدييـ قدراته خارقة مف أجؿ المشاركةً في منافسةو كلتشيغكنغ، اانعقاد مؤتمرو عالميٌ عف  كي

فالقدراتي .  أيٌاوـ ىذا الخبر، شعرتي بالاستياء لعدٌة  بعد قراءة.، كانت الندكة مفتكحة لكؿٌ مف يممؾ قدرات خارقةلعرضً قدراتًيـ
وي في العمفً لمتنافس  يا في العمفً شيءه مؤسؼه حقٌا– الخارقةي ليست شيئنا يمكفي عرضي اىتمامنا ييبدم الأشخاصي العاديكف . عرضي

.  فعمييـ الحفاظ عمى كرامتًيـالتشيغكنغ  معمٌمكبالأشياء الماديٌةً في ىذا العالًـ الدنيكم، أما كبيرنا 

. الحصكؿ عمييا مستكل الممارسً الفكرمٌ كتيظيري سعيو كراءىافي الحصكؿً عمى القدراتً الخارقة؟ تعكسي الرٌغبةي في لـ الرٌغبة 
قبؿى أف تصمكا إلى اليقظةً الكاممة، ما تعتقدكف أنٌو ذلؾ لأنو . ، لف يحصؿى عمييا أبدنانفسه غير مستقرٌةفمف لديو مساعو دنيئة ك

. جيده أك سيٌئه، مبنيٌ فقط عمى معاييرً ىذا العالـ، إذ أنٌكـ لا تستطيعكفى رؤيةى طبيعةً الأشياءً الحقيقيٌةً كلا الركابط المصيريٌة بينيا
إذا كنتـ غيرى قادريف عمى رؤيةً ىذه . المشاجرةي كالشتيمةي كسكءي المعاممةً بيف الناس، كمُّيا ناجمةه عف الركابطً القدريٌة بينيـ

كذلؾ الأمر بالنسبةً للبمتناف كالاستياء، كالصكاب كالخطأ . الركابط، فتدخمٌكـ لتقديـ المساعدة كالحمكؿ ليس إلا خطأن طائشنا
إذنا، دعكىا لمناس العاديٌيف، ككممارسيف، لا تيتمٌكا بيا أبدنا؛ ذلؾ أنٌو . بمنظكر الناس العاديٌيف، كمييا محككمةه بقكانيفً ىذا العالـ

ا آخرمثلبن، عندما. قبؿى أف تصمكا إلى اليقظةً الكاممة، ما تركنوي بأعينًكـ ليسى بالضركرةً حقيقيٌان  ، قد يككناف  يضرب شخص شخصن
الكارما ىي مادٌةه .  تسديدى ىذه الديكف يمكف أف يعرقؿإذان، تدخٌميكـ. د ديكف عالقة بينيما، كىي في الأصؿ الكارمامسدبصدد ت

ىـ أخرل، كىي تتجمٌى  . شكؿً أمراضو أك مصاعبى في عالمًنا ىذافي سكداءه تحيطي بالجسًـ البشرم، لدييا كجكده محسكسه في عكال

ذا كافى الممارسي . لارتقاء المتكاصؿافي الكاقعً، القدراتي الخارقةي مكجكدةه لدل الجميع، ىي فقط بحاجةو لمتطكيرً كالتثبيتً عبرى  كا 
قً ىذا، لا بدَّ مف أفٌ فيوكتفكيره غير نقيٌ ساعو فقط كراءى القدراتً الخارقة، فيك قصيري النظر  ًّ  بعض ؛ إذ ميما كاف سببي سعٍيً

. كنتيجةن لذلؾ، لف يحصؿى أبدنا عمى القدراتً الخارقة.  التي سكؼى تعيؽي حتمنا تقدٌمىوالعناصر الأنانيٌة



14 
 

 الغكنغالحفاظي عمى فعاليٌة  (ّ)

 قدرةي  كـلدم كانتإف  لكف. قدراتًيـ مف ليتأكٌدكا الآخريف أمراض معالجةً  إلى لارتقاءا بممارسةً  لتكٌىـ بدأكا الذيف الأفرادً  بعضي  يمجأي 
 الفاسد سكدالأالتشي  الكثيرى مف أجسامكـ إلى كفدخؿتي  لممحاكلة، سكـ يدكفمدُّ ت شفاءى الآخريف، فحالما تـمنخفضة كحاكؿغكنغ 

ا يفتؽكـالفاسد، كبما أفٌ جسـالتشي  القدرةى عمى مقاكمة كفممؾت لا كـكبما أفٌ . السقيـ المكجكد في جسـ المريض  ر إلى أيضن
، سيشكٌؿي حقلبن مشتركنا مع الفاسد إذ أنٌكـ لا تممككفى قدرةى التشي المريض؛ فأنتـ لا تستطيعكفى حمايةى أنفسكـ مف  الدرع الكقائيَّ

ذا لـ يكف ىناؾى أحده للئعتناء ب.  حالةن عصيبةن مف الاستياءكفعيشتنتيجةن لذلؾ، س.  مرتفعةغكنغ ، فمع مركر الزمف، كـكا 
فقط مف طكٌرى . عالية، لا يستطيعى أف يعالجى الأمراضغكنغ ةي مٌ إذنا، مف ليسىت لديوً فعاؿ .كـ الأمراضى في كؿٍّ أنحاء جس ًـكفكدٌستس

، يستطيعي استعماؿى غكنغ قدراتًو الخارقةى كمف يممؾي فعاليٌةى  عمى الرٌغـ مف أفٌ .  لشفاء الآخريفالتشيغكنغمرتفعةى إلى حدٍّ معيٌفو
بعضى الأشخاص قد طكٌركا قدراتو خارقةن كأصبحكا قادريفى عمى شفاء الأمراض، عندما يككنكف في مرحمةو مبتدئةو بعضى الشيء، 

ىك في الكقتً نفسًوً طاقةه ككيافه الغكنغ كبما أفَّ . لمعالجةً الأمراض– أم طاقتىيـ الخاصٌة –  الذم كدَّسكه الغكنغيستيمككفى 
فإفٌ عمكدى الغكنغ، ستيلبؾ اكمع . حيفى يطمقكنىو الخاص بكـالغكنغ ستنزفكفى ت في الحقيقةً أنتـركحيّّ مف الصٌعبً تكديسو، 

الغكنغ أنا لا أحبٌذي معالجة الأمراض إذا لـ تكفٍ قدرةي . ىذا لا يستحؽُّ العناءى أبدنا. ـ سكؼ ينخفضي كييستنزؼؾ فكؽى رأسالغكنغ
.  ميما كانت الطرؽي المستخدمةي عظيمةن، أنتـ لا تزالكفى تستيمككفى طاقتىكـ الخاصة. لديكـ مرتفعةن جدٌا

كلكف عميكـ أف تككنكا حذريفى جدٌا . ا مستكلن معيٌننا، تنبثؽي لديو كؿُّ أنكاع القدراتً الخارقة ٌـعندى شخصو الغكنغ عندما تبميغي فعاليٌةي 
ٍـ أبدنا. عندما تستخدمكنيا . عمى سبيؿً المثاؿ، عمى الفردً أف يستعمؿى عينىو الثالثةى عندما تيفتح، إذ أنٌيا ستغمؽي إذا لـ تيستخد

ىؿ ىذا يعني أف . ، إذ أفٌ الكثيرى مف الطاقةً سكؼى يييدري إذا استعممىيا معظـ الأحيافدائمناكلكف لا يجبي عميوً النظري مف خلبليا 
ىـ استعمالًيا أبدنا؟ بالطبع لا لارتقاء إذنا؟ اإذا كافى ممنكعنا عمينا استعمالييا عمى الإطلبؽ، فما الحاجةي مف ممارسة . عمى الفردً عد
ىـ متى نستخديميا ىّ ىك أف نعم رتقائًكـ مستكل معيٌننا يمكٌنيكـ مف تزكيدً أنفسًكـ ايمكنيكـ استعمالييا فقط بعدى أف تبمغكا ب. إفٌ الميىـ

 كتزكيدً الغكنغعندما يصؿي أحدي ممارسي الفالكف غكنغ إلى مرحمةو معيٌنةو، يصبحي الفالكف قادرنا تمقائيٌا عمى تكليدً . مجدٌدنا بالطاقة
الخاصي الغكنغ ، كنتيجةن لذلؾ، لف ينقصى الغكنغالممارس بنفس الكميٌة التي ييطمقييا؛ فيك قادره عمى الحفاظً عمى مستكل فعاليٌةً 

. قبؿ الكصكؿ إلى ىذه النٌقطة، لا ييسمح باستخداـ القدراتً الخارقة. ىذه إحدل مميٌزاتً الفالكف غكنغ. كلك لمحظة بو

العيف الثالثة - ْ

فتح العيف الثالثة  (ُ)

تعمؿي الطٌريقةي التي يرل بيا النٌاسي . (جذع الانؼ) منفذي العيف الثالثة الأساسيٌ بيفى منتصؼً الجبيف كنقطةً الشانغف يقعي 
يتعدٌؿي حجيـ العدسة، أك بؤبؤي العيف، حسبى مسافةً الشٌيءً كحسبى كثافةً الضٌكء، ثـ : العاديٌكفى بالعيف المجرٌدةً تمامنا كآلةً التٌصكير

أما قدرةي الرؤيةً الخارقةً ىي . تتشكٌؿي الصكري عبرى العصب البصرمٌ في الغدٌةً الصنكبريةً المكجكدةً في الجيةً الخمفيٌةً مف الدماغ

                                                           

 .قميلان  الأسفؿ إلى الحاجبيف بيف تقع كخز نقطة: الشانغف نقطة 
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العيفي الثالثةي عند الناس العادييف مغمقةه، إذ أفَّ المنفذى . بكؿٌ بساطةو قدرةي الغدٌةً الصنكبريٌةً عمى الرٌؤية مباشرةن عبرى العيف الثالثة
عند البعض مسدكدةه؛ ىـ غيري قادريفى أبدنا عمى الرؤيةً بعينًيـ  جكىرمٌ كلا أيٌةي إنارة، كالمنافذي تشي كجدي فيو أمٌ مضيٌؽه كمظمهـ كلا 

.  الثالثة

فردو  يختمؼي شكؿي المنفذً بيفى . لارتقاء الذاتيٌ الفتح العيفً الثالثة، عمينا أكٌلان شؽُّ المنفذً إمٌا باستعماؿً القكٌة الخارجيٌةً أك عف طريؽ 
تٌخذى ارتقائًكـ، اكمٌما تقدٌمتيـ ب. كآخر؛ فيكى يتراكحي بيفى الشٌكؿً البيضاكم كالشٌكؿً المستدير، كبيفى الشكؿً العينيٌ كالشكؿً المثمٌث

. أمٌا إذا كنتى تمارس بدكف تكجيوً أمّْ معمٌـ، فعميؾى تطكيرىًا بنفسًؾ. ثانينا، عمى المعمًٌـ أف يعطيؾى عيننا. مستديرؿشكؿ ااؿالمنفذي 
.  في مكاف عينًؾ الثالثةالجكىرمٌ التشي كثالثان، عميؾى امتلبؾي 

مثؿ حاجب،  يعملبفبما أنيما العيناف ىما تحديدنا ما يعيؽي سبيمىنا لرؤيةً العكالـ الأخرل، ثنتيف، نحف نرل الأشياءى عادةن بعينينا الا
. ستعانةً بياتيفً العينيفلاأمٌا فتحي العيف الثاٌلثةً فيخكٌؿي لكـ الرؤيةى دكف ا.  عنٌا كؿَّ ما ىك خارجى عالمنا المادٌم ىذاافيحجبفيما 

رتقائًكـ مستكلن معيٌننا، ستتمكٌنكفى مف تككيفً عيفو حقيقيٌةو، مف خلبليا تستطيعكفى الرؤيةى بالعيف الثالثةً أك اعندما تبميغكفى في 
ٌـ الجسـ يشكّْؿي عيننا كاحدو كفقنا لممدرسةً البكذيٌة، كؿُّ . عندى نقطةً الشانغف أمٌا كفقان . تكجدي عيكفه في كؿّْ أنحاء الجسـ–  مف مسا

كلكف في كمتا الحالتيف، المنفذي الأساسيُّ مكجكده عندى العيفً . لممدرسةً الطاكية، كؿُّ نقطةو لمكخزً بالإبرً في الجسـ تشكّْؿي عيننا
أثناءى المحاضرة، أزكٌدي كؿَّ كاحدو منكـ بأشياء تييٌءي فتحى عينًكـ الثالثة، لكفٌ النتائجى تتفاكتي بسببً . الثالثةً، كيجبي أف ييفتحى أكٌلان 

البعضي يرل حفرةن مظممةن شبييةن ببئرو عميقة، كىذا يعني أفَّ منفذى العيفً الثالثةً عندىه : اختلبؼً الطبيعةً الجسديٌة لكؿٌ ممارسو 
في مظمـ؛ كالبعضي يرل نفقنا أبيض، كىذا يعني أفٌ عينىو الثالثة عمى كشؾ أف تيفتح، خاصةن إذا كافى بإمكانًوً رؤيةي بعض الأشياء 

، ىذه ىي الأشياءي التي كضعىيا المعمٌـالكاجية   ىذا يعني أفٌ عينىو الثالثةي عمى كشؾ أف تيفتح؛ كبعضه آخره يرل أشياء تدكري
ا يركف عيننا كبيرةن  ليييٌءى فتحى العيف الثالثة؛ سيتمكٌفي ىؤلاءي الأفرادً مف الرؤيةً عندما ييثقبي المنفذي حتٌى نيايتًو؛ بعضي الأفرادً أيضن

. ىذا يحدثي عادةن لأشخاصو ذكم طبيعةو فطريٌةو جيٌدةو . ةذاتيفي الكاقع، ىذه عينييـ اؿ. بعينًيـ الثالثةً كيعتقدكفى أنيا عيفي بكذا

ىناؾى مشكمةه قد تظيري بعدى فتح . كفقان لاحصائيٌاتًنا، تفتحي العيفي الثالثةي عندى أكثر مف نصؼً الحاضريفى كؿَّ مرٌةو نيعطي فييا محاضرةن 
لتجنٌب حصكؿً ىذه المشكمة، . رتكابى الأعماؿً السيٌئةا غير مرتفع، يستطيعكفى بسيكلةو سينسينغالعيفً الثاٌلثة، كىي أفَّ مف لدييـ 

ىـ . أنا أفتحي عينىكـ مباشرةن عمى مستكل عيفً الحكمة يا عمى مستكلن متقدٌوـ يخكٌؿي لكـ رؤيةى مشاىدو مف عكال بمعنى آخر، أفتحي
بما . بالارتقاءمختمفةو مباشرةن، كرؤيةى بعضً الظكاىرً التي تتجمٌى خلبؿى الارتقاء، ممٌا يجعميكـ تصدٌقكنيا أكثر، كيثبٌتي بذلؾ إيمانىكـ 

ىؤلاء المبتدئيف لـ يصؿٍ بعدي إلى مستكل الأشخاصً الخارقيف، فيـ يميمكفى إلى ارتكابً الأخطاءً عندما يممككفى سينسينغ أفٌ 
تفكز  فإذا كنتى تسير في الشارع كمررتى بمكافو مٌا يبيعي أكراؽى اليانصيب، يمكنيؾ أ: لنعطً مثلبن عمى سبيؿً المزاح. قدراتو خارقة

ا ىك أنٌنا نفتحي . أعطيناهي كمثؿو لتكضيح النقطةً فقط– طبعان ىذا أمره غيري مسمكح لو بالحدكث . الجائزةى الأكلىب سببه آخره أيضن
العيفى الثالثةى لمعديدً مف الحاضريف؛ فمنفترضٍ أفٌ الجميعى بات قادرنا عمى الرؤيةً عبر الجسًـ البشرم، أك عمى رؤيةً الأشياء خمؼى 

                                                           

 ...الغيب الرائحة، كاليكاء، ليا، شكؿ كا امرئيّة مكاد لكصؼ كاسع إطار يمف تستعمؿ أف" تشي "لمػ يمكف 

 ".الأب "يعني كالآخر" المعمّـ "يعني الأكؿ: تعبيريف مف مؤلّفة كىي – Shifu" – شيفك "ىي ىنا المستخدمة الصينيّة العبارة: المعمّـ 
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ىؿ يمكنينا عندىا أف نسمٌيى ىذا المجتمعى مجتمعان بشريٌا؟ يمكفي لممجتمع البشرمٌ أف يتعطٌؿى بشكؿو خطيرو في ىذه الحالة، . الجدراف
نتيجةن لذلؾ، لف نفتحٍ .  ركحى التعمٌؽ عندىـقكٌمبؿ سي! علبكةن عمى ذلؾ، ىذا لف ينفعى الممارسيف. كىذا غيري مسمكحو كغيري ممكف

يا عمى مستكل متقدٌوـ مباشرة .  العيفى الثالثةى عندىكـ عمى مستكل متدفٌ، بؿ سنفتحي

 مستكيات العيف الثالثة (ِ)

كفقنا لممدرسةً البكذيٌةً، ىناؾ خمسةي مستكياتو . لعيف الثالثةً مستكياته مختمفةه كمتعدٌدةه، يخكٌؿي كؿّّ منيا رؤيةى عالـ مختمؼو ؿ
يتجزٌأ كؿُّ مستكلن . رؤيةي العيف الحسيٌة، رؤيةي العيف السماكيٌة، رؤيةي عيف الحكمة، رؤيةي عيف الشٌرع، كرؤيةي عيف بكذا: لمرؤية

عند مستكل رؤيةً العيف السٌماكية كما دكنيا، لا يمكفي أف . مستكل عاؿ، كآخر متكسٌط، كآخر منخفض: إلى ثلبثةً مستكيات
يـ الأخرل، فيمكفي أف نشاىدىىا عندى رؤيةً عيف الحكمة كما فكقيا. نشاىدى سكل عالمنا المحسكس ىذا يممؾي بعضي . أمٌا العكال

لكفٌ . الممارسيف قدرةى الرؤيةً الخارقة، فيستطيعكفى رؤيةى الأشياء بدقٌةو كبصكرةو أكضح مف تمؾ التي تعطييا آلاتي المسح بالأشعٌة
نـ  ىـ حيثي نحف مكجكدكف، إذنا لا ييعتبر أنٌيـ بمغكا مستكلن متقدٌ ا لا يتعدٌل العال .  مف العيف الثالثةاما يركنىو أيضن

الجكىرمٌ التي يممًكييا، إضافةن إلى سعةً المنفذ الأساسيٌ كسطكعو  التشييتحدٌدي مستكل العيف الثالثةً عند شخصو مٌا بكميٌةً 
مف السيؿً جدٌا فتحي .  عامؿه أساسيٌ في تحديدً إلى أمّْ درجةو يمكفي فتحي العيف الثالثةكالجكىرمٌ قالتشي كلكفَّ . كدرجةً انسداده

لستي بحاجةو حتٌى إلى القياـ بأيٌة حركة بيدم، إذ أنٌني أستطيعي . العيف الثالثةً عند الأطفاؿ عندما يككنكفى تحتى سفٌ السادسة
جٌوى ليـ بعض الكممات يا بمجرٌد أف أكى بما أفٌ الأطفاؿى تمقٌكا القميؿى مف التأثير السمبيٌ مف عالمًنا المادمٌ، كلـ يرتكبكا أمَّ خطأو . فتحى

لكف عندما يتخطٌكف سفَّ السادسةً كمع تزايدً الآثارً السمبيٌةً عمييوـ، يصبحي فتحي .  جيٌدنااالجكىرمٌ عندىـ محفكظن التشي بقى مبعد، 
فساديىـ كمُّيا عكامؿه تؤدٌم إلى تشتٌتً . عينًيـ الثالثةً أصعبى فأصعب التشي  عمى كجوو خاصٌ، سكءي التربيةً كتدليؿي الأطفاؿً كا 

الجكىرمٌ استرداديه مف خلبؿً ممارسةً التشي لئؾ الذيف خسركا كؿَّ كيمكفي لأ. ختفي نيائيٌا بعد مرحمةو مٌامالجكىرمٌ إلى أف 
.  الجكىرمٌ ثميف جدٌا التشيفػ  إذناأخذي كقتنا طكيلبن كمجيكدنا شاقٌا،م  ذلؾالارتقاء، لكفَّ 

منخفضةو غكنغ  أف تيفتحى العيفي الثالثة عمى مستكل العيف السماكية، لأفٌ الطٌاقةى التي يخسريىا الممارسي ذك فعاليٌة حبٌذأنا لا أ
ىٍدًرى أيمكفي لمعيف الثالثة أف تيغمؽى مجدٌدنا إذا . رتقائًواعندما ينظري إلى الأشياء، ىي أكثري مف الطٌاقةً التي سيكدٌسييا مف خلبؿ 

لذلؾ، أنا أفتحي العيفى الثالثةى عمى مستكل عيف . ، كليس مف السٌيؿً أبدنا إعادةي فتحًيا إذا أيغمقت الأساسيةالكثيري مف الطٌاقةً 
ىـ مختمفةسيككف قادرناالحكمة؛ ميما كانت درجةي كضكحً الرؤيةً عند الممارس،  يقعكف بما أفٌ الناسى .  عمى رؤيةً أشياءى مف عكال

كلكف عمى الأقؿٌ، .  طبيعتًيـ الفطريٌة، بعضييـ يرل بكضكح، كبعضييـ يرل بشكؿو متقطٌع، كبعضييـ يرل بشكؿو مبيوـ تحت تأثير
، . سيقدركفى عمى رؤيةً نكرو مٌا، ممٌا يساعدي الممارسى عمى الكصكؿ إلى مستكياتو متقدٌمة أمٌا أكلئؾ الذيف لايركفى بكضكحو

  بممارسة التماريففسيعالجكفى ذلؾ 

الجكىرمٌ، يستطيعي رؤيةى المشاىد بالأبيض كالأسكد عبرى عينًو الثالثة؛ كمف يممؾي الكثيرى منو، يستطيعي التشي مف يممؾي القميؿى مف 
لد البعضي مع عيفو ثالثةو . الجكىرمٌ، ازدادى كضكحي الصٌكرةالتشي فكمٌما ازدادت كمٌيةي . رؤيةى المشاىد بالألكافً كبكضكحو أكثر كي

لد البعضي الآخري مع عيفو ثالثة مقفمة بإحكاـ؛ يختمؼي الأمري بيف كؿّْ فردو كآخر إفَّ مشيدى تفتٌحً العيف الثالثة شبيوه . مفتكحةو، ككي
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خلبؿى التأمٌؿ في كضعيٌةً الجمكس، ستكتشفكف أفَّ ىناؾ نكرنا في منطقةً . فتحي طبقةن بعد أخرلفبمشيدً تفتٌح الزىرة، أم أنٌيا ت
بما أفٌ العيف الثالثة عندى بعضً الأشخاصً . لف يككفى ساطعنا في البداية، كفيما بعدي، سيتحكٌؿي لكنيو إلى الأحمر. العيف الثالثة

سيشعركفى أفَّ العضلبتً حكؿى المنفذً الأساسيٌ كنقطةً الشانغف : مغمقةه بإحكاـ، سيككفي ردُّ فعمًيًـ الجسدمٌ قكيٌا عندما تبدأي بالتفتٌح
كؿُّ ىذه الأعراض ىي أعراض تفتٌح . مشدكدةه جدٌا، كأنَّيا تضغطي نحكى الدٌاخؿ، كستبدأي عظامييـ الصدغيٌة كجبينيـ بالتكرٌـ كالألـ

يـ تيفتحي عينيو بسيكلة، كيستطيعي رؤيةى أشياءو مف كقتو . العيفً الثالثة أثناءى . خرلآكلكف ىناؾ حالات نجدي فييا أفٌ بعضى
ىـ الشرع التابعة لي لكنٌيا تختفي حيف يتعمٌدكف النظرى إلييا، لأنٌيـ . محاضراتي مثلبن، يرل بعضي الأشخاص، بشكؿو عفكمٌ، أجسا

ىـ الحسيٌة ىّ إذنا، عندما تركفى أشياء كعينيكـ مغمضة، حاكلكا أف تبقكا عمى ىذه الحاؿ، كستركفى الأشياءى . بذلؾ يستعممكفى عيكفى
، ستعيدكفى بذلؾ النظرى إلى عيكنًكـ الحسيٌة كتستعممكفى العصبى البصرمٌ . بكضكحو أكثرى تدريجيٌا . أمٌا إذا أردتيـ الرؤيةى عف قربو

. عندىا لف تستطيعكا رؤيةى شيء

يـ التي تيدركييا العيفي الثالثةي مع اختلبؼً مستكل العيف الثالثة فشمتٍ بعضي أقساـ البحكثً العمميٌةً في فيـ ىذا . تختمؼي العكال
كفي بعضً الحالات، أدٌتٍ ىذه التجاربي إلى نتائج . النتائج المتكقٌعةالتشيغكنغ المبدأ، حائمةن بذلؾ دكف بمكغً بعض تجاربً 

ىـ أحدي المعاىدً كسيمةن لاختبار القدرات الخارقة، فطيمبى مف بعضً معمٌمي . عكسيٌة  أف ينظركا إلى صندكؽو التشيغكنغمثلبن، صمٌ
. ت أجكبتييـ مختمفةأتبما أف مستكل العيف الثالثة عندى كؿٍّ مف ىؤلاء المعمٌميف مختمؼه عف الآخر، . مٌا في داخمًوعمقفؿ كيخبركا 

في الكاقع، مف ينجحي عادةن في ىذا النكع مف الاختبارات . عندىا، نظرى الباحثكف إلى العيفً الثالثة عمى أنٌيا مفيكهـ خاطئه كمضمّْؿ
كىك مستكل – ىك مف لديو عيفه ثالثة مفتكحة عمى مستكل منخفض، إذ أفٌ عينىو ىي عمى مستكل رؤية العيفً السماكيٌة 

لذلؾ، مف لا يفييـ حقيقةى العيفً الثالثة، سيعتقدي أفٌ لدل اؤلئؾ الأشخاص أعظـ . مناسبه لرؤيةً أشياء في عالمًنا المادٌم ىذا
، إذٍ كؿُّ الأشياء، العضكيٌة منيا كغير العضكيٌة، تظيري بأشكاؿو كصكرو مختمفةو في . القدرات الخارقة غير أفٌ الكاقع مختمؼه

. في المحظةً التي ييصنعي فييا ىذا الككب، يتشكٌؿي كيافه ركحانيّّ في عالوـ مختمؼو : لنأخذٍ ككبنا عمى سبيؿً المثاؿ. مستكياتو مختمفةو 
عندما تككفي العيفي الثالثة . مف الممكف أفٌ ىذا الكيافى الركحانيٌ كاف كياننا آخر في مرحمةو سابقةو، أمٍ قبؿى أف يتٌخذى ىذا الشكؿ

مفتكحةن عمى أدنى مستكل، يرل الفردي ككبنا؛ عمى مستكل أعمى، يرل الفردي الكيافى الركحانيٌ المكجكدى في العالـ الآخر؛ كعمى 
 . مستكل أعمى مف ذلؾ، سيرل المادٌةى التي كانت مكجكدةن قبؿ أف يتشكٌؿى ىذا الكيافي الركحانيٌ في الأصؿ

الرؤية عف بعد  (ّ)

، عف الرؤية قدرةي  البعضً  عندى  تظيري  الثالثة، العيفي  تيفتحى  أف بعد  كؿُّ . عديدةو  أمياؿو  بعدً عمى  الأشياءى  رؤيةى  يستطيعكفى  بحيثي  بعدو
ىـ  يشغؿي  فردو  ىـ  مرآةه  تكجدي  العكالـ، ىذه أحدً  في. الككف حجىـ  يقاربي  كبيرنا، حجميوي  يككفي  حيثي  بو، خاصٌة عكال  غيري  لكنَّيا جبينًو، أما

 تدريجيٌا تنقمبي  فيي الممارس، مرآةي  أمٌا. الداخؿ إلى متٌجيةتككف  ممارسو  غيرً  فردو  مرآةى  لكفَّ . مرآة فردو  لكؿّْ . ىذا عالمًنا في مرئيٌةو 
 أف لممرآةً  يمكفي  لذا،. مرآتيو تككف ككذلؾ الخاصٌ، عالمًوً  في ىائلبن  الممارس حجيـ  يككفي . يرل أف الممارسي  يريدي  ما تعكسى  أف إلى

 عمى الصكرً، رؤيةً  مف الممارسي  ليتمكٌفى . كاؼو  غيري  أمره  ىك الصكرً  انعكاسً  مجرٌدى  كلكف. رؤيتىو الممارسي  يريدي  ما كؿَّ  تعكسى 
 إلى بسرعةو  مجدٌدنا تنقمبي  ثـ تعكسيو، ما برؤيةً  بذلؾ لوي  كتسمحي  المرآةي  تدكري  كاحدةو؛ لثانيةو  المرآةً  عمى تبقى أف الصكرً 
 متحرٌكةن  صكرنا السينمائيٌةي  الأفلبيـ  تعطي. دكاليؾ كىكذا... عمييا ما برؤيةً  لوي  كتسمحي  بسرعةو  تنقمبي  ثـ الأخرل، الجيةً 
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 صكرنا بذلؾ كتعطي الأفلبـ، ىذه سرعةى  فتتجاكزي  الممارس، مرآةً  سرعةي  أمٌا. الثانية في مرٌة كعشريف أربعى  تنقمبي  لأنٌيا
 كىا الأسرار، أعمؽ مف السابؽً  في ييعتبري  كاف جدٌا، بسيطه  مفيكهـ  إنٌوي  بعد؛ عف الرؤيةً  مفيكيـ  ىك ىذا. متٌصمة ككاضحة

. قميمةو  كمماتو في  لكـ شرحتيوي  أنا

 الأخرل العكالـ( ْ)

يـ  تبدك ىذا، مكقعًنا مف . فيو تعيشي  الذم المادمٌ  العالـ خارجى  ىك ما كؿٌ  إدراؾً  عف بعيدةن  تبقى فالبشريٌةي  جدٌا؛ معقٌدةن  الأخرل العكال
العممية تبقى عاجزة   يمكف تفسيرىا نظريٌا، كلكف الطرؽ.الأخرل العكالـ مف العديدى  شاىدٍنا فقد ،التشيغكنغ معمٌمك أمٍ  نحف، أمٌا

. ىذا عالمًنا في بآخر أك بشكؿو  الأخيرةي  ىذه تنعكسي  الظكاىرً، بعضً  كجكدى  ينفكفى  الأشخاصً  بعضى  أفٌ  مف الرغـ عمى .عف إثباتيا
ا يسمٌكنوي  برمكدا، مثمٌث ييدعى مكاننا مثلبن  لنأخذٍ   بوً، مرٌت حيف اختفىتٍ  كالطائراتً  السففً  مف العديدى  أفَّ  إذ الشيطاف، مثمٌث أيضن

 مف أبعدى  بتفكيرهًً  أحده  يذىبٍ  لـ إذٍ  ىذا، تاريخًنا حتٌى الظاىرة ىذه تفسيرى  أحده  يستطعٍ  لـ. عدٌةو  سنكاتو  بعدى  جديدو  مف كظيرىت كعادىت
 ليست المعبر ىذا بكابةى  لكفٌ  آخر، عالوـ  إلى يؤدٌم معبرو  عف عبارةه  ىك المثمٌثي  ىذا الكاقعً، في. التقميدمٌ  البشرمٌ  المنطؽً  حدكد
 بكؿّْ  العبكري  لمسفف ييمكفي  مفتكحةن، كانت أف صادؼى  فإذا بيا؛ التنبٌؤي  يمكفي  لا حالةو  في دائمنا أنٌيا إذ التقميديٌة، أبكابنا كسائرً 
ىـ  يدخمكفى  ىـ العالميف، بيفى  الفرؽى  يميٌزكفى  لا البشرى  أفٌ  كبما. الآخر العال ًـ إلى سيكلةو   فرؽى  أفَّ  كما. البصر بممح الآخرى  العال
آلاؼو مف الأمياؿ يمكفي اف تيحصرى بمسافةو صغيرةو جدٌا ىنا، فمف  فمسافةي  –  بالأمياؿ ييقاسي  لا العالميف ىذيف بيف كالمكاف الزماف

ٌـ تخرجي . الممكف أف يككفى العالماف مكجكديف في الكقتً نفسًوً كفي المكاف نفسًو في المحظةً التٌي تدخؿي فييا السفينةي ذلؾ العالـ ث
بالإضافةً إلى ذلؾ، في كؿّْ عالوـ . عدٌةه مرٌتٍ عمى الأرض، إذ أفٌ مفيكىـ الكقتً مختمؼه بيفى العالميف عقكد منوي صدفةن، قد تككفي 

ا عكالـ كؿُّ كتمةو مكصكلة بعدٌةً كتؿو أخرل، مشكٌمةن :  شبييةه بعالـ الذرٌةً مف حيث دقٌةً التركيبة كحدكيةمف العكالـ الأخرل، تكجدي أيضن
 .حقٌامعقٌدة إنٌيا تركيبةه . بذلؾى مجمكعة مف الكتؿ المترابطةً 

ىـ  حيفى  ميمٌةو، في بطائرتًو يحمٌؽي  الانكميزم لمجيش تابعه  طيٌاره  كافى  سنكات، بأربع الثانيةً  العالميٌةً  الحرب بدءً  قبؿى   بعاصفةو  اصطد
. أرضًو عمى بطائرتًو يحطَّ  أفٍ  كقرٌر ميجكرنا مطارنا كجدى  الطيراف، مجاؿً  في خبرتًوً  بفضؿً . مسارهً تغييرً  عمى أجبرىتٍوي  قكيٌةو  رعديٌةو 
 إلى عالوـ  مف انتقؿى  كأنٌوك كمشرقنا، صافينا الجكُّ  كباتى  العاصفةي  ختفىتا: تمامنا المشيدي  اختمؼى  لعينيو، المطاري  ىذا بافى  عندما كلكف
 !الأمر ىذا الطيٌاري  استغربى . الأعماؿ بمختمؼً  بالقياـ منيمكيفى  الناسي  ككافى  المكف، صفراءى  المدرجً  عمى الطائراتي  كانتٍ . آخر

بعدى مركرً القميؿ مف الكقت، قرٌرى الطياري العكدةى بما . كجكدىه عمى المدرج، كلـ يتمؽَّ اتٌصالان حتٌى مف برج المراقبةتجاىؿ الجميع 
 العاصفةي تمؾ  ظيرىتٍ  حتٌى قدكمًو، عندى  المطارى  منيا رأل التي المسافةً  نفسً  إلى بطائرتًو حمٌؽى  أف ما لكنٌو. أتأفٌٌّ العاصفةى ىد

ىـ تقريرنا بمسارً الرٌحمةً، ذكرى تفاصيؿى ىذه . استطاعى ىذه المرٌة إكماؿى ميمٌتًوً بصعكبةو كعادى إلى مكقعًو! ميجدٌدنا الرعديٌةي  عندما قدٌ
، أربعً  بعدى  الثانيةي  العالميٌةي  الحربي حيفى اندلعتٍ . الحادثة، لكفَّ رؤساءىه لـ يصدٌقكه  المطار إلى ميمٌةو  في الطياري  ىذا نيقؿى  سنكاتو

 يسيؿي  أمره  ىذا ،التشيغكنغ معمٌمي أمٍ  لنا، بالنسبةً . سابقنا رآهي  كافى  الذم نفسيو المشيدي  لفتىوي  ىناؾ، إلى كصكلوً  حاؿى . عينًو
و؛ ىـ  لقد شرحي يـ  عميوً  كافى  بعمؿو  مسبقنا قا  السمسمةي  ىذه تبدأى  أف قبؿى  أمٍ  مسبقنا، دكرىهي  لعبى  آخر، بمعنى. سنكات أربعً  بعد بو القيا

ّـَ  الأحداث، مف  .مالطبيع مجراىا كأخذىتٍ  سنكاتو  أربع بعدى  الأمكري  عادىت ث
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 المستشفى كعلبج التشيغكنغ علبج (ٓ)

 أساليبى  يستعمؿي  الغربً  علبجى  لأف المستشفيات، تقدٌميو الذم العلبج عف تمامنا التشيغكنغ علبجي  يختمؼي  النٌظريٌة، النٌاحية مف
 المستعممة، الآلياتي  تطكرىتٍ  ميما لكف. الحديثة الطبيٌة المعدٌاتً  مف كغيرىا صكر الأشعٌةك الطبيٌةً  كالمختبرات العادييف الناسً 
ىـ  في المكجكدةً  الحقيقيٌةً  الأمراضً  أسبابً  رؤيةً  عف عاجزةن  ستبقى إذنا . ىذا عالمًنا في يتجمٌى ما إلاٌ  منيا تكشؼي  فلب أخرل، عكال

كىك –  المرض مصدرى  تطاردى  أف أك تزيؿى  أف الأدكيةي  تستطيعي  إذا لـ تكفٍ حالةي المريض خطيرةن،. فيي تفشؿ في فيـ أصؿ المرض
ىـ  .لمتشيغكنغييعتبري جرثكمةن بالنسبةً لأطبٌاءً الغرب، ككارما بالنسبةً  كلكف في حالةً الأمراض الخطيرةً، تقؼي الأدكيةي عاجزةن أما

يا خطيره جدٌا كيتخطٌى خاضعة لقكانيفليست كؿُّ الأمراض . المرض، إذ لف يتحمٌؿى المريضي جرعاتو زائدةن منيا  ىذا العالـ؛ بعضي
. حدكدى ىذا الككف، جاعلبن المستشفيات عاجزةن عف شفائو

يـ الطٌب التقميدمٌ المتٌبعي في الصيف، كىك لا ينفصؿي عف القدرات الخارقة التي تنتجي عف  رتقاء الجسـ االطٌب الصينيٌ ىك عم
ا لارتقاء الجسد. البشرم المدرسةي الككنفكشيكسيٌة، المدرسةي البكذيٌةي، كالمدرسةي . كانتٍ الشٌعكبي القديمةي تكلي اىتمامنا خاصِّ

كانتٍ ىذه . الطاكيٌةي، حتى أتباعي المدرسةً الككنفكشيكسيٌة، كانت كمُّيا تركٌزي عمى أىميٌةً التٌأمؿ؛ فالجمكسي بتأمٌؿو كافى ييعتبري ميارةن 
ا قادرةن عمى تكليدً  ٍـ بممارسةً أيٌةً تماريفالغكنغ الشعكبي أيضن ىـ كانتٍ . كتنميةً القدراتً الخارقةً رغىـ أنٌيا لـ تق  الطريقة الصينية ل

ىـ الطاقةً المكجكدةً في الجسًـ بكؿّْ كضكح؟ مسالؾً لمكخز بالإبر قادرةن عمى الاستدلاؿ عمى  لـ  ؟نقاط الكخز ليستٍ مترابطة أفقيٌالً
مترابطة عمكديٌا؟ كيؼى ليا أف تصؼى تصميمىيا بيذه الدٌقة؟ فإذا كافى الأشخاصي المعاصركف الذيفى كلـ ىي  ؟ليستٍ متقاطعةىي 

يممككفى قدراتو خارقةن قادريفى عمى رؤيةً الشيءً نفسًوً الذم كصفىوي الأطباءي الصينيكف، ذلؾ أفَّ أشيرى الأطباءً الصينييفى القدماءً 
 معمٌمي تشيككنغ كانكا جميعييـ... سيمياك، بياف تشك، كىكا تككسكف  ،نذكري منيـ لي شيجيف. كانكا يتمتٌعكفى بقدراتو خارقة

لكفٍ بعدى أف ميرٌرى الطبُّ الصينيٌ عبرى الأجياؿ، فىقىدى عنصرى القدراتً الخارقة تدريجيٌا كحافظى فقط عمى . يتمتعكف بقدرات خارقة
ركا فيما بعدي  (مع قدراتو خارقةو )في الماضي، كافى الأطباءي الصينيكفى يستعممكفى عيكنىيـ . تقنياتً العلبج لتشخيص الأمراض، كطكَّ

ا طريقةن لأخذً النبض إذا كافى مف الممكف إعادةي استعماؿ القدراتً الخارقةً مع طرؽً علبج الطبّْ الصينيٌ، لف يستطيع . أيضن
.  الطبُّ الغربيٌ المحاؽ بالطبّْ الصينيٌ كلك بعد سنيف طكيمة

أنا أعتبري الأمراضى نكعنا مف الكارما، كلمعالجةً المرض عمينا أفٍ . عمى الأمراضً مف جذكرىًاالتشيغكنغ يقضي العلبجي عف طريؽ 
، فيفرغكفى سكدالأالتشي المرضى بمساعدةً المريض عمى التخمٌص مف التشيغكنغ يعالجي بعضي معمٌمي .  الكارما ىذهةنخفٌضى كمٌي

 عمى مستكل سكدالأالتشي حتٌى لكٍ استطاعى ىؤلاءي المعممكفى تفريغى . الصحيٌ التشي  مف جسموً كيضعكفى مكانىو سكد الأالتشي
 كسيعكدي المرضي مجدٌدنا، سكدالأالتشي  اعكدي ىذم س. أصؿ التشي الأسكد كسببو الجذرمىـ لا يدرككفى ؼمنخفضو بعض الشيء، 

السببي الرئيسيُّ لممرضً ىك . ييشعري المريضى بالتكعٌؾً ىك الذم كجكديه فقط – لأفٌ التشي الأسكد ليس السبب الأصمي لممرض 
ىّ ىذا الكائفى الركحانيٌ . التشيغكنغعبارةه عف كائفو ركحانيٍّ مكجكدو في عالوـ آخر، كىذا شيءه يجيميوي العديدي مف معمٌمي  بما أفَّ

                                                           

 .الداخميّة الإنساف أعياء حيكّية تحديد عمى تساعد ميارةّ  النبض فحص يعتبر الصيني، الطبّ  في 
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يـ لا يجرؤي أصلبن عمى المحاكلة أمٌا طريقةي الفالكف غكنغ لمعلبجً، فتركٌزي عمى إزالةً ىذا . قكمٌ، فيصعبي جدٌا لمسيوي، حتٌى أفَّ بعضى
ٌـ تضعي درعنا كقائيٌان ليمنعىوي مف الظيكرً مجدٌدنا في تمؾ المنطقة . الكائفً بما أنٌوي السببى الأصميَّ لممرضً، ث

، سكؼى يزعزعي .  قادره عمى شفاءً الأمراض شرطى ألا يؤثٌرى عمى مجرل الحياةً الطبيعيٌ التشيغكنغإف  ىـ عمى نطاؽو كاسعو فإذا استيخد
يـ الجميعي، بعضي معمٌمي . المجتمعى البشرمَّ بحالو، كىذا شيءه ممنكع، كستتراجعي فعاليٌتيو  أسٌسكا عياداتو التشيغكنغكما يعم

كافى علبجي ىؤلاءً عمى الأرجحً أكثرى فعاليٌةن قبؿى أف يباشركا .  لإعادةً التأىيؿتشيغكنغ، كمراكزى لمتشيغكنغ، كمستشفياتو لمتشيغكنغ
ىذا يعني أنٌوي ييمنعي استعماؿي . مينةن ليـ، لف تبقى الفعاليٌةي في المستكل نفسًوالتشيغكنغ تمؾى الأعماؿ، إذٍ حيفى يتٌخذكفى مف 

. الطرؽ الخارقة لتحؿَّ محؿَّ أساليب الناسً العاديٌة، إذ أفَّ فعاليٌتىيا ستتقيقري إلى نفسً مستكل فعاليٌةً الأخيرة

يستطيعي الإنسافي أفٍ يستعمؿى القدراتً الخارقة ليشاىدى كؿَّ طبقاتً الجسـ البشرمٌ كما يشاىديىا الأطباءي عندى قيامًيًـ بالتشريح، أمٍ 
بالأشعٌةً قادرةه عمى تصكيرً الجسًـ  لممسحعمى الرغـ مف أفٌ التقنياتً الحديثةى . يمكنيو أفٍ يشاىدى حتٌى الأنسجةى الخمكيٌةى الميٌنة

إذنا، القدراتي . البشرمّْ بكؿّْ كضكح، يبقى كجكدي الآلةً ضركريِّا، كاستعمالييا مكمٌؼه جدٌا كيتطمٌبي الكثيرى مف الكقتً كأفلبـ التصكير
النظرى داخؿى الجسـ التشيغكنغ بمجرٌد أفٍ يغمضكا عينييًـ، يستطيعي معمٌمك . أسيؿي كأكثري دقٌةن في جميع الأحكاؿالبشرية الخارقةي 

أليستٍ ىذه تقنيةن عاليةن؟ ىذه تقنيةه متطكٌرةه أكثر مف . البشرمّْ كمشاىدةى كؿّْ أعضائًو بكؿّْ كضكحو كدكف استعماؿ أيٌة آلات
، فيي ميارةه مف المياراتً التي كانتٍ شائعةن في الصيفً قديمنا . التكنكلكجيا الحديثة المستعممة في أيٌامنا ىذه  إنٌيا  –رغىـ ذلؾى

و، لكفَّ تساك تساك أمرى  كرمنا في دماغ تساك تساكفي أحدً الأيٌاـ، رأل ىكا تكك. العصكرً القديمة" تكنكلكجيا"  كأرادى أف يعالجى
العديدي مف عظماء الأطباءً الصينييفى .  الكرـجرٌاء ذلؾبعدىا، تكفٌيى تساك تساك . باعتقاؿً ىكا تكك لأنٌو اعتقدى أنٌو يريدي إيذاءىه

الكاقعي ىك أفَّ الشعكبى المعاصرةى باتت تسعى فقط كراءى كؿَّ ما ىك عمميٌ كنسيىتٍ التقاليدى . القدماء كانكا يممككفى قدراتو خارقة
. القديمة

المتطكٌر أفٍ نعاكدى طرحى التقاليدً القديمة كنعمؿى عمى تطكيرىًا مف خلبؿ ممارستًنا، كنستعممىيا  عمينا نحف مف خلبؿ أسمكبًنا
. لتحسيفً المجتمع البشرم

 المدرسة البكذية كالديانة البكذيةتشيغكنغ   -ٔ

المدرسةً البكذيٌة كنذكري أنٌو يساعدي المرءى عمى أفٍ يصبحى بكذا، يربطي العديدي مف الأشخاصً ىذا تشيغكنغ حيف نتحدٌثي عف 
مف المدرسةً البكذيٌة، كىك أسمكبه مستقيهـ كطريقةه تشيغكنغ ىا أنا أؤكٌدي لمجميع أف الفالكف غكنغ ىك . بالدٌيانةً البكذيٌةالتشيغكنغ 

المدرسة البكذية بينما تشيغكنغ المدرسة البكذية ىك تشيغكنغ  .عظمى للبرتقاءً بالنٌفس، كليستٍ لوي أيٌةي علبقةو بالديانةً البكذيٌة
عمى الرٌغـ مف أنٌيما ييدفاف إلى الشيءً نفسوً مف إفٌ طريؽ كؿٌ منيما يختمؼ عف الآخر،  .الديانة البكذية ىي الديانة البكذية

لقد أتيتي عمى ذكر كممةً . لدييما أساليب كمتطمٌبات مختمفةفيما مدرستاف للبرتقاء مختمفتاف، كالارتقاءً بالنفس كالممارسة، 

                                                           

 .بكذا: تكك ىكا 

 .(ـ.ؽ 265-220 )الثلاث المماليؾ فترة خلاؿ حكـ أمبراطكر: تساك تساك 
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، أم . سابقنا، كسأذكيرىا مجدٌدنا حيفى أصؿي إلى الحديثً عف المستكياتً المتقدٌمة" بكذا" ، ليسى فيو شيءه مف "بكذا"ىذا التعبيري
ىذا أمره غيري صحيحو عمى . الخرافة كما يعتقدي بعضي الناس الذيف لا يتحمٌمكفى سماعى ىذه الكممة كيتٌيمكنىنا بنشرً الخرافات

إلى المٌغةً الصينيٌةً كىك  (أم كما كافى ييمفظ)ىذا التعبيري قادهـ مف المغةً السانسكريتيٌة التي بدأتٍ في اليند، كتيرجىـ حرفيٌان ! الإطلبؽ
ذا تيرجىـ ىذا المفظي "فك"بعدىىا، حيذؼى منوي الجزءي الأخير كباتى يسمٌى . ، تعبيره مف جزئيف"فك تكك" إلى الصينيٌة، فإنٌو يعني " فك"، كا 
ا مستنيرنا– " المستنير" . أم شخصن

المدرسة البكذية  تشيغكنغ (ُ)

انشؽَّ أحدىما عف الدٌيانةً البكذيٌة كصدرى منوي العديدي مف .  لمعمكـالمدرسةً البكذيٌةً تشيغكنغ  مف نيشًرى نكعافالحاضر،  الكقتً  في
عندما يبمغي ممارسكه مرحمةن متقدٌمةن مف الارتقاءً، يأتي . ، آلاؼ السنيف مف تطكٌرهالرٌىباف الممتازيف خلبؿى سنكاتً تطكٌرهً الطكيمة

ىـ متقدمٌةن تساعديىـ عمى بمكغً مستكياتو أعمى ىـ العيميا لتمقينًيـ تعالي يـ تمرٌري لتمميذو كاحدو مختارو . معمٌمكفى مف العكال كانتٍ ىذه التعالي
 في كؿّْ مرٌة، كعندما تشارؼي حياةي ىذا التمميذً المميٌزً عمى النياية، يمرٌريىا بدكرهً إلى تمميذو مختارو جديدو ليمارسى ىذا الأخيري فقط

ىـ بشكؿو شمكليٌ  ، لاحقنا، كلاسيَّما خلبؿى الثكرةً الثقافيٌة الكبرل. شبيوه جدٌا بالدٌيانةً البكذيٌةالتشيغكنغ ىذا النكعي مف . كفقىيا كيتقدٌ
.  طيردى الرىبافي مف المعابدً، ممٌا أدٌل إلى انتشارً ممارساتًيًـ بيفى العامٌة كازديادً أعداد الممارسيف

ٍـ يكفٍ يكمنا جزءنا مف الديانةً البكذيٌةً أمٌا النكع الآخر، ا تابعه لممد فم كافى ييمارىسي دكمنا بشكؿو . رسةً البكذيٌة، عمى الرغـ مف أنٌوي أيضن
، إمٌا بيفى عامٌة الناس أك في الجباؿ البعيدة تتمتٌعي أساليبي ىذا النكع بمميٌزاتو فريدة، فيي تتطمٌبي اختيارى تمميذو صالح . منعزؿو

ا ممتازنا إلى ىذا . جدٌا، صاحب فضيمةو عظمى، قادرو عمى الارتقاء حتٌى مستكياتو متقدمٌة حقٌا كلكنٌو مف النادر جدٌا أف نجدى شخصن
كذلؾ، لا يمكفي لأساليبً ىذا النكع أف تينشرى في العمفً إذٍ أنٌيا تتطمٌبي . الحدٌ، إذ أفَّ ىؤلاءى الأفراد يظيركفى مرٌةن كؿٌ عدٌة سنكات

نذكري منيا تتعدٌدي ىذه الأساليب، كما تتعدٌدي أساليبي المدرسةً الطاكيٌة التي . بشكؿو سريعالغكنغ متقدٌمنا جدٌا كتنمٌي سينسينغ 
تجزٌأ إلى عدٌةً طرؽ، لكؿّْ كاحدةو منيا متطمٌباته خاصٌةه، مككؿُّ أسمكبو مف ىذه ... ، أسمكبى إيمام، أسمكبى ككدانغغأسمكبى ككنمكف

. فلب يمكفي ممارستييا سكيِّا

الديانة البكذية  (ِ)

 منذي أكثرى مف ألفىيٍ سنةو في بلبدً اليند خلبؿى مراحؿ يقظتًوً الدٌيانةي البكذيٌة ىي أسمكبه لممارسةً الارتقاء، بدأىهي ساكيامكني
تتضمٌفي الديانةي . اليدؼي مف الزىدً ىك القدرةي عمى التأمٌؿ. الزىد، التأمٌؿ، كالحكمة: التدريجيٌةً، كيمكنينا اختصاريىا في ثلبثً كممات

إفَّ البكذييفى فعلبن يمارسكفى التماريفى عندما يجمسكفى ليتأمٌمكا كيبمغكفى . البكذيٌةي في الكاقع تماريننا، لكنَّيا لا تتحدٌثي عف ىذا الأمر
حالةى السككف التاـ، ذلؾ أفَّ ىناؾ طاقةن مٌا تأتي مف الككف كتتجمٌعي حكؿى جسـ الإنسافً عندما ييدأي باؿي ىذا الأخير كيخمك مف كؿٌ 

يشيري الزىدي في الديانةً البكذيٌة إلى مفارقةً كؿَّ الرغباتً البشريٌة . التشيغكنغتفكير، كىذا يترؾي الأثرى نفسىو الذم تتريكيو تماريفي 

                                                           

 (. 1976-1966 )التقميديّة كالحيارة بالقيـ أطاحت الصيف في شيكعيّة سياسيّة حركة: الكبرل الثقافيّة الثكرة 

 . ـ.ؽ الخامس القرف حكالي اليند في عاش البكذيّة، الدّيانة مؤسّس أنّو عمى لمجميع يعرؼ. غكتاما سيدىاترا ،"البكذا "أك ساكيامكني، بكذا: ساكيامكني 
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كالتخمٌي عف كؿَّ تعمٌقاتً الناس العادييفى ليتمكٌفى الراىبي مف بمكغً حالةو مف السلبـ كالسكينة، ممٌا يمكٌنو في النيايةً مف الكصكؿً 
عندىا، يفييـ حقيقةى . مف خلبؿً التأمؿ، يكاصؿي الإنسافي الارتقاءى بنفسًوً حتٌى يبمغى اليقظة كتبدأى حكمتيوي بالانبثاؽ. إلى التأمؿ

. الككف

 التلبميذًه، كافى يحمؿي كعاءن  ( في المقاـ الأكٌؿشرعى الأرىات)كاف يدرٌسي الشرع :  يكميِّا فقطكاف ساكيامكني يقكيـ بثلبثة أشياء
بعدى أفٍ فارؽى ساكيامكني ىذا العالـ، بدأ الصراعي بيفى الديانةً البكذيٌة كالديانةً . ليستجدم الطعاـ، ككافى يمارسي التأمؿى جالسنا

. نتيجةن ليذا، اختفىتٍ الديانةي البكذيٌة مف بلبدً اليند. ىمانية، إلى أفٍ تكحٌدتا في النياية كشكٌمتا ديانةن كاحدةن كىي اليندكسيٌةاالبر
كامتدَّت إلى داخؿً الصيف، كىي الآف ما ييسمى بالديانةً  (ىايانااالـ) الكبرل مركبةً بعدى تطكٌراتو كتغييراتو لاحقةو، ظيرتٍ مدرسةي اؿ

، لا تعبيدي ىذه المدرسة ساكيامكني عمى أنٌو مؤسٌسييا الأكحد، بؿٍ ىي مدرسةه تؤمفي بأكثر مف بكذا كبأكثر مف تاتياغاتا. البكذيٌةً 
ىـ ساكيامكني في زمنًوً شرعى البكدىيساتفا. كبكذا أميتابيا، كىي الآف تتطمٌبي زىدنا أكثرى كباتى ىدؼي الارتقاءً منيا أعمى  لقميؿو عمٌ
يـ لاحقنا كشكٌمىت ما ييسمٌى الآف بمدرسةً اؿ  الكبرل التي تيديؼي إلى الارتقاء حتٌى الكصكؿ إلى مركبةً مف تلبميذًهً، كنيشرتٍ ىذه التعالي

، فلب تزاؿي حتٌى اليكـ محفكظةن في جنكبً شرؽً الصيف، كىي تستعمؿي (تيرافادا) الصغرل مركبةً أمٌا مدرسةي اؿ. عالـ البكدىيساتفا
خلبؿى مراحؿ تطكٌر الديانةً البكذيٌة، كصمىتٍ إحدل مدارسًيا إلى مناطؽ التيبت . القدراتً الخارقةى في مراسًـ طقكسًيا الخاصٌة

 كأيطمؽى عمييا اسيـ تانتريزـ التانغ  مف خلبؿ منطقة سيندجيانغكشكٌمىتٍ التانتريزـ التيبيتي، كانتشرىت أخرل إلى منطقةً الياف
تٍ مدرسةه أخرل في اليند ما ييعرؼي (ىذه المدرسةي اختفىتٍ بعدى أف قيمعت الديانةي البكذيٌة خلبؿى سنكات ىكيتشانغ) ، فيما أصبحى

. اليكىـ باليكغا

 بؿ تشدٌدي عمى الحفاظً عمى طيريقًيا التقميديٌةً، الشيءي الذم شكٌؿى التشيغكنغ،لا تتطمٌبي الديانةي البكذيٌة ممارسةى التماريفً كلا ممارسةى 
سببنا رئيسيٌا لاستمرارىًا لأكثرى مف ألفي سنةو دكفى أف تعرؼى أمَّ انحطاط؛ فيي حافظتٍ عمى تقاليدًىا الخاصٌةً تحديدان لأنٌيا لـ 

 الصغرل عمى مركبةً تركٌزي مدرسةي اؿ: مع ذلؾ، ليستٍ كؿُّ طرؽً الديانةً البكذيٌةً متشابية. تيدخؿٍ إلى أسمكبًيا أمَّ شيءو مف الخارج
 الكبرل لتشمؿى كلٌب مف خلبصً الذاتً كخلبصً الآخريف، أمٍ خلبص كؿّْ مركبةً خلبصً الذاتً كارتقائًيا، فيما تطكٌرتٍ مدرسةي اؿ

. الكائناتً الحيٌة

 

 

                                                           

 .البكدىيساتفا مف كأدنى الثلاثة العكالـ مف أعمى البكذيّة المدرسة شرع في مرتبة بمغ منكّر كائف: أرىات 

 .البكدىيساتفا كمف الأرىات مف أعمى البكذيّة المدرسة شرع في مرتبة بمغ منكّر كائف: تاتياغاتا 

 .التاتياغاتا مف كأدنى الأرىات مف أعمى البكذيّة المدرسة شرع في مرتبة بمغ منكّر كائف: بكدىيساتفا 

 كالمقاطعات الأقاليـ تشكّؿ كىي يسكنكنيا، التي المنطقة إلى" الياف منطقة "كتشير الصيف، في عددان  العرقيّة الشعكب أكثر ىي الياف شعكب: الياف منطقة 
 (.التيبت مثؿ )الصيف في مركزيّة الأكثر

 .الصيف غرب شماؿ مقاطعة: سيندجيانغ 

 .(ـ.ؽ 846-841 )التانغ سلالة خلاؿ زانغ كك الأمبراطكر حكـ فترة 
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الطرؽ المستقيمة كالطرؽ الباطمة - ٕ

 البكابة الجانبية الممتكية  طرؽ (ُ)

ا باؿطرؽي تيعرؼي  فالكثيري . التشيغكنغطرؽً قبؿى نشكءً الأديافً، كيجدى العديدي مف . غيرً التقميديٌةطرؽً البكابةً الجانبيٌة الممتكية أيضن
.  يفتقر إلى تعاليـ منيجية، لذلؾ لا يشكٌؿ طريقة شاممة للبرتقاء ينتشري بيفى العامٌةً خارجى نطاؽً الأديافً، لكفَّ معظمىياطرؽً مف اؿ

، لؿ ا بيف العامٌةطرؽً مع ذلؾى  عادةن طرؽي تسمٌى ىذه اؿ.  غيرً التقميديٌةً أساليبيا المنيجيٌةي الشاممةي المجيدةي جدٌا كالتي انتشرىت أيضن
إلى البكابةً المكجكدة إلى جانب البكابةً الأساسيٌة، " البكابةي الجانبيةي "لماذا؟ حرفيِّا، تشيري .  البكابةً الجانبية الممتكيةطرؽب
كبما أفٌ الجميعى يعتبري أفَّ المدرسةى البكذيٌة كالمدرسةى الطاكيٌة ىما المدرستافً المستقيمتافً . تعني غير المستقيمة" الممتكيةي "ك

البكابةً الجانبيٌة كانتٍ طرؽي . في الكاقعً، ىذا مفيكهـ خاطئه . كباطؿالكحيدتافً، إذنا كؿُّ ما سكاىما ىك جانبيٌ كغير مستقيوـ 
كانت ممنكعةن مف أفٍ تيكشؼ لمعامٌة . الممتكية تيدرٌسي بشكؿو سرٌم عبرى التاريخ ككانتٍ تعاليمييا تينقؿي إلى تمميذو مختارو كاحدو كؿَّ مرٌة

تقكيـ أسسي .  حتٌى أتباعييا يقرٌكفى بأنٌيـ غيري تابعيفى لا لممدرسةً البكذيٌةً كلا لممدرسةً الطاكيٌةً خكفنا مف أفٍ يسيءى الناسي فيمىيا؛
ىـ بأعماؿً الارتقاء كفؽى الطرؽ  غير التقميديٌة عمى ضكابطى أخلبقيٌةو صارمةو، فيي تتطمٌبي الارتقاءى بحسب طبيعةً الككف، كتتبنٌى القيا

ا معمٌمكفى بارعكفى ارتقكٍا إلى مستكياتو جدٌ متقدٌمةو كاستطاعكا تطكيرى قدراتو طرؽ ليذه اؿ. ستمرارابنغ مالسينسالخيرً كمراقبة  أيضن
لقد قابمتي ثلبثةى معمٌميفى بارعيفى مف معمٌمييا نقمكا إليٌ أشياء ليستٍ مكجكدةن لا في المدرسةً . فريدة، بعضه منيا متميٌزه جدِّا

 . المكتسب منيا فريدنا مف نكعوالغكنغالبكذيٌة كلا في المدرسةً الطاكيٌة، كىي أشياءي تصعبي ممارستييا أثناءى الارتقاء، ممٌا يجعؿي 
كنتيجةن . في المقابؿً، يفتقدي العديدي مف الأساليبً التابعةً لممدرسةً البكذيٌة أك لممدرسةً الطاكيٌة المعاييرى الصارمةى لمطٌبيعة الأخلبقيٌة

، لا يستطيعي ممارسكىا أفٍ يبمغكا مستكياتو متقدٌمة . لذا، عمينا أفٍ ننظرى إلى كؿٌ طريقةو بمكضكعيٌةو تامٌةو . لذلؾى

الفنكف القتالية  تشيغكنغ (ِ)

، تشيغكنغ ظيرى  ا كشاملبن لنظرياتً كأساليبً الارتقاءكىك الفنكف القتاليٌةً منذي زمفو بعيدو ، لذلؾ شكٌؿ نظامنا يممؾي نظامنا خاصِّ
كلكفٍ إذا أنصفٍنا الكلبـ، لا ينتجي عف ىذا الأسمكب إلٌا القدراتي الخارقةي التي تنتجي في المستكياتً المبتدئة مف أسمكبً . مستقلبٌ 

ا عف ممارسةً الارتقاءً الباطني يبدأي أسمكبي . الارتقاء الباطني؛ كؿُّ القدراتً التي تنتجي عف ممارسةً الفنكف القتاليٌة تنتجي أيضن
ا بتماريفً   تحريؾمثلبن، قبؿى أفٍ يضربي أحدي التلبميذ صخرةن مٌا بقبضتًوً، عميوً أفٍ يؤرجحى ذراعىوي بيدؼً . التشيالفنكفً القتاليٌةً أيضن

الغكنغ في ىذه المرحمة، يبدأي . لتصبحى كتمةن مف الطاقة تتجمٌى عمى شكؿ نكر ىذه بفضؿً التماريف،التشي تتغيٌري طبيعةي . التشي
 آخر، كيخضع للؤفكار الآتية مف إنٌوي مكجكده في عالوـ . ، لأنو عبارة عف طاقة عميا(عاقؿ) كائف ركحي الغكنغ .الخاصُّ بوً بالعمؿ

، لف يككفى الممارسي بحاجةو . كسيأتي لمدفاع عف ممارسً الفنكفً القتاليٌة عندما يتعرٌضي ىذا الأخيري لميجكـ. الدماغ البشرم كبذلؾى
زي تبعدى أف يتحسٌفى الممارسي بالتماريفً، سي. إلى أعضائوً بعد الآفالتشي إلى نقؿً   أنعـ  التابع لوي، فتصبحي جزيئاتوالغكنغعزَّ

، كما ظيرتٍ في "كؼٌ الزنجفر"كميارةً " الكؼٌ الحديديٌة"كميارةً  (الككنغ فك)الغكنغ فك عندىا، تظيري مياراتي . كطاقتيوي أقكل
تنبعثي ىذه المياراتي مف ". الثكبً الحديدمٌ "كميارةي " الدرع الذىبيٌ "السنكاتً الأخيرة في الأفلبـ كالمجلٌبتً كبرامج التمفزيكف ميارةي 

غيرى أفَّ . الممارسةً المتزامنة لمفنكفً القتاليٌة كالأسمكبً الباطني، أمٍ ىيى تأتي مف الممارسة الباطنية كالخارجية في الكقتً نفسًوً 
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مف الناحية النظريٌة، عندما تبمغي مياراتي . ممارسةى الأسمكب الباطني تحتاجي إلى التركيزً عمى الفضيمة كالارتقاء بالطبيعة الأخلبقيٌة
أما الفرؽي الكبيري بيفى . مف داخؿً الجسـ إلى خارجوً كيشكٌؿي طبقةن كاقيةن بسبب حدٌةً كثافتًوالغكنغ  مستكلن معيٌننا، ينطمؽي الغكنغ فك

ا، في  ىـ ككفممارسةً الفنكفً القتاليٌةً كممارسةً أسمكبًنا الباطني، فيكمفي مف الناحيةً النظريٌةً أيضن  الفنكفً القتاليٌةً تتطمٌبي القيا
تدفٌؽي فقط تحتى الجمدً كفي العضلبتً مالتشي بحركاتو عنيفة، حائمةن بذلؾى دكفى أفٍ يدخؿى الممارسي حالةن مف السكينةً، ممٌا يجعؿي 

. الحياةى كلا ىك قادره عمى ذلؾ  لا يطكٌري التشيغكنغإذنا ىذا النكعي مف  الدانتيافتدفٌؽى إلى مبدلان مف أف 

الغكنغ الممارسة المعككسة كاستعارة  (ّ)

 شفاءى  لو تخكٌؿي  جدِّا كبيرة طاقةه  لديو كتصبحي  الغكنغ يكتسبي  كضيحاىا عشيٌةو  بيفى  كلكفٍ  أبدنا، التشيغكنغ يمارس لـ البعضي 
 التشيغكنغ يتعمٌ ٍـ لـ بعضيـ أفَّ  مف الرغـ عمى لكفٍ .  كييدرٌسكنيـالناس بيفى  كيجكلكفى  ،تشيغكنغ بمعمٌمي ىؤلاء ييعرؼي . الأمراض

ىـ  أك أبدنا  ليسكا الأشخاص ىؤلاءي . عمييا التغييراتً  بعضى  بأنفسًيًـ أضافكا أشياءى  الناس بتعميـ ىؤلاءي  يقكيـ  الحركات، بعضى  فقط تعمٌ
 إلى الارتقاءى  لممرءً  يخكٌؿي  لا يعمٌمكنىوي  كما للآخريف، لتمريرهًً  شيءو  أمَّ  يممككفى  لا ىـ إذٍ  تشيغكنغ، معمٌمييككنكا  لأف أبدنا مؤىٌميفى 

 النكعي  ىذا يأتي كيؼى  كلكفٍ . الصٌحٌة كتحسيفً  الأمراضً  مف الشفاء عمى المساعدةي  ىك يقدٌمكنىوي  ما أقصى. أبدنا متقدٌمةو  مستكياتو 
 الأفرادً  أكلئؾى  إلى تشيري  ،"المعككسة الممارسة "أمٍ  المتداكلةي، العبارةي  ىذه. المعككسة الممارسةً  عف أكٌلان  لنتحدٌثٍ  ؟الغكنغ مف

 نظرنا. العمر مف الخمسيفى  فكؽى  ما أمٍ  السفٌ، كبيرك العادةً  في كىـ حدٌ، أبعدً  إلى مرتفعنا سينسينغ يممككفى  الذيفى  الصالحيفى 
 يعمٌمكفى  ممتازيفى  بمعمٌميفى  الالتقاء أبدنا السٌيؿ مف ليسى  أنٌو كما البدايةً، مف الارتقاء لممارسةً  كافينا كقتنا يممككفى  لا لسنّْيًـ،
 معمٌمك يمدٌىيـ الارتقاءى، الأشخاص ىؤلاء فييا ينكم التي المحظةً  في. كاحدو  آفو  في كالنفسً  الجسدً  لتحسيفً  التشيغكنغ تماريفى 

 مف أمٍ  المعككسة، الممارسةً  مف يمكٌنييـ ىذا. بيـ الخاصَّ  السينسينغ ارتفاع حسبى  تتفاكتي  الغكنغ مف بكمٌيةو  العميا المستكياتً 
ٌـ الأمر بسرعة أكبركبيرة كبسرعةو  الأسفؿ، إلى الأعمى  في عالـ آخر يقكـ المعمٌمكف ذكك المستكيات العميا بعممية . كىكذا يت

 مف حقؿو  كتشكيؿ بالشفاء الفردً  ىذا قياـ عند خاصٌة، بصكرةو   إلى الممارس، مف خارج جسمو؛الغكنغالتحكيؿ كيضيفكف باستمرار 
 ىذا يأتي أيف مف يعرؼي  لا الناس ىؤلاء بعضي . الأنبكب عبر بالنقؿً  شبييةو  بطريقةو  المعمٌميفى  مف الغكنغ ىذا يتدفٌؽي  الطٌاقة،
. المعككسة الممارسةي  ىي ىذه. الغكنغ

الكعي  إلى بالإضافة. محدٌدة سفٍّ  عمى تقتصري  كلا ،الغكنغ باستعارةً  كتيعرؼي  فجأةن  الغكنغ عمى لمحصكؿً  أخرل طريقةه  ىناؾ
 الكعيي  منيا يأتي التي تمؾى  مف أعمى مستكياتو  مف يأتي ما غالبان ( Fu Yishi )ثانكمٌ  كعيه  إنسافو  لكؿّْ  ،(Zhu Yishi )الأساسيٌ 
. المنكٌرة الكائناتً  مع التكاصؿً  عمى قادرنا كيصيري  جدٌا، عاليةو  مستكياتو  إلى يصؿي  الأشخاصً  لبعضً  الثانكمي  فالكعيي  الرئيسي؛

ا الارتقاء إلى مستكيات أعمى، لذلؾ يبادر في الحيف إلى الاتٌصاؿ  الارتقاءى، الأفرادي  ىؤلاءي  ينكم عندما يريد كعييـ الثانكم أيضن
ٌـ استعارة أفٍ  بعدى . الغكنغبيؤلاء الكائنات المنكٌرة ليستعير منيا   عندىا،. كضحاىا عشيٌةو  بيفى  الفردي  عميو يحصؿي  ،الغكنغ ىذا تت

ا يستطيعي  لكنَّوي  الطٌاقة؛ مف حقؿو  تشكيؿً عبر طريقة  عادةن  آلامًيًـ، كتخفيؼى  الآخريفى  شفاءى  يستطيعي   للآخريفى  الطاقةً  إعطاءى  أيضن
. التقنيات بعضى  تعميمىيـ أك فردمٌ  بشكؿو 

                                                           

 ، أم حقؿ الإكسير، كىك مكجكد في أسفؿ البطفالدافحقؿ : دانتياف 
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 كيجمعي  حسنةن  سمعةن  بذلؾى  كيكسبي  الناسً  بيفى  معركفنا اسميوي  كيصبحي  البداية في سميمةو  بطريقةو  الأفرادً  ىؤلاء مف العديدي  يتصرٌؼي 
، تفكيرو  أمّْ  عمى ىافي التفكيري  كيطغى كثركاتًوً  بسمعتًوً  تعمٌقيو يتزايدي  عندما كلكفٍ . الثركات  الغكنغ يأخذي  الارتقاء، عمى حتٌى آخرى
. تمامنا يختفي حتٌى فشيئنا شيئنا بالتناقصً  لوي  التابعي 

 الككنية المغة( ْ)

 مف أمٍّ  إلى تنتمي لا ىيك .بطلبقة استخدامىيا يستطيعكفى  أنٌيـ رغىـ ، غريبةو  بمغةو  التحدٌثً  مف فجأةن  الناسً  بعضي  يتمكٌفي 
 التي الكائناتً  بيف مستعممة لغةو  مجرٌدي  ىي الكاقع، في. الككنيٌة المغةً  أك السماكيٌة بالمغةً  المغة ىذه إلى يشاري . البشريٌة المجتمعاتً 

 قادره  ىك مف منيـ بلبدًنا؛ في التشيغكنغ ممارسي بعضً  عند حاليٌا مكجكدةه  الظاىرة ىذه. جدٌا مرتفعة غيرً  مستكياتو  في تتكاجدي 
 تيعتبري  ىؿ كلكفٍ . لغة الألؼى  يتعدٌل كعدديىا غنيٌةه  لغاته  ىي البشر لغاتي  بالطبع،. مختمفة سماكية لغاتو  بعدٌةً  التحدٌثً  عمى حتٌى
يـ . الخارج مف ليـ مينحتٍ  قدرةن  كلا بأنفسًيًـ، طكٌركىا خارقةن  قدرةن  ليست ىي. كذلؾ أعتبريىا لا أنا خارقةن؟ قدرةن  الككنيٌةي  المغةي   يتحكٌ
 يقكيـ  الذم كىك، عمى الأقؿٌ أعمى مف مستكل البشر، الشيء بعضى  عميا مستكياتو  مف آتو  غريبه  كائفه  يتحدٌثييا الذم بالفردً  عادةن 

 فقط. يقكلكف ما أنفسييـ ىـ يفيمكفى  لا المغات بيذه المتحدثيف معظيـ . (كسيط) فقط لمصكتً  ككسيمةو  الفردى  يستعمؿي  فيما بالكلبـ،
 ىذه الظاىرة ليست قدرة .الكممات تعنيوً  عمٌا عامٌةو  فكرةو  تككيفى  يستطيعكفى  ،(الأفكار قراءة )التخاطرً  بقدرةً  يتمتعكفى  الذيف أكلئؾى 

خارقة، كمع ذلؾ الكثير ممف تكمٌمكا ىذه المغة يشعركف أنيـ أرفع منزلة مف الآخريف كيشعركف بالاغتباط، لأنيـ يعتقدكف أنيا 
 الأفراد، أكلئؾ فكؽى  حيٌ  كائف كجكدى  يؤكٌدى  أف متقدٌوـ  مستكل عمى مفتكحة ثالثة عيف لديوً  مف يستطيعي  الكاقع، في. قدرة خارقة

يـ  قيطرمٌ، بشكؿو   .ليتحدٌث فمىيـ يستخد

 تحتى  الفردي  يصبحي  ذلؾ، بعدى  لكفٍ . بو الخاصٌ  الغكنغ مف بجزءو  إمدادًهً  عبر ككنيةو  بمغةو  التحدثى  لمفردً  الغريبي  الكائفي  ىذا يخكٌؿي 
 مف الشيءً  بعضى  أعمى مستكل في مكجكده  الكائفى  ىذا أفَّ  رغىـ . مستقيـ غيرى  أسمكبنا الأسمكبى  ىذا يجعؿي  ممٌا الكاممة، سيطرتًوً 
يـ  كيؼى  الكائفي  ىذا يعرؼي  لا ذلؾ، عمى ابناءن . مستقيـ غيرى  الأسمكبي  ىذا يبقى البشر، مستكل  عمى ليحافظكا طريقةن  الممارسيف يعمٌ
، كيتجنٌبكا جيدةو  صحٌةو   ىذا أفَّ  بما لكفٍ . الكممات طريؽً  عف بالغكنغ الممارسً  إمدادً ىذه الطريقة المتمثمة في  إلى فيمجأي  الأمراضى
 الديانةي  تتحدٌثي . فقط البسيطة الأمراض ييبعدي  بؿٍ  الخطيرة، الأمراضً  إبعادً  عمى قادرو  كغيرى  ضعيفنا يككفي  مشتٌتةو، بطريقةو  يأتي الغكنغ
 تساعديىا نزاعاتو  كلا مصاعبنا تكاجوي  لا أنٌيا بحيثي  رتقائياا صعكبةً  كعف العميا المستكياتً  في المتكاجدةً  الكائناتً  تمؾ عف البكذيٌةي 
ىـ  أف بيدؼً  أفضؿى  صحٌةو  عمى الحصكؿً  عمى الناسى  تساعدي  ىي إذنا. تقدٌمنا أكثرى  مستكياتو  إلى الانتقاؿً  عمى  ماىيةي  ىذه. قميلبن  تتقدٌ

 .التشيغكنغ مف نكعنا كلا خارقةن  قدرةن  ليستٍ  ىي. بالكامؿ ككنيٌة بمغةو  التحدٌث

 المسككف الجسـ( ٓ)

 عف التممٌؾً  مف النكعي  ىذا ينتجي . سفميٌ  كائفو  قبؿً  مف قي تممٌؾ ىي أذيٌةن  (الأركاح) (futi)مف طرؼ الفكتي  الجسـ تممٌؾً  حالاتً  أكثري 
، أسمكبو  ممارسةً  وي  لمفرد جدِّا مؤذو  إنٌو. محالة لا فاسدو  الناسً  بعضي  يصبحي  كجيزةو، بفترةو  الممارسةً  بدءً  بعد. حقٌا مركٌعةه  كنتائجي

 البداية، في صالحيفى مف الممكف أفٌ ىؤلاء الأفراد كانكا . بو يفكٌركفى  ما كؿَّ  ىذا يصبحي  الثركات؛ كجمعً  الأمراضً  بشفاءً  ميككسيف
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هـ  لدييـ ككافى   عندىا،. الثركات كجمعى  الأمراضً  شفاءى  ىؤلاءي  يعتزيـ  عندما تفسيدي  الأشياءً  كؿُّ  ذلؾ، مع. بإرشادًىًـ يقكيـ  معمٌ
. حقٌا مكجكدةه  أنٌيا إلا ىذا، المادمٌ  عالمًنا في مكجكدةن  ليست الأخيرةى  ىذه أفَّ  رغىـ . الكائنات مف النكعى  ىذا يستقطبكفى 

تٍ  الثالثةى  عينىو أفٌ  الممارسيفى  مف النكعي  ىذا يشعري  فجأةن،  التي المتممٌكةي  الركحي  إنٌيا الكاقع، في لكف. الغكنغ يممًؾي  باتى  كأنٌو فيتحى
 تيفتحٍ  لـ الثالثةي  عينيوي  الكاقع، في. فيتحت الثالثةى  عينىو أفَّ  الاعتقادً  إلى بو دافعةن  تراىا، التي الصكرى  فيو فتعكسي  عقمًو، عمى تسيطري 
 مف الحيكاناتي  تيمنعي  ىذا، ككنًنا في أنٌو ذلؾى  ؟بالغكنغ كيمدَّه الممارسى  يساعدى  أف السفميُّ  الكائفي  ىذا يريدي  لماذا لكفٍ . الإطلبؽ عمى

 عف شيئنا تعرؼي  لا أنٌيا بمابالحصكؿ عمى طريقة ارتقاء مستقيمة  ليا يسمحي  كلا مستكاىا، مف تقدٌمنا أكثرى  مستكلن  إلى الارتقاءً 
 الطبيعةً  جكىرً  عمى كالحصكؿى  البشرمّْ  الجس ًـ عمى الاستيلبءى  تريدي ىي  لذلؾ، نتيجةن . نفسًيا تطكيرى  تستطيعي  كلا السينسينغ
ا ىناؾى . البشريٌة  كجمع بالشٌيرةً  رغبتًؾ إشباعى  تريدي  ىي إذنا. خسارة دكفً  مف ربحه  يكجدي  لا: كىك الككف، ىذا في آخره  قانكفه  أيضن
ا ىي. مقابؿ دكفى  تساعدىؾى  لفٍ  لكنٌيا. كغنيِّا مشيكرنا فردنا منؾى  فتجعؿي  الثركات، . الإنساني جكىرؾ: شيء عمى الحصكؿى  تريدي  أيضن
 غياب عف ينتجي  ىذا.  تعيش عمى رمؽ مف حياةحتى أك جدِّا ضعيفنا إنساننا كستصبحي  شيءه  منوي  لؾى  يتبقٌى لف تتركيؾ، عندما

، بشكؿو  تتصرٌؼي  عندما. الشركر مف مائةن  تغمبي  كاحدةه  مستقيمهة فكرةه  إذ المستقيـ، السينسينغ . نفسًؾ إلى الشرَّ  تجمبى  لفٍ  صالحو
، بتعبيرو   .مستقيـ كاحدو  أسمكبو  بممارسةً  تقكىـ  كأف اليراءات، كؿّْ  عف كتبتعدى  تككف ممارسنا نبيلبن  أف عميؾى  آخرو

 باطؿ أسمكب إلى يتحكٌؿ أف المستقيـ للؤسمكب يمكف( ٔ)

 ذلؾى . باطؿ أسمكبو  بممارسةً  قصدو  عف غير ىؤلاء يقكيـ  المستقيمةً، الطرؽً آتية مف  الممارسيفى  بعضً  أساليبى  أفَّ  مف الرغ ًـ عمى
 عند السيئة بالأفكارً  إلاٌ  يفكٌركفى  كلا الأخلبقيٌة، بطبيعتًيًـ بالارتقاء كيفشمكفٌ  صارمة، ضكابطى  أنفسًيًـ عمى يفرضكفى  لا أنٌيـ

 أك كالأرباح، كالشيرة الماؿً  إلى بالتكجٌوً  تفكيريهي  ينفؾُّ  لا جالسنا، أك كاقفنا بالتأمٌؿً  أحديىيـ يقكيـ  عندما مثلبن،. بالتماريف قيامًيًـ
 إلىجدٌا  سيئةن  أشياءى  بذلؾى  مضيفان  الخارقة، القدراتً  بمختمؼً  حتٌى يفكٌري  إليو؛ أساءى  أحدو  مف للبنتقا ًـ الخارقة القدراتً  عمى الحصكؿً 
 مثؿى  نفسًو، إلى السيئة الأشياءً  مف العديدى  يجمبي  أنٌوي  إذٍ  جدِّا خطيره  شيءه  ىذا. فاسد أسمكبو  ممارسةً  إلى بوً  يؤدٌم ممٌا ممارستًوً 
.  بغاية تمبية الرغبات عف قصدو الارتقاءً  ممارسةى  المقبكؿ غيرً  مف إنٌو جدِّا؛ قكمّّ  ىذا تعمٌقيوي . بذلؾ يشعرى  أف دكفى  السفميٌة، الأركاح

 صرامةو  بكؿٌ  الأخلبقيٌة طبيعتًيًـ عمى المحافظة الممارسيفى  عمى إذنا. حمايتىو يستطيعي  لا معمٌمو كحتٌى ، مستقيمناممارسنا ليسى  ىك
، تفكيرو  عمى كالمحافظة كجديٌةو، . المشاكؿ إلاٌ  تجمبي  لا الشكؿً  ىذا بخلبؼً  الممارسةي . شيء أمّْ  كراءى  السعيً  كعد ًـ مستقيوـ
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الفصؿ الثاني 

 الفالكف غكنغ

 

كلكف عمى الرغـً مف أنٌو أسمكبه مف أساليب المدرسةً البكذيٌة .  في المدرسةً البكذيٌةيأتي الفالكف غكنغ مف فالكف شيكليف دافا
إنٌو أسمكبه خاصّّ كمكثٌؼ، كافى يتطمٌبي مف الممارسيف سابقنا أف . لديو صفاتو تميٌزيه عف باقي الأساليب العاديٌةفإفٌ الخاصٌة، 
كلكف لتمبية حاجاتً العديدً مف الأفرادً الذيف يريدكف الارتقاء، كلمساعدة .  عاؿو جدٌا كباستعدادو فطرمٍّ مميزبسينسينغيتمتٌعكا 

 كعمى الرغًـ مف  كىك الآف ملبئـ لمتعميـ،أعدتي تصميمىو العديدً مف الممارسيف عمى التقدٌـ، أعمنتي عف ىذا الأسمكب بعد أف
. التعديلبت التي أقمتييا عميو، يبقى ىذا الأسمكبي متفكٌقنا عمى الأساليبً الأخرل مف حيث التعاليـ كالمستكل

كظيفة الفالكف - ُ

فبالإضافة إلى أفَّ ممارسي الفالكف غكنغ . إف الفالكف في أسمكب الفالكف غكنغ ىك عبارةه عف تصغيرو لمككف يتمتٌعي بنفس طبيعتو
ا فالكف ذا قكةو لا مثيؿى ليا في كقتو قصيرو جدان الغكنغينمٌكف القدراتً الخارقة كفعالية  يتككٌفي .  بسرعةو فائقة، ىـ ينمٌكف أيضن

دكرانًو المستمٌر ىذا، يمتصُّ الفالكف الطاقةى في . الفالكف بعد اكتمالًوً في أسفؿ البطف، كيأخذي شكؿى كائفو ركحيٌ دائـ الدكراف
الشرع يصقؿي "بيذا، يككفي اليدؼي مف . (benti)في جسـ الممارس الأصميٌ غكنغ المكجكدة في الككف بيدؼً تحكيميا إلى 

يمنحي . بمعنى آخر، يستمرُّ الفالكف بتحسيف الممارس حتٌى عندما لا يككفي ىذا الأخيري بصددً ممارسة التماريف. قد بيمغ" الممارس
الفالكف أيضان الممارسى خلبصى الذات كيحسٌفي صحٌتىو باستمرار، كما يساعديه عمى تنميةً ذكائًو كحكمتًو، كيحميو مف الإنحراؼً 

ا قادره . متدفو سينسينغ  الصادرة عف أشخاصو ذكم العرقلبتً عف الممارسة الصحيحة، كمف  أما بالنسبة للآخريف، فالفالكف أيضن
ا بذلؾى كؿَّ حالاتً الخمؿ فييـ بعادً الشرّْ عنيـ، مصمحن يدكري الفالكف بشكؿو مستمر في أسفؿ البطف، متمٌمنا . عمى شفاء أمراضًيًـ كا 

عندما يدكري باتٌجاه عقارب السٌاعة، يمتصُّ . تسعى دكراتو باتٌجاه عقارب السٌاعة تمييا تسعي دكراتو أخرل في الاتٌجاه المعاكس
 عند الغكنغتتزايدي قكٌةي دكرانًو تدريجيٌا مع ارتفاع مستكل فعاليٌة . الفالكف بقكٌةو الطاقةى المكجكدةى في الككف، كىي طاقةه قكيةه جدٌا

أمٌا عندى الدكراف بالإتٌجاه . مف أعمى الرأسالتشي الممارس، كىي حالةه لا يمكفي الكصكؿي إلييا بالمحاكلة المتعمٌدة لسكب 
ا بذلؾ الحالاتً غير السٌكيّْةً، كمؤمٌنان بيئةن  المعاكس لعقارب السٌاعة، يبعثي الفالكف الطاقةى كيؤمٌفي الخلبصى لجميع الكائنات، مصمحن

المنتشرة في بلبدًنا حاليّْا، أسمكبينا ىك الأسمكبي الأكٌؿ كالكحيد الذم بمغى حالةى التشيغكنغ مف بيف كؿّْ أساليب . صالحة لمممارس
". الشرع يصقؿي الممارس"

عندما مرٌرى لي معممي الفالكف، قاؿى لي أنٌو لا يجبي أف ييمرٌر لأمّْ . إف الفالكف ثميفه جدٌا كلا يمكفي شراؤه بأمّْ مبمغو مف الماؿ
عمينا أف . فحتٌى أكلئؾى الذيفى بدأكا الممارسةى منذي آلاؼً السنيف يريدكفى الحصكؿ عميو كلكنٌيـ لا يستطيعكف ذلؾ. شخصو آخر

                                                           

 ممارسة التماريف الإرتقاء بالجسد : Lian  ك الإرتقاء بالنفس،:Xiu:  تعبير مف جزئيفXiulian . عجمة الشرع العظمى لمشيكليف :مف فالكف شاكليف دافا 
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ري إلى فردو كاحدو كؿَّ  ننتظرى كقتنا طكيلبن جدٌا لنجدى فردنا جديرنا بالحصكؿ عميو كنمرٌرى لو أسمكبىنا ىذا، بخلبؼً الأساليب التي تيمرَّ
بمغ . أضفنا إليو بعضى التعديلبت لنجعمىو أقؿَّ فعاليةكضعناه لمعمكـ كجدٌا، حتٌى بعد أف ثميننا لذلؾ، ييعتبري الفالكف . بضعةً عقكد

.  ليصمكا إلى مستكل متقدـ جدٌاالسينسينغالممارسكف الذيفى حصمكا عميو منتصؼ طريقيـ، كلـ يتبؽَّ ليـ شيءه سكل تحسيف 
. عف ممارسةً الارتقاء بعد فترة، كسيختفي بذلؾ الفالكف الخاصٌ بيـربٌما ، فسيتكقفكفٌ القدريةةى رابطأما أكلئؾ الذيف لا يممككف اؿ

في . رغىـ أف أسمكبى الفالكف غكنغ ينتمي إلى المدرسةً البكذيٌة، ىك يتجاكزي نطاقىيا إلى حدٍّ بعيدو ليبمغى في النياية الككفى بأكممو
لـ . السابؽً، كانت الممارسةي حسبى المدرسةً البكذيٌة تجرم كفؽى مبادئ المدرسةً البكذيٌة فقط، ككذلؾى الأمر مع المدرسةً الطاكيٌة

ٍـ أيٌةه منيما بشرح  إف الككفى شبيوه بالبشر مف حيثي أنٌوي يتمتٌعي بطبيعتًو كتككينًو المادمٌ . الككف بشكؿو عميؽو كشامؿو أصؿ تق
الحؽ، : ، كىي تعني(Zhen, Shan, Ren)جياف، شاف، ريف : يمكنينا أف نمخٌصى ىذه الطبيعةى في ثلبثً كممات. الخاصٌيف

تشدٌدي المدرسةي الطاكيٌة عمى الحؽ، أمٍ قكؿً الحؽ دائمنا، القياـ بالأعماؿً الصادقة، العكدة إلى الأصؿً كالنفسً . الرحمة، الصبر
أما المدرسةي البكذيٌة فتشدٌدي عمى الرحمة، أم تنمية رحمة عظمى كمنح الخلبصً إلى . الحقيقيٌة، كأخيرنا التحكٌؿ إلى إنسافو حقيقي

 الحؽ كالرحمة كالصبر في آفو معنا، كىذا يعني الممارسةى كفؽى طبيعة الككف مباشرةن، فيمارسأما أسمكبينا نحف، . جميع الكائنات
. إلى أف يتطابؽى الممارسي مع الككف في النياية

 عند الممارس إلى مستكل السينسينغ كالغكنغعندما تصؿي فعاليٌةي . إف الفالكف غكنغ ىك نظاهـ للبرتقاء بالنفس كالجسدً معان 
، كما يبمغ الجسد غير القابؿ (كام غكنغ) (حالة تحرير الغكنغ)حالة اليقظة -  كىك في ىذا العالـ– فمف شأنو أف يبمغ معيٌف،
ىذا، كالآخري ىك الممارسةي  الدنيكم الأكٌؿي ىك الممارسةي كفؽى شرع العالـ: بشكؿو عاـ، ينقسيـ الفالكف غكنغ إلى جزئيف. لمتمؼ

آميؿي أف يثابر كؿ الممارسيف المتفانيف في ارتقائيـ كفي . ، ككلبىيما يتضمٌفي مستكياتو مختمفةالدنيكمكفؽى شرع ما فكؽ العالـ 
  . باستمرار إلى أف يبمغكا حدَّ الكماؿالسينسينغتحسيف 

بنية الفالكف  - ِ

. إف الفالكف في الفالكف غكنغ ىك كائفه ركحيٌ دكٌاره مككٌفه مف مكادو ذات طاقةو عميا، كىك يدكري حسبى نظاـ تحركٌاتً الككف الكبرل
. بمعنى أك بآخر، الفالكف ىك تصغيره لمككف

كىك  ("الحظ السعيد"أك " تعني تجمٌع كؿٌ الخيرات"في السانسكريتية، السريفاتسا ) في كسط الفالكف ىناؾ رمزه لممدرسة البكذية 
التاييشي لكفي قاعدةً الحمقة الخارجيٌة لمفالكف برتقالي؛ رمكزي . لكنو يقرب للؤصفر الذىبي كلكف قاعدتو أحمر ساطع. قمب الفالكف

الممكٌنة بالأحمر التاييشي  مرتٌبةه في ثماني اتجاىات؛ رمكزي  التي تنتمي إلى المدرسة البكذيةالأربعةالسكاستيكا الأربعة كرمكزي 
الأربعة السكاستيكا رمكزي . كالأسكد تابعةه لممدرسة الطاكيٌة، أما الممكٌنةي بالأحمر كالأزرؽ فتابعةه لممدرسة الطاكيٌة الأصميٌة الكبرل

يتغيٌري لكفي قاعدة الفالكف بشكؿو دكرمٍّ كبالتدريج مف الأحمر إلى البرتقالي، مف ثىٌـ إلى الأصفر . الصغيرة ىي أيضان ذىبيةي المكف
التاييشي الذم في الكسط كألكافي السكاستيكا أمٌا لكفي . إنٌيا ألكافه رائعةه حقٌا. ثـ الأخضر، ثـ إلى الأزرؽ ثـ النيمي ثـ البنفسجي

الفالكف مترسٌخه في . تدكري حكؿ نفسًيا كما يدكري الفالكف حكؿ نفسًوىذه السفاستيكا بمختمؼ الأحجاـ . فيي ثابتةه لا تتغيٌر
ا بإمكافً أكلئؾى الذيف لدييًـ عيفه . الككف؛ إذنا كما يدكري الككفي حكؿ نفسًو ككما تدكري المجرٌاتي حكؿى نفسًيا، يدكري الفالكف أيضن
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ثالثةه مفتكحةه عمى مستكياتو منخفضةو أف يركا الفالكف كىك يدكري مثؿ المركحة؛ أمٌا أكلئؾ الذيف يممككفى عينان ثالثةن مفتكحةن عمى 
ىذا مف شأنًو أف يدفعى الممارسيف . مستكياتو عميا، فيستطيعكف رؤيةى صكرةو كاممة عف الفالكف، كىي رائعة الجماؿً كمتألٌقة

. للبرتقاء بجديٌةو أكثر كالتقدٌـ بسرعة

مميٌزات الفالكف غكنغ - ّ

الشرع يصقؿ الممارس  (ُ)

ا أف ينمٌكا  بسرعةو فائقةو فحسب، بؿ الغكنغ القدراتً الخارقةى كفعاليةً ليس بكسع ممارسي الفالكف غكنغ أف ينمٌكا يستطيعكف أيضن
يتمتٌعي الفالكف بقكةو كبرل بعد اكتمالًو، كيصبحي قادرنا عمى حمايةً الممارس . فالكف ذا قكةو لا مثيؿى ليا بعد فترةو كجيزةو مف الممارسة

تختمؼي مبادئي الفالكف غكنغ عف . متدفٌ سينسينغ  الصادرة عف أشخاصو ذكم العرقلبتً مف الانحراؼً عف الطريؽ الصحيح كمف 
عبر -الفالكف. ذلؾ أنو بعد أف يتككٌفى الفالكف، يأخذي شكؿى كائفو ركحيٌ كيبدأ بالدٌكراف دكفى تكقٌؼ. مبادئ كؿّْ الأساليبً التقميديٌة

. يمتصٌ بصفة آليٌة الطاقة مف الككف، كىك يجمع الطاقة باستمرار في منطقة أسفؿ البطف لدل الممارس- دكرانو المتكاصؿ
يـ الدكرافبالضبط " الشرع يصقؿي الممارس"يستطيعي الفالكف بمكغى حالةً  ىذا يعني أف الفالكف يعتني بالممارس حتى لك لـ . لأنٌو دائ

ٍـ ىذا الأخيري بالتماريف كؿَّ لحظة يـ الجميع، عمى الناسً العادييف أف يعممكا خلبؿ النيار كيرتاحكا خلبؿ الميؿ، ممٌا يتريؾي . يق كما يعم
كلكف ىذا لا يعني أف ممارسةى التماريف كؿٌ الكقتً تؤدٌم إلى التحسٌف المتكاصؿ، كلا جدكل . القميؿى مف الكقت لممارسةً التماريف

غيرى أفَّ الفالكف يدكري باستمرار، في الميؿ كما في النيار، كبدكفً أمّْ تكقٌؼ، . مف البحثً عف أيٌةً طريقةو أخرل لبمكغ ىذه الحالة
ليلبن كنيارنا يقكـ الفالكف بلب تكقٌؼ بتخزيف التشي الذم . (ىيئة كجكدً الطاقة الحيكية الأكليٌة)التشي كيمتصُّ كميٌاتو ىائمةو مف 

 في جسـ غكنغ كفي النياية إلى كىك يحكٌؿ التشي إلى مكادٌ ذات طاقة عميا،. يمتصٌو كتحكيمو إلى كؿٌ زاكية مف الفالكف
آخر، إذ تشيغكنغ أسمكبي الفالكف غكنغ مختمؼه تمامنا عف أمّْ أسمكب ". الشرع يصقؿي الممارس"ىذا ما يعنيوً القكؿي . الممارس

 . تككٌف الدافأنٌيا جميعىيا 

كؿٌ الأساليب التي نيشرت إلى حدٌ الآف، بقطع النظر  .الدافمف أىّـْ ميزاتً الفالكف غكنغ ىك أنٌو يؤدٌم إلى تككيف فالكف بدلان مف 
سكاءنا كانت فركعنا مف الديانة البكذية أك الطاكية، أك فركعنا مف المدرسة البكذية أك -عف أمٌ مدرسة أك طريؽ ممارسة آتية منو

. ككذلؾ الشأف بالنسبة لمعديد مف طرؽ البكٌابة الجانبية. الدافكمٌيا تطكٌر - المدرسة الطاكية، أك الطرؽ التي نيشًرت بيف العامٌة
. الداف، تؤدٌم إلى تنمية  كحتى الأساليب التي يتٌبعييا الرىبافي كالراىباتي كممارسك الطاك.  الداف عمييا جميعنا اسىـ أساليبؽي ييطؿ

، كىي مادٌةه قاسية كجميمة لا تستطيعي المعدٌاتي العمميٌة (sarira) ساريراإذا ما أيحرقتٍ جثٌةي أحدً ىؤلاء الممارسيف، فيي تترؾي 
ىـ أخرل كليس مف عالمًنا ىذا. الحديثة إدراكىيا مع ذلؾ، إنٌو . الدافىذا ىك . في الكاقع، إنيا مادٌةه مف طاقةو عميا، آتيةه مف عكال

في السابؽ، كاف ممارسك ىذه . أف يبمغكا مرحمةى اليقظة خلبؿ حياتًيـ الداف لمف الصعب جدٌا عمى أكلئؾى الذيفى يمارسكفى أساليبى 
فعمؽى ىؤلاءي . الخاصّْ بيـ، لكنٌيـ فشمكا، إذ أنٌو لا يمكفي رفعيو بعدى أفٍ يصؿى إلى الغدٌة الصنكبريةالداف الأساليب يحاكلكف رفعى 

: كانت بعضي الحالات تأخذي الشكؿى الآتي.  بقكٌة، لكنٌو لـ يجدٍ سبيلبن إلى ذلؾالدافحاكؿى بعضييـ أف يدفعى ىذا . الممارسكف ىناؾ
                                                           

 ".الخمكد إكسير "بػ الخارجية الخيمياء في يعرؼ الداخميّة؛ الخيمياء بعض ممارسي أجساـ في تتشكؿّ  الطاقة مف كتمة: الداف  

  .الممارسيف بعض أجساد تحرؽ أف بعد تظير التي الخاصّة البقايا بعض: ساريرا  
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ا لـ الداف جدُّ فردو مٌا لـ يكمؿٍ ممارستىو؛ بعد أف شارفىت حياتيو عمى نيايتيا، بصؽى  الخاصَّ بو إلى ابنًو؛ لكف ىذا الأخير أيضن
ا؛ كحتى يكمًنا ىذا، لـ يحقٌؽٍ ىذا الداف بمكغ الكماؿ؛ كعندما شارفىت حياتيو عمى نيايتًيا، مرٌر في ينجحٍ  الخاص بو إلى ابنًو أيضن

 طبعنا ىناؾ كثير مف الأساليب المحترمة العريقة، إف استطعت أخذ بعض !إنٌيا طريقةه صعبةه جداٌ . الفردي شيئنا مف جرٌاء الممارسة
 .المعرفة الحقيقية عف أحد المعمٌميف، فيذا جيٌد، لكف ىناؾ احتماؿ أنو لف يعمٌمؾ أشياء المستكيات العميا

 

رتقاء الكعي الرئيسي ا( ِ)

ا منٌا لكؿّْ  الكعي، ىذا إلى  بالإضافة.شيء بأم التفكير أك عمؿو  بأمّْ  لمقياـ عميو يعتمدي رئيسيه  كعيه  منٌا لكؿٍّ   ثانكمه  كعيه  أيضن
 ، الرئيسيالكعيي  يحمميو الذم نفسىو الاسىـ  (الكاحد أك أكثر) الثانكم الكعيي  يحمؿي . أجدادًنا عف كرثناىاكاحد أك أكثر كأركاح أخرل 

 عالمًو رؤيةً  عمى قادره  ىكك ىذا، البشرم بمجتمعًنا ينخدعي  لا ىك.  أعمىمستكل مف كينحدري  أكبر قدراتو  يممؾي  الغالب في لكنٌو
يـ  الثانكم، الكعي ارتقاء عمى الأساليبً  مف العديدي  تعتمدي . الخاص  في. فقطكعربةو  الأساسي ككعيىو البشرم الممارس جسىـ  كتستخد

 الأشياء عف الفردي  يتنازؿى  أف جدٌا الصعبً  مف أنٌو كبما. نفسو عف راضو  حتٌى بؿٍ  يجرم، عمٌا غافلبن  الممارسي  يككفي  الحالة، ىذه
 حالةو  في التماريف ممارسةً  عمى الأساليب بعضي  تشدٌدي  بيا، يتعمؽي  التي الأشياء تمؾ خاصةن  المجتمع، في يتكاجدي  عندما العمميٌة

ٌـ تحكيؿ الكعي الثانكم في الكاقع في مجتمع آخر، كيبمغ بذلؾ . التامة الغيبكبة مف ٌـ التحكٌؿ أثناء حالة مف الغيبكبة، يت عندما يت
 لجسـ كلا ئيسيالر لمكعي شيئنا يترؾى  أف دكفى  الغكنغ كؿَّ  كيأخذي  ممارستىو الثانكم الكعيي  ييكمؿي  ، كفي يكوـ مٌا.مستكياتو متقدٌمة

يممؾي بعضي معمٌمي ! حقٌا لمشفقة مثيره  أمره  إنٌو. حياتو طكاؿى  ممارستيو دامىت أف بعد التقدٌـ في الممارسي  يفشؿي  بيذا،. الممارس
يـ  لـ الغكنغ أفَّ  يدرككفى  لا أنٌيـ غيرٌ  ليـ، الناس كتقدير بالييبة كيتمتٌعكف  العديدى مف القدراتً الخارقةً العظمى،التشيغكنغ  عمى ين
. الخاصة أجسامًيـ

 الكعي يستفيدي  طبعنا. أنتـ أجسامًكـ عمى الغكنغ كتنميةً  الأساسي الكعي ارتقاء عمى مباشرةن  فنعمؿي  غكنغ، الفالكف في نحفي  أما
ا، الثانكم  بمعاييرى  أسمكبينا يتميٌزي  لذلؾ،. الأساسي لكعيًكـ الأكلكيةي  تبقى فيما الغكنغ، مف جزءو  عمى بحصكلًو تقدٌمنا فيحرزي  أيضن
 كسط المكتس زىرةي  تنبتي  كما تمامنا البشرم، المجتمع في الظركؼً  أصعب كسط كالارتقاء التقدٌـ عمى تساعدي  لمسينسينغ صارمة
 تحصمكفى  الذيفى  أنفسيكـ أنتـ إذ جدٌا، ثميننا أسمكبىنا يجعؿي  ما كىذا الكماؿ، كتبمغكف تتقدٌمكف يجعميكـ الذم السٌببي  ىك ىذا. الطيف
ا صعبه  أسمكبه  لكنٌو .الغكنغ عمى .  البيئة الأكثر تعقيدنافي يختبريكـ أسمكبنا اخترتـ أنٌكـ في صعكبتيو تكمفي  !أيضن

 صاحبى  يككفى  كأف ممارستًكـ، عمى دكمنا يسيطرى  أف إذنا الكعي ىذا عمى الأساسي، كعيًكـ ارتقاءي  ىك الممارسة مف اليدؼى  أفَّ  بما
ىـ  أف مف بدلان  القراراتً  لاٌ  الثانكم؛ لمكعي يسمٌ  كؿٌ  معو حاملبن  أعمى، مستكل إلى كيرحؿي  مٌا يكمنا ممارستىو الأخيري  ىذا يكمؿي  كا 
 الأساسي كعيىكـ تدىعكا لا عميا، مستكياتو نحك  تمارسكف عندما. منو ءه شي لجسمًكـ أك الأساسيٌ  لكعيًكـ يتبقٌى أف دكف ،الغكنغ
نـ  عميكـ. العميؽ النكـ مف حالةو  في ككأنٌو تفعمكف عمٌا يغفؿي   مف يرتقي مف أنتـ التماريف، يمارسي  مف أنتـ أنٌكـ تدرككا أف ادائ
 بعض .الغكنغ عمى تحصمكا كأف الأمكر بزماـ تمسككا أف تستطيعكف فقط عندىا. السينسينغ يحسٌفي  مف كأنتـ الممارسة، خلبؿ

 كعيكـ إنٌو إذنا بو، قمتيـ كيؼ تعممكفى  لا لكنٌكـ مٌا بعمؿو  قمتـ أنٌكـ فجأةن  تدرككفى  الشركد، مف حالةو  في تككنكفى  عندما الأحياف
ىـ  الذم الثانكم  بالقربً  جالسةن " نفسىكـ "كرأيتـ أعينكـ كفتحتـ التأمٌؿً  حالةً  في كنتىـ إذا. الأمكر بزماـ يمسؾي  الذم بذلؾ كىك بو، قا
 جية في تجمسكف أنٌكـ كجدتيـ كفجأةن  الشماؿ، مقابؿ جالسكف كأنتـ تتأمٌمكف كنتـ إذا بينما. تركنىو الذم الثانكم كعييكـ ىذا منكـ،
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. ىناؾ يجمساف المذاف ىما الثانكم ككعييكـ جسديكـ أمٌا ؛ فيي ذاتكـ الحقيقية قد خرجتإذنا مكقعيكـ، تغيٌرى  كيؼ كتتساءلكفى  الشماؿ
.  الأمريفبيف التمييزي  السيؿ مف

. غكنغ لمفالكف الأكبر الشرع أسمكب مع يتماشى لا ىذا إذٍ  غكنغ، الفالكف بتماريف تقكمكفى  عندما تمامنا غافميفى  تككنكا ألا عميكـ
 الصحيحة، الممارسة عف الانحراؼ يمكفي  لا قكيٌا، الأساسيُّ  الكعيي  كافى  إذا. التماريف خلبؿى  صافينا تفكيرىكـ تيبقكا أف عميكـ كذلؾ،

. أجسامًكـ عمى لتسيطرى  الكضعى  تستغؿُّ  قد الكائناتً  فبعضي  ضعيفنا، كافى  إذا أمٌا. أذيٌتكـ شيءه  يستطيعى  لف إذٍ 

 كالزماف تٌجاهالا عف النظر بغضٌ  بالتماريف القياـ( ّ)

ّـُ  فلب نحف، أمٌا. بالتماريف لمقياـتحدٌد العديد مف الأساليب التكقيت كالاتٌجاه الأمثميٍف   الممارسة في الفالكف . أبدناالامكر ىذهب نيت
ٌـ كفؽ طبيعة الككف كقكانيف تطكٌره، لذلؾ لا يعكد ىنالؾ أىمٌية لاتٌجاه التماريف كتكقيتيا  بالفعؿ حيف يقكـ أحدىـ .غكنغ تت

 . الذم ىك متٌجو نحك جميع الجيات كيدكر باستمرار–بممارسة تماريف الفالكف غكنغ، يصبح ككأنٌو مكجكده داخؿ الفالكف 
 كالأرضي  الشمس، حكؿى  تدكري  التسعةي  الككاكبي  دائمةو، حركةو  في المبٌانة دربً  مجرٌةي  دائمة، حركةو  في الككفي  لمككف؛ مشابو الفالكف
 ىذه قسٌمت التي ىي الأرضً  شعكبي  الغرب؟ أك الجنكب؟ أك الشرؽ؟ ىي أيٌتٌيا إذنا؟ الشماؿ ىي جيةو  أيٌةي . نفسًيا حكؿى  تدكري  ذاتييا

. تكاجيكف جيةو  أيٌة عف النٌظرً  بًغضّْ  جميعًيا الجياتً  تكاجيكفإذنا فس .الاتجاىاتً 

 كقتو  أمّْ  أك الظير، عندى  أنٌو آخره  بعضه  كيدٌعي الميؿ؛ منتصؼً  عندى  ىك بالتماريف لمقياـ تكقيتو  أفضؿى  أفَّ  البعضي  يدٌعي كذلؾ،
 سابقنا ذكرٍنا فكما التماريف؛ نمارسي  لا عندما حتٌى بتحسينًنا يقكيـ  الفالكف إفٌ ! أيضان  الأمر بيذا معنييف فمسنا نحف أمٌا. محدٌد آخرى 

 بتطكير الممارسكف يقكيـ  الداف، أساليبً  في. لحظةو  كؿَّ الارتقاء  عمى يساعدينا الفالكف أفَّ  يعني ممٌا ،"الممارس يصقؿي  الشرع"
يـ  يمكنيكـ إذنا،. الممارس يطكٌري  الذم الشرعي  أك الفا  فيكغكنغ، الفالكف أسمكب في أمٌا .الداف  الكقت لديكـ إذا أكثر بالتٌماريف القيا
يـ  كيمكنيكـ لذلؾ، . لكـ المتكفٌر الكقتً  عمى يعتمدي  أمره  نٌوإ. الكافي الكقتى  تممككا لـ إذا أقؿٌ  بيا القيا

 الارتقاء بالنفس كالجسد معنا -ْ

يـ . معنا كالجسدً  النٌفس ارتقاء عمى غكنغ الفالكف يعتمدي   إذٍ  ،(benti )للئنساف الأصميٌ  الجسـ تغيير إلى أكلان  يؤدٌم بالتماريف فالقيا
ّـُ  لا ّـَ  متكاملبن  كياننا كييشكٌلبف البشرم، الجسـ مع  الكعي الرئيسيندمجي م كذلؾ، عنو؛ الاستغناءي  يت . الكماؿ كبمغى  ممارستىو أت

( benti )الأصمي الجسـ تحكيؿ( ١)

 جسـ في الجزيئاتً  مككٌناتي  تتحكٌؿي . تياكمككٌنا الأعضاء ىذه جزيئاتً  بنيةي  كتختمؼي  كالعظاـ،الدٌـ ك المحـ مف البشرمُّ  الجسيـ  يتألٌؼي 
ف مف مكادٌه الأصميٌة، كعميا، طاقةو  ذات مادٌةو  إلى الممارسةً  خلبؿى  مف الإنساف  طبيعةي  تتغيٌري  آنذاؾ لـ يعد الجسـ البشرم يتككٌٌّ
 بيف بالممارسة كيقكمكفى  البشرم، المجتمع فيكلكفٌ الممارسيف يعيشكف . نكعيةو  تغييراتو  إلى مككٌناتيو خضعىت أف بعد الجسـ
 لذلؾ لف يطرأ تغيير عمى التركيبة الجزيئيٌة الأصميٌة .فيو الفكضى إيقاع أك المجتمع مسارً  تعطيؿى  يستطيعكفى  كلا الناس، سائرً 

يـ  كتبقى ،طريٌا الجسدً  مممسي يبقى  .لمجسـ كلا عمى نظاـ ترتيب الجزيئات، ما يتغيٌر ىك المككٌنات الأصميٌة لمجزيئات  صمبةن، العظا
يـ   تتككٌفي  كما الصيف، في الخمسة العناصر نظريٌةً  إلى ستنادناا. حادٌ  بسكيفو  جيرحى  ما إذا طبيعيٌ  بشكؿو  الجسدي  سينزؼي  سائلبن؛ كالدٌ
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عندما تطرأ تغييرات عمى الجسـ الأصميٌ، كتحؿٌ . البشرم الجسيـ  ىك كذلؾ كالتراب، النار، الماء، الخشب، المعدف، مف الأشياء كؿُّ 
مف ىنا ظير الحديث عف . مادٌةه طاقيٌة عميا محؿٌ مككٌناتو الأصمية، فالجسـ البشرم آنذاؾ لـ يعد مككٌننا مف مكادٌه الأصميٌة

 ".تجاكز العناصر الخمسة"

 ىذه تنطبؽي . شيخكختو كتعكؽي  الممارسً  عمرى  تطيؿي  أنٌيا ىك معنا كالجسدً  بالنفسً  الارتقاءى  تتطمٌبي  التي الأساليب يميٌزي  ما أكثري 
ا المميٌزاتي  ٌـ  جذرم، بشكؿو   البشرمٌ الجسـ جزيئاتً  مككٌنات يغيٌري : كالآتي يعمؿي  أنٌو إذٍ  دافا، الفالكف أسمكب عمى أيضن مخزٌننا ما ت

 .الأيض عمميٌةى  يكقؼي  ممٌا الخلبيا، مككٌناتً  مكافى  النٌياية في المادٌةي  ىذه لتحؿَّ  خميٌةو  كؿّْ  في عميا طاقة ذات مادٌةتجميعو مف 
ىـ  مكادٌ  مف مككٌفو  جسدو  إلى جسدىه يحكٌؿى  أف بعدى  الخمسة، العناصرى  الفردي  يتجاكزي  كىكذا،  إلى شابِّا الفردي  ىذا سيبقى. أخرل عكال
. الآف بعد المكاني - بزمانًنا مقيٌدنا يككفى  لف إذٍ  الأبد،

 الذيف الأفراد مف العديدي  يكجدي  ىذا، يكمنا في حتٌى. جدٌا طكيمةن  حياةن  عاشكا الذيف البارعيف الرىباف مف العديدي  التاريخ في ظيرى 
 إذٍ  البشر، باقي عف تمييزىىـ تستطيعكف كلا ىكيٌتىيـ تدرككفى  لا لكنٌكـ عمرىًـ، مف السنيف مئات يبمغكفى  كىـ الشارع في يتجكلكفى 

 الحاؿ كق كما قصيرنا الإنساف حياةً  عمري  يككفى  أف يجبي  لا. الآخركف يرتدييا التي الملببس نفسى  كيرتدكفى  شبابًيـ دكفى فييب
 بعضً  إلى ستنادناا. سنة مئتي مف أكثرى  يعيشى  أف عمى قادرنا الإنسافي  يككفى  أف يجبي  الحديثة، العمكـ نظرً  كجيةً  مف. الآف

؛ كسبع فمئتي عاشى  ،(Femcath" )فمكاث "اسميو بريطانيا في شخصه  ىناؾ السجلٌبت،  اسميو الياباف في آخره  شخصه  سنكاتو
أثناء حكـ سلبلة التانغ في بمدنا، كاف ىناؾ راىب ييدعى .  مائتيف كاثنتيف كأربعيف سنةعاش ،(Mitsu Taira" )تايرا ميتسك"
،. عاش لمدٌة مئتيف كتسعيف سنة" ىكم جاكك"  "فكجياف "مقاطعة في (Yong Tai)" تام يكنغ "إقميـ سجلبتً  تظيري  كذلؾى

(Fujian)، جكف تشيف "اسميو رجلبن  أف( "Chen Jun)  لدى  سنة) (Zhong He )"جكنغ ىي"مف فترة  الأكلى السنةً  في كي
 (Tai Ding" )دينغ تام "عصرً  في كتكفيى  التانغ، سلبلة خلبؿ (Xi Zong" )زكنغد سي الأمبراطكر حكـ تحت.( ـ.ب 881
كؿُّ ىذه الأمثمة مدعكمةه بكثائؽ كيمكنيكـ التحقٌؽ . سنةأربعمائة كثلبثة كأربعيف  عاشى  أف بعدى .( ـ.ب 1324 اليكاف سلبلة خلبؿ

ا خرافية أبدنا إضافةن إلى ذلؾ، بفضؿ الممارسة في الفالكف غكنغ، خفٌتٍ التجاعيدي بشكؿو ممحكظو مف كجكهً . منيا؛ ليست قصصن
بعض الممارسيف، كبافى عمييـ كىجه زىرمّّ مميءه بالصحٌة؛ كذلؾ باتكا يشعركفى أفَّ أجسادىىـ خفيفةه لا تتعبي أبدنا عندما يمشكف أك 

أنا بنفسي قمتي بالممارسة لعشراتً الأعكاـ، كيقكؿي لي العديدي أفَّ كجيي لـ يتغيٌرٍ ! إنٌيا ظاىرةه شائعةه بيف الممارسيف. يعممكف
يعكدي ذلؾ إلى أف الفالكف غكنغ يحتكم عمى أشياء قكيٌةو جدِّا لتطكير . ذاؾ ىك السبب. كثيرنا خلبؿ السنكاتً العشريف الماضية

. لذلؾ، يختمؼي ممارسك الفالكف غكنغ كثيرنا عف باقي البشر مف حيثي المظير، إذ ىـ لا يبدكف أبدنا في عمرىـ الحقيقي. الجسد
إذنا المميزاتي الأساسيٌة للؤساليب التي تطكٌري النفسى كالجسدى معنا ىي إطالةي الحياة، تأخيري الشيخكخة، كتمديدي الحياةً المتكقٌعة 

. لمبشر

 

                                                           

 .الصيف شرؽ جنكب مكجكدة فكجياف مقاطعة  
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دكرة الفالكف السماكيٌة  (ِ)

 إذا. السماكية الدكرةً  أك الصغرل الككف بدكرةً  يسمٌى ما كتشكٌؿي  الجسـ حكؿى  البشرم الجسـ طاقةي  تدكري . صغيرنا ككننا جسمينا ييعتبري 
 تممؾي  لا إذ فقط، سطحيٌةن  يٌةن كسما دكرةن  النصفية الأماميٌة بالقناة النصفيٌة الخمفيٌة القناةً  ربطي  ييعتبري  المستكيات، بمغةً  تحدٌثنا
 حقؿ )الدانتياف إلى الصنكبريٌة الغدٌةً  مف الجسـ داخؿى  الصغرل السماكيٌةي  الدكرةي  تجرم الكاقع، في. الجسد تطكير عمى القدرةى 

. خارجو إلى الجس ًـ داخؿً  مف كتتمدٌدي  الجس ًـ في الطاقةً مسالؾً  كؿُّ  تيفتحي  الداخمية، الممارسةً  ىذه عبر(.البطف أسفؿ في الإكسير
. البداية منذ جميعييا الطاقةً مسالؾي  تيفتحى  أف غكنغ الفالكف أسمكبي  يقتضي

ىـ  الجسـ أنحاء كؿّْ  في تسرم كىي ،"الإضافيٌة الثمانية الطاقةمسالؾً  "حركة فيي الكبرل السماكيٌة الدكرةي  أمٌا . كاممةن  دكرةن  لتتمٌ
 الارتفاع "عبارةي  تعنيوً  ما ىذا. اليكاء في يرتفعى  أف الإنسافي  فييا يستطيعي  حالةو  إلى ستؤدٌم الكبرل، السماكيٌة الدكرةي  فيتحت ما إذا
 مغمقةن  جسمًكـ في مٌا منطقةه  تبقى ما غالبنا ذلؾ، مع. Scriptures of Dan cultivation في ذيكرت التي" النياركضح  في

 تسيركفى  كعندما جيد؛ أمَّ  كدكف بسرعةو  السير عمى قادريفى  ستصبحكفى : الحالة ىذه إلى ستصمكف كلكنٌكـ. الارتفاع مف لتمنعىكـ
ا ككأفٌ  ستشعركف صعكدنا، ا السماكيٌة الدكرةي  تؤدٌم. الخمؼ مف يدفعيكـ مٌا شخصن  الخارقة، القدراتً  مف نكعو  عمى الحصكؿ إلى أيضن

... الأمعاء إلى المعدة تشي ك المعدة، إلى لقمبا تشي فينتقؿي  مكانًو،تغيير  مف الجسـ أنحاء مختمؼً  في المكجكد التشي تمكٌفي  إذ
 الدٌكراتً  مف الٌنكعي  ىذا يسمٌى. الخارقة "بيعدو  عف التحريؾ" قدرةً  إلى القدرةي  ىذه ستتحكٌؿي  باستمرار، تتعزٌز الغكنغ فعاليةى  أفٌ  كبما

 أف يجبي  إذ الجسد، تطكيرً  إلى الحركة ىذه تؤدٌم لف ذلؾ، رغـ". السٌماكية كالجنٌةً  الأرض دكرة "أك" السٌماكية الطٌاقةمسالؾ  دكرة"
 نقطةً  مف أك العجٌاف في الكخز نقطةً  مف الدكرة ىذه تبدأ". الحدكديٌة السٌماكية الدكرة "كتيدعى مماثمة، أخرل سماكيٌةه  دكرةه  تتكاجدى 
. كاليانغ اليف يمتقي حيث الجسد، أطراؼ كامؿى  كتعبري  الرأس قمٌةً  عمى الكخز

 كؿّْ  حركةي  أنٌيا إذ العاديٌة، الأساليب في المتداكلة الثمانية الطاقةمسالؾً  حركةً  مف بكثيرو  أعظيـ  غكنغ الفالكف في السماكية الدكرةي 
 بالحركة تبدأ كأف معنا آفو  في الجسـ كامؿً  م ؼالمسالؾً  كؿٌ  تفتحى  أف يجبي . الإنساف جسـ في المكجكدة المتقاطعة الطاقةمسالؾً 
ىـ  تتعمٌدكا أف إلى بحاجةو  فمستـ أسمكبنا، في ميسبقنا مكجكدةه  الأشياء ىذه كؿُّ . سكيِّا  خلبؿ مففييا  تتحكمٌكا أف أك بيا القيا

 تعمؿي  لمطاقة معدٌاتو  أجسامًكـ خارجى  سأثبٌتي  المحاضرات، سمسمةً  خلبؿى . الصحيحة الممارسة عف ستنحرفكفى  عندىا إذٍ  أفكارًكـ،
 الفالكف يدكري  فكما أسمكبنا؛ في تمقائيٌة التماريف جعؿً  في تساىيـ  كىي المتقدٌمة، المستكياتً  أساليبي  بيا كتتفرٌدي  كباستمرار، تمقائيِّا

ا ىي تدكري  باستمرار،  المسالؾي  تبدأي  السماكية، الدكرة عمى تعممكا لـ كلك حتٌى. تدكر الداخميٌة الطاقةمسالؾً  كؿٌ  جاعمةن  كذلؾ أيضن
. الجسد خارج المكجكدة الطاقة معدٌاتً لتقكية  التماريف نستعمؿي  إننا. سكيِّا بالحركةً  كالخارج الداخؿ في جميعييا

                                                           

 .الظير منتصؼ لتسمؾ صعكدنا كتنتقؿ الحكيي التجكبؼ في تبدأ: النصفية الخمفية القناة 

 .الجسـ مف الأمامي النصؼ لتسمؾ صعكدنا كتنتقؿ الحكيي التجكبؼ في تبدأ: النصفيّة الأماميّة القناة 

 المسالؾ معظـ تتقاطع. المألكفة عشر الإثنتي إلى بالإيافة مكجكدة لمطاقة مسالؾ ثماني ىناؾ الصيني، لمطبّ  كفقنا: الإيافيّة الثمانية الطاقة مسالؾ 
 .أساسيّة أك مستقمّة مسالؾ اتعتبر كىي المألكفة، المسالؾ كخز نقاط مع الإيافية

 لكنّيما نفسو المكاف في تتكاجدا أف يمكف ا ،اليانغك الييف كىما متيادنتيف قكّتيف عمى تحتكم المكجكدات كؿّ  بأفّ  الطاكيّة المدرسة تؤمف: كاليانغ الييف
 (.يانغ )الخمفيّ  الجسد نصؼ مقابؿ( ييف )الأماميّ  الجسد نصؼ ،(يانغ )المذكّر مقابؿ( ييف )المؤنّث: مثلان . مترابطتاف
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 الطاقةمسالؾ  فتح( ّ)

 مف مكادٌ  إلى كتحكيميا البشرم الجسـ خلبيا جزيئاتً  طبيعة كتغيير بالانتشار لمطاقةً  السٌماحي  ىك الطاقةمسالؾً  فتح مف اليدؼي 
 شيئنا احتقانييا كيزكؿي  ساطعة فيي الممارسيف عند أمٌا كضيٌقة، محتقنة الممارسيف غير الأفراد عند الطاقةمسالؾي . عميا طاقةو 
 لدييـ الأفراد فبعضي  المتقدٌمة، المستكياتً  في الممارسة خلبؿ أكثر كتتكسٌعي  القدماء الممارسيف عند الطاقةمسالؾي  تتكسٌعي . فشيئنا

 ارتفاع عمى كلا الفرد ممارسةً  مستكل عمى مؤشىرنا الطاقةمسالؾً  فتح اعتبارى  يمكنينا لا ذلؾ، رغـ لكف. كالإصبع كاسعةمسالؾ 
 يعكدى  لف المرحمة، ىذه في. كاحدنا جزءنا كتصبحى  النٌياية في لتترابطى  بالتماريف، القياـ عبرى  كتسطعي  المسالؾي  تتكسٌعي . عنده الغكنغ
 لا الحالة ىذه حتى. كخز كنقاطى  طاقةمسالؾى  كمُّو جسميو سيصبحي  آخر، بمعنى. كخز نقاط أيةي  كلا اقةمسالؾً ط أمٌ  الممارس ليذا
 الممارسي  يصؿي  عندما. غكنغ الفالكف أسمكب في ممارسه  يبمغييا مٌا لمرحمةو  تجؿٍّ  فقط ىي بؿ ،ؿالكما بمغى  قد الممارسى  أفٌ  تعني
 في لافتة حالةو  إلى المرحمة ىذه بمكغي  يؤدٌم نفسو، الكقتً  في. الدنيكم العالـ في الممارسة نياية بمغى  أنٌو يعني المرحمة، ىذه إلى

 القدراتً  مف كبيره  عدده  كلدي تك جدٌا عالينا الغكنغ عمكدي  يككفي  عندىا،. الرأس أعمى في زىراتو  ثلبثً  ظيكري : الخارجي المظير
. المكتس تشبوي  كالأخرل الأقحكاف تشبوي  إحداىا الرأس، قمٌة عمى الثلبث الزىراتي  تظيري . الخاصة كىيئتو شكميو منيا لكؿٍّ  الخارقة،

 إلى يصؿي  جدٌا طكيؿه  عمكده  يكجدي  زىرةو، كؿّْ  عمى. نفسو الكقت في البعض بعضًيا حكؿ كتدكري  نفسيا حكؿ الزىراتً  مف كؿٌ  تدكري 
ا الزىراتً  مع كيدكري  نفسًو حكؿ يدكري  السماء،  ممارستو أكمؿى  الممارس يككفي  بيذا،. ثقيلبن  باتى  رأسىو أفَّ  الممارسي  سيشعري . أيضن

. الدنيكم العالـ في

 نشاط الفكرمٌ اؿ- ٓ

 سكل بتاتنا شيءو  عمى قادرو  غيري  الإنساف عقؿى  إفَّ  الحقيقة، في.  استعماؿ النشاط الفكرمٌ يتطمٌبي  لا غكنغ الفالكف أسمكبى  إف
 تمقٌي كعمى التفكير عمى قادرو  ركحيٌ  كائفو  شكؿى  تأخذي  التي الخارقة الغكنغ قدراتً  إلى الحقيقيٌ  الفعؿي  نما يعكدي بي التعميمات، إرساؿى 

 أف البعضي  يظفُّ  حيث ،التشيغكنغ أكساطً  في سيَّما لا المكضكع، ىذا حكؿ الآراءي  تختمؼي  ذلؾ، رغـ.  إشارات الدماغمف التعميمات
 الأشياء تحريؾً  الأمراض، شفاء الثالثة، العيف فتح الخارقة، القدراتً  كتنمية الأشياء، مف العديدً  تحقيؽ عمى قادره  نشاطى الفكرمٌ اؿ
 كأطرافو الحسيٌة أعضائو لتكجيوً  عقمىو العادمٌ  الإنسافي  يستعمؿي  المبتدئة، المستكيات في. خاطئ المفيكـ ىذا لكف... بعدو  عف

 آخر، بمعنى. الخارقة الممارس قدراتً  تكجيوً  عمى قادرنا كيصبحي  تقدٌمنا الممارس عقؿي  يحرزي  المتقدٌمة، المستكياتً  في أمٌا الأربعة؛
 يقكيـ  حيثي  الحالات بعضى  شاىدنا إذا. نشاط الفكرمٌ اؿ استعماؿ لكيفيٌةً  نظرتينا ىذه. العقؿ لأمرً  خاضعةن  الخارقة القدراتي  تصبحي 
يـ  يقكىـ  أف قبؿ بالتحسٌف يشعري  بأنٌو يقرُّ  المريضى  أفَّ  سنلبحظي  المرضى، أحدً  بمداكاةً  التشيغكنغ معمٌمك  يدفعي  ممٌا حركة، بأيٌة المعمٌ

ىـ  أف إذ ذلؾ، عف يختمؼي  الكاقعي  بينما. المعمٌـ تفكيرً  نتيجةى  شيفيى  أنٌو الاعتقادً  إلى المريضى   الخارقة القدراتً  مف نكعنا يطمؽي  المعمٌ
 رؤيتىيا العاديكف الناسي  يستطيعي  لا خر،آ عالوـ  في تتنقٌؿي  الخارقة القدراتً  أفَّ  كبما. آخر شيءو  بأمٌ  أك بالشفاء بالقياـ كيأمريىا
 مف العديدي  يعتقدي . الشفاء بعمميةً  تقكيـ  الٌتي ىي الأفكارى  أفٌ  عمى الكاقع ىذا يجيمكف الذيف أكلئؾ يصرُّ  لذلؾ، نتيجةن . بأعينيـ
بى  الشفاء، عمى قدرةن  الفكرمٌ  لمنشاطً  أفَّ  الأفراد . الخاطئ المفيكـ ىذا لتصحيح الأمر تكضيحي  فكجى
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ا مادمٍّ  كجكدو كىيئةه ذات  الطاقة، مف كنكعه  رسالة كاحدو  آفو  في ىي البشريٌة الأفكارى  إف  دماغيو ييطمؽي  الإنساف، يفكٌري  عندما. أيضن
ا لمككفً  أفَّ  ذلؾ الأحياف؟ بعض في فعٌالان  مٌاتسبيحةو  ترتيؿي  يككفي  لماذا. التكاتر مف نكعنا  يمتقي كحيفى  التردٌدم، تكاترىه أيضن

يّ الت لتككفى  كلكف. مفعكلىيا ةي سبيحالت تعطي الككف، تكاتر مع تكاتريالتعكيذة  طبيعةو  ذاتى  تككفى  أف رسالتًيا عمى حقِّا، فعٌالةن  سبيحةي
ا نشاطي الفكرمُّ اؿ ييعتبري . الككف في التكاجد مف ييمنعي  فاسدة طبيعةو  مف ىك ما كؿَّ  أفَّ  إذٍ  صالحةو،  تخضعي . الأفكار مف نكعنا أيضن
يـ  ا الشرع جسىـ  كلكفَّ . الأساسي جسمًو  عفالصادرة أفكارهً إلى المستكل كرفيع كبيرو  تشيغكنغ معمٌـ إلى العائدةً  الشرع أجسا  أيضن
يـ  تدرؾي  نفسًو، الكقتً  في كلكف. بذاتًو مستقؿٌ  كائفه  فيك بالميمٌات، كالقياـ المشاكؿ حؿّْ  عمى كقدرتىو الخاصٌة أفكارىه يممؾي   أجسا
يـ  أرادى  إذا مثلبن،. الأفكار ليذه تبعنا ميمٌاتيا كتؤدٌم المعمٌـ أفكارى  الشرع يـ  تقكيـ  أحدًىـ، مرضى  يشفي أف المعمٌ  بيذه الشٌرع أجسا

ذا الميمٌة؛ يـ  تذىبي  لا الأصؿ، في مكجكدةن  الفكرةي  تكفٍ  لـ كا  يـ  ىذه عثرٌت إذا كلكف. بيا لمقياـ الشرع أجسا  صالح فعؿو  عمى الأجسا
يـ  بعد، اليقظة يبمغكا لـ الذيف المعمٌميف بعضى  ىناؾى  أفَّ  كما. نفسًيا تمقاء مف بو ستقكيـ  بو، لمقياـ جدِّا يـ  فتعم  الخاصٌة الشرع أجسا
. يعممكنيا لا أنفسيـ ىـ أشياءى  بيـ

ا آخره  معنى نشاطً الفكرمّْ لؿ  عند المعرفة قاعدةى  أفَّ  إذ للئنساف، الأساسي الكعي مف لياـالإ يأتي لا. (أك الكحي) الإلياـ كىك أيضن
 في. البشرم المجتمع في مكجكدنا ليس شيءو  اختراعى  أردتـ إذا كحده عميو يمكنيكـ الاعتمادي  كلا الشيء، بعضي  محدكدةه  الأخير ىذا

 الأبحاثً  مجاؿ في أك الخلبؽ الففّْ  مجاؿ في العامميفى  بعضي  يستيمؾي  عندما. للئنساف الثانكم الكعي مف لياـالإ يأتي الكاقع،
 يأخذكف ربما أك قصيرةن  استراحةن  كيأخذكف جانبنا عممىيـ فيضعكفى  الرٌاحة، إلى بحاجةو  أنٌيـ يشعركف ، الدماغيةطاقتًيـ كؿَّ  العمميٌة
 لـ شيئنا يقدٌمكفى  كبيذا بسرعة، شيءو  كؿّْ  بكتابةً  كيبدأكف يدركف، لا حيث مف لياـالإ يأتييـ عندىا،. الأقداـ عمى صغيرةن  نزىةن 
 رغـ جديدة أفكار أيٌةً  ظيكر دكف فيحكؿي  العقؿ، عمى يسيطري  جدِّا، قكيٌا الرئيسيٌ  الكعيي  يككفي  حيف أنٌو ذلؾ. سابقنا مكجكدنا يكفٍ 

 مستكياتو  إلى ينتمي الكعي ىذا أفَّ  كبما. العقؿ عمى كالسيطرةً  بالعمؿ الثانكم الكعي يبدأ الكعي، ىذا يستريحي  حالما لكف. جيكدًه
 أف الثانكمٌ  الكعي يستطيعي  لا ذلؾ، مف الرغـ عمى. جديدة أشياءخمؽ  عمى قادره  ىكؼ ، كليس محدكدنا بمستكل ىذا العالـعميا

. المجتمع تطكٌر مسار عمى التأثيري  عميو ييمنعي  إذ البشرم، المجتمع بظركؼً  يتدخٌؿى  أك يتخطٌى

 التعميماتي  ىك كالآخري  ؛ لا يضمٌمو ىذا العالـ كيستطيع أف يينتج الإلياـالذم الثانكمٌ  الكعي ىك أكٌلييما. مصدريف مف لياـالإ يأتي
يـ  حيف. العميا الكائناتً  مف كالتكجيياتي   ىك ما كؿّْ  اختراع عمى قادرنا كيصبحي  تفكيرهً نطاؽي  يتكسٌعي  مٌا، بفردو  الكائنات ىذه أحدي  يتحكٌ

. الصدفة طريؽً  عف يحدثي  ما ىناؾ ليسى . الكائنات ىذه لقانكفً  خاضعه  كالككفً  المجتمع تطكٌر كامؿى  إفَّ . مذىؿ

مستكيات الممارسة في الفالكف غكنغ - ٔ

 المتقدمة المستكيات في الممارسة( ُ)

ّـُ  غكنغ الفالكف في الممارسة أفَّ  بما . الممارسة مف قصيرةو  فترةو  بعدى  الغكنغ بتطكير الممارسي  يبدأي  جدٌا، متقدٌمة مستكياتو  في تت
فإفٌ ىذه  بسيطةن، حركاتو  الممارس مف يتطمٌبي  غكنغ الفالكف أسمكب أفَّ  مف الرغـ عمى. جدٌا كبسيطةه  سيمةه  الكبرل الطرؽ إف

 سينسينغ الممارس يرتفع أفٌ  طالما. لاحقنا فيو ستكلدي  التي الأشياء مف بالعديدً بما في ذلؾ  جميعًيا الجسـبنكاحي  الأخيرة تتحكٌـ
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، جيدو  بذؿ إلى يحتاجى  كلف ،كبيرة بسرعةو  الغكنغ  الممارسسيطكٌري  ،باستمرار  الأثفيةً كتحضير كسيمةو  أيٌةً  إلى المجكء إلى أك متعمٌدو
 النشاطً إف الاعتمادى عمى  . أك عبر إضافة النار إلى مجمكعة أعشابالاعشابر عبرى تجميع بعض كالقدر، أك إعدادً الإكسي

أمٌا ىنا، فنزكٌديكـ بأفضؿ كأنسب . كيمكفي أف يؤدٌم إلى الانحراؼً عف الممارسة المستقيمةيمكف أف يككف أمرنا معقٌدنا  الفكرمٌ 
اأسمكبو لمممارسة، لكنٌو الأصعب إذا مارستـ كفقنا لأمّْ أسمكبو آخر، ستستغرقكف العشراتى مف السنيف أك حتى فترةن أطكؿى .  أيضن

مع ذلؾ، نحف نكصميكـ إلى ىذه المرحمة مباشرةن، حتى أنٌيا قد تمرُّ دكف أف . مف ذلؾ بكثير لتحصمكا عمى الجسـ الأبيض الصافي
تشعركف فيو بأنٌكـ حسٌاسكف جدٌا، لكف بعد برىةو قصيرةو، يكهـ ربما يأتي . تشعركا بيا، إذٍ مف الممكف أف تدكىـ فقط بضعةى ساعاتو 

 .ىذا دليؿه عمى أنٌكـ اجتزتيـ مرحمةن ميمٌةن . يختفي ىذا الإحساس

 الغكنغ تجمٌيات( ِ)

يـ  تخضعى  أف بعد  أم ،(Dafa )الأكبر الشرع لممارسةً  المناسبة الحالة يبمغكفى  التعديلبت، لبعض غكنغ الفالكف ممارسي أجسا
 كىك الغكنغ يشاىدى  أف عمى مستكلن عاؿو مفتكحةه  ثالثةه  عيفه  لديو لمف يمكفي . بالنمكٌ  الغكنغ يبدأ فقط عندىا". المبنيٌ  الجسـ "حالةى 

ٌـ امتصاصو إلى الداخؿالممارس،جمد  جسـ سطح ينمكعمى ٌـ يت ، عدٌةى امتصاصو  ث ٌـ الجسـ عمى النمكٌ  عمميٌةي  تتكرٌري .  ث  مرٌاتو
 جسيـ  يتغيٌري  بعدىا، .الغكنغ عمى لمحصكؿ الأكلى المرحمةي  إنٌيا. كبيرةو  بسرعةو  تحدثي  الأحياف بعض كفي آخر، بعد مستكلن  كتشمؿي 

يـ  أمٌا. المبنيٌ  الجسىـ  يبمغى  أف بعد أبدنا مرضو  بأمّْ  يصابى  لف أنٌو إذ عاديٌا، بشريٌا جسمنا ييعتبري  كلا الممارس  يظيري  قد الذم الأل
ا فميسى  ىناؾ، أك ىنا بالتكعٌؾً  الشعكري  أك الجسد، مف مختمفة أماكفٌ  في الأحيافً  بعض  في فيك كالمرض، يبدك أنٌو رغىـ . مرضن
 جدٌا كبيرنا حجمييا ليصبحى  الركحانيٌة الممارس كائناتي  تنمك ،الغكنغ تطكير مف الثانية المرحمةً  بعد. الكارما أشكاؿ مف شكؿه  الكاقع

 كميٌاته  ىناؾ. بينيا فيما التحدٌث كتستطيعي  جدٌا كثيفة تككف أخرل كأحياننا متناثرة تككفي  أحيانان . كالتكمٌـ التنقٌؿ عمى قادرةن  كتصبحى 
. الأصمي الإنسافً  جسـ لتغييرً  تيستعمؿي  كىي ، العاقمةالكائنات ىذه داخؿ مخزٌنةه  الطاقةً  مف ىائمةه 

 جميع عمى تظيري  ،(yinghai )ريضٌع أطفالان  أحيانان  الممارسي  ينمٌي غكنغ، الفالكف أسمكب في  معيٌنةمتقدٌمة مرحمةو  بمكغ عند
 الطفؿ كىك الأجساـ، مف آخرى  نكعو  ظيكرً  إلى الممارسةي  تؤدٌم كأحياننا،. القمب رقيقةي  لكنٌيا كالمعبى  العبثى  تحبُّ  الجسـ؛ أنحاء
 جسـ في اليانغكالييف  بيف يحدثي  الذم التزاكج عف ينتجي  كىك جدٌا، جميؿو  لكتس زىرةً  قمب في يجمسي (. yuanying )الخالد

، ذككره  الممارسيف، كؿُّ . الممارسة نتيجةى  الإنسافً  ناثه  صغيرى  الطٌفؿي  ىذا يككفي  البداية، في. الخالد الطٌفؿ ىذا تنميةً  عمى قادركفى  كا 
 مكجكده  حقٌا كىك تمامنا الممارسى  يشبوي  ىك ذلؾ، إلى بالإضافة. الممارس حجىـ  النياية في ليبمغى  باستمرارو  ينمك لكنٌو ، جدٌاالحجـ
 الممارسي  ىذا نجحى  لقد الكاقع، في. جسديف يممؾي  أنٌو سيركفى  الممارس، ىذا إلى الخارقةً  القدراتً  ذكك ينظري  عندما. جسمو داخؿ
ا يمكفي . الأصمي جسدًه تطكيرً  في  يمكفي  التي الخارقة القدراتً  كؿُّ  باختصار،. الممارسة نتيجةى  الشرع أجساـ مف العديدً  تطكيري  أيضن

ا تطكيريىا يمكفي  الككف، في تطكيريىا . الأخرل الأساليبً  في ممكنةو  قدرةو  أيٌةً  تطكيري  يمكنينا كما تمامنا غكنغ، الفالكف في أيضن

 الدنيكم العالـ فكؽ ما شرع ممارسة( ّ)

 في لتترابطى  بالتٌماريف، قيامًيـ خلبؿ مف تدريجيٌا تتكسٌعي  أجسامًيـ في الطاقةً مسالؾى  يجعمكا أف غكنغ الفالكف لممارسي يمكفي 
 العلبج كنقاطي  الطاقةمسالؾي  فييا تختفي حالةن  يبمغى  حتٌى الممارسة عمى يثابري  الفردى  أف يعني ممٌا. كاحدنا جسمنا كتصبحى  النياية
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 الممارسى  أف يعني لا ىذا لكف. جسمًو في مكافو  كؿٌ  في مكجكدةن  الكخز كنقاطي  الطاقةمسالؾي  تصبحي  أم بالعكس، أك جسمًو؛ مف
 بمكغ عند. لمستكلن معيٌفو لمممارس كانعكاسه  أحد التجمٌيات في مسار ممارسة الفالكف غكنغ فقط إنٌو بؿ ،(Dao )الطريؽى  بمغى  قد

 مرئيٌا، شكلبن  كاتٌخذى  لمغاية قكيٌا بات طكٌرىه الذم الغكنغك .الدنيكم العالـ في ممارستًو نيايةً  إلى الممارسي  يصؿي  المرحمة، ىذه
 فيالخطكة الأخيرة  أنيى قد الممارسي  يككفي  بيذا،. رأسًو عمى الثلبث الزىراتي  كظيرىت جدٌا عالينا بات بو الخاصُّ  الغكنغ كعمكدي 

. الدنيكم لعالـؿ ممارستو

 في  عالوـ  أعمؽ إلى الممارسي  طكٌرىىا التي الخارقة القدراتً  كؿُّ  تيدفعي : شيء كؿُّ  فييا يختفي أخرل مرحمةه  مباشرةن  المرحمةى  ىذه تمي
 فكؽ ما شرع ممارسةً  مرحمةى  الفردي  ىذا يدخؿي  مباشرةن، بعدىا. شفٌافنا الجسدي  يككفي  حيثي  النقيٌ، الأبيض الجسـ حالةى  كيدخؿي  جسدًه،
ا تيعرؼي  كالتي ،الدنيكم العالـ  القدراتً  فئةً  إلى المرحمة ىذه في تكلدي  التي الخارقة القدراتي  تنتمي". بكذا جسدً  تطكيرً  "ػب أيضن

 سييكمؿي  أعمى، مستكياتو  بمكغ عند. يصدٌؽ لا بشكؿو  قكيِّا كيصبحي  ليا حدكدى  لا قدراتو  الممارسي  يكتسبي  النقطة، ىذه عند. الإليية
 إلييا، تصمكفى  التي المرحمةي  كانت ميما. بالسينسينغ ارتقائًكـ كيفيةً  عمى يعتمدي  ىذا كؿُّ . عظيمنا منكٌرنا كائننا ليصبحى  رتقاءىها

. مستقيمنا مكسبنا كيحقٌقكفى  لمممارسةيعثركف عمى أسمكبو مستقيوـ  المتفانكفى  الممارسكفى . حقٌقتمكىا التي الكماؿً  ثمرةى  ىي ستككفي 
 .الكماؿ ىك ىذا
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 الثالث الفصؿ

 بالسينسينغ الارتقاء

 

. الغكنغ تككيف مفتاحي  أنٌو عمى إليو ينظركا كأف أكلكياتيـ، أكلى بالسينسينغ الارتقاءى  يعتبرك أف غكنغ الفالكف ممارسي كؿّْ  عمى
 القياـ عبر تنمك لا الفرد مستكل تحدٌدي  التي الغكنغ فعاليٌةى  فأ لكـ أؤكٌدي  إني. العميا المستكياتً  في الممارسة مبدأ ىك ىذا

 يبذلكا أف الممارسيف فعمى تطبيقو؛ مف أكثر قكلو يسيؿ أمر ىك السينسينغ كتحسيف ،بالسينسينغ الارتقاء عبرى  بؿ بالتماريف،
ىـ . تطاؽ لا أشياء كيتحمٌمكا المصاعبً، تمكى  المصاعبى  كيجتازكا يقظتيـ، درجة كيحسٌنكا ضخمنا، جيدنا يـ  ل ٍـ ل  البعض عند الغكنغ ين
 يعرفكف لا كثانينا ،لمسينسينغ أىميٌةن  يكلكف لا أكٌلان  أنٌيـ ىما الرئيسيٌاف السبباف طكيمة؟ سنكاتو  منذ الممارسة بدأكا أنٌيـ رغىـ 

 عف يتحدٌثكف ممارسة أساليب ييدرٌسكف الذيف المعمٌميف مف العديد. النقطة ىذه نكضٌح أف عمينا. المستكل كعالي مستقيمنا أسمكبنا
. فاسدة أساليب فيدرٌسكف ،السينسينغ ذكرً  دكف التماريف يعمٌمكف الذيف أكلئؾ أما مستقيمة؛ أشياء يدرٌسكف بذلؾ ىـ السينسينغ،

 الممارسة المتقدٌمة المستكياتً  في الممارسة إلى يصمكا أف قبؿ السينسينغ لتحسيفً  ضخمةن  جيكدنا يبذلكا أف الممارسيفى  عمى إذنا
. العالية المستكيات في

السينسينغ ما ىك - ُ
 

السينسينغ الميشار إليو في الفالكف غكنغ لا يمكف أف يتمخٌص في الفضيمة كحدىا، إنٌو يشمؿي مفاىيـ أكثرى مف ذلؾ بكثير، إنو 
الفضيمة ىي فقط تجؿٍّ مف تجمٌيات السينسينغ، لذلؾ الاعتماد عمى الفضيمة . يشمؿ مختمؼ كعديد النكاحي، بما في ذلؾ الفضيمة

ىك أف " الربح. "الربح كالخسارة: يشمؿي كيفيٌةى التعامؿ مع الأمريف التالييٍفالسينسينغ إف . كحدىا لفيـ معنى السيسينغ غير جائز
تعكسي درجةى تطابقو مع  كميٌةي الفضيمة التي يممكييا الفرد. يزيدى الفردي مف تطابقًو مع طبيعة الككف، كىي الحؽٌ، الرٌحمة، الصٌبر

ىي خسارةي الأفكار كالأفعاؿ السمبيٌة مثؿ الطمع، السعي كراءى المصمحة الشخصية، الشيكة، الرغبة، القتؿ، " الخسارة. "ىذه الطبيعة
ا أف يبتعدى عف ملبحقة ... المشاجرة، السرقة، الاحتياؿ، الخداع، الغيرة، الخ إذا أرادى الفردي الارتقاءى إلى مستكياتو عاليةو، عميو أيضن

بمعنى آخر، عمى الفردً أف ينبذى كؿٌ ركح تعمٌؽو كلا يبالي بمصمحتو كسمعتو . الجرم كراء الرغبات المتكارثة بيف البشر
. الشخصيٌتيف

كذلؾ ىك الككف؛ فبالإضافة إلى المكادٌ المكجكدة . ليكتمؿى كجكدي الإنساف، يجب أف يتككٌفى مف جسدو بشرمٌ كمف طبعو خصكصيٌ 
ا طبعيو، أم الحؽٌ، الرٌحمة، الصٌبر يتجمٌى ىذا الطبعي في مجتمعًنا . فحتٌى كؿُّ ذرٌةو مف اليكاء تحكم ىذا الطبع. فيو، ىناؾ أيضن

، فيتجمٌى ىذا الطبع . البشرمٌ في ككف أفٌ الأعماؿ الصالحة جزاؤىا الثكاب كالأعماؿ السيٌئة جزاؤىا العقاب أمٌا عمى مستكلن عاؿو
ا في القدراتً الخارقة ؛ أمٌا مف يخالفيو، فيك فاسد. أيضن أكلئؾ الذيفى يمتثمكفى ليذا . كؿُّ مف يصطؼٌ مع ىذا الطبع ىك فرده صالحه

الممارسيف مرتفعنا سينسينغ لكف لمتكافؽ مع ىذا الطبع، يجبي أف يككفى . (Dao)الطبع كيتطابقكف معو ىـ الذيف يبمغكفى الطريؽ 
. الارتقاءي إلى مستكياتو متقدٌمة عالية لا يتّـُ سكل بيذه الطريقة. جدٌا
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ا، كلكنٌو ليس مف السٌيؿ  . عمى الممارسيفى أف يككنكا حاضريفى ذىنيِّا-بالسينسينغرتقاء الامف السٌيؿ أف يككفى الفردي صالحن
يعيشي البشري في عالوـ باتى فيو المجتمعي معقٌدان؛ فعمى الرٌغـ مف أنٌؾ تريدي أف تقكىـ . الصدؽ مطمبه أساسيٌ إذا أردتى تنقيةى نفسؾ

بأعماؿو صالحةو، ىناؾ مف لا يريدؾ أف تفعؿى ذلؾ؛ كعمى الرغـ مف أنٌؾ لا تريدي إيذاءى الآخريف، ىـ يريدكفى إيذاءىؾ كلكف مف 
إضافةن إلى ذلؾ، بعضه مف ىذه الأمكر يحدثي لأسبابو غير طبيعيٌة، فيؿ ستفيـ . الممكف أف يؤذيؾ الآخركف لأسبابو عدٌة

ىؿ ستتصرٌؼي كفؽى ؼ. الخاصٌ بؾ في كؿّْ لحظةالسينسينغ الأسباب؟ ككيؼ ستتصرٌؼ إزاء ذلؾ؟ الصٌراعات في ىذا العالـ تمتحفي 
عندما تكاجوي إذلالان لا يكصؼ، أك تينتيؾي مصالحيؾ الخاصٌة، أك يغكيؾ الماؿ كالشيكة، أك حيف تكاجو  لمسينسينغ معايير صارمة

صراعنا عمى السمطة، أك حيف ينبثؽي الغضبي كالغيرة في النزاعات، أك تظيري الاشتباكات بمختمؼ أنكاعيا في المجتمع  كداخؿ 
لكف في النياية، . العائمة، أكعندما تعاني مف مختمؼً أشكاؿ العذاب؟ طبعنا، إذا استطعتى تحمٌؿى كؿّْ شيء، فأنت حينئذو كائف منكٌر

ّـُ السينسينغمعظيـ الممارسيفى يبدأكفى كأشخاصو عادييف، كما أفَّ ارتقاءى  يـ ببطئ  يت سيبمغكفى  الممارسكفى العازمكف. تدريجيٌا، كيتقدٌ
آمؿ أفٌ كلٌب منكـ، . المشقٌاتً العظيمة كمكاجية المصاعب بنفسو صارمةو ثابتةو في النياية ثمرةى الكماؿ إذا كانكا جاىزيفى لتحمٌؿ 

! أنتـ الممارسيف، سيحافظ جيٌدنا عمى السينسينغ كيحسٌف فعاليٌة الغكنغ لديو بسرعة

الخسارة كالربح - ِ

 عمى الحصكؿ يعني" الربح "أف البعضي  يعتقدي . الأدياف كفي التشيغكنغ أكساطً  مف كؿٍّ  في سائده  كالربحً  الخسارةً  عف الحديثي 
 في يعيشكفى  الذيف الرىباف حتٌى .المحتاجيف كيساعدى  الخير، بأعماؿ يقكىـ  كأف محسننا الفردي  يككفى  أف ىي" الخسارة "كأفَّ  ؛الغكنغ
 التي الخسارة أفَّ  إذ الحقيقي، الخسارة معنى مف يضيٌؽي  المفيكـ ىذا لكفٌ . محسننا يككفى  أف الإنساف عمى أنٌو يقكلكفٌ  الأديرة
 لا التي النفسيٌة كالحالة العاديٌيف الناس تعمٌقات ىك تخسركه أف نسأليكـ ما إفَّ . بكثير ذلؾ مف أكسعى  نطاقنا تغطٌي عنيا نتحدٌثي 
 التي الأشياء عف الابتعادً  كمف ميمٌةن  تعتبركنٌيا التي الأشياء عف التنازؿً  مف تمكٌنتـ فإذا التعمٌقات؛ ىذه عف تتخمٌى أف تريد

يـ  أما. الحقيقي بمعناىا الخسارةى  بذلؾ تبمغكفى  عنيا، الابتعادً  المستحيؿً  مف أنٌو تظنٌكفى   الآخريف إلى كالإحساف المساعدة تقدي
. أكثر لا الخسارة، مف جزءنا فيعتبراف

! عاديٌيف ناس غايات ىذه. الأمكاؿ كجمع كالرفاىيٌة، الينيٌ  كالعيشً  الفرديٌة، كالمكاسب الشيرة، كراء العاديكفى  الأشخاصي  يسعى
 بالمكاسب الانشغاؿ مف ننقص أف إذنا فعمينا. الأشياء تمؾ كليسى  ،الغكنغ ىك إليو نيدؼي  ما إذ مختمفكف، الممارسيف لكفَّ 

 مجتمعو  في نمارسي  نحف النٌياية، في مادٌم؛ ىك ما كؿّْ  عف التنازؿى  عمينا أنٌو يعني لا ىذا لكف. كثيرنا بيا نيت ٌـ كلا الشخصيٌة
 الأشياء عف التنازؿً  في كليس التعمٌؽ ركح مف التخمٌصً  في يكمفي  الأساسيٌ  الشيءي  البشر، كسائر نعيشى  أف كعمينا بشرمٌ 
ذا عميو، تحصمكا أف يمكف لا لكـ ليس كما يضيع، لف لكـ ماىك. الماديٌة . للآخريف إعادتو عميكـ فسيتحتٌـ عميو، حصمتـ كا 
 تبمغكا أف مستحيؿه  ىك كما الحاؿ، في جيٌدةو  بطريقةو  الأمكر جميعى  تعالجكا أف بالتأكيد عميكـ يستحيؿي . تخسركا أف عميكـ لتربحكا،
 ما قدرً  عمى ستربحكف. ذلؾ تحقيؽ الممكف مف أخرل، بعد مرحمةن  كالتقدٌـ فشيئنا شيئنا بالارتقاء كلكف. كضحاىا ليمةو  بيف اليقظة

. الباؿ راحة لتضمنكا المكاسب مف القميؿ عمى الحصكؿ تفضٌمكا كأف الشخصية المصمحة بأمكر تنشغمكا ألاٌ  دكمنا عميكـ. تخسركف
. الحقيقة تكمفي  ىنا. كالغكنغ الفضيمةى  المقابؿ في ستكسبكف لكنٌكـ الخسائر، بعضً  مف ستعانكف ربٌما الماديٌة، الأمكر ناحيةً  مف
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 درجة تحسٌفً  مع أكثر ستفيمكنو شيءه  إنٌو. كالغكنغ بالفضيمةً  الشخصيٌة كمكاسبكـ كأمكالكـ شيرتكـ استبداؿى  تتعمٌدكا لف ذلؾ، مع
. المستقبؿ في يقظتكـ

 يممكيو ما أممؾي  كلا الأخركف، يريديه ما أريدي  لا: "الطاكيٌة الأساليب أحدً  في عميا مستكياتو  بمغكا الذيف الممارسيف أحدي  قاؿى 
 ىذا إذ بالاكتفاء، العادمُّ  الإنسافي  فييا يشعري  لحظةه  تمرُّ  قمٌما". يريدكف لا ما كأريدي  الآخركف، يممكو لا ما أممؾ لكنٌي الآخركف؛

 ىذا كلكفٌ . التقاطىيا أحده  يريدي  لا كالتي الأرض عمى الممقيٌة الحجارةً  تمؾى  عدا ما شيءو  كؿّْ  عمى الحصكؿى  يريدي  البشر مف النكعي 
ا القكؿي  ىذا ىناؾ". الحجارة تمؾ سألتقطي  أنا إذان،: "قاؿ الطاكم الممارس ". فريد قميؿه  ىك ما ككؿ ثميف، نادره  ىك ما كؿُّ : "أيضن
 مف العديد. فيمىو العاديكف الناسي  يستطيعي  لا مبدأه  ىذا. أخرل عكالـ في قيمة ذات تككف أف يمكف كلكنيا ىنا ليا قيمة لا الحجارة
 مف ما ليـ، بالنسبةً  مادمٌ؛ شيءو  أمَّ  يممككف لا عظمى، فضيمة يممككف كالذيف المتقدٌمة المستكيات في كالمنكٌريف المعمٌميف

. عنو الاستغناءي  يمكفي  لا شيءو 

 ما ككؿُّ  البشر أجمًو مف يصارع ما كؿُّ . الممارسيف مف ذكاءن  أكثرى  أفرادو  مف كما الارتقاء، طريؽ مف استقامةن  أكثرى  طريؽو  مف ما
 شيئنا كجدتـ أك عميو، لمحصكؿً  صارعتـ أف بعد شيءو  عمى حصمتيـ لك ماذا. قصيرة لبرىةو  إلا يدكيـ  لا صغيرة، مكاسبو  مف يحققكنىو

 كلا تكلد، عندما شيئنا معؾ تجمبى  أف يمكنيؾ لا: "العادييف الناس بيف سائده  قكؿه  ىناؾ صغيرنا؟ امكسبن  حققتـ أك الصدفة، طريؽ عف
ىـ  تأتكفى  كما" تمكت عندما شيئنا معؾ تأخذى  أف يمكنيؾ  ستحترؽ عظامكـ حتٌى اليديف، فارغي عنو ترحمكفى  اليديف، فارغي العال
. ترحمكف حيف شيئنا منو تأخذكا أف يمكنيكـ لا البشر، بيف رفيعنا مقامنا أك الأمكاؿ مف الكثيرى  تممككف كنتـ إف ييّـُ  لا. رمادنا كتصبح

 كمف جدٌا ثميفه  الغكنغ أفٌ  لكـ أقكؿي  إني. الأساسي كعيًكـ عمى ينمك ىك إذ معكـ، يرحؿي  الذم الكحيد الشيءي  ىك الغكنغ لكفٌ 
 الغكنغ يبمغى  أف بعد ما يكمان  الممارسة عف التكقٌؼ أردتيـ إذا. الماؿ مف مبمغو  بأمّْ  استبداليو يمكفي  كلا عميو الحصكؿي  الصعبً 
، عمؿو  بأمّْ  تقكمكا ألا شرطى  متقدٌمةن، مرحمةن  بكـ الخاصٌ   عمى كستحصمكفى  تريدكنو، مادٌم شيءو  أمّْ  إلى تحكيمو سيمكنيكـ سيٌءو

 ىذا في عمييا الحصكؿي  يمكفي  أشياءى  ستممككفى  ذلؾ، عف بدلان . الممارسكف يممؾي  ما تممككا لف عندىا، لكف. بو ترغبكف ما كؿّْ 
. العالـ

 أنٌيـ ىؤلاءي  يظفُّ . الآخريف تخصُّ  أشياء عمى ليحصمكا خاطئةو  أساليبو  إلى لمٌجكء البعضي  يدفعي  الشٌخصيٌة الغاياتً  كراءى  السٌعي إف
ىـ  إذا! الكاقع ىك ىذا. الأشياء ىذه عمى بحصكلًيـ فضيمىتيـ استبدلكا أنٌيـ يجيمكف لكنٌيـ مربحةو، صفقةو  عمى حصمكا  ممارسه  قا
ا سيخسري  العمؿ، بيذا ىـ  إذا أمٌا. بو الخاصّْ  الغكنغ مف بعضن ا فيخسري  عادمٌ، إنسافه  بو قا . أخرل أشياء أك المتكقٌع عمرهً مف بعضن

ا ىناؾ. الككف قانكفي  ىذا الحسابات؛ ستتعادؿي  باختصار،  كمماتو  ليـ يكجٌيكف أك للآخريف، دائمنا يسيئكفى  الذيف الأفرادً  بعضي  أيضن
 ىـ بيذا،. ليـ سبٌبكه الذم الألـ بحجـ الآخريف إلى فضيمتًيـ مف بجزءو  يرمكفى  العمؿ، بيذا قيامًيـ عند. ذلؾ إلى كما جارحة،

  .الآخريف بإيذاءً  فضيمىتيـ يستبدلكف

ا الفردي  يككفى  أف الميربح غيرً  مف أنٌو البعضي  يظفٌ   يكسبيو ما أفَّ  غيرى . فاشؿ إنسافه  الصالح الإنسافي  العادييف، الناس بنظرً . صالحن
 يمكفي  لا الفضيمة، دكف مف. جدٌا ثمينة بيضاء مادٌة الفضيمة؛: عميو الحصكؿى  العاديٌكف الناسي  يستطيعي  لا شيءه  ىك الإنساف ىذا

. الفضيمة ينمٌكف لا أنٌيـ ذلؾ ؟الغكنغ بتككيفً  يفشمكف كلكنٌيـ البعضي  يمارسي  لماذا. مطمقةه  حقيقةه  ىذه-الغكنغ عمى الحصكؿي 
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 تتحكٌؿي  كيؼ تشرحي  التي الحقيقيٌة المبادئ بكشؼً  يفشمكف لكنٌيـ الفضيمة، تككيف كعمى الفضيمة عمى الناسً  مف العديدي  يشدٌدي 
 مجمٌد، آلاؼً  العشرةى  تقاربي  التي  The tripitakaمجمدٌاتي  تحدثىت. بنفسو ليكتشفىو لمفردً  الأمري  ىذا فييترؾي  غكنغ، إلى الفضيمةي 
يـ   القديمة الصينية الكتبي  جميعي  عالجتٍ  كذلؾ،. الفضيمة: كاحدو  شيءو  عف سنةو  أربعيفى  مف لأكثرً  ساكيامكني مرٌرىىا التي كالتعالي
 لاك كتبىو الذم كممة آلاؼً  خمسة مف المؤلٌؼي  Dao De jing كتابي  تحدٌثى  كما. الفضيمة مكضكعى  الطاكيٌة بالأساليبً  المتعمقة

. الأمر ىذا فيـ عمى قادرو  غيرى  البعضي  زاؿ ما ذلؾ، رغـ. الفضيمةً  عف أيضان  زم

 الارتقاء ممارسة تقرٌري  عندما. تخسر أف يجب تربح، عندما. فييا تربح مرٌةو  كؿَّ  شيئان  تخسرى  أف عميؾى ". الخسارة "عف فمنتحدثٍ 
 في الأماكف بعض في تكعٌؾو  أك صغيرةو  جسديٌةو  معاناةو  شكؿى  تأخذي  قد المحف، ىذه تظيري  عندما. المحف بعضى  ستكاجوي  بجديٌة،
ا؛ ليس ىذا لكف الجسد،  عمى نزاعاتو  شكؿً  عمى عممًؾ مكافً  في أك العائمة، أك المجتمع، في فجأةى  تظيري  قد أنٌيا كما مرضن
. بؾ الخاص السينسينغ تحسيفً  مف تمكينؾ إلى المصاعبي  ىذه تيدؼي . جائز شيءو  كؿُّ ... عاطفيٌة مشاكؿو  أك الفرديٌة المصالح
ا، صعبنا حقان  شيئنا صادفتى  إذا فعمًؾ ردٌةي  ستككفي  كيؼ. جدٌا حادٌة كتبدك مفاجئ بشكؿو  الأمكري  ىذه تظيري  عادةن،  تفقد يجعميؾ كمحرجن
؟ مكقؼو  في يضعيؾ أك كرامتىؾ  بؾ الخاصٌ  السينسينغ سيتحسٌفي  ذلؾ، عمى قدرت إذا كمتٌزننا، ىادئنا تبقى أف مف تمكٌنتى  إذا مربؾو
 أنٌنا غير. بذؿت ما قدرً  عمى ستكسبى  شيئان؛ ستكسبى  إذنا شيئنا، حقٌقتى  أنتى . متناسب بشكؿو  الغكنغ كسينمك المحنة، ىذه جرٌاءى 
 مف بدلان  تعنيو، ما لندرؾى  جيدان  نبذؿى  أف عمينا ذلؾ، مع. التجربة ىذه تعنيو ما نلبحظى  ألاٌ  الممكف مف مٌا، أزمةو  كسط نككفي  عندما

 الناس كسط نمارس أننا بما. الخلبفات تظيري  عندما عميا معاييرو  كفؽى  أنفسىنا نضبطى  أف عمينا عادييف؛ كأفرادو  نتصرؼى  أف
ىـ  الأخطاء بعضى  نقترؼى  أف الطبيعيٌ  مف العادييف؛ الناس كسط بنا الخاصٌ  السينسينغ ييصقؿ فسكؼ العادييف، . منيا كنتعمٌ
. مصاعب أيٌةَّ  تكاجيكف كلا مرتاحكف أنتـ فيما ينمك أف الغكنغ عمى فيستحيؿي 

ممارسة الحؽ كالرحمة كالصبر معنا - ّ

ىـ  الحقيقة، قكؿى  يعني الحؽٌ، أم" جياف. "معنا آفو  في الصٌبر الرٌحمة، الحؽٌ، أم ريف، شاف، جياف، ممارسةى  أسمكبينا يتطمٌبي   القيا
 محبٌةو  تنميةى  تعني الرٌحمة، أم" شاف. "النياية في حقيقي إنسافو  إلى كالتحكٌؿى  الحقيقيٌة، كالذات الأصؿ إلى العكدةى  صادقةو، بأعماؿو 
ىـ  عظمى،  يمكفي  الصٌبر مع فقط لأنٌو الصٌبر، عمى القدرة أم" ريف "عمى نشدٌدي  نحف. للآخريف الخلبص كمنحى  حسنة، بأعماؿو  القيا
يـ  ارتقائًكـ، مسيرة طكاؿى . كالرٌحمة الحؽٌ  يتجاكزي  جدٌا عظيهـ  شيءه  الصٌبري . عظمى فضيمةو  ذا ليصبحى  يرتقي أف للئنساف  سيتحتٌ
. أنفسكـ تضبطكا أف كتتعمٌمكا لديكـ، السينسينغ كتراقبكا ترعكا بالصٌبر، تتحمٌكا أف عميكـ

 تردٌ  كلـ تيضرب، حيف تضرب لـ إذا أحمؽ إلى تتحكٌؿى  ألف: "البعض يقكؿي . المشاكؿ مكاجيةً  عند بالصٌبر التٌحمٌي الصٌعب مف
، عندما ذا تذٌـ  كؿّْ  حياؿى  طبيعي بشكؿو  تصرفتيـ إذا لكـ أقكؿي  لكنٌني" المقربيف؟ كأصدقائؾ كأقاربؾ عائمتًؾ أماـ كجيًؾ ماءى  خسرتى  كا 

. حمقى أنٌكـ أحده  يقكؿى  لف الشخصية، بمصمحتكـ تيبالكا لـ أنٌكـ ىك فعمتمكه ما ككؿُّ  الآخريف، مف ذكاءن  أقؿَّ  تككنكا لـ إذا الأمكر،
 الصيني التاريخي  تحدٌثى . النٌفس ضبط عمى كالقدرة القكيٌة الإرادةى  تبرزي  ىي بؿ الأحمؽ، تصرٌؼ كلا ضعفنا ليست الصٌبر عمى القدرةي 

                                                           

 Dao De jing :TaoTe Chingيُمفظ  : ملاحظة. ـ.يقاؿ بأنّو عاش في القرف الرابع ؽ. كيعرؼ بمؤسّس الطاكيّة Dao De jing كاتب: زم اك  
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. عظيمنا صبرنا ذاؾ كاف. أحدًىـ قدىمىي بيف يزحؼى  أف لدرجةً  ييذؿَّ  أف إلى مرٌة اضطرٌ  ،Han Xin سيف ىاف اسميو شخصو  عف
 يسحبي  العامٌة، مف شخص ييافي  عندما أنٌو يعني". ليقاتؿ سيفىو يسحبي  العادمٌ، الإنسافي  يييافي  عندما: "القديـ القكؿي  ىذا ىناؾ
يـ  ليثأر، سيفىو  مف–  لأنفسًيـ حياتيـ البعضي  يكرٌسي . أحد عمى سيلبن  أمرنا ليس ىنا لمعيشً  المجيءى  إفَّ . يضربيـ أك الآخريفى  يشت
ا جدٌا ميتعًبه  ىك بؿ أبدنا، العناءى  يستحؽُّ  لا أمره  إنٌو–  الأنا أجؿ ا ىناؾ. أيضن  كاحدةن  خطكةن  رجعتى  إذا: "الصيف في القكؿي  ىذا أيضن
ىـ  نفسىؾ ستجدي  مشكمة، تكاجوي  عندما الكراءً  إلى كاحدةن  خطكةن  فخذٍ  ،"ليما حدكدى  لا كسماءن  بحرنا سترل الكراء، إلى  مختمؼو  مشيدو  أما

. تمامنا

 عميو بؿ الإحراج، لو يسبٌبكفى  الذيف أكلئؾ أك المشاكؿ، معيـ يكاجوي  الذيف الأشخاص اتٌجاهى  الصٌبرى  الممارسي  ييظيرى  أف يكفي لا
ا ا مكقفنا يتٌخذى  أف أيضن  أف السٌكداء لممادٌة كيؼ لؾ؟ سبٌبكىا التي الصعكبات لكلا السينسينغ تحسٌفى  أف لؾى  كيؼ. كيشكرىـ متسامحن

 نفسؾ تضبطى  أف عميؾى  المعاناة، كسطى  كجكدؾ صعيب ميما ؟الغكنغ تطكٌرى  أف لؾ كيؼى  المعاناة؟ أثناء بيضاء مادٌةو  إلى تتحكٌؿى 
. السينسينغ تحسيف عمى قدرتًؾ عمى يتكقٌؼي  شيءو  كؿُّ . عندؾ الغكنغ فعاليٌة رتفاعا مع باستمرارو  ستتزايدي  معاناتؾ أفٌ  كما. جيٌدنا
ؾ أف لممعاناة يمكفي   مف غضبىؾ كتمنعى  نفسىؾ تكبحى  أف تستطيعي  ذلؾ مع ستبرز، عركقىؾ أفَّ  لدرجةً  جدِّا كتغضبيؾ البداية في تزعجى

 تحسيفً  مف كباستمرارو  تدريجيىا ستتمكٌفي  عندىا،. ككعيو  بنيٌة بالصبر تتدرٌعى  بالصبر، تتدرٌعي  بدأتى  أنٌؾى  إذ جيٌده  شيءه  كىذا الإنفجار،
 كالمشاكؿى  التافية الخلبفات العاديكف الأفرادي  يأخذي . كأكبر أكبر تقدٌمنا ىذا كيعتبري  مبالاة؛ بلب حقِّا الأمكرً  ىذه أخذً  كمف ،السينسينغ
 كانكا إذا عمؿو  بأمّْ  القياـ عمى يجرؤكف أنٌيـ حتٌى بؿ شيء، أمّْ  مع يتساىمكف كلا لأنفسًيـ يعيشكف فيـ بجديٌة، الصغيرة
 أمكره  ىي الجدٌ  محمؿً  عمى البشري  يأخذيىا التي الأمكرى  أفَّ  الممارسكف يجدي  ذلؾ، مع. تيحتمؿ لا غيظيـ درجة ككانت جدٌا غاضبيف

 إذنا مكجكدنا، الككفي  داـ ما ستعيشكفى  أنتـ. المدل كبعيدي  الأجؿ طكيؿي  الممارسيف ىدؼى  لأفٌ –  لمغاية تافية–  جدٌا كتافية تافية
 نظرو  كجيةً  مف الأمكرى  تركفى  عندما خمفًكـ الأمكرً  كؿٌ  ترؾ يمكنيكـ! لا أـ تممككنىيا كنتـ إف ييّـُ  لا: مجدٌدنا الأشياءً  بيذه بتمؾ فكٌركا
. أكسع

التخمص مف الغيرة - ْ

عندىـ، كتؤذم الغكنغ تعتبري الغيرةي عقبةن كبيرةن في طريؽ الارتقاء كليا أثره قكمٌ عمى الممارسيف، إذ تؤثٌري مباشرةن عمى فعاليةً 
ىـ في الممارسة بشكؿو خطير كرغـ ارتقاء . لذلؾ، عمى الممارسيف أف يتخمصكا منيا بالكامؿ. الممارسيف الآخريف، كتعرقؿي التقد

كبالإضافة إلى ذلؾ، كمٌما صعيبى التٌخمٌصي . العديدً مف الممارسيف إلى مستكياتو معيٌنة، ما زاؿ عمييـ أف يتخمصكا مف غيرتًيـ
لماذا نناقشي مكضكعى الغيرة . التأثير السمبي ليذا التعمؽ يجعؿ مف جزء السينسينغ الذم تحسٌف ىشٌا. منيا، كمٌما ازدادت قكٌتيا

عمى حدةو؟ لأنٌيا أقكل كأبرز الأشياء التي تظيري عند الصينييف؛ فيي أثقؿي ما في ذىكفً الناس، كمع ذلؾ العديدى منيـ لا يدرككف 
يميؿي الشعبي الصينيٌ إلى . يمكنينا أف نسمٌييا الغيرة الشرقيٌة أك الغيرة الآسيكيٌة، لكنٌيا تبقى إحدل مميزات الشرؽ. كجكدىا

كبما أفٌ لكؿٌ شيءو كجييف، . الانطكاء عمى نفسًوً كالتحفٌظً كعدـ التعبيرً عف الذاتً بشكؿو عمنيٌ، ممٌا يكلٌدي الغيرة بسيكلة
ىّ عاليةن . أما الغربيكف، فيـ، مقارنةن بالصينييف، أكثر انبساطنا. لمشخصيٌة الانطكائيٌة حسناتًيا كسيئاتًيا مثلبن، إذا ناؿى كلده مٌا درجةن
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، فيفتحي !"لقد نمتي مائة: "في أحدً امتحاناتو في المدرسة، فيك عمى الأرجح سكؼى ييتؼي بفرحو طكاؿى طريؽً العكدة إلى المنزؿ
– فكٌركا بالأمر– أمٌا إذا حدثى ىذا الأمري في الصيف. كيفرحي الجميعي لأجمو!" تيانينا، طكـ: "الجيرافي أبكابى كنكافذى منازلًيـ ليينٌئؤكه

تختمؼي ردٌةي الفعؿً كثيرنا إذا كانت ". ماذا في ذلؾ؟ ما الدٌاعي لمتٌباىي؟! لقد ناؿى مئة: "سيشمئزُّ الناسي إذا ما سمعكا ىتاؼى الكلد
. الغيرةي مكجكدة

ا أكثرى كفاءةن . ينظري أكلئؾ الذيف يتٌصفكف بالغيرة إلى الآخريف باحتقارو كلا يسمحكف ليـ بالتفكٌؽ عمييـ عندما يقابمكف شخصن
ة؛ يريدكف الحصكؿى عمى نفس العلبكات  منيـ، يفقدكف عقكلىيـ كلا يقدركفى عمى تحمٌؿ الأمر، كينكركف ىذا الشعكرى بالدكنيٌٌّ

كنفس المكافآت عندما يحصؿي عمييا الآخركف، كيريدكفى حمؿى العبء نفسو عندما تسكءي الأمكر؛ يصيبييـ الحسدي كالغيرة عندما 
في مجتمعو كيذا، يخاؼي البعضي مف . ميما كافى الأمر، لا يقبمكف أبدنا أف يتفكٌؽى أحده عمييـ. يجني الآخركف أمكالان أكثر منيـ

بعضه آخره لا يجرؤي عمى . قبكؿً أيٌةً منحةو عندما يحقٌقكف إنجازاتو مٌا في بحكثًيـ العمميٌة، إذ يخشكفى إثارةى الغيرة عند الآخريف
لا يطيقكفى رؤيةى معمميف آخريفى يعطكفى التشيغكنغ بعضي معمٌمي . البكح بما حصؿى عميو مف تكريـ ليتجنٌبى غيرةى كسخريةى الآخريف

لنفترض أفَّ في مجمكعةو مٌا مف الممارسيف الذيف يقكمكفى بتماريفً . سينسينغىذه مشكمةي . الدركس، فيسبٌبكفى ليـ المتاعب
كيؼى ليذا أف يحصؿ؟ لقد قمتي : "ىناؾ مف سيقكؿي إذنا. ، طكٌرى بعضه مف الذيف بدأكا لاحقنا القدراتً الخارقة قبؿى الآخريفالتشيغكنغ

إفٌ . عندىا تدبُّ فيو الغيرة" كيؼى لو أف يطكٌرى القدراتً الخارقة قبمي؟. بالتماريفً لمعديدً مف السنكات كلدمٌ ككمة مف الشيادات
عميكـ أف تعممكا . ممارسةى الارتقاء تتمحكري حكؿ النفس، كعمى كؿّْ ممارسو أف يرتقي بنفًسو كينظري داخمىيا ليجدى أسبابى المشاكؿ

لكف إذا بحثتـ عندى الآخريفى عمى أسباب الخلبفات، . بجيدو عمى أنفسًكـ كتحاكلكا أف تحسٌنكا النقاطى التي ما زالت تحتاجي لجيكدًكـ
؟ الارتقاءي ىك ارتقاءي نفسكـ. سينجحكفى ىـ في ممارستًيـ بينما تبقكفى أنتـ ىنا بمفردًكـ ! ألف يضيعى كقتيكـ كممارستيكـ سدلن

ا بزملبئكـ الممارسيف، كما يحدثي عندما تحكؿي الإىاناتي دكفى دخكؿً أحدىـ حالة السكينة إذا كافى أحدي ىؤلاءً . تضرُّ الغيرةي أيضن
مثلبن، يجمسي أحدي الممارسيفى ليتأمٌؿى بعد أف . يممؾي قدراتو خارقةن، فسيستعممييا بدافع الغيرة ليسبٌبى الأذل لمممارسيف الآخريف

عندىا، يمرُّ بو كائناف، أحديىما كافى راىبنا لكنٌو لـ يبمغٍ . الغكنغيجمسي ىناؾ كالجبؿً بما أنٌو يممؾي . مارسى الارتقاء بشكؿو جيٌدو 
عندما يصلبف إلى . اليقظة بسبب غيرتًو؛ فعمى الرغـ مف أنٌو يممؾي بعضى القدراتً الخارقة قدرنا مف فعاليٌة الغكنغ، لـ يبمغٍ الكماؿ

في الماضي، قطعتي بضربةو مف : "فيجاكبيو قائلبن ". فمنمرٌ مف جانبو. فلبفه يتأمٌؿي ىنا: "حيثي يتأمٌؿي ذلؾ الفرد، يقكؿي أحدىما للآخر
ٌـ أف يكجٌو ضربةن لمممارس"(Mount Tai)يدم زاكيةن مف جبؿ تام  لكف حيف يرفعي يدىه، لا يستطيعي أف يعيدىىا . ، كيقرٌري مف ث

. إلى الأسفؿ، ذلؾ الكائف يككف غير قادر عمى ضرب الممارس، ذلؾ أفٌ الممارسى يتٌبعي أسمكبنا مستقيمنا كىك محميٌ بدرع كقائيٌ 
أكلئؾى الذيف يتٌصفكفى . لكف ىذا أمره خطيره جدِّا إذ ىك أرادى أف يؤذمى أحدنا يمارسي حسبى أسمكبو مستقيـ، لذلؾ سيعاقبي عميو

. بالغيرة يشكٌمكفى خطرنا عمى أنفسًيـ كما عمى الآخريف

 التعمٌؽ ركح مف التخمٌص- ٓ

 أك أنفسًيـ تحريرً  عمى قادريف غيرً  ممارسيف قًبؿً  مف مٌا شيءو  أك مٌا ىدؼو  كراءى  المفرط السعي ذلؾى  إلى" التعمٌؽ ركح "تشيري 
 مما الدنيكم، العالـ ىذا في الخارقة بالقدراتً  التمتع كراءى  البعضي  يسعى. الآخريف بنصيحة يعممكف لا أنيـ درجة إلى عنيديف
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 عقكلييـ كصارت منو، التخمٌصً  صعكبةي  ازدادت أقكل، التعمٌؽ شعكري  كاف كمٌما. متقدمٌة مستكياتو  إلى كصكلًيـ عمى حتمنا يؤثٌري 
ا سيشكٌكف ربٌما بؿ شيئنا، يكسبكا لـ أنٌيـ ىؤلاء سيشعري  لاحقان،. مستقرٌة كغيرى  مضطربة  ركحي  تنشأ. تعمٌمكىا التي بالأشياء أيضن
 ما كغالبنا جدٌا، محدكدة كلكف كمحسكسة، محدٌدة ىي كأىدافيا غاياتيا أفٌ  ىي التعمؽ ركح مميٌزات الإنساف، رغباتً  مف التعمٌؽ
 عمى بحصكلًو كفيمةو  كسيمة أيٌةً  إلى سيمجأ الأغمبً  عمى كىك كثيرةه، تعمٌقاته  العادمٌ  لمفردً . ىذه التعمٌؽ ركح عف غافلبن  الفردي  يككفي 

ق مختمفة، بطريقةو  فتتجمٌى الممارس، عند التعمٌؽ ركحي  أما. إليو يسعى ما  مٌا، برؤيا انغماسًو أك معينٌةو، خارقةو  قدرةو  كراءى  كسعيًًّ
 كيجبي  خطأ بذاتًو السعيى  لأفٌ  خاطئ، أمر فذلؾ الممارس، كرائيا يسعى التي الأشياء تكف ميما... الخك مٌا، بظاىرةو  الاستغراؽ أك

يـ . عنو الإقلبع يـ  اللٌبشيء، الطاكيٌة المدرسةي  تعمٌ  في فنريدي  نحف، أمٌا. الفراغ بكٌابةً  عبكرً  ككيفيٌةى  الفراغ البكذيٌة المدرسةي  كتعمٌ
ّـُ  حيثي  كاللٌبشيء، الفراغ حالةً  بمكغى  النيايةً   لنأخذٍ . عنو التخمٌي يمكنكـ لا ما كؿَّ  تطمٌقكا أف يجبي . لمتعمٌؽ ركحو  كؿَّ  عف التخمٌي يت
 ىذه. الككف طبيعةً  مع الكاقع في يتنافى ممٌا استخدامىيا، تريدي  أنٌؾ يعني كراءىىا سعيتى  إذا: الخارقة القدراتً  كراءى  السعي مثلبن 

يا بيا لتتباىى عمييا الحصكؿى  تريدي  فأنت! سينسينغ  مسألةي  ىـ  كتعرضى  ييعرضي  شيئنا ليست الخارقة القدراتً  أفَّ  غيرى . الآخريف أما
ىـ   ىذا نتيجةي  بالضركرةً  تأتي لف صالح، بعمؿو  القياـ إلى كييدؼي  النيٌة حسفى  ليا استخداميؾ كافى  لك فحتٌى الآخريف؛ أنظارً  أما

يـ . النياية في صالحة العمؿً  ا عملبن  بالضركرةً  ليسى  البشر بيفى  العالقة الأمكرً  لمعالجةً  الخارقة القدراتً  فاستخدا  أف بعدى . صالحن
" إذان؟ بشيء أشعري  لا لـ: "بالتساؤؿ يأخذكف الحاضريف، مف بالمئة سبعيفى  عند فيتحت الثالثة العيفى  أفَّ  أقكؿي  البعضي  يسمعني
 رغـ. الرأس في آلامنا ليـ تسبٌبي  لدرجةو  الثالثة العيفً  عمى اىتمامىيـ يركزٌكف بالتماريف، كيقكمكف منازلًيـ إلى يعكدكف عندما
 لا لذلؾ،. الفطرم كالاستعدادً  الجسديٌة الحالةً  حيثي  مف الأفرادي  يختمؼي . تعمٌؽ ىذا. شيء رؤيةً  عمى قادريف غيرى  سيبقكف ذلؾ،
 عمى البعضي  يقدرى  أفٍ  الطبيعي فمف. نفسو المستكل في كلا نفسو الكقتً  في الثالثة بالعيفً  الرؤية مف يتمكٌنكا أف لمجميع يمكفي 
. عمييا قادرو  غيرى  الآخري  البعضي  يبقى فيما الرؤية

 إلى بالممارسً  تؤدٌم قد الخطيرة، الحالاتً  بعض في. كتأخيرهً الممارسً  عندى  الغكنغ فعاليٌةً  نمكّْ  إعاقةً  عمى قادرةه  التعمٌؽ ركحى  إفٌ 
ىـ  أف يمكفي  معيٌنة خارقة قدراته  ىناؾ. فاسدنا طريقنا يسمؾ أف . سيٌئةو  بأعماؿو  لمقياـ متدفٍّ  سينسينغ ذكم ممارسيف قًبؿً  مف تيستخد
 بأعماؿو  لمقياـ الخارقة قدراتًو استعماؿً  إلى الممارسيف أحدً  لدل المتدنٌي السينسينغ أدٌل حيث الحالات بعضي  ىناؾ كانت لقد

 أفكارهً استعماؿى   لوتخكٌؿي  التي العقؿ طريؽ عف التحكـ قدرةى  مٌا، مكافو  في الجامعة في طالبه  كىك الممارسيفى  أحدي  طكٌرى . دنيئةو 
ىـ   قيامًيـ خلبؿى  مٌا رؤيا الممارسيف بعضي  يشاىد قد. سيٌئة بأعماؿو  لمقيا ًـ استعممىيا لكنٌو الآخريف، كأعماؿً  أفكارً في  ليتحكٌ

ا ىذا. يجرم ما كمعرفةً  قربو  عف بالنظرً  بالرٌغبةً  فيشعركفى  بالتماريف،  إدمافو  إلى اليكاياتً  بعضي  تتحكٌؿي  قد! التعمٌؽ مف نكعه  أيضن
ا ىذا. عنيا الامتناعى  يستطيعكفى  كلا البعضً  عند  عند كالنكايا الفطرمّْ  الاستعدادً  بيف التفاكتً  بسببً ! التعمٌؽ مف آخره  نكعه  أيضن

 مف يحدُّ  ممٌا المكاسب، بعضً  عمى لمحصكؿً  فقط الآخري  البعضي  كيمارسي  متقدٌمةو  مستكياتو  ليبمغى  البعضي  يمارسي  الممارسيف،
ىـ  لك حتٌى بو الخاصٌ  الغكنغ ينمكى  لف التعمٌؽ، ىذا مف الفردي  يتخمٌص لـ إذا. ممارستًو ىدؼً   أف الممارسيف عمى إذنا. بالتماريف قا
، كراءى  يسعكا كألا بخفٌة، المادٌية المكاسبً  كؿَّ  يأخذكا  تعمٌقاتو  تكليدى  يجنٌبييـ ممٌا الطبيعي، مجراىا تأخذي  الأمكر كؿَّ  كيدعكا شيءو
 جذرمٍّ  بشكؿو  عندىه السينسينغ يتغيٌرٍ  لـ ما ارتقائو في النٌجاح مف أحده  يتمكٌفى  لف. الممارس سينسينغ عمى يعتمدي  ىذا كؿُّ . جديدةو 

. تعمٌقاتًو كؿّْ  عف يتخمٌى لـ ما أك
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الكارما - ٔ

أصؿ الكارما  (ُ)

. ة، أمٌا نحف فنسمٌييا كارما فقطثـيسمٌكنىيا في الدٌيانةً البكذيٌة الكارما الآ. إف الكارما نكعه مف المادٌة السكداء مناقضة لمفضيمة
تكلدي الكارما مف الأعماؿً السيٌئة التي ارتكبىيا الفردي في ىذه الحياة أك في حياتاتًو . إذنا، القياـ بأعماؿ سيٌئة ييسمٌى إنتاج الكارما

. كمُّيا أفعاؿه تكلٌدي الكارما... مثلبن، القتؿ، استغلبؿ الآخريف، انتياؾ مصالحً الآخريف، اغتياب الآخريف، معاداةي الآخريف. السابقة
عندما يقكيـ أحديىـ بضربً . بالإضافة إلى ذلؾ، بعض الكارما قادمة مف الأجداد، أك العائمة، كالأقارب، أك الأصدقاء المقرٌبيف

ا برمي بعضو مف مادٌتًو البيضاء إليو، فتحؿُّ الكارما في المكافً الذم أيفرغى في جسدًه ييعتبري القتؿي أسكأ ما ييمكفي . الآخر، يقكيـ أيضن
لكنٌيا لا . إفَّ الكارما ىي العامؿي الأساسيٌ الذم يسبٌبي الأمراضى عند البشر. أف يفعمو الإنساف، إنٌو عمؿه شرٌيره يكلٌدي كارما ثقيمة

ا شكؿى صعكباتو كما شابو لذلؾ عمى الممارسيف ألٌا يقكمكا . كؿُّ ىذا مف فعؿً الكارما. تتجمٌى دائمنا عمى شكؿً مرض، بؿٍ تأخذي أيضن
. أمُّ خطأو في التصرٌؼ سيؤدٌم إلى آثارو سمبيٌة تؤثٌري بشكؿو خطيرو عمى ممارستًكـ! بأمّْ عمؿو سيٌء

ا كيؼ تيجمعي . مف النباتالتشي يشجٌعي البعضي عمى جمع  مف النبات، كيناقشكفى التشي عندما يعمٌمكفى تمارينىيـ، يعمٌمكفى أيضن
كاف ىناؾ بعضي الأفرادً الذيف . الأشجارتشي الأفضؿ، كما ىي ألكافي التشي بكؿّْ اىتماوـ أمٌ نكعو مف الأشجار يحتكم عمى 

خلبؿ ممارستًيـ، . في حديقةو تقعي في الجيةً الشماليٌة الشرقيٌة مف منطقتًناالتشيغكنغ يمارسكف ما يزعمكف عمى أنٌو نكعه مف 
بعدى ستٌةً أشير، ذبيمت . الخاصَّ بوالتشي كانكا يتدحرجكف عمى الأرض، ثـ ينيضكف كيدكركف حكؿى شجرً الصنكبر ليجمعكا 

ا نكعنا مف القتؿ! يكلٌدي الكارما عملبن كاف ىذا. حديقةي الصنكبرً كتحكٌؿ لكنييا إلى الأصفر مف النباتً ليس التشي جمعي ! كاف أيضن
ا، لا مف كجيةً نظر تخضير البلبد، كلا مف كجيةً نظر المحافظة عمى التكازفً البيئي، كلا مف كجيةً نظر الكائناتً  عملبن صالحن

لماذا تريدي ! فابذؿٍ بعضى الجيدً كاذىبٍ لجمعًو. متكفٌره لؾ في كؿّْ مكافو لتجمعىوالتشي إف الككفى كاسعه كلا حدكدى لو، ك. العميا
يـ المحبٌ؟ مالإساءةى إلى النبات؟ إذا كنتى ممارسنا، فأيف قمبيؾ الرح

ا بالذكاءً كالأفكارً . كؿُّ ما ىك مخمكؽه في الدنيا يتمتٌعي بالذكاء أكٌدىتٍ الدراساتي الحديثة أف النباتى لا يتمتٌعي فقط بالحياة، بؿ أيضن
ىـ مكافه . كالمشاعر، كحتٌى بكظائؼ حسيٌة مرىفة لمغاية عندما تبمغي عينيكـ الثالثة مستكل رؤية عيفً الشرع، ستكتشفكف أفَّ العال

. فكؿُّ الأشياء المخمكقة تممؾي حياة! عندما تككنكفى في الخارج، ستتحدٌثي معكيـ الصخكري كالجدرافي كحتى الأشجار. مختمؼه تمامنا
إف البشرى الذيف يعيشكفى عمى الأرضً ىـ مف صنٌؼى الأشياءى . في المحظةً التي ييخمؽي فييا شيءه مٌا، تدبُّ فيو الحياةي مباشرة

عضكيٌة كغيرى عضكيٌة؛ أمٌا أكلئؾ الذيف يعيشكف في المعابد، فيتأسٌفكف إذا أكقعكا فنجاننا ككسٌركه، لأفَّ كيانىو الحيٌ ييطمؽي في 
يـ فييا الطبؽ، كبما أنٌو لـ ييكمؿٍ مسارى حياتًو، فمف يككفى لو مكافه يذىبي إليو ا . المحظةً التي يتحطٌ شديدنا نتيجةن لذلؾ، سيكفُّ بغضن

" التشيغكنغمعمٌمي "بعضي . كمٌما ازدادى غضبيو، ازدادت كميٌةي الكارما التي يحصؿي عمييا ذلؾ الفرد. اتٌجاهى الفرد الذم أتى عمى حياتو
عندما . ايف ذىبىت طيبتييـ كرحمتيـ؟ لا المدرسةي البكذيٌة كلا المدرسةي الطاكيٌة تقكيـ بأعماؿو تخالؼي قكانيفى السماء! يذىبكفى لمصيد

. يقكيـ الفردي بيذه الأعماؿ، فيك يرتكب فعؿ القتؿ
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ىؿ ىذا يعني أنٌيـ لا . يقكؿي البعض أنٌيـ كلٌدكا في الماضي الكثيرى مف الكارما مف خلبؿً صيدً الأسماؾ أك قتؿً الدكاجف كالطيكر
في ذاؾ الكقت، قمتيـ بيذا العمؿ دكفى أف تدرككا نتيجتو، لذلؾ لـ يكف ذاؾ ليكلٌد المزيد . يستطيعكفى الارتقاء؟ كلب، لا يعني ذلؾ

إذ لك قمتيـ بو مجدٌدنا، سيككف ىذا بمثابة مخالفةً المبادلءً عمدان، كىذا أمره لا . فقط كفٌكا عف القياـ بو في المستقبؿ. مف الكارما
يـ بو لكفٌ حضكرىكـ ىذه المحاضرةً يدؿُّ عمى أنكـ تممككف رابطان قدريٌا . بعضه مف ممارسينا لدييـ ىذا النكع مف الكارما. ييسمحي القيا

ماذا عف البعكض كالذباب؟ ىؿ عمينا ضربييا كقتمييا عندما تدخؿي منازلىنا؟ إف قتمىيا في ىذه المرحمة . كيمكنيكـ الارتقاءى إلى الأعمى
عندما يحيفي الكقتي ليمكتى شيءه مٌا، فإنٌو سيمكتي . مف ممارستًكـ لا ييعتبري خطأ، خاصٌةن إذا لـ تتمكٌنكا مف طردًىا إلى الخارج

، فطمبى مف أحدً تلبميذًه أف ينظٌؼى حكضى الاستحماـ. تمقائيٌا حيف ذىبى ىذا التمميذي . في أحدً الأيٌاـ، أرادى ساكيامكني أف يستحٌـ
ٍـ ماذا يفعؿ، كعادى ليسأؿى ساكيامكني، فأجابىو ". سألتيؾ أف تنظٌؼى الحكض: "لينظٌؼى الحكض، كجدى فيو الكثيرى مف الحشرات، فمـ يعم

لا يمكفي لبعضً الأمكرً أف تيأخذى بجدٌيةو مفرطةو، فنحف لا نريديكـ أف . عندىا، فيىـ التمميذي ما عميو القياـ بو، كعادى كنظٌؼى الحكض
في رأيي أنو في بيئةو معقٌدةو ليس مف الجائز أف تككنكا عصبيٌيف في كؿٌ لحظة، كخائفيف مف ارتكاب . تككنكا حذريف بشكؿو مفرط

ا. سيككف ذاؾ نكعنا مف التعمٌؽ. شيءو خاطئو  . إفَّ الخكؼى بذاتًو نكعه مف التعمٌؽ أيضن

لا تتشبٌثكا كثيرنا . مشاكؿؿبنا معندما نعالجي الأمكرى بقمبو عطكؼو كرحيـ، يتضاءؿي احتماؿي تسب. عمينا أف نتمتٌعى بقمبو عطكؼو كرحيوـ 
ىـ سيمنعيكـ مف ارتكابً الأخطاء اعممكا أنٌكـ إذا اتٌخذتيـ . بمصالحكـ الشخصيٌة كككنكا طيٌبي القمب، كستركفى كيؼ أفَّ قمبىكـ الرحي

غالبنا ما ألتقي بأفرادو لا يبدكفى . دائمنا كضعيٌةن عدائيٌةن كأرديتـ دكمنا المشاجرةى كالجداؿ، فحتٌى الأشياء الجيٌدة ستحكٌلكنيا إلى سيٌئة
عمى نحكو مماثؿ، عمينا أف . أمَّ تسامحو حيفى يككنكف عمى حؽ؛ يتٌخذي ىؤلاءي مف ككنًيـ عمى حؽٌ ذريعةن للئساءة إلى الآخريف

بما أنٌكـ . نتجنٌبى افتعاؿى الصراعاتً عندما نختمؼي بالرأم عمى بعضً الأمكر، إذٍ ليسى كؿُّ ما لا نكافؽي عميو بالضركرةً خطأ
ممارسكف تتقدٌمكفى باستمرار، عميكـ أف تنتبيكا لما تقكلكنىو، إذٍ كؿُّ عبارةو تنطقكف بيا تحمؿي طاقةن كيمكنييا أف تؤثٌرى عمى 

. مف السٌيؿً عميكـ كممارسيف أف ترتكبكا الأخطاءى كتكلٌدكا الكارما عندما لا تركفى حقيقةى الأشياء أك ركابطيا القدريٌة. الآخريف

التخمٌص مف الكارما  (ِ)

حتى عمى الناسً العادييفى أف . عميؾ دائمنا أف تدفعى ما تديفي بو للآخريف: كما ىك قانكفي السماء، كذلؾ ىك قانكفي العالًـ الأرضيٌ 
يتبدٌؿي . عميكـ التسديد. إفَّ كؿَّ ما تكاجيكنىو في حياتًكـ مف مشاكؿى كمصاعبى ينتجي عف الكارما. يدفعكا للآخريفى ما يدينكفى بو ليـ

ا مف الكارما الخاصٌةً بكـ، كيترؾي  طريؽي الممارسيف الحقيقييف ليحؿَّ مكانىو طريؽه آخري يتناسبي مع ممارستًكـ؛ سيقمٌؿي معمٌميكـ بعضن
مف الآف فصاعدنا، لفٍ تكاجيىكـ أية . بالسينسينغ، فتزيمكنىو عف طريؽ القياـ بالتماريفً كالارتقاء السينسينغالباقي لكـ لتحسيفً 

بتحمٌمًكـ بعض المشاؽٌ، ستتخمٌصكفى مف كؿٌ الأشياء التي لا يستطيع الناس . صعكباتو عف طريؽ الصدفة؛ فككنكا جاىزيفى فكريِّا
ستعانكف مف الكثيرً مف المصاعبً التي قد تأتي مف أفرادً العائمة، أك مف المجتمع، أك مف أمّْ مكافو . العاديٌكف التخمٌص منيا

ليس مف المفركضً أف يمرضى الممارسكف، . آخر؛ قد تكاجيكف فجأةن كارثةن مٌا؛ قد تلبمكفى عمى خطأو ارتكبو أحده آخره أك ما شابو
حتى المستشفياتي لف تستطيعى . لكنٌكـ قد تعانكفى مف مرضو خطيرو يحؿُّ عميكـ بقكٌةو كيسبٌبى لكـ آلامنا لا تستطيعكفى تحمٌمىيا

و كذلؾ، . في الكاقع، ىذه إحدل طرؽ تسديدً ديكنًكـ. مع ذلؾ، قد يختفي المرضي لاحقنا دكفى سببو كاضحو كدكفى علبج! تشخيصى
ًّ سببو عمى الإطلبؽ؛ قد تجعؿي مف  (أك زكجكـ لمممارسيفى الإناث)قد يأتي يكهـ تفقدي فيو زكجتيكـ  صكابىيا كتبدأ خلبفنا دكفى أمّْ
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بما أنٌكـ ممارسكف، عميكـ أف تيدرككا أسبابى ىذه . بعدىا، تعكدي إلى صكابًيا كتدرؾي بساطةى المكقؼ. الجدالاتً التافية خلبفاتو كبيرة
ت لتطالبىكـ بتسديدً بعضو مف ديكنًكـ ٍّ لحؿّْ ىذه المكاقؼ، عميكـ أف تبقكا أنفسىكـ تحتى السيطرة في . الكاقعة؛ كىي أفَّ الكارما ظيرى

الخاصّْ بكـ، كعميكـ أف تقدٌركا المكقؼى الذم سبٌبىتو الزكجةي كتشكركنىيا عمى إعطائًكـ ىذه لمسينسينغ تمؾ الأكقات كتنتبيكا 
. الفرصةى التي ساعدىتكـ عمى التخمٌص مف بعضً الكارما

ا بعضى الأحياف عندما يعاني . بعدى مركرً بعض الكقتً عمى تأمٌمًكـ كأنتـ جالسكف، ستشعركفى بألوـ في أرجمًكـ، قد يككفي مبرٌحن
أحديىـ مف آلاوـ مبرٌحةو، يستطيعي أكلئؾ الذيف لدييًـ عيفه ثالثةه مفتكحةه عمى مستكل متقدٌـ أف يشاىدكا قطعةن كبيرةن مف المادٌةً 

ىـ الذم يعاني منو الممارسي في ىذه الكضعيٌةً متقطٌعه كحادٌ . السكداء تخرجي مف داخؿً الجسـ كخارجو، كفي النيايةً تختفي . إفّْ الأل
عندىا، تيزاؿي المادةي السكداء كتتحكٌؿي إلى مادةو بيضاء كتتطكٌري . يستطيعي البعضي فيىـ ىذا الأمرً كيصرٌكف عمى ألا ينزلكا رجمييـ

لكف لا يمكفي لمممارسيف أف يسدٌدكا كؿَّ الكارما عبرى جمكسًيـ في ىذه الكضعيٌةً كالقياـ بالتماريف، بؿٍ . غكنغتدريجيٌا لتصبحى 
إفَّ ! الشيءي الأكثري أىميٌةن ىك أف نككفى ريحماء. الخاصٌ بيًـ كدرجة يقظتيـ كأف يتحمٌمكا المصاعبالسينسينغ عمييـ أف يحسٌنكا 

يجدي العديدي مف الممارسيفى أفَّ دمكعىيـ بدأىت تسيؿي دكفً أمّْ سببو عندما يجمسكفى . الرحمةى تظيري بسرعةو في أسمكبً الفالكف غكنغ
. في الكاقع، ىذا ىك قمبييـ الرحيـ الذم انبثؽ. يشعركفى بالأسى إزاءى كؿّْ ما يفكٌركفى بو؛ كمٌما نظركا للآخريف، رأكٍا عذابيـ. لمتأمٌؿ

عندما تنبثؽي طبيعتكـ الرحيمة، ستقكمكف . جياف، شاف، ريف: ستبدأي طبيعتيكـ، أم نفسيكـ الحقيقية، بالتكاصؿً مع طبيعةً الككف
بعدىا، لف . سيصبحي الكؿُّ قادرنا عمى معرفةً أنكـ طيٌبكف حقٌا مف قمبًكـ الداخميٌ إلى مظيرًكـ الخارجي. بالأشياء بكثير مف الطيبة

ذا حدثى كأساءى أحديىـ إليكـ، سيظيري قمبيكـ الرحيـ كلف تقكمكا بمعاممتًو بالمثؿ. يسيءى أحده معاممتىكـ إنو نكعه مف القدرة؛ قدرةه . كا 
. تجعميكـ مختمفيفى عف الناسً العادييف

يـ الشرع التابعة لي . عندما تكاجيكفى محنةن مٌا، ستمكٌنيكـ ىذه الرحمة الكبيرة مف تخطٌييا في الكقتً نفسو، ستعتني بكـ أجسا
مثلبن، عندما كنتي ألقي محاضرةن في تايكاف، جاءى زكجافً كبيرا السفّْ ليحضرا . كتحمي حياتىكـ، لكف عميكـ أف تجتازكا ىذه المحنة

حيفى كصلب إلى منتصؼً الطريؽ، جاءىت سيٌارةه مسرعةه، صدمىت . في طريقًيما إلى المكاف، كانا يعبرافً الطريؽ بعجمة. الدرس
ا كسحبىتيا مسافةن تزيدي عف العشرةً أمتار، إلى أف تكقٌفت في النياية كسطى الطريؽ كأكقعىتيا أرضن لـ تستطعٍ السيارةي أف . المرأة ى

ا تفكٌىكا بأشياء سمبية. تتكقٌؼى إلا بعدى عشريفى مترنا . خرجى السائؽي مف السيارة كبدأ بقكؿً عباراتو فظٌة كالركٌاب داخؿ السيارة أيضن
، كذىبت إلى "كؿُّ شيءو بخير، لـ ينكسرٍ شيءه : "بعد أف نيضىت، قالت. لكفَّ المرأةى المسنٌة تذكٌرىت ما قمتيو كلـ تجاكبٍيـ شيئنا

، لساءىت الأمكري "لدمَّ ألهـ ىنا كىناؾ، عميؾى أف تأخذىني إلى المستشفى! آه: "لك أنّْيا قالىت كقتى الحادثة. المحاضرة مع زكجيا
مشكمةه !" كافى ىذا لإعانتي عمى تسديد ديكني. أيٌيا المعمٌـ، أنا أدرؾي حقيقةى ما جرل: "بعدىا قالىت لي. لكنٌيا لـ تقؿٍ ىذا. جدٌا

كانتٍ . متقدٌمنا كدرجة يقظة جيٌدةسيسينغ كما يمكنيكـ أف تتصكٌركا، كانت تممؾي . كبيرةه مرٌت كقسهـ كبيره مف الكارما أيزيؿى معيا
ٌـ اصطدمىت بالأرضً بقكٌةو، لكنٌيا نيضىت كىي في تماـ  امرأةن مسنٌةن حقٌا ككانىت السيٌارةي مسرعةن جدٌا كسحبىتيا مسافةن طكيمةن، ث

. كعييا
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قد تمرُّ بضعةي أيٌاوـ قبؿى أف . بعضي الأحياف، تبدك المحفي صعبةن جدٌا في البداية كساحقةن لدرجةو لا يبدك أمُّ سبيؿو لمخركجً منيا
الخاصَّ بكـ، ممٌا أدٌل بالأمرً إلى السينسينغ ىذا يعني أنٌكـ في الكاقع حسٌنتيـ . يظيرى سبيؿه لمحؿٌ كتأخدى الأمكري مسارنا مختمفنا

. الاختفاء تمقائيٌا

ىـ حقٌا . مف أجؿً تحسيفً مستكل تفكيرًكـ، عميكـ أف تمرٌكا بمختمؼً أنكاع المشاكؿ في ىذا العالـ عندىكـ كاستقر، السينسينغ إذا تقدٌ
مع ذلؾ، لا يجبي أف تشعركا بالإحباط .  الخاصٌ بكـالغكنغسييزاؿي بعضه مف الكارما نتيجةى ىذه التجربة، كستمرُّ المحنة، كسينمك 

 خلبؿى امتحافو مٌا، بؿ عميكـ أف تستغمٌكا ىذه الفرصة السينسينغإذا لـ تعالجكا الأمكرى بطريقةو صائبة كفشمتيـ بالمحافظة عمى 
ىـ بو في المستقبؿ، كتبذلكا جيدنا أكبرى لممارسة جياف، شاف، ريف قد تكاجيكفى . لتتعمٌمكا كيؼى تصحٌحكفى خطأىكـ، كتتجنٌبكف القيا

مع كؿٌ امتحاف .  لديكـ، سيككفي ىذا الامتحاف أكثرى صعكبةن كمفاجئةن الغكنغامتحاننا آخر بعدى ىذا الأكؿً بقميؿ، كمع نمكّْ قدرةً 
الامتحاناتي . عندكـ حالةن مف الجمكدالغكنغ أمٌا إذا فشمتيـ باجتيازهً، فسيدخؿي نمكٌ . تجتازكنو، ستنمك فعاليٌة الغكنغ لديكـ أكثر

آمؿي أف يككفى كؿُّ ممارسو جاىزنا لتحمؿً مشقٌاتو . الصغيرة تؤدٌم إلى تحسٌفو صغيرو كالامتحاناتي الكبيرة تؤدم إلى تحسٌفو كبير
لا يكجدي أمُّ قانكفو . الحقيقيٌ دكفى بذؿً جيدو الغكنغ لف تحصمكا عمى . صعبة كأفٍ يتحمٌى بالإصرار كالإرادة القكيٌة لتمقٌي المصاعب

لف ترتقكا أبدنا كتصبحكا كائناتو منكٌرة إذا لـ يتحسٌف .  بشكؿو مريحو كدكفى أمّْ تعبو أك جيدو الغكنغفي الكجكد يدعيكـ تحصمكفى عمى 
ذا تمسٌكتـ بتعمٌقاتًكـ الشخصيٌةالسينسينغ   .بشكؿو جذرمٌ كا 

 الشيطانية العرقلبت- ٕ

 العرقلبتي  ىذه تيدؼي . الممارس مسارى  كتعرقؿي  الممارسة خلبؿى  تظيري  التي الرؤيا أك التجمٌياتً  تمؾ إلى" الشيطانية العرقلبتي  "تشيري 
. الديكف بعضى  لتجمعى  الشياطيفي  تأتي أخر، بمعنى. متقدٌمة مستكياتو  إلى الارتقاء مف الممارس منع إلى

 الفردي  يككفى  ألاٌ  المستحيؿً  فمف. متقدٌمة مستكياتو  إلى الارتقاءى  أحديىـ يمارسي  عندما مؤكٌدو  بشكؿو  الشيطانيٌة العرقلبتي  مسألةي  تظيري 
 عند الفردي  يحممييا التي الكارما كميٌةى  إف. بالكارما يسمٌى ما كىذا حياتًيـ، في أجداديه ارتكبىيا كما حياتًو، في أخطاءنا ارتكبى  قد

 حتٌى الكارما مف كميٌةو  أيةَّ  الفردي  يحمؿى  ألاٌ  المستحيؿً  مف. لا أـ جيٌدو  فطرمٍّ  باستعدادو  يتمتٌعي  االفردي  كافى  إذا ما تحدٌدي  التي ىي الكلادةً 
 أمراضًكـ، مف كالتخمٌصً  جيٌدة صحٌةو  عمى لممحافظة فقط تمارسكف كنتـ إذا. يمارس لا لأنٌو بيا يشعري  لا لكنٌو جيٌدنا، فردنا اعتيبرى  لك
 مف العديدً  إلى تمجأى  أف لمشياطيفً  يمكفي . متقدٌمة مستكياتو  نحك بالممارسة بدأتيـ متى ستطاردكـ لكنٌيا الشياطيف، بكـ تأبوي  لا

فشاؿً  عميا مستكياتو  إلى الارتقاء مف منعكـ بيدؼً  لإزعاجًكـ الكسائؿ يا يظيري  مختمفةو؛ بطرؽو  تظيري  الشياطيف ممارستًكـ، كا   بعضي
يا كيأخذي  العاديٌة، الحياةً  كأمكرً   مرٌةو  كؿَّ  كعرقمتًكـ لمتدخٌؿ أشياءى  تأمرى  أف يمكنييا. أخرل عكالـ مف مٌا ظاىرةو  شكؿى  الآخري  بعضي

، شبوى  السكينةً  مف حالةو  في دخكلىكـ يجعؿي  مما لتتأمٌمكا، فييا تجمسكف . عميا مستكياتو  إلى الارتقاء مف بذلؾى  كتمنعيكـ مستحيؿو
 عمى القدرةً  عدـ إلى الأمري  بكـ فيؤدٌم مخيٌمتًكـ، بعبكرً  مختمفةه  أفكاره  تبدأن  أك خفيؼه  نعاسه  يغمبيكـ لمتأمؿ، تجمسكفى  حالما أحياننا،
 كقع بأصكاتً  مميءو  محيطو  إلى اليادلء محيطيكـ يتحكٌؿي  التماريف، بممارسةً  تبدأكفى  حالما أخرل، أحياننا. السكينة حالةً  دخكؿً 

ا بكـ يؤدٌم مما المختمفة، العرقلبتً  مف كالعديدً  الياتؼ، رنيفً  السيارات، زمامير بعنؼ، الأبكابً  إغلبؽ الأقداـ،  عدـ إلى أيضن
. السكينة دخكؿً  عمى القدرةً 



49 
 

ا ىي الجنسيٌةى  الرغبةى  إف ( لمممارسات بالنسبة جميؿه  رجؿه  أك )جميمة امرأةه  الممارس أماـ تظيري  قد. الشياطيف مف آخره  نكعه  أيضن
 يستطعٍ  لـ إذا. الجنسيٌة رغبتىو فيو تكقظي  التي المثيرة الحركات ببعضً  بقيامًيا كتستحكذيه تيغريوً  أحلبمًو، في أك التأمٌؿ خلبؿى 
 إنٌو. عالية مستكياتو  إلى الارتقاء فكرة عف يتخمٌى حتٌى بإغرائًو كتستمرُّ  تدريجيٌا ستتصاعدي  الأكلى، المرٌة في التجربةً  ىذه تجاكزى 
 عمى بالمحافظة أحده  فشؿى  إذا. لتخطٌيو جاىزيفى  تككنكا أف آمؿي . الفشؿ إلى الممارسيف مف بالعديدً  كأدٌل اجتيازيه يصعبي  امتحافه 

ىـ  أف عميو الأكلى، المرٌة في جيٌدة بطريقةو  السينسينغ  يتمكٌفى  أف إلى عدٌة مرٌاتو  لمعرقمةً  الشيطافي  ىذا سيعكدي  إذ ذلؾ، مف درسنا يتعمٌ
. التعمٌؽ ىذا مف نيائيٌا كالتخمٌص السينسينغ عمى المحافظة مف حقٌان 

ا نفسييا تيظيري  التي الشياطيف مف آخره  نكعه  ىناؾ  مرعبة، كجكىنا فجأةن  البعضي  يرل. الأحلبـ في أك بالتماريف القياـ خلبؿى  أيضن
 إذٍ  الناس، إخافةً  عمى إلاٌ  قادرةن  ليسىت الأشياء ىذه لكف. بالقتؿ كتيدٌدي  سكاكيننا تحمؿي  أشكالان  أك نفسو، الكقتً  في كحقيقية كقبيحة

ىـ  أفَّ  ذلؾ طعنىو، أرادىت إذا الممارس لمسى  تستطيعى  لف  إلى تيدؼي  الشياطيفي  ىذه أفَّ  غيرى . آمننا ليبقيوً  كقائيٌ  بدرعو  جسدىه زكٌدى  المعمٌ
 بسرعة كترحؿي  محدٌدة زمنيٌة فترةو  خلبؿى  أك معيٌفو  مستكل في فقط تظيري  كىي الارتقاء، ممارسة عف يتكقٌؼى  لكي الممارسً  إخافةً 
. بيا تعالجكنىو التي الطريقةً  كعمى عندٌكـ السينسينغ مستكل عمى الأمري  ىذا يعتمدي . أسابيع بضعةً  أك أسبكعو  أك أيٌاـ، بضعةً  بعدى 

الطبيعة الفطرية كدرجة اليقظة - ٖ

كمٌما ازدادىت . إلى المادٌةً البيضاء التي يحممييا الفرد عندى الكلادة، كىي في الكاقع الفضيمة؛ مادٌةه محسكسةه " الطبيعةي الفطريٌة "تشيري 
أكلئؾ الأفرادي الذيفى يتمتٌعكفى بطبيعةو فطريٌةو جيٌدةو، يعكدكفى . كميٌةي ىذه المادٌة عندى الكلادة، كانتٍ الطبيعةي الفطريٌةي عند الفردً أفضؿ

حالما يسمعكفى عف مكضكع تعمٌـ . إلى نفسًيـ الحقيقيٌةً كيبمغكفى اليقظة بسيكلةو أكثر، ذلؾ أفٌ ما مف شيءو يعكؽ تفكيرىىـ
كصؼى لاك زم . بإمكانًيـ التكاصؿي مع الككف. أك عف أشياءى أخرل متعمٌقةو بالارتقاء، ييثاري اىتمامييـ كيسرعكفى لمتعمٌـالتشيغكنغ 

عندما يسمعي رجؿه عادمّّ عف الطاك، يمارسيو بشكؿو . عندما يسمعي رجؿه حكيهـ عف الطاك، يمارسيو باجتياد: "ىذا الأمرى بدقٌةو قائلبن 
أكلئؾى ". إذا لـ ينفجرٍ مف الضحؾ، إذان فذلؾ ليس الطاك. عندما يسمعي رجؿه أحمؽه عف الطاك، سكؼ ينفجري مف الضحؾ. متقطٌع

كبعكسًيـ، أكلئؾى الذيف يحممكفى الكثيرى . الذيف يستطيعكفى العكدةى إلى نفسًيـ الحقيقيٌةً كبمكغى اليقظةً بسيكلة، يتمتٌعكفى بالحكمة
فالمادٌةي السكداءي . مف المادٌةً السكداء كيتٌصفكفى بطبيعةو فطريٌةو متدنيٌةو، لدييـ عائؽ حكؿ أجسامًيـ يمنعييـ مف تمقٌي أشياءو جيٌدة

 .في الكاقع، ىذا أحدي الأدكارً التي تمعبييا الكارما. تجعمييـ يكذٌبكفى الأمكرى الجيٌدةى حيفى ييلبقكنيا

ا عف درجة اليقظة حيف نذكري اليقظةى، يظفُّ البعضي . حيف نتحدٌثي عف الاستعدادً الفطرمّْ أك الطبيعةً الفطريٌة، عمينا أف نتحدٌثى أيضن
الذم يشيري إليو الناسي العاديكف ىك في الكاقع بعيده جدِّا " الماكر"أك " الذكي"لكفَّ الإنسافى . أفَّ الإنسافى المتيقٌظى ىك الإنسافي الذكيٌ 
أف يبمغكا اليقظة بسيكلة، إذ أنٌيـ منغمسكف فقط " الأذكياءً "ليس باستطاعةً أكلئؾى الأفراد . عف ممارسةً الارتقاء التي نتحٌدثي عنو

حتى أنٌنا . في العالـ العمميٌ كالمادمٌ كيتجنٌبكفى دائمنا أف يككنكا في مكضع استغلبؿو أك أف يتنازلكا عف أمٌ مصمحة أك مكسب
ا مف أكلئؾى الذيفٌ يعتبركفٌ أنفسٌيـ مطٌمعيفٌ كمثقٌفيفٌ كأذكياء، ينظركفٌ إلى ممارسةً الارتقاء عمى أنيا مف قبيؿ  نلبحظي أفَّ بعضن

ىما شيئاف مستحيلبف بالنسبة ليـ، كىـ ينظركفى إلى الممارسيفى عمى السينسينغ فممارسةي الارتقاء كتحسيفي . القصصً الخرافيٌة
ا أمٌا اليقظةي التي نتحدٌثي عنيا فلب تعني الذكاء، بؿ تعني عكدةى الطبيعةً الإنسانيةً إلى جكىرىًا . أنٌيـ أغبياء كمتكىٌمكفى أيضن
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، كالتطابؽى مع طبيعةً الككف إذا . إفَّ الاستعدادى الفطرمٌ عند فردو مٌا يحدٌدي درجة اليقظة عنده . الحقيقي، كالتحكٌؿى إلى إنسافو صالحو
ا رغـ ذلؾ، لا تخضع درجة اليقظة بالكامؿ إلى الاستعدادً . كافى استعدادىه الفطرمٌ جيٌدنا، تميؿ درجة يقظتو إلى أف تككف جيٌدةن أيضن

الفطرمٌ؛ فحتى لك كافى استعداديكـ لميقظةً جيٌدنا فميما كانت طبيعتكـ الفطرية جيٌدة، قدرتكـ عمى الفيـ كالإدراؾ لا يجب أف تغيب 
ا يستطيعكفى الارتقاءى إلى مستكياتو كإفَّ الطبيعةى الفطريٌة عند البعض ليست جيٌدةن، لكنٌيـ يممككفى درجة يقظةو ممتازةن، . أيضن

فحتٌى . بما أنٌنا نمنحي الخلبصى لكؿّْ الكائناتً الحيٌة، نأخذي بعيفً الاعتبار درجة اليقظة كليسى الاستعداد الفطرم. متقدٌمة نتيجةن لذلؾ
كمع ىذا . لك كنتـ تممككفى الكثيرى مف الأشياء السمبيٌة، لكنٌكـ عازمكف عمى الارتقاء بممارستًكـ، ىذا التفكيري ىك تفكيره مستقيهـ 

يـ التٌضحياتً أكثر بقميؿو مف غيرًكـ، كستبمغكفى اليقظةى في النياية . التفكير، كؿُّ ما عميكـ القياـ بو ىك تقدي

ىـ الممارسيف تينظٌؼي كلا تمتقطي الأمراضى بعدى أف يبدأ   بالنمكٌ، لأفَّ كجكدى ىذه المادٌة ذات الطٌاقةً العميا في الجسـ الغكنغإفَّ أجسا
رغىـ ذلؾ، يرفضي بعضي الأفرادً تصديؽى ىذا الأمر، كيعتقدكفى دائمان أنٌيـ مصابكفى بالمرض، . يمنعي كجكدى المادٌة السكداء فيو

ىـ أشعري بالتكعٌؾ؟: "كيتذمٌركفى   بيذه شيءو  عمى تحصمكفى  عندما بالتكعٌؾً  تشعركفى  لا فكيؼى  ،الغكنغنحفي نقكؿي أنٌكـ حصمتيـ عمى " ل

 فقط، سطحيٌ  بو تشعركفى  الذم التكعٌؾ كؿُّ  الكاقع، في .المقابؿ قي عديدةو  أشياءى  عف يتنازؿى  أف الفردً  عمى الارتقاء، خلبؿى  القيمة؟

؛ بكؿّْ  كذلؾى  ليس لكنٌو مٌا، مرضه  ككأنٌو يبدك .أجسامًكـ عمى الإطلبؽ عمى أثرو  أمُّ  لوي  كليسى   قادريفى  كنتـ إذا ما عمى الأمري  يعتمدي  تأكيدو

ا عمييـ بؿ المعاناة، أصعبى  تحمٌؿى  فقط الممارسيف عمى ليسى  .لا أـ الأمرً  ىذا إدراؾً  عمى  غير البعضي  .جيٌدةو  يقظةو  بدرجة التمتٌع أيضن

ىـ  أدرٌسييـ أنني رغىـ  عاديٌيف كأناسو  أنفسيىـ يعاممكفى  أنيـ إذ المشاكؿ، يكاجيكفى  عندما الأشياء فيـ عمى حتٌى قادريف  تعالي

 الارتقاء ممارسةً  عمى أنفسىيـ يحممكا أف حتٌى يستطيعكفى  لا ىـ أسمى؛ بمعاييرى  أنفسىيـ يقيسكفى  كيؼى  كأعمٌمييـ العميا المستكياتً 

. عميا مستكياتو  إلى الارتقاءي  باستطاعتًيـ أفَّ  يصدٌقكفى  حتٌى كلا بجديٌةو،

 كاليقظة المفاجئة اليقظة إلى ينقسـ كىك اليقظة، بمكغ إلى المتقدٌمة المستكياتً  في عنو تحدٌثنا الذم اليقظة مكضكعي  يشيري 

 ممارستو مسارى  ينيي أف بعدى  الأخيرة المٌحظةً  في .الكقت كؿٌ  مقفؿو  نحكو  عمى يمارسي  الفردى  أفَّ  إلى المفاجئة اليقظة تشيري  .التدريجيٌة

 أعمى عمى الحيف في الثالثة عينيو تفتحي  كاحدة؛ مرٌةن  الخارقة قدراتًو كؿُّ  تيحرٌري  متقدٌمنا، مستكلن  بو الخاصٌ  السينسينغ كيبمغى  بالكامؿ

ىـ  في العميا الكائناتً  مع التكاصؿى  فكريه كيستطيعي  ليا، مستكلن   بأكممو الكجكد حقيقة رؤيةً  عمى الحيف في سيقدري  .الأخرل العكال

ا سيتمكٌفي  .معيـ التكاصؿً  مف كسيتمكٌفي  .الكحدكيٌة كجنٌاتًو المختمفة كعكالمًو  اليقظةً  مسارى  إفَّ  .الإلييٌة قدراتًو استعماؿً  مف أيضن

 يمرٌري  كافى  التلبميذ؛ ضمفى  ليككنكا ممتاز فطرمٍّ  استعدادو  ذكم أفرادو  عمى الاختياري  يقعي  كاف التاريخ، عبرى  .الأصعب ىك المفاجئة

. المفاجئة اليقظةً  مساري  ىك أخذتيو الذم المسارى  إفَّ  .يطاؽ لا شيئنا العاديكف الناسي  يجديه قد .فردمٌ  نحكو  كعمى بخصكصيٌةو 

 ىذه لكفَّ  .ممارستكـ مسيرة خلبؿى  المناسب الكقتً  في الخارقةي  القدراتي  ستنمك .التدريجيٌة اليقظةً  طريؽً  إلى ينتمي لكـ أمرٌريه ما إفَّ 

 كقبؿى  معيٌفو  مستكلن  إلى بالسينسينغ ترتقكا أف قبؿى  الأخطاء ارتكابي  عميكـ يسييؿ إذ للبستعماؿ، لكـ متاحةن  بالضركرةً  تككفى  لف القدراتً 

 خلبؿى  .النياية في لكـ ستتاحي  أنٌيا غيرى  الحالي، الكقتً  في استعماليا مف تتمكنٌكا فمف .ينبغي كما أنفسًكـ عمى السيطرة مف تتمكٌنكا أف

ا .الككف ىذا حقيقةً  فيـ إلى ستصمكف ك تدريجيٌا مستكاكـ سيتحسٌفي  الارتقاء، ممارسةً   المفاجئة، اليقظة حالةً  في الأمر ىك كما كتمامن

 الارتقاء مسار رؤيةً  عمى قدرتًكـ في تكمفي  صعكبتىو لكفٌ  خطكرةو، أيٌةى  يحمؿي  كلا أسيؿ التدريجيٌة اليقظة مسارى  إفَّ  .الكماؿ ستبمغكفى 

. صرامة أكثرى  مطالبى  أنفسًكـ عمى تفرضكا أف عميكـ إذنا، .بكاممًو
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الفكر النقي الساكف - ٗ

أيٌيا : "سألىني أحديىـ. ، فيقكيـ بالبحثً عف كسيمةو مٌا لتساعدىهالتشيغكنغالبعضي غيري قادرو عمى بمكغ السكينةً حيفى يقكيـ بتماريفً 
؟ أبإمكانًؾ تعميمي كسيمةن أك تقنيةن مٌا تساعديني عمى التشيغكنغالمعمٌـ، لماذا لا أستطيعي دخكؿى السكينةً حيف أمارسي تماريفى 

، كيؼى لكـ دخكؿي السكينة؟ أنتـ لف تدخمكا السكينةى كلك جاءى إلوه لتعميمًكـ " دخكؿً السكينةً حيفى أقكيـ بالتأمٌؿً جالسنا؟ أنا أسأؿي
بما أنٌكـ تعيشكف في ىذا المجتمع، ىناؾى أشياء مختمفة تشغؿي تفكيرىكـ؛ . لماذا؟ ذلؾى أفَّ فكرىكـ ليس نقيِّا كلا ساكننا. كسيمةن مٌا

أشياء كالمشاعر كالرغبات، المصالح الشخصيٌة، الأمكرً الخاصٌة، حتٌى الأمكري التي تتعمٌؽي بأصدقائًكـ كعائلبتًكـ، تأتي كمٌيا 
كيؼى لكـ أف تدخمكا السكينةى عندما تجمسكفى لتتأممٌكا إذنا؟ حتٌى لك حاكلتيـ قمعىيا عمدنا، . لتسيطرى عمى تفكيرًكـ كتحتؿُّ حيٌزنا ىامِّا

. ستعكدي كتظيري كحدىىا

يـ الديانةي البكذيٌةي  يتٌخذي بعضي البكذييف أسمكبى إنشادً اسـ . الزىدي يعني التنازؿى عف كؿّْ ما تتعمقٌكفى بو ".، كالحكمةالتأمؿالزىد، "تعمٌ
غيرى أفَّ ىذا ليسى مجرٌدى أسمكب، ". استبداؿ آلاؼى الأفكار بفكرةو كاحدةو "بكذا، كىك أسمكبه يتطمٌبي إنشادنا مكثفٌنا يؤدٌم إلى بمكغ حالةً 

أنا أؤككٌدي لكـ أف العديدى مف الأشياء ستظيري في فكرًكـ . إذا كنتـ لا تصدٌقكفى ىذا الأمر، حاكلكا الإنشاد. بؿ ىك نكعه مف القدرات
ىـ كيفيٌة إنشادً اسـ بكذا ىك تانتريزـ التانغ؛ كافى عمى الفردً أف ينشدى اسـ بكذا مئاتى آلاؼ . فيما يقكيـ فميكـ بالإنشاد أكٌؿ مف عمٌ

كىكذا، تحؿُّ ىذه . كانكا ينشدكفى حتٌى يصيبىيـ الدكار، كيفرغى تفكيريىـ مف أمّْ شيءو آخر. المرٌاتً كؿَّ يكوـ طكاؿى أسبكعو بكاممو
ىـ بيذا النكع مف القدرات. الفكرةي محؿَّ آلاؼ الأفكارً الأخرل ا أساليبه تعمٌميكـ كيؼ تركٌزكف عمى . لا يستطيعي الجميعي القيا ىناؾى أيضن

في الكاقع، ما مف أسمكبو مف ىذه ... الخكعندىكـ، كيؼى تعدٌكف، كيؼى تركٌزكف نظرىكـ عمى شيءو معيٌف،  (Dantian)حقؿً الداف 
عمى الممارسيف أف يبمغكا فكرنا ساكننا كنقيٌا، يطرحكا انشغالىيـ بمصالحًيـ الخاصٌة، . الأساليب يمكٌنيكـ مف دخكؿً السكينة

. كيتخمٌصكا مف الطمع في قمكبًيـ

فالقدرةي عمى دخكؿً السٌكينة حالما تجمسكفى . إفَّ قدرتىكـ عمى دخكؿ السٌكينةً كالسٌككفً ىي في الكاقع انعكاسه لكفاءتًكـ كمستكاكـ
. لا عميكـ إذا لـ تستطيعكا دخكؿى السكينة في الكقتً الحاضر، ستتمكٌنكفى مف بمكغًيا مف خلبؿ الارتقاء. دليؿه عمى مستكلن متقدٌـ

الخاصٌ بكـ أبدنا إلا إذا أعرتيـ القميؿى مف الاىتماـ الغكنغ لف ينمك . الغكنغالخاصَّ بكـ يتحسٌفي تدريجيٌا، تمامان كنمكّْ السينسينغ إفٌ 
. لمصالحًكـ كرغباتًكـ الخاصٌة

عمى الممارسيفى أف يضبطكا أنفسىيـ كفؽى معاييرى عميا في كؿٌ كقتو مف الأكقات، إذ ىـ عرضةه لمعرقلبتً باستمرار، أكانتٍ أحداثنا 
فالأشياءي التي تحثُّ عمييا برامجي التمفزيكف كالأفلبيـ  .اجتماعيٌةن معقٌدة أك أشياءن سكقيٌة فاسدة أك الرغباتً كالمشاعرى بأنكاعًيا

إذا لـ تقدركا عمى السمكّْ عف ىذه الأشياء، سكؼى . كأعماؿ الأدبً تعممُّكـ كيؼ تصبحكفى أكثرى قكٌةن ككاقعيٌة ضمفى الناسً العادييف
عمى الممارسيف ألا ييككٌنكا علبقاتو مع . أقؿٌ غكنغ الممارس كحالتًو الفكريٌة، كستحصمكفى عمى سينسينغ تبتعدكفى أكثرى فأكثرى عف 

عمييـ أف يديركا ليا عيننا عمياء كأذننا صمٌاء، كألٌا يتأثٌركا . ىذه الأشياء السكقيٌة الفاسدة، أك يبقكا علبقتىيـ بيا محدكدةن جدِّا
ني أحديىـ، كلف أنزعجى إذا أىانىني . بالناسً كبالأشياء أنا أقكؿي دائمان أف فكرى الناس العاديٌيف لا يؤثٌري بي ، فأنا لف أفرحى إذا ما مدحى

عمى الممارسيفى ألٌا يتناكلكا المكاسب الشخصية بجدٌية . بؿ أبقى ىادئان ميما كانتً العرقلبتي التي يسبٌبييا الآخركف خطيرة. أحديىـ



52 
 

ا أك مدركسنا. كألٌا ييتمٌكا بيا بتاتنا حتٌى إذا استطعتى التخمٌصى مف السٌعي . عندىا فقط يمكفي اعتباري عزمًؾ عمى الارتقاء ناضجن
ة، لف تشعرى بالإحباطً أك بالانزعاج كسيبقى غيري ىا ٌـكراءى السٌمعة كالمكسب الشخصيٌ، بؿ حتٌى بدأتى تنظري إلييا عمى أنٌيا أشياء 

. ما إف تصبحي قادرنا عمى التنازؿً عف كؿّْ شيء، سيككفي فكريؾ نقيِّا كساكننا تمقائيٌا. قمبيؾ ىادئنا دكمنا

 

يـ . لقد عدٌلتي أجسامىكـ كزكٌدتييا بالفالكف كمعدٌاتً الطاقة. كمجمكعةى التماريف الخمسةالدافا ىا قد عمٌمتيكـ  ستقكيـ أجسا
أمٌا ابتداءنا مف ىذه . خلبؿى المحاضرة، كؿُّ شيءو يعكدي إليٌ . لقد حصمتيـ عمى كؿّْ ما يجبي إعطاؤه لكـ. الشرع الخاصٌة بي بحمايتًكـ

يـ إلى بابً الارتقاء، لكفٌ ممارسةى الارتقاء تعتمدي عميكـ. "المحظة، كؿُّ شيءو يرجعي إليكـ الدافا طالما أنٌكـ تدرسكفى ". يقكديكـ المعمٌ
، تختبركنىو كتفيمكنو، تراقبكفى  في كؿّْ الأكقات، ترتقكفى بجديٌة، تستحممكفى أصعبى المشقٌات، كتعانكفى السينسينغ بعمؽو كتركيزو

 .أثقؿى المحف، أنا أثؽي بأنٌكـ ستنجحكفى بارتقائكـ

يكمفي في قمكبًكـ الغكنغ طريؽي تطكيرً 
 قاربي الإبحارً في الشرعً الأكبرً يطفك فكؽى المشقٌات 
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الجزء الثاني 
 أسمكب فالكف دافا العظيـ

 
 

الفصؿ الأكؿ 
مميٌزات الفالكف دافا 

 
أساسي الارتقاءً كالممارسةً في . رتقاءو عظيمةه كعاليةي الدرجةً في المدرسةً البكذيٌةا طريقةي مق (طريقة عجمة الشرع)فالكف بكذا فا 

تيتدم الممارسةي كفؽى ىذه الطريقةً . (الحؽٌ، الرٌحمة، الصٌبر)" جياف، شاف، راف"عةً الككفً العميا مىذه الطريقةً ىك التكافؽي مع طب
. إذف ما نمارسيو ىك شرعه عظيـ، أك طاكك عظيـ. بالطبعً الأعمى لمككف، كترتكزي عمى قكانيفً تطكٌرً الككف

 الغكنغيككفي مستكل . الغكنغ ىك مفتاحي نمكّْ السينسينغؤكٌدي عمى أفٌ ارتقاءى تي ستيدؼي مباشرةن قمبى الإنساف، كتإف الفالكف بكذا فا 
  تحكٌؿى الفضيمةً "السيٌنسينغ"يتضمٌفي .  لديو، كىذه حقيقةه ميطمقةه لمككفالسينسينغعند شخصو مٌا دائمنا في نفسً ارتفاعً مستكل 

يضّـُ كذلؾ أشياء عديدةن ينبغي . حف ًـكتحكٌؿى الكارما، كالتنازؿى عف كؿّْ رغباتً الناسً العاديٌيف كتعمٌقاتيـ، كالقدرةى عمى تحمٌؿً أشدٌ اؿ
. عمى المرءً أف يطكٌرىىا لكي يرفعى مستكاه

ا ت ّـُ بالقياًـ بتماريفً طريقةً الكماؿ الكبرل، كىي طريقةه عظيمةه كذات درجةو عاليةو اضّـُ الفالكف بكذا فا أيضن رتقاءى الجسد، كىك يت
تيدؼي الحركاتي مف جيةو إلى تقكيةً القدراتً الخارقةً كآليٌاتً الطاقةً لدل الممارس، كذلؾ بكاسطةً فعاليٌةً . في المدرسةً البكذيٌة

ّـُ بمكغي حالةً  (gongli) العظيمة الغكنغ كمف جيةو أخرل، تيدؼي التماريفي إلى ". الشرع يصقؿ الممارس"التي يمميكيا، كبيذا يت
 –أم جسيـ بكذا –في أساليبً المستكل العمكمٌ، يظيري المكلكدي الخالد . تككيفً الكثيرً مف المخمكقاتً داخؿ جسًـ الممارس

ىـ بالتماريفً شيءه أساسيّّ لتطكيرً ىذه الأشياء. بالإضافةً إلى قدراتو خارقةو كثيرة تشكٌؿي التماريفي جزءنا مف التكامؿً . لكفٌ القيا
ادافاإذف فإف . الدٌافاكالكماؿً في  إذف ىذه ". طريقةي الكماؿ الكبرل: " أسمكبه متكامؿه للبرتقاءً بالركحً كالجسدً معنا، كىك يػيسمٌى أيضن

ٌـ تأتي الممارسة ٍـ المرءي سكل بممارسةً التماريفً دكف  .الدافا تتطمٌب الارتقاء كالممارسة كميٍيما، الأكلكية للبرتقاء ث ٍـ يق إذا ل
ذا لـ يمارسٍ سكل الغكنغ، فمف ينمك بالسينسينغالارتقاءً   دكف ممارسةً تماريفً طريقةً الكماؿً الكبرل، السينسينغرتقاء ا لديو؛ كا 

. سيظؿُّ كما ىك كلف يتغيٌر (Benti) لديو سكؼ يتعطٌؿي كجسمىوي الأصميٌ الغكنغفإفٌ نمكَّ فعاليٌةً 

. الغكنغ مارسكا الارتقاءى طيمةً سنكاتو كثيرةو كلكنٌيـ ظمٌكا غيرى قادريفى عمى تنميةً ناس، كىناؾ قدريةتربطييـ علبقةه ناس ىناؾ 
، ليتمكٌنكا مف الارتقاءً كالممارسةً عمى ميستكل عاؿو منذ البداية، كليتمكٌنكا (Fa)لًيتمكٌفى المزيدي منيـ مف الحصكؿً عمى الشرع ؼ

لبمكغً  (Dafa) لدييـ سريعنا ليبمغكا الكماؿ ميباشرةن، ىاأنذا أبمٌغي عمى كجوً التحديد ىذا الشرعى الأكبر الغكنغمف زيادةً فعاليٌةً 
الحركاتي بسيطةه . تيكصؿي طريقةي الارتقاءً ىذه المرءى إلى التكامؿً كالحكمة. مستكل بكذا، كالذم مارستيو كأدركتيو في الماضي البعيد

رةه، لأفٌ الطريقة الكبرل  .  بسيطةن كسيمةن جدٌاتككفكميختىصى
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ميا، كىك في . حكؿ الفالكف" الفالكف بكذا فا"يتمحكري الارتقاءي كالممارسةي في  الفالكف كائفه ركحانيه ميككٌفه مف مادٌةو ذات طاقةو عي
رافو مستمر يستطيعي ). لا يتكقٌؼي الفالكف الذم كضعتيوي في أسفؿً بطفً الممارسً عف الدٌكرافً أبدنا، كؿَّ يكوـ ككؿَّ الكقت. حالةً دىكى
ا الممارسي الحقيقيٌ  أف يحصؿى عمى الفالكف بكاسطةً قراءةً كيتبي، أك ميشاىدةً تسجيلبتً الفيديك لمحاضراتي، أك سماعً أيضن
. ييساعدي الفالكف الممارسى بشكؿو آليٌ في القياًـ بالممارسة. (الدافا، أك بكاسطةً دراسةً الشرعً مع تلبميذً اتتسجيلبتً المحاضر

مف بيفى جميعً الأساليبً المينتشرةً في العالًـ في . يعني أنٌو، حتٌى عندما لا يقكيـ الممارسي بالتماريف، لا يتكقٌؼي الفالكف عف تطكيرهً
". الشرع يصقؿ الممارس"يكمًنا ىذا، أسمكبينا ىك الكحيدي الذم بمغى ىدؼى 

راف، نفسى طبعً الككف، كىك الصكرةي الميصغٌرةي لمككف عجمةي الشرعً عند المدرسةً البكذيٌة، . يممؾي الفالكف، كالذم ىك في حالةً دىكى
يمنحي . ، ينعكسي بدكفً استثناءو في الفالكف عند المدرسةً الطاكيٌة، ككؿُّ ما ييكجدي في عالًـ الاتٌجاىات العشرةاليف كاليانغك

طاقة الككف كييحكٌليا  مف ةيمتصٌ كمٌية كبيرحيث أنو  (في اتٌجاه عقارب الساعة)بدكرانو نحك الداخؿ الفالكف الخلبصى لمممارسً 
رانًو نحك الخارج  كغ،كفغإلى  يبعثي الطاقةى التي بمقدكرىًا أف تمنحى  ، حيثي أنٌو(الاتٌجاه الميعاكسفي )يمنحي الخلبصى للآخريف بدىكى

 .الخلبصى لأمّْ كائفو كتيصمحى كؿَّ حالةو غيرى سكيٌة؛ بذلؾ، ينتفعي الناسي المكجكدكفى في المحيطً الذم يكجدي فيو الممارس

يختمؼي ىذا الأسمكبي كثيرنا عف كؿّْ . فاجعؿي الفالكف دافا الممارسى قادرنا عمى التطابؽً مع طبعً الككفً الأعمى، جياف، شاف، رت
:  كبرلطرؽً الممارسةً الأخرل، كلو ثماني مميٌزات

 ليس ىناؾ تطكير كلا تككيف لمدٌاف ؛تطكير فالكف- ١

رافو مستمر ميا، كفي حالةً دىكى إنٌو لا يكؼُّ عف . يتٌصؼي الفالكف بنفسً طبيعةً الككف، كىك كائفه ركحانيه ميككٌفه مف مادٌةً طاقةو عي
رىافً في أسفؿً بطفً الميمارس، كىك يمتصُّ باستمرارو طاقةى الككف، ليطكٌرىىا كييحكٌلىيا إلى  الممارسةى في   لذلؾ، فإفٌ .كنغغالدٌكى

حتٌى أكلئؾ الذيف ييمارسكف . بسرعةو فائقةو  (Kaigong )الغكنغ كبمكغً حالةً إطلبؽً الغكنغالفالكف دافا تيمكٌفي الممارسي مف تنميةً 
عً تنمٌي الداف حاليٌا، كؿٌ الطرؽً المينتشرةً في الميجتـ. منذ ألؼ سنةو ييريدكف الحصكؿى عمى ىذا الفالكف، كلكنٌيـ لا يستطيعكف ذلؾ

 الغكنغ مف الصٌعبً جدٌا عمى ممارسي ىذه الأساليبً الكصكؿي إلى إطلبؽً . الدافأساليبى  كىي تيسمٌى كتيدؼي إلى بمكرة الداف،
. كبمكغي اليقظةً خلبىؿ حياتًيـ ىذه

ف لـ يكف بصدد الممارسة - ٢ الفالكف يصقؿ الممارس حتٌى كا 

، ليس بإمكانًو أف ييمارسى طكاؿى ساعاتً اليكـ ىـ ، كيأكؿى كينا ، كيدرسى إلٌا أفٌ الفالكف . بما أنٌو ينبغي عمى الميمارسً كؿَّ يكوـ أف يعمؿى
، كييساعدي الممارسى عمى تحقيؽً ىدؼً الممارسةً الدائمةً أمٍ  إذف رغىـ أفٌ الممارسى .  ساعةو يكميٌا٢ْ  عمى مداريدكري بدكفً تكقٌؼو

 .لا يستطيعي أف ييمارسى في كؿّْ حيف، إلٌا أفٌ الفالكف يستمرُّ في صقمًو بدكفً انقطاع

                                                           

 .إتّجاىات عشرة مف يتألؼ أنو عمى العالـ البكذيّة المدرسة تصكّر: العشر الإتّجاىات عالـ  
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ّـَ تبميغييا، ما مف طريقةو حمٌت ميشكمةى ضيؽً الكقتً  ـ، سكاءنا داخؿ البلبد أك خارجيا،في العالًـ اليك كمف بيفى كؿَّ الطرؽً التي ت
الشرع " هذه الغاٌة المأمولةإنٌو الأسمكبي الكحيدي الذم حقٌؽى .  ىذه الميشكمةتفقط الفالكف دافا حؿَّ . بالنسبةً لمعمؿً كالممارسةً معنا

". يصقؿ الممارس

 الغكنغالكعي الأساسي لكي يحصؿى الممارس ىك نفسوي عمى رتقاء ا- ٣

، كييفارقكا كؿٌ تعمٌؽو . (Zhu Yishi)رتقاءً الكعيً الرئيسيٌ اىدؼي الفالكف دافا إلى ت عمى الممارسيف أف يرتقكا بقمكبًيـ بكعيو
، كلا أف ينسى نفسىوي، بؿ .  عندىىـالسينسينغكيرفعكا  عندما ييمارسي المرءي طريقةى الكماؿً الأكبر، لا ييمكنيو أف يككفى في حالةً شركدو

ّـُ الحصكؿي عميو بيذه الطريقةً فكؽى جسًـ الغكنغينمك . يجبي أف تككفى ممارستيو تحتى إشراؼً كعيًو الرئيسيٌ في كؿّْ حيف  الذم يت
الممارسي يحصؿي ىك ذاتيو - ىنا تكمفي القيمةي الثمينةي لمفالكف دافا . الممارسً نفسًو، كسكؼى يككف باستطاعتًو أف يحممىو معو

. الغكنغعمى 

ّـَ تبيمغييا منذ آلاؼً السنيف بيفى الناسً العاديٌيف، إلى  أمٌا ؛ (Fu Yishi) رتقاءً الكعيً الثانكماىدفىت كؿُّ الطرؽً الأخرل التي ت
ىك الذم  الثانكمٌ قي كعيفإفٌ عندما يصؿي الممارسي إلى الكماؿ، . جسيـ الممارسً كركحو الفاعمة، فمـ يككنا سكل كسيطو في الأمر

كىكذا، فإفٌ ممارسةى عمرو . عمى شيءو لا يحصلبف  الأصميُّ قكجسيـ لمممارس ، بينما الكعيي الرئيسيُّ الغكنغكيحمؿي معو يرقى 
ا عمى جزءو مف . كامؿو تذىبي سيدنل في النياية و الثانكيةى تحصؿي أيضن ، الغكنغطبعنا، عندما ترتقي ركحي الممارسً الفاعمة، فإفٌ ركحى

يـ مع الركحً الرئيسيٌةً في الآف نفسو  .كطبعنا ىي تتقدٌ

رتقاء بالنفس كالجسد معنا الا- ٤

، لأنٌو مفتاحي نمكّْ السينسينغرتقاءً ينبغي إعطاءي الأكلكيٌةً لا. السينسينغرتقاءً افي الفالكف دافا يتمثؿي في " النفسرتقاءي بالا"
مستكل . السينسينغرتقاءً ا الذم ييحدٌدي ميستكل الممارسً مف ممارسةً التماريف، بؿ مف الغكنغبعبارةو أخرل، لا يأتي . الغكنغ
 المذككري في الفالكف دافا أكثرى مف مجرٌدً السينسينغيشمؿي . قعند السينسينغ عند الممارسً ىك نفسو مستكل ارتفاعً الغكنغارتفاعً 

. يضّـُ أشياء مختمفة، بما فييا الفضيمةإنٌو الفضيمة؛ 

عبرى القياًـ بالتماريف، يمرُّ الجسدي الأصميُّ بتغييراتو كييصبحي بإمكافً . في الفالكف دافا يرميزي إلى تطكيؿً العمر" الارتقاءي بالجسد"
، كبذلؾ يبمغي الممارسي الكماؿى الشامؿاؿيندمجي الكعيي الرئيسيُّ ك. الممارسً أف يحتفظى بو يتمثٌؿي الارتقاءي . جسد في كيافو كاحدو

زيئيةً لمجسًـ البشرمٌ مف الأساس ميا، يتحكٌؿي تعكيضعبرى . بالجسدً في تغييرً المككٌناتً الجي  العناصرً الخمكيٌةً بمادٌةو ذات طاقةو عي
ّـُ معالجةي المسألةً . كىكذا، ييحافظي الإنسافي عمى شبابًو للؤبد. الجسيـ البشرمُّ إلى جسوـ ميككٌفو مف مادٌةً عكالوـ أخرل . مف جذكرىًا تت

. رتقاءو حقيقيةه لكؿٍّ مف النفسً كالجسداإذف فالفالكف دافا ىي طريقة 

خمسة تماريف بسيطة كسيمة التعمٌـ - ٥

إذا أخذنا نظرةن شاممةن، فإفٌ حركاتً الفالكف دافا ليستٍ كثيرةن كلكفٌ الأشياءى . تككفي الطرؽي الكبرل بسيطةن كسيمةن إلى أقصى درجة
ّـُ تطكيريىاىذه الحركاتتسيٌري . التي تطكٌريىا كثيرةه جدٌا كشاممةه  يـ .  كؿَّ ناحيةو في الجسًـ ككذلؾ العديدى مف الأشياءً التي سيت ّـُ تعمي يت
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عبكرً الطاقة، كستمتصُّ في منذ البداية، سيتفتحي في الجسًـ كؿُّ الأماكفً التي فييا انسداده . التماريفً الخمسةً كمٌيا كاممةن لمميمارس
كفي كقتو قصيرو جدٌا، ستتكلٌى التماريفي طردى المكادّْ التي لا فائدةى منيا في الجسًـ كتطييرً الجسًـ . كمٌية كبيرة مف طاقةً الككف

ا الممارسى في الارتقاءً بمرتبتًو، كفي تقكيةً قدراتًو الخارقة، كبمكغً حالةً الجسًـ الأبيضً الشفاؼ. بكامًمًو . كما تيساعدي التماريفي أيضن
 الفالكف تضمفي . تتجاكزي ىذه التماريفي الخمسةي التماريفى الميعتادةى التي تفتحي مسالؾى الطاقةً أك الدكرةى السماكيةى الكبرل كالصٌغرل

.  كذلؾ أفضؿي كأثمفي طريقةمدافا لمميمارسً أنسبى طريقةو للبرتقاءً كأكثرىىا فعاليٌةن، كه

بدكف تفكير، بدكف انحراؼ، كنمكٌ سريع لمغكنغ - ٦

كتىبىعنا لذلؾ، فإفٌ ممارسةى . تفكٌرتسٌٌر من الإفٌ أسمكبى الفالكف دافا لا يتضمٌفي النشاطى الفكرم، كلا التركيز، كلا يعتمدي عمى 
إفٌ الفالكف يحمي الميمارسى مف الانحراؼً في الممارسةً كمف العرقلبتً القادمةً .  إمكانيٌةو للبنحراؼكؿٌ الفالكف دافا آمنةه جدٌا كتمغي 

. كبالإضافةً إلى ذلؾ، يستطيعي الفالكف أف يصمحى بشكؿو آليٍّ كؿَّ حالةو غيرى طبيعيٌة.  ردمءسينسينغمف الأشخاصً ذكم 

شرطى أف يككفى قادرنا عمى تحمٌؿً أصعب المًحف، عمى تحمٌؿً ما يصعبي تحمٌمو، . يبدأ الميمارسي بالارتقاءً عمى ميستكلن عاؿو جدٌا
، كعمى الالتزاًـ بطريقةو كاحدةو كالميثابرةً فييا بجدٌ، فييمكنيو أف يصؿى إلى حالةً الزٌىراتً الثلبثً السينسينغكعمى الميحافظةً جيٌدنا عمى 

.  كىك أعمى ميستكل ييمكفي أف يبميغو المرءي في ممارسةً شرعً العكالًـ الثلبثة،الميجتمعةً عند قمٌةً الرٌأسً في ظرؼً سنكاتو قميمة

ٌّ  تقيٌد بالمكاف كلا الزماف كلا الالا- ٧ جاه عند القياـ بالتماريف، كلا قمؽ عمى إيقافيا تٌ

ا حكؿى نفسًيا. إفٌ الفالكف صكرةه ميصغٌرةه لمككف ، الأرضي تدكري أيضن راف، كؿُّ مجرٌاتًو تدكري لذا ليس ىناؾ فرؽه . الككفي في حالةً دىكى
إذف ميما يكفٍ . لطبيعةً الأساسيةً لمككفً كقانكفً تطكٌرً الككفكفؽ ايمارسي ممارسي الفالكف دافا . بيف شرؽو كغربو كشماؿو كجنكبو 

، فيك يقكيـ بالتماريفً نحك جميعً الاتٌجاىاتتٌجو نحكه الاتٌجاهي الذم م كبما أفٌ الفالكف يدكري كؿَّ لحظةو، فميسى ىناؾى . الممارسي
يدكري الفالكف باستمرار، كحتٌى الميمارسي لا ييمكنيو إيقافىو، . مفيكهـ لمزٌماف؛ بإمكافً الممارسً إذف أف يقكىـ بالتماريفً في أمّْ كقت

 .ييكقؼي المرءي حركاتيو فقط كلكفَّ ممارستىو لا تتكقٌؼ.  إذف فميسى ىناؾ مفيكيـ إيقاؼً الممارسة

ية جنية الخارا مف العرقلبت الشيطخكؼ عمى الممارسجساـ الشرع التابعة لي، لا أتحت حماية - ٨

عندما يقبؿي الممارسي .  جدٌا، إذ ستككفي حياتيوي مييدٌدةا خطيرن اييعتبري حصكؿي إنسافو عادمٍّ فجأةن عمى أشياء المستكل الأعمى أمرن 
ىـ الفالكف دافا التي أبمٌغيا كيمتزيـ بالممارسةً بمثابرة، فسيككفي حينئذو تحتى حمايةً جسًـ الشرعً الذم يتبعيني  (. Fashen)تعالي

إف انقطعتيـ عف الميمارسةً في . طالما تثابركفى في ممارستًكـ، سيحميكـ جسيـ الشرعً الذم يتبعيني إلى حدّْ كصكلًكـ إلى الكماؿ
. نصؼً الطريؽ، فسييغادريكـ جسيـ الشرعً بطبيعةً الحاؿ

ؤكفى عمى تبميغً قكانيفً الميستكل الأعمى، ىك أنٌيـ غيري قادريفى عمى تكلٌي المسؤكليٌة،  السٌببي في ككٍفً كثيرو مف الأشخاصً لا يجري
ا  مائةن مف الشٌركر، شرطى أف يتمكٌفى تطرد ة كاحدة مستقيـةفكر. إفٌ الفالكف دافا ىك شرعه مستقيـ. كأفٌ السٌماءى لا تسمحي بذلؾ أيضن
 الشرعي ق، كمف مفارقةً تعمقاتو، كطرحً السعيً كراءى غاياتو ميعيٌنة جانبنا، كفؽى ما يتطمٌبي السيٌنسينغالميمارسي مف الحفاظً جيٌدنا عمى 
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ؤى أكلئؾ الذيف لا علبقةى ليـ بتقدٌمًكـ عمى إزعاجًكـ أك تشكيشًكـ؛الأكبر ىـ .  ستخشاكيـ كؿُّ الشياطيف، كلف يجري كىكذا فإفٌ تعالي
.  التابعةً لطرؽو أخرل كفركعً ممارساتو أخرلالدٌافالفالكف دافا تختمؼي كمٌينا عف طرؽً الممارسةً التقميديٌةً كعف نظريٌاتً أساليبً 

تتمثٌؿي ممارسةي الارتقاءً في الفالكف دافا في مستكياتو عديدةو في كؿٍّ مف ممارسةً شرعً العكالًـ الثلبثةً كشرعً ما فكؽ العكالًـ 
رتقاءو لمممارسيف، ايمنحي الفالكف دافا أنسبى طريقةً . الارتقاءي كالميمارسةي ىنا ينطمقاف منذ البدايةً عمى ميستكلن عاؿ جدٌا. الثلبثة

 لدل الميمارسً كطبيعتيو الأخلبقيٌةي الغكنغعندما تبمغي قكٌةي . ككذلؾ لأكلئؾ الذيف لا ينمك الغكنغ لدييـ رغىـ ميمارسةً سنكاتو طكيمةو 
ا أف يتكصٌؿى . ميستكلن ميعيٌننا، بإمكانًو أف يتكصٌؿى إلى جسوـ خالد، جسوـ غيرً فافو حتٌى في ىذا العالـ الدنيكم بإمكافً الممارسً أيضن

لى الغكنغإلى إطلبؽً  يتعيٌفي عمى أصحابً العزائًـ القكيٌةً أف يدرسكا . الدرجاتً العمياصعود ذات الشخص بكـلٌُّته إلى ، كاليقظة، كا 
فقط ىكذا سيككفي بإمكانًيـ أف  –عكا تعمٌقاتًيـ زىذا الشرعى الحؽٌ، أف ييجاىدكا لنيؿً مرتبةً الثمرة، أف يرفعكا طبيعتىيـ الأخلبقيةى كيف

 .يبمغكا الكماؿ
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الفصؿ الثاني 
 صكر الحركات كشرحيا  

 
 

 بكذا يبسط أذرعو الألؼ: التمريف الأكؿ- ١
 

ييسرٌحي ىذا التمطيطي الأماكفى التي تحتقفي فييا الطاقة، كيجعؿي .  بالأساسً إلى تمطيطً الجسدالتمريفً الأكٌؿتيدؼي حركاتي  :المبدأ
ىذا ييمكٌفي مف فتحً كؿّْ مسالؾً . تدكري داخؿى الجسًـ كتحت الجمدً بقكٌةو كتمتصُّ بشكؿو آليٍّ كبكمٌيةو كبيرةو طاقةى الككفالراكدة الطاقةى 

شعر المرءي بالحرارة كيككف لديو إحساس فريد بكجكد حقؿ مأثناءى ممارسةً ىذا التمريف، . الطاقةً في جسًـ الممارسً منذ البداية
" البكذا يبسطي أذرعىو الألؼ"يضّـَ . ينتجي ىذا الشعكري عف تمطيطً كفتحً كؿّْ القنكاتً المكجكدةً في الجسـ. قكمٌ مف الطاقة حكلو

يـ في العديدً مف الأشياء التي تطكٌريىا طريقةي ممارستًنا ككؿٌ . ثماني حركات كفي نفسً . ىذه الحركاتي بسيطةه كثيرنا، كلكنٌيا تتحكٌ
يجبي أف يقكىـ الممارسي بيذه . الكقت ىي تيمكٌفي الممارسى مف الكصكؿً بسرعةو إلى الحالةً التي يككفي فييا ميحاطان بحقؿو مف الطاقة

ّـُ ممارستييا أكٌلان، كىي كاحدةه مف طيرؽً تقكيةً الارتقاءً كالممارسة. الحركاتً كتمريفو أساسيٌ  . عادةن تت

  (Shenshen Heyi)   شيف شيف ىي يي  :الصٌيغة
     (Dongjing Suiji)دكنغ دجينغ سكم دجي

        (Dingtian Duzun) دينغ تياف دك دزكف
              (Qianshou Foli)تشياف شك فك لي

 

دع الركبتيف . ثفً الركبتيف قميلبن ا. حيث تككف القدماف متباعدتيف عمى قدرً عرض الكتفيفبقؼ بشكؿو طبيعي، : الاستعداد
دع طرؼ المٌساف . أرجع الفؾٌ السفمي إلى الكراء قميلبن . أرًح كؿٌ الجسًـ كلكف لا ترخًو بالكامؿ. يف مستريحة غير مشدكدةفخذكاؿ

كاحفظ تعابير . أغمض عينيؾ برفؽ. ا قً غلــٌكون الففُ فُ  و،يمسٌ الحنؾ العمكم، كدع فراغنا بيف الأسناف السفمية كالأسناف العمكية
. عمى كجيؾ الطٌبةكاليدكء 

رفع اليديف قميلبن كدع الكفٌيف يكاجياف ا: (عيقدة المكدرا )(Liangshou Jieyin) دجي ييف– ضٌـ اليديف أماـ البطف 
تككف اليد . دع الأصابع الأربعة الباقية لكؿّْ يدو تتلبصؽ، كضع يدنا فكؽ اليد الأخرل. دع طرفي الإبياميف يتلبمساف برفؽ. السماء

ترسيـ اليداف شكؿ بيضةو كتظلٌبف عمى . بالنسبة لممرأة ؛ كاليد اليمنى فكؽ اليد اليسرل  بالنسبة لمرجؿاليسرل فكؽ اليد اليمنى

                                                           

 .جمع الفكر كالجسـ معان ا: شيف شيف ىي يي  

 .ليّات الطاقةآتحرؾ أك اىدأ حسب : دكنغ دجينغ سكم دجي  

 . نُبلان ا يُياىىمماثؿا عاليان بعمك الجنّة كنبيلان ب: دينغ تياف دك دزكف  

 .يقؼ بكذا ذك الأذرع الألؼ مستقيمان : تشياف شك فك لي  
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 صكرة) بحيث يككف المرفقاف ميستديريٍف كتككف ىناؾ فجكة تحت الإبطيفدفع الذراعيف قميلبن إلى الأماـ  ا.ميستكل أسفؿ البطف
ُ-ُ.) 

؛ عندما تصؿي تيفا مضمكــرفع يديؾ مع الإبقاء عميوا،  دجي ييفانطمؽ مف كضعيٌة: (Mile Shenyao)  يتمطػٌىماترايا
عندما تصؿي اليداف فكؽ ميستكل قمٌة الرأس، تككف الأكؼٌ متٌجيةن . ا إلى السماءمِّ اليداف أماـ الكجو، باعدىما كأدر الكفٌيف تدريج

دفع افي نفس الكقت، . ( بكصاتَُ إلى ٖمف )سـ ِٓإلى  َِ ، كتتباعدي مف(ِ-ُصكرة )تتقابؿي أصابع كؿٌ يدو . نحك السماء
 ّ-ِكدع الجسـ يتمطٌى بشدٌة حكالي يشرئبٌ الرأس بقكٌة إلى الأعمى كيضغط القدماف عمى الأرض، أسفؿ الكفٌيف باتٌجاه السماء، 

ٌـ  ، ث ، كأعد الركبتيف كاؿأطمؽ ثكافو . يف إلى كضعية الاستراحةفخذكؿٌ الجسـ في آفو كاحدو

 

٣-١   ٢-١      ١-١                  ُ-ْ  

، أدر كفٌيؾ معنا (ّ-ُصكرة )ميتابىعةن لمكضعية السابقة : (Rulai Guanding)اغاتا يسكبي الطاقة عبر قمٌة الرأس قتات
كعندما تككف اليداف . ميدٌ المعصميٍف كأنزليما إلى الأسفؿ. درجة عمى شكؿ قمع ١ْ٠في الآف نفسو إلى الخارج في زاكية ذات 

تابع الحركة إلى أف تصؿ . (أربع بكصات) سـ ١٠نحك الأسفؿ، أبؽ الكفٌيف باتٌجاه الصٌدر عمى مسافة لا تزيد عف الػ متٌجيتيٍف 
(. ْ-ُصكرة )اليداف إلى أسفؿ البطف 

،  :(Shuangshou Heshi) ضٌـ اليديٍف أماـ الصدر ٌـ عندما تصؿي اليداف إلى أسفؿ البطف، أدر ظيرىمٍ اليديف لكي يتقابلب، ث
 ،  يقتضي بأف تضغط أصابع كؿٌ يد ىاشيالقياـ بػ . (ٓ-ُصكرة ) ىاشيرفع اليديف إلى مستكل الصدر لتقكما بػ ادكف تكقٌؼو

                                                           

. الخلاص ليؤمّف ساكيامكني بكذا بعد الأرض إلى المستقبؿ في سيأتي الذم البكذا اسـ ىك ماتريا البكذيّة، الديانة في: ماتريا  
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يككف المرفقاف . عمى أصابع اليد الأخرل، كيضغط أسفؿ كؼٌ اليد عمى أسفؿ كؼٌ اليد الأخرل، مع ترؾ فجكةو في كسط الكفٌيف
، إلٌا عند بالنسبة لكؿٌ التماريف، تككف اليداف دائمنا في كضعيٌة كؼٌ المكتس). ميرتفعيف قميلبن كالسٌاعداف ييككٌناف خطِّا مستقيمنا

(.  دجي ييف كىاشيالقياـ بػ 

  

ُ-ٓ          ُ-ٔ             ۱-۷                ُ-٨  

 سـ تقريبنا ّ-ِ، باعد اليديف مسافة ىاشي بالػ بدءنا: (Zhangzhi Qiankun )اليداف تشيراف نحك السماكات كالأرض
اليد اليمنى )تستديري اليد اليسرل نحك الصدر بالنسبة لمرجؿ . ، كأدرىما إلى اتٌجاىيٍف ميتعاكسيف(ٔ-ُصكرة ) (بكصة كاحدة)

 مستقيمنا ا، كاليد اليمنى تستديري إلى الخارج، بحيث تككف اليد الييسرل أعمى مف اليد اليمنى كتككٌف الاثنتاف خطٌ (بالنسبة لممرأة
ٌـ مدٌ السٌاعد الأيسر عمى شكؿ خطٍّ مائؿو باتٌجاه . مع السٌاعديٍف يككف كؼٌ اليد الأيسر متٌجينا نحك . (ٕ-ُصكرة )عمى الأث

عندما تأخذ اليد . كفي ىذه الأثناء، تبقى اليد الييمنى أماـ الصٌدر ككفٌيا متٌجينا نحك السماء. الأرض كفي ميستكل عمكٌ الرأس
 ّ-ِ حكالي إلى أقصاهاليسرل مكانيا، شدٌ الرأس بقكةو إلى السٌماء، اضغط بقدميؾ عمى الأرض بقكٌةو، دع كؿٌ الجسـ يتمطٌى 

، إثر . (ٓ-ُصكرة )ىاشي أعًد اليد اليسرل أماـ الصدر كضمٌيا إلى اليد الييمنى في حركة . ي كلّ الجسف فً الحٌنتخ ثفّ ٌرثكافو
مدٌ اليد الييمنى . (ٖ-ُصكرة )ذلؾ، أدر اليديف إلى الاتٌجاه المعاكس، فتككف اليد الييمنى إلى الأعمى كاليد الييسرل إلى الأسفؿ 

ٌـ بعد التمطي، يأتي الارتخاء. (ٗ-ُصكرة )ككرٌر نفس حركات اليد اليسرل السابقة  كتتحرٌؾ اليداف إلى أماـ الصدر لمقياـ بػ . ث
.  ىاشي

 

                                                           

 الإصبع يككف. مستقيمة لكف مرتخية، كالأصابع مفتكحتيف الكفّاف حينيا تككف. التماريف خلاؿ اليداف عميو تككف أف يجب الذم الشكؿ ىك: المكتس كؼّ   
 .الكؼّ  كسط باتّجاه قميلان  ينحني أنّو لدرجةةِ  أكثر مرتخيان  الأكسط
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                      ۱-ٗ                                      ُ-َُ 

ا عمى جانبي الجسـ، ؿىاشي بالػ بدءنا: (Jinhou Fenshen )نقسـ كيتعدٌد مالقرد الذىبي  اشكٌلب خطٌ مي ، مدٌ الذراعيف خارجن
يتمطٌى الجسـ في . شدٌ الرأس إلى السماء، اضغط بقدميؾ عمى الأرض، ميدٌ يديؾ بقكة نحك أقصى الجانبيٍف. ميستقيمنا مع الكتفيف
، كأعًد اليديف إلى ّ-ِدع الجسـ يتمطٌى بشدٌة حكالي . (۰ُ-ُصكرة )الاتٌجاىات الأربعة  ٌـ أرًح كؿٌ الجسـ في آفو كاحدو ، ث  ثكافو

 .ىاشيكضعيٌة 

، باعد اليديف كمدٌىما إلى الأماـ نحك ىاشي بالػ بدءنا: (Shuanglong Xiahai )ثناف يغكصاف في البحرالاتنيناف اؿ
شدٌ الرأس . (ُُ-ُصكرة ) درجة تقريبنا مع الجسـ 30ككٌناف زاكية ذات مككف الذراعاف ميتكازييف كميستقيميف، معندما . الأسفؿ

، كاسحب ّ-ِإلى السماء، اضغط بقدميؾ عمى الأرض، دع الجسـ يتمطٌى بشدٌة حكالي  ٌـ أرًح كؿٌ الجسـ في آفو كاحدو ، ث  ثكافو
 . أماـ الصدرىاشيذراعيؾ كأعًد اليديف إلى كضعيٌة 

، تتباعدي اليداف كتمتدٌاف عمى جانبي ىاشي بالػ بدءنا: (Pusa Fulian) البكدىيساتفا تضع يديٍيا عمى زىرة المكتس
 درجة ٠ّعندما تككف اليداف عمى جانبي الجسـ، مدٌ الذراعيف لتككٌنا مع الجسـ زاكية ذات . (ُِ-ُصكرة )الجسـ نحك الأسفؿ 

ٌـ أرًح كؿٌ الجسـ في ّ-ِبشدٌة حكالي  شدٌ الرأس إلى السماء، كاضغط بقدميؾ عمى الأرض، دع الجسـ يتمطٌى. تقريبنا ، ث  ثكافو
، كاسحب ذراعيؾ كأعًد اليديف إلى كضعيٌة  .  أماـ الصدرىاشيآفو كاحدو
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     ُ-ُُ                 ُ-ُِ               ُ-۱۳ 

. ، باعد اليديف لتمتدٌا كراء الجسـىاشي بالػ بدءنا(: ۱۳-۱ صكرة)( Luohan Beishan) الأرىات يحمؿ الجبؿ عمى ظيره
عندما تصؿي . عندما تتجاكز اليداف جانبيٍ الجسـ، أدر المعصميف شيئنا فشيئنا إلى السماء. في نفس الكقت أدر الكفٌيف إلى الكراء

عندما تصؿي اليداف إلى مكانيما، شدٌ الرأس إلى السماء، .  درجةْٓ ذات اليداف خمؼ الجسـ، يككٌف المعصماف مع الجسـ زاكيةن 
دع الجسـ يتمطٌى . (حافظ عمى الجسـ ميستقيمنا، لا تنحفً إلى الأماـ، بؿ تمطٌ انطلبقنا مف الصدر). كاضغط بقدميٍؾ عمى الأرض

، كاسحب ذراعيؾ كأعًد اليديف إلى كضعيٌة ّ-ِبشدٌة حكالي  ٌـ أرًح كؿٌ الجسـ في آفو كاحدو ، ث .  أماـ الصدرىا شي ثكافو

حيث تككف بباعد اليديف كادفع الكفٌيف إلى الأماـ . ىاشيابدأ بكضعية : (Jingang Paishan ) يدفعي الجبؿالفاجرا
متدٌ الذراعاف، شدٌ الرأس إلى السماء، اضغط معندما . ككف الذراعاف ميرتفعيٍف إلى ميستكل الكتفيفمالأصابع ميتٌجيةن إلى الأعمى، ك

ٌـ أرخً الجسـ في الحيف، كأعد اليديف إلى ّ-ِحكالي  (ُْ-ُصكرة )بقدميؾ عمى الأرض، دع الجسـ يتمطٌى بقكةو  ، ث  ثكاف و
. شياقكضعية 

نزؿ اليديف برفؽ مديرنا كفي اليديف نحك أ كىاشي، ابدأ بالػ :(Diekou Xiaofu )اليداف تتراكباف عند ميستكل أسفؿ البطف
تككف اليد الييسرل بالداخؿ عند الرٌجؿ كاليد الييمنى . (ُٓ-ُصكرة )عندما تبمغي اليداف ميستكل أسفؿ البطف، تتراكباف . البطف

مسافة فاصمة بيف اليد التي في  (بكصة كاحدة) سـ ّ  قرابةبؽً أ. بالداخؿ عند المرأة، ككؼٌ اليد الأخرل تيقابؿ ظير ىذه اليد
 . ثانيةََُ ثانية إلى َْكابؽ في تمؾ الكضعيٌة حكالي . الداخؿ كبيف أسفؿ البطف

 

                                                           

 .لمبكذا الحربي المرافؽ عمى ىنا التعبير ىذا يدؿّ : فاجرا  
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  ُ-ُْ               ُ-ُٓ                    ُ-ُٔ 

 (.ُٔ-ُصكرة ) دجي ييفتعكد اليداف إلى كضعية : (Liangshou Jieyin )كضعية الانتياء

 
  كضعية الفالكف كقكفنا:التمريف الثاني- ِ

، كيتألٌؼ مف أربع حركاتو لحمؿ الفالكفالتمريف الثاني إف :المبدأ الممارسة .  ىك ممارسة في كضعية الكقكؼ بدكف حراؾو
إنيا كسيمة للبرتقاء الشامؿ تزيد مف الحكمة، كتنمٌي القكة، كترفع . أف ييسرٌح كؿٌ الجسـلمممارس  تيخكٌؿ التمريفالميستمرٌة ليذا 

سيشعر الممارسكف . الحركات بسيطة كلكف الأمكر التي تيمارسيا ىذه الحركات كثيرة ككاممة. الميستكل، كتثبٌت القدرات الخارقة
 بالتعب مثمما ييحسٌكف بعد عمؿ يدكمٌ، بؿ كييحسٌكف في اكلكف بعد الممارسة لف ييحسٌك. مؤلمتافف كاالجدد بأف الذراعيٍف ثقيمت
مع تمديد كقت الممارسة كالتكثيؼ مف الممارسة، ييمكف أف ييحسٌ المرء بالفالكف كىك يدكري بيف . الحيف براحةو في كؿٌ الجسـ

مف الطبيعيٌ أف . أثناء ممارسة ىذا التمريف، يجبي أف تككف الحركات طبيعية، لا يجبي أف يأخذ المرءي في التأرجح عمدنا. الذراعيف
 مف الأفضؿ أف يدكـ كقت التمريف .يككف ىناؾ تأرجح طفيؼ في الجسـ، كلكف يجبي أف يتمالؾ نفسوي إذا كاف ىناؾ تأرجح قكمٌ 

ٌُمارس إثر الدخكؿ في حالة السكينة،.  كلكف ىذا يتكقؼ عمى الشخصطكيلبن،  يحافظ بؿ ،لا ٌجب أن ٌفقد المرء الوعً بأنه 
 .عميو
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( Shenghui Zengli )شانغ ىكم جانغ لي   :الصٌيغة 
( Rongxin Qingti )ركنغ سيف تشينغ تي               

( Simiao Siwu)   ككممياك سمس
( Falun Chuqi ) فالكف شك تشي    

 

دع الركبتيف . ثفً الركبتيف قميلبن ا. حيث تككف القدماف متباعدتيف عمى قدر عرض الكتفيفب قؼ بشكؿ طبيعي، :ستعدادلاا
دع طرؼ المٌساف . أرجع الفؾٌ السفمي إلى الكراء قميلبن . أرًح كؿٌ الجسـ كلكف لا ترخًو بالكامؿ. يف مستريحة غير مشدكدةفخذكاؿ

كاحفظ تعابير اليدكء . أغمض عينيؾ برفؽ. غمؽ فمؾأيمسٌ الحنؾ العمكم، كدع فراغنا بيف الأسناف السفمية كالأسناف العمكية، ك
   .عمى كجيؾ

(. ۱-ِصكرة  )(Liangshou Jieyin)دجي ييف – ضٌـ اليديف أماـ البطف 

. بعدىما تدريجيِّاأرفع برفؽو يديٍؾ انطلبقنا مف البطف كا .دجي ييفبدأ بالػ ا: (Touqian Baolun )حمٍؿ الفالكف أماـ الرأس
اف أماـ الكجوبعندما تصؿي اليداف إلى ميستكل الحاجبيف، أبؽ عمييما في تمؾ الكضعية،  (. ِ-ِصكرة ). حيث يككف الكؼٌٌّ

 .شكؿ الذراعاف دائرةن، كيككف كؿٌ الجسـ في كضع مستريحمي . ( بكصات6)سـ  ُٓ تتقابؿ أصابع اليديف كتتباعدي مسافة

 دكف تغيير الكضعية، أنزؿ اليديف برفؽ مف الكضعية السابقة إلى مستكل :(Fuqian Baolun )حمٍؿ الفالكف أماـ البطف
تتقابؿ أطراؼ الأصابع العشرة . رفع المرفقيف تاركنا فجكةن تحت الإبطيف، أدر كفٌي اليديف نحك الأعمىا(. ّ-ِصكرة )أسفؿ البطف 

 .شكٌؿ الذراعاف دائرةن مي ك

 

                                                           

  .حسّف الحكمة كقكّ القدرات: شانغ ىكم جانغ لي  

 .أنظـ القمب كخفّؼ الجسد: ركنغ سيف تشينغ تي  

 . في حالة مف الدىشة كاليقظةقككأف: سي مياك سي كك  

 .يبدأ الفالكف بالإرتفاع: فالكف شك تشي  
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ِ-ُ                 ِ-ِ                        ِ-ّ 

ابدأ مف الكضعية السابقة، كارفع يديؾ برفؽ فكؽ رأسؾ لحمؿ الفالكف : (Touding Baolun )حمٍؿ الفالكف فكؽ الرأس
 12 إلى 8 ) سـَّ سـ إلى َِأدر الكفٌيف إلى الأسفؿ، كدع أطراؼ الأصابع العشرة تتقابؿ كتتباعد مف . (ْ-۲صكرة )

. أطمؽ الكتفيف، كالذراعيف كالمرفقيف كالمعصميف. ، كدع الذراعيف تشكلبف دائرةن (بكصة
 

 إلى (ٓ-ِكرة ص)أنزؿ اليديف تدريجيٌا مف الكضعية السابقة  :(Liangce Baolun ) الفالكف عمى كلب جانبيٍ الرأسحمٍؿ
يككف الكتفاف ميرتاحيف، كالسٌاعداف مينتصبيف مع ترؾ مسافة كبيرةو نسبيٌا بيف . جانبيٍ الرأس، أدر الكفٌيف كؿٌ منيما قيبالة أذفو 

. اليديف كالأذنيف
 

  أنزؿ اليديف مف الكضعية السابقة لتتراكبا،(ٔ-۲صكرة ) :(Diekou Xiaofu) اليداف تتراكباف عند ميستكل أسفؿ البطف
. (ٔ-۲صكرة ) أماـ أسفؿ البطف

 
(. ٕ-۲صكرة ) دجي ييفتعكد اليداف إلى كضعية : (Liangshou Jieyin )كضعية الانتياء
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ِ-ْ            ِ-ٓ   ِ-ٔ               ِ-ٕ 

  ببعضيماطبيٍ الككفػي ؿي ؽػ كصٍ :التمريف الثالث- ّ

عندما ييمارس المرءي . ـمع الطاقة التي داخؿ الجستصيرىا ىي الطريقة التي تكجٌو طاقة الككف ك"  قيطبي الككفكصؿي  ":المبدأ
في ظرؼو    كميٌات أخرل، ممٌا ييمكٌف الممارس مف تطيير الجسـإفراغ كميٌات كبيرة مف الطاقة كيقع امتصاصىذا التمريف، 

ا ممرٌات الطاقة في أعمى الرأس كتيسرَّحي الممرٌات التي تقعي تحت القدميف. قصير تتحرٌؾ . كفي نفس الكقت، يفتح ىذا التمريف أيضن
نـفُ اليداف صعكداٌ كنزكلان  ٌْ تخرج الطاقة التي تتحرٌؾ نحك الأعمى مف الرأس .  لمطاقة التي داخؿ الجسـ كالآليٌات التي خارجوتّبعت

عندما تعكد الطاقة . كتبميغي ميباشرةن قطب الككف الأعمى؛ أما الطاقة التي تتحرٌؾ نزكلان، فتنبثؽ مف القدميف نحك قطب الككف الأسفؿ
. يجبي تكرار حركات اليد صعكدنا كنزكلان تسع مرٌاتو . مف كلب القطبيف، تنطمؽي مف جديدو في الاتٌجاه الميعاكس

ا ٌـ تدفع اليداف . بعد القياـ تسع مرٌاتو بيذه الحركة، يقكـ المرءي بتحريؾ يديو صعكدنا كنزكلان سكيٌةن، كيقكـ بيا تسع مرٌاتو أيضن ث
. الفالكف إلى الدٌكراف أربع مرٌاتو في اتٌجاه عقارب الساعة في ميستكل أسفؿ البطف، لاسترجاع الطاقة الخارجية إلى داخؿ الجسـ

. دجي ييفبعدىا ينتيي ىذا التمريف مع حركة 
سييساعد .  عملبقاف فارغاف، ممتدٌاف بيف الأرض كالسماء، مع ارتفاعو لا مثيؿ لوأنبكبافقبؿ ممارسة ىذا التمريف، تخيٌمكا أنكـ 

. ىذا في عمميٌة تكجيو الطاقة
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 (Jinghua Benti )دجينغ ىكا باف تي    :الصٌيغة 

( Fakai Dingdi ) فا كام دينغ دم
( Xinci Yimeng )سيف تشي يي مانغ
( Tongtian Chedi )تكنغ تياف شك دم

 

دع الركبتيف . ثفً الركبتيف قميلبن ا.  قؼ بشكؿ طبيعي، حيث تككف القدماف متباعدتيف عمى قدر عرض الكتفيف:الاستعداد
دع طرؼ المٌساف . أرجع الفؾٌ السفمي إلى الكراء قميلبن . أرًح كؿٌ الجسـ كلكف لا ترخًو بالكامؿ. يف مستريحة غير مشدكدةفخذكاؿ

كاحفظ تعابير اليدكء . أغمض عينيؾ برفؽ. غمؽ فمؾأيمسٌ الحنؾ العمكم، كدع فراغنا بيف الأسناف السفمية كالأسناف العمكية، ك
. عمى كجيؾ

( ُ-ّصكرة ) - (Liangshou Jieyin) ضٌـ اليديف
 

 (ِ-ّصكرة ) -Shuangshou Heshi)  ) اليديف أماـ الصدراضغط

      

ّ-ُ         ّ-ِ       ّ-ّ           ّ-ْ 

                                                           

 .طيّر الجسـ: دجينغ ىكا باف تي  

 .يفتح الفا مسالؾ الطاقة العميا كالسفمى: فا كام دينغ دم  

 .القمب رحكـ كالإرادة قكيّة: سيف تشي يي مانغ  

 . الأرضأسفؿأدرؾ قمّة الجنّة ك: تكنغ تياف شك دم  
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 تنزلؽ صعكدنا اجعؿ يدن ا. ىاشيبدأ بالػ ا: (Danshou Chong'guan)صعكد اليديٍف كنزكليما كؿٌ كاحدةو عمى حًدةو 
 التي في الجسـ مع الداخلٌةتتحرٌؾ الطاقة . تنزلؽ اليداف ببطءو تبعنا لآليٌة الطاقة خارج الجسـ. خرل نزكلان في الكقت نفسوالأك

ٌـ . يميدٌ الرجؿ اليد الييسرل أكٌلان إلى الأعمى، كتمدٌ المرأة اليد الييمنى أكٌلان . (ّ-ّصكرة )صعكد اليديف كنزكليما  تصعدي اليد ببطءو ث
-۳صكرة )تصعدي اليداف كتنزلاف بالتراكح . ببطءو  ( لممرأةبالنسبة اليد اليسرل)تتجاكز الرأس؛ كفي الكقت نفسو، تنزؿ اليد الييمنى 

ا.  سـَُ عنو أقؿٌ مف ف الجسـ كيبتعدافدع الكفٌيف يقابلب. (ْ عندما تصعدي اليداف كتنزلاف مرٌةن كؿٌ . يككف الجسـ كمٌو ميرتاحن
. تتكرٌر ىذه الحركة تسع مرٌاتو . تمؾ إذنا مرٌةؼكاحدةو عمى حًدةو، 

عند إتماـ صعكد اليديف كنزكليما كؿٌ كاحدةو عمى حدةو، : (Shuangshou Chong'guan) صعكد اليديف كنزكليما معنا
ٌـ ارفع اليد الأخرل حتٌى تصبح كمتا اليديف ميرتفعتيف في  (اليد اليمنى عند المرأة)أبؽ عمى اليد اليسرل  ميرتفعةن في اليكاء، ث

ٌـ أ. (ٓ-ّصكرة )اليكاء معنا  (. ّ-ٔصكرة )زؿ اليديف معنا فث

عندما تصعدي اليداف .  سـَُ  مسافة لا تزيد عمىأثناء صعكد اليديٍف كنزكليما معنا، يككف الكفٌاف مقابميٍف لمجسـ كيبعيداف عنو
. تتكرٌر ىذه الحركة تسع مرٌاتو . كتنزلاف معنا مرٌةن، فتمؾ إذنا مرٌة كاممة

 

 

ّ-ٓ                 ّ-ٔ             ّ-ٕ         ّ-ٖ 

بعد المرة التاسعة مف صعكد اليديف كنزكليما معنا، أنزؿ : (Shuangshou Tuidong Falun )دفعي الفالكف بكمتي اليديف
ٌـ الصدر، كعند كصكليما إلى أسفؿ البطف، أدر الفالكف  (۷-۳صكرة )اليديف مف أعمى الرأس إلى أسفؿ البطف  ميركرنا بالرأس ث
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بيف .  الداخؿ عند لممرأةإلى الداخؿ عند لمرجؿ، كاليد اليمنى إلىكتككف اليد اليسرل . (ٗ-۳، ٖ-ّصكرة )في أسفؿ البطف 
 سـ، أدر الفالكف أربع مرٌاتو في اتٌجاه عقارب الساعة لكي تسترجع ّ إلى ِاليديف، كبيف اليد كأسفؿ البطف، تكجد مسافة مف 

 .كحينما تدير الفالكف، لا يجبي أف تتجاكز اليداف منطقة أسفؿ البطف. عبر الدكراف الطاقة التي خارج الجسـ

 (.َُ-ّصكرة  )(فمضٌـ اليد) دجي ييف تعكد اليداف إلى كضعية :كضعية الانتياء

 

                  

ّ-ٗ               ّ-َُ 

 

دكرة الفالكف السماكيٌة : التمريف الرابع- ْ

 تجعؿي طاقة الجسـ البشرمٌ تدكري في مساحاتو كاسعةو، أم ليس في قناةو كاحدةو أك عدٌة قنكاتو بؿ "دكرة الفالكف السماكيٌة ":المبدأ
 يتجاكز ىذا التمريف إلى حدٌ بعيدو الكسائؿ المألكفة لتسريح .كاممةن اليانغ  كاممة في الجسـ البشرمٌ إلى جية الييفجية  مف تمتدٌ 

طريقة الدكرة السماكية لمفالكف تنتمي إلى طريقة ممارسة في . الدكرة السماكية الكبرل كالدكرة السماكية الصٌغرل كالقنكات
بما فييا )عمى قاعدة التماريف الثلبثة الأكلى، تمكٌف ممارسة ىذا التمريف مف تسريح كؿٌ قنكات الجسـ سريعنا . المستكل الأكسط

ٌـ ربطيا تدريجيٌا بعضيا .كؿٌ الجسـ يقعي تسريحو تدريجيٌا مف الأعمى إلى الأسفؿ. (الدكرة السماكية الكبرل  كؿٌ قنكات الجسـ سيت
 أىٌـ ما يتميٌز بو ىذا التمريف ىك تعديؿ الحالات غير الطبيعية في الجسـ البشرمٌ بكاسطة دكراف الفالكف، ممٌا يعيد .ببعض

عندما تبمغ ىذه . ة، كذلؾ بغاية الكصكؿ إلى تسريح كمٌي لكؿٌ قنكات الجسـصميالجسـ البشرمٌ، ىذا الككف الصٌغير، إلى حالتو الأ
عند القياـ بيذا التمريف، تتبع اليداف آليٌة . دنيكمالحالة، يصؿ الفرد إلى مرحمة متقدٌمة جدٌا مف ممارسة شرع داخؿ عالمنا اؿ

. ككف الحركات تدريجيٌة، بطيئة كىادئةت. الطاقة
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( Xuanfa Zhixu )شيكم ف فا جاشك   :الصٌيغة 
( Xinqing Siyu )يك سي تشينغ يفس 
( Fanben Guizhen )فمج غكم فاب فا 
 (Youyou Siqi  )تشي سي يكيك 

 
دع الركبتيف . ثفً الركبتيف قميلبن ا.  قؼ بشكؿ طبيعي، حيث تككف القدماف متباعدتيف عمى قدر عرض الكتفيف:الاستعداد

دع طرؼ المٌساف . أرجع الفؾٌ السفمي إلى الكراء قميلبن . أرًح كؿٌ الجسـ كلكف لا ترخًو بالكامؿ. يف مستريحة غير مشدكدةفخذكاؿ
كاحفظ تعابير اليدكء . أغمض عينيؾ برفؽ. غمؽ فمؾأيمسٌ الحنؾ العمكم، كدع فراغنا بيف الأسناف السفمية كالأسناف العمكية، ك

. عمى كجيؾ

( ُ-ْصكرة ) - (Liangshou Jieyin)ضٌـ اليديف 
 

( ۲-ْصكرة )  -(Shuangshou Heshi) ضٌـ اليديف أماـ الصدر
 

ٌـ  ،ىاشيكضعيٌة ف ا اليدتفارؽ أبعد يديؾ عف جسمؾ مسافة . جيٌا ليقابلب جسمؾمأنزليما إلى أسفؿ البطف بينما تدير الكفٌيف تدرث
 قبالةككف الكفٌاف مأنزؿ اليديف حيث . بعد عبكر أسفؿ البطف، مدٌ اليديف نزكلان بيف القدميف. ( بكصاتْ)سـ َُلا تزيد عف 

عندما تقترب أطراؼ أصابعؾ مف الأرض، . (ّ-ْصكرة )ؿ ؼالأسإلى  صؿنحني مف كسطؾ لتبينما تالجزء الداخمي مف القدميف، 
طكاؿ ثفً معصميؾ قميلبن كارفع يديؾ ا(. ْ-ْصكرة )حرٌؾ اليديف عمى شكؿ دائرةو مف أماـ القدميف إلى جانبييما كحتٌى الكعبيف 

 .(ٔ-ْصكرة )قكٌـ كسطؾ بينما ترفع يديؾ خمؼ ظيرؾ . (ٓ-ْصكرة )الجانب الخمفي مف قدميؾ 

 

                                                           

 .الفا الدكّار يبمغ الفراغ: شكيف فا جكشيك  

 .كريوـ  كحجرو  صاؼو  القمب:  يك سي تشينغ شيف  

 .الأصميّة الحقيقيّة النفي إلى العكدة: جكف غكم فاب فا  

 .تطكؼ كأنّؾ بالخفّة تشعر: تشي سي يكيك  
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ْ-١   ْ-ِ   ْ-ّ       ْ-ْ 

لٌا فإفٌ الطاقة الحاصمة تنفمتي داخؿ الجسـ عندما تبمغي اليداف . خلبؿ ىذا التمريف، لا تدع يديؾ يممساف أمٌ جزء مف جسمؾ، كا 
، ثـ اسحبيما إلى الأماـ عبر (۷-ْصكرة ) (لأفٌ اليديٍف لا تحملبف الطاقة الآف)أقصى نقطة ميمكنة كراء الظير، أغمؽ قبضتؾ 

ليس ىناؾ تقيٌد بخصكص أمٌ ذراع تككف في الأعمى كأيٌيما تككف في الأسفؿ، ىذا يتكقؼ ) يتقاطع الذراعاف أماـ الصدر. الإبطيف
مرٌر (. مع ترؾ فراغ و بينيما)مرٌر اليديف فكؽ الكتفيف . (ٖ-ْصكرة  )(ليس ىناؾ فرؽ بيف الرجؿ كالمرأةك. عمى ما يناسبؾ

كعندما يتقاطعي المعصماف، أدر يديؾ بحيث يتقابؿي الكفٌاف عمى . لمذراعيف (الخارجية) اليانغالكفٌيف المفتكحتيف بميحاذاة جية 
بعدىا . (ٗ-ْصكرة )في ذلؾ الحيف، تيشكٌؿ اليداف كالذراعاف خطٌا مستقيمنا . تقريبنا بينيما (بكصة كاحدة) سـ ْ إلى ّمسافة 

ثر ذلؾ، . كمف دكف تكقٌؼ، أدر اليديف ككأنيما تديراف كرةن صغيرةن؛ أم أفٌ اليد الداخمية تستديري إلى الخارج كالعكس بالعكس كا 
 ػعمى اليديف أف تشكٌلب حرؼ اؿ. (َُ-ْصكرة )مف الذراعيف، كارفعيما ليتجاكزا الرأس  (الداخمية) ييفسحب اليديف إلى جية  ا
"X" ٌـث.  مع طاقة الظيرتتكاصلبتككف أصابعيما ميتٌجية إلى الأسفؿ لكي كعندىا، أبعد اليديف . (ُُ-ْصكرة ) خمؼ الرأس  

كرٌر ىذه الدكرة . كىكذا تككف قد أكممت دكرةن سماكيٌةن . (ُِ-ْصكرة )مرٌر اليديف مف جديد فكؽ الرأس لكي تصلب إلى الصدر 
-ْصكرة )كدعيما تتراكبا عند مستكل أسفؿ البطف . بعد المرة التاسعة، أنزؿ اليديف مف الصدر إلى أسفؿ البطف. تسع مرٌات

ُّ .)
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        ْ-5                      ْ-6    ْ-7                   ْ-8  

                        

ْ-ٗ        ْ-َُ        ْ-ُُ                       ْ-ُِ 

 

(. ُْ-ْصكرة  )(فمضٌـ اليد) دجي ييف تعكد اليداف إلى كضعية :كضعية الانتياء
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ْ-ُّ                     ْ-ُْ 

 

 تثبيت القكل الإلييٌة: التمريف الخامس- ٓ

بما فييا القدرات )القكل الإلييٌة إنو تمريف متعدٌد الأىداؼ يثبٌت .  ىك تمريف لمممارسة الساكنة"تثبيت القكل الإلييٌة ":المبدأ
كىك في الأصؿ يعتبر ىذا التمريف ما فكؽ الدرجة المتكسٌطة .  الفالكف بكاسطة حركات اليدتدكير عبر الغكنغكفعاليٌة  (الخارقة

يستطيع . أم طيٌ القدميف– تتطمٌب ممارسة ىذا التمريف الجمكس في كضعيٌة المٌكتس . نتمً إلى الممارسة الباطنٌةي تمريفه سرمٌ 
الممارس الميبتدئ أف يطكم قدمنا كاحدةن إذا كاف غير قادر بعدي عمى الجمكس في كضعية المٌكتس، كلكف عميو أف يتكصٌؿ إلى ذلؾ 

كمٌما طاؿ الجمكس في . كذلؾ حقؿ الطاقة المكجكد حكؿ الجسـكأثناء الممارسة، يككف تدفٌؽ الطاقة قكيٌا، . في نياية الأمر
ما طالت المدٌة، كمٌما كانت القكة ميركٌزة أكثر، . كلكف ىذا يتكقٌؼ عمى قدرة كؿٌ فرد. كضعية المٌكتس، كمٌما كانت النتيجة أفضؿ كؿٌٌّ

 الدينغينتقؿ المرءي مف اليدكء إلى . قـ بيذا التمريف دكف أف تفكٌر بأمٌ شيءو كدكف أيٌة نيٌةو أك غرضو .  بسرعة أكبرالغكنغكنما 
. ، كلكفٌ ركحؾ الرئيسية يجبي أف تككف كاعيةن تماـ الكعي أنؾ أنت مف ىك بصدد الممارسة(التركيز)
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 (Youyi Wuyi  )يك يي كك يي   :الصٌيغة

( Yinsui Jiqi )ييف سكم جي تشي
( Sikong Feikong )سي ككنغ فام ككنغ

 (Dongjing Ruyi )ك ييردكنغ دجينغ 
 

يككف الظير كالعنؽ ميستقيميف؛ الذقف ميتراجعنا إلى الخمؼ قميلبن، المساف يمسٌ . جمس في كضعية المكتسا :كضعية الاستعداد
ا كلكف ليس ميرتخينا، كتككف العيناف . الحنؾ الأعمى، يككف صفٌا الأسناف ميتباعديٍف قميلبن، كالفـ ميغمقنا يبقى كؿٌ الجسـ ميرتاحن

. الرٌحمة، كيككف الكجو ىادئنا كملبمحو تكحي بالطيبةبيملؤ القمب شعكر  كمغمضتيف برفؽ،

. التأمّلادخؿ تدريجيٌا في . (ُ-ٓصكرة ) أماـ أسفؿ البطف دجي ييف تنعقدي اليداف في كضع 

 عندما تصلبف إلى الرأس، أدر الكفٌيف .دجي ييفرفع اليديف ببطءو مع الحفاظ عمى الػ ا :(Da Shouyin )القياـ بحركات اليد
مٌيما مف الػ  ، يجب أف تككف اليداف قد كصمتا . دجي ييفتدريجيٌا نحك الأعمى كحي عندما يستدير الكفٌاف نحك السماء بشكؿو كامؿو

ٌـ . ( مف القكةشيءو عند القياـ بحركات اليديف، السٌاعد ىك الذم ييحرٌؾ الذراع كيجرٌه معو ب. )(۲-٥صكرة )إلى أعمى نقطةو  ث
دع الكفٌيف يتكجٌيا . (ّ-ٓصكرة ) الرأس قبالةافصؿ اليديف، كأدرىما إلى الكراء لترسما قكسنا فكؽ الرأس، بينما تنزلاف تدريجيٌا 

ٌـ يتقاطع المعصماف كىما . ، كقرٌب المرفقيف إلى أكثر حدٌ ميمكف مف بعضيما(ْ-ٓصكرة )نحك الأعمى، كالأصابع إلى الأماـ  ث
عندما .  المرأةبالنسبةلرجؿ كاليد الييمنى إلى الخارج ؿ بالنسبةتككف اليد الييسرل إلى الخارج . ف كيمتدٌاف أماـ الصدرامستقيـ

، يستديري معصـ اليد التي إلى الخارج نحك الخارج الكؼٌ إلى الأعمى كيرسيـ (ٓ-ٓصكرة )تصبح اليداف عمى خط أفقيٌ كاحدو 
في ىذه . تقكـ اليد بيذه الحركات بقكٌة نسبيٌا.  إلى السماء، كتتٌجو الأصابع إلى الكراءةن ككف الكؼٌ ميستديرتنصؼ دائرة، بحيث 

ستديري الكؼٌ إلى الخارج، تمبسكطةن،  ستديري كؼٌ اليد التي في الداخؿ شيئنا فشيئنا إلى الأسفؿ، كعندما تككف الذراعتالأثناء، 
(. ٔ-٥صكرة ) درجة َّكتككف اليد متٌجية إلى الأسفؿ في خط مائؿ أماـ الجسد، كتككٌف مع الجسد زاكية ذات 

، كبينما تدير الكفٌيف نحك الجسـ، أنزؿ اليد اليسرل  ٌـ التي في )تدريجيٌا إلى الأسفؿ، كارفع اليد اليمنى  (التي في الأعمى)ث
صكرة )كأعد الحركات السابقة مع ميبادلة حركات اليديف، كؿٌ يدو تتٌخذ الحركة المعاكسة لميد الأخرل . تدريجيٌا إلى الأعمى (الأسفؿ

ٌـ يبسط الرجؿ معصـ اليد الييمنى . (۷-ٓ كبعد التقاطع مع اليد الأخرل أماـ . ، كييدير الكؼٌ نحك الجسد(اليد الييسرل عند المرأة)ث
كاليد )ترتفعي اليد الييسرل عند الرجؿ .  نحك الساؽ السفمىفي شكؿ خط مائؿ الصدر، ييديرىا نحك الأسفؿ كتتقدٌـ الذراع مبسكطةن 

كبعد تقاطع اليديف أماـ الصدر، تدكري الكؼٌ إلى الأعمى، كتمتدٌ اليد أماـ . بينما تدكري فيو الكؼٌ إلى الداخؿ (الييمنى عند المرأة

                                                           

، لكف بلا قصدب ما لكؾ: يك يي كك يي    .قصدو

 .تتبع حركات اليد آليات الطاقة: ييف سكم جي تشي  

 .غان ار ؼتكأنؾ فارغ، لكنؾ لس: سي ككنغ فام ككنغ  

 .تحرّؾ أك اجمد براحةو : دكنغ دجينغ كك يي  
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عندما تصؿي إلى مكانيا ىذا، تككف كؼٌ اليد ميتٌجية إلى الأعمى كأصابع اليد ميتٌجيةن . (الكتؼ الأيمف عند المرأة)الكتؼ الأيسر 
ٌـ أعد الحركات السابقة مع ميبادلة حركات اليديف، أم أفٌ اليد الييسرل لمرجؿ . (ٖ-ٓصكرة )إلى الأماـ  تنزؿي ( اليد الييمنى لممرأة)ث

 كغير ميتٌصمةيجبي أف تككف حركات اليديف . (ٗ-ٓصكرة )تصعدي إلى الخارج  (اليد الييسرل لممرأة)اليد الييمنى لمرجؿ كإلى الداخؿ، 
. متقطعة

                   

ٓ-ُ                           ٓ-ِ                                 ٓ-ّ              

                  

ٓ-ْ                          ٓ-ٓ                       ٓ-٦      
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ٓ-ٕ                         ٓ-ٖ                               ٓ-ٗ 

تستديري كؼٌ اليد . إثر حركات اليديف السابقة، أنزؿ اليد العيميا نحك الداخؿ، كارفع اليد السفمى نحك الخارج: (Jiachi )تقكية
عندما يمتقي الساعداف أفقيٌا أماـ الصدر . (الييمنى لممرأة)كترتفعي اليد الييسرل لمرجؿ . الييمنى لمرجؿ نحك الصدر كتنزؿ تدريجيٌا

، ك(۰ُ-ٓصكرة ) (. ُُ-ٓصكرة ) تٌجو الكفٌاف نحك الأسفؿم، تمتدٌ اليداف كؿٌ كاحدةو عمى جانبو

                                     

ٓ-َُ                   ٓ-ُُ 

 

حيث يككف السٌاعد في بالجكانب الخارجيٌة لمسٌاقيٍف، أبقيما عمى ميستكل الخصر، مستكل الركبتيف كعمى عندما تصؿي اليداف فكؽ 
تصميحي ىذه الحركة لإرساؿ قدرات الجسـ عمى اليديف . (ُِ-ٓصكرة )نفس الميستكل مع ظير اليد، كيككف الذراعاف ميرتاحيٍف 

 كأنٌو يحمؿ شيئنا أكعند التقكية، ييمكف أف يككف لدل المرء إحساس بالحرارة في كفٌيو، أك إحساس بالثقؿ، أك بالكخز، . لتقكيتيما
مف الأفضؿ أف تدكـ ىذه الحركة . كلكف لا ينبغي السٌعي كراء ىذه الأحاسيس، ينبغي ترؾي كؿٌ شيءو يسيري بصفةو طبيعيةو . مٌا

. أطكؿ كقت ميمكف
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ٓ-ُِ                                  ٓ-ُّ 

 

كعندما تصؿي . نحك أسفؿ البطف، كيككف المعصـ معقكفنا كالكؼٌ ميتٌجيةن إلى الداخؿ (اليد الييسرل لممرأة)تتحرٌؾ اليد الييمنى لمرجؿ 
اليد الييمنى )كبالتكازم، تستديري اليد الييسرل لمرجؿ . إلى مكانيا، تككف في ميستكل أسفؿ البطف، مع الكؼٌ ميتٌجيةن إلى السماء

كعندما تصؿي إلى مكانيا، . ستديري الكؼٌ نحك الأسفؿتإلى ارتفاع الكتؼ، الذراع عندما تصؿي . إلى الأماـ كترتفعي نحك الذقف (لممرأة
في ذلؾ الحيف، يتقابؿ الكفٌاف، كيبقى المرءي بدكف حراؾو في تمؾ .  كيككناف أفقيٌيفتككف اليد في نفس الميستكل مع السٌاعد

بعدىا، ترسـ اليد العميا . حركة التقكية ىذه يجبي أف تدكىـ طكيلبن، كلكف ىذا يتكقٌؼ عمى قدرة كؿٌ فردو . (ُّ-ٓصكرة )الكضعية 
نصؼ دائرةو إلى الأماـ كتيبطي إلى أسفؿ البطف، كترتفعي اليد السفمى ميديرةن كفٌيا نحك الأسفؿ، إلى أف تصؿ إلى الذقف، حيث تككف 

كمٌما طاؿ الجمكس في . (ُْ-ٓصكرة ) كابؽ في تمؾ الكضعية .ف أف يتقابلبمٍ عمى الكؼٌ . الذراع مكجكدةن في نفس ارتفاع الكتؼ
 .ىذه الكضعية كمٌما كاف أحسف

                     

         ٓ-ُْ                  ٓ-ُٓ                           ٓ-ُٔ 

إثر الحركة السابقة، ترسـ اليد العميا نصؼ دائرة باتٌجاه الأماـ كتيبط إلى : (Jinggong Xiulian )الممارسة الساكنة
يغكص بعيمؽ في . ، كيدخؿ الفرد في حالة الممارسة الساكنة(ُٓ-ٓصكرة ) دجي ييفتقكـ اليداف بػ . ميستكل أسفؿ البطف
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يجبي أف تدكـ الممارسة أطكؿ كقتو .  تماـ الكعي أنو بصدد الممارسةعيناكلكف كعيو الرئيسي يجبي أف يبقى كا (دينغ)التأمٌؿ 
. ميمكف، كلكف ىذا يتكقٌؼ عمى قدرة الشخص، قـ بيا أطكؿ كقتو ميمكف

ؿٌ ساقيؾ مف كضعية المٌكتس،(ُّ-ٓصكرة ) لمخركج مف التأمٌؿ (ضٌـ اليديٍف معنا) ىاشي قـ بالػ :كضعيٌة الانتياء  . كحي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



79 
 

 الفصؿ الثالث

 آليٌات كمبادئ التماريف

 

 التمريف الأكؿ- ُ

 ألؼ ذراعو أك بكدىيساتفا ذات ألؼ مكما يدؿُّ ىذا الإسـ، فيك كما لك كاف بكذا ذ". بكذا يبسطي الألؼ ذراع"ييسمٌى التمريفي الأكٌؿ 
بدلان مف . )لف تتمكٌنكا حتٌى مف حفظًيا، كستيرىقكف إرىاقنا شديدنا(طبعنا يستحيؿي عمينا أف نقكىـ بألؼً حركةو . ذراعو  يميدٌاف أذرعيما

ىـ تمؾ الفكرة كرغـ بساطةً ىذه الحركات، فإنٌيا قادرةه عمى . ذلؾ، نستعمؿي في ىذا التمريف ثماني حركاتو بسيطةو كأساسيٌةو لكي نقدٌ
ذلؾ أنٌنا لا نفتحي قناةن . دعكني أقؿٍ لكـ لماذا ييقاؿي أفٌ طريقتنا تبدأي الممارسة مف مستكل عاؿو جدٌا. فتحً مئات القنكاتً في الجسـ

، أك القنكاتً الثمانية الإضافيٌة؛ بؿ نفتحي كؿَّ القنكات، كمنذ النصفية الأمامية كالقناةى  النصفية الخمفية القناةى كاحدةن أك قناتيف، 
. كىكذا، نحفي نقكيـ بالممارسةً عمى ميستكلن عاؿ جدٌا منذ البداية. البداية، تتحرٌؾي القنكاتي جميعنا في نفس الكقت

ٌـ يرتخي بكاسطة التمطٌي . يجبي أف تينسٌقكا جيٌدنا بيف اليديف كالقدميف. عند القياًـ بيذا التمريف، يجبي أف يتمطٌى الجسيـ ث
طبعنا إذا لـ أزكٌدكـ بمجمكعةو مف . في الجسـ ةكالارتخاء، ستتمكٌنكف مف تسريحً كؿّْ الأماكفً التي تككفي فييا الطٌاقةي محتقف

لى أقصى حدٌ، كما لك أفَّ الشخصى ينقسيـ إلى .  لحركاتًكـفاعميٌةو  ىناؾ أمُّ تككفالآليٌات، فمف  ّـَ التمطي تدريجيٌا كا  يجبي أف يت
ىـ الحجـ. اثنيف كميباشرةن بعد التمطٌي إلى أقصى حدٌ، يأتي . نشاطو فكرمٌ ليس ىناؾ أمٌ . يتمطٌى الجسيـ ككأنٌو قد أصبحى عظي

ٌـ عندما : يمكنينا أف نقارفى ىذا التمريف بكيسو جمدمٍّ مميءو باليكاء. الارتخاءي بغتةى  عندما نضغطيو، يتدفٌؽي اليكاءي إلى الخارج؛ ث
. عند اشتغاؿً ىذه الآليٌة، تنفتحي الأماكف الميحتقنة في الجسـ. ترفعي عنو يدىؾ، ييبثُّ فيو اليكاءي مف جديدو كتدخؿي طاقةه جديدةه 

عندما تتمطٌكف، اضغطكا بقكةو عمى الأرضً بأسفؿً أقدامًكـ، كميدٌكا بقكةو رؤكسىكـ إلى الأعمى، كما لك كينتـ تمغٌطكف كؿٌ القنكاتً في 
ٌـ ترتخي بغتةن كاحدةن  ، ث ، كىك ما ييمكٌفي مف فتحً كؿّْ . كامؿً جسمًكـ حتٌى تفتحى بعد التمطٌي يجبي أف يرتخي الميمارسي بشكؿو ميباغتو

ا أف نزكٌدى أجسامىكـ بآليٌاتو مف ميختمؼً الأصناؼ. قنكاتً الجسًـ مباشرةن  عندما يتمطٌى الذراعاف، يجبي أف يتمطٌيا . طبعنا عمينا أيضن
يـ المدرسةي الطٌاكيٌةي كيفيٌةى تحريؾً الطٌاقةً طكاؿ قنكاتً . بقكةو كتدريجيٌا إلى أف يبمغا أقصى حدٌ   الثلبث؛ يانغ الثلبث كقنكاتً ييفتيعمٌ

ّـَ .  الثلبث فقط، بؿ ىناؾ مئاتي القنكاتً الميتقاطعة في الذراعيفيانغ الثلبث كقنكاتي ييففي الحقيقة، ليس ىناؾ قنكاتي  يجبي أف يت
يا جميعييا عبر التمطٌي يا كتسريحي الطرؽي المألكفةي للبرتقاءً كالممارسةً، الطرؽي . نحفي نفتحي كؿَّ القنكاتً منذ بداية ممارستنا. فتحي

تتطمٌبي ىذه الأساليبي . تبدأي جميعييا بتحريؾً كؿّْ القنكات عبرى قناةو كاحدةو - التشيلا نتحدٌثي ىنا عف تمؾ التي تيمارسي -الحقيقية 
أمٌا نحف، فنيدؼي ميباشرةن إلى فتحً جميعً القنكات منذ البداية؛ إذنا، فنحفي . فترةن طكيمةن، سنكاتو طكيمةن جدٌا، لفتحً جميعً القنكات

. يجبي عمى الجميعً أف يستكعبى جيٌدنا ىذه النٌقطة الأساسيٌة. نقكيـ بالممارسة عمى ميستكلن عاؿ جدٌا
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تتطمٌبي ىذه الكضعيٌةي أف يقؼى الممارسي بشكؿو طبيعيٌ، مع القدميف ميتباعدتيف بنفسً مسافةً . فمنتحدٌثٍ الآف عف كضعيٌةً الكقكؼ
تي كثيره مف كضعيٌات الكقكؼً في تأ. لا يجب أف تككفى القدماف ميتكازيتيف، لأفٌ ممارستنا بعيدةه عف فنكفً القتاؿ. عرضً الكتفيف

فيي بما أفٌ المدرسة البكذيٌة تيدؼي إلى خلبصً جميعً المخمكقات، . طرؽً الممارسة مف كضعيٌةً كقكؼً الحصاف في فنكفً القتاؿ
تككفي الركبتاف كالميؤخٌرةي في . (أقداميكـ لا يجبي أف تككفى دائمنا ميتٌجيةن نحك الداخؿ) طريقة استيعابً الطاقةً فحسب  تتوخــىّلا

إف كقفتـ . عندما تككفي الركبتاف مينحنيتيف قميلبن، فإفٌ القنكاتً في ذلؾ المكافً تنفتحي . حالةو مرتخية، كالركبتافي مينحنيتيف قميلبن 
ا. ميستقيميف تمامنا، تككفي القنكاتي ميتصمٌبةن كمسدكدةن  يككفي الجسيـ في كضعو ميريحو مف داخمًو إلى . يككفي الجسيـ ميستقيمنا كميرتاحن

. يظؿُّ الرأسي ميستقيمنا. خارجًو، كلكف ليس ميرتخينا جدٌا

كلكف عندما تككنكف بصددً تعمًٌـ الحركات، يجبٍ أف تفتحكا عينيٍكـ . ينبغي إغماضي العينيٍف طكاؿى ممارسةً ىذه التماريف الخمسة
يمسُّ طرؼي المسافً . بعد أف تتعمٌمكا الحركاتً جميعيا، يجب أف تيغمضكا أعينكـ أثناء الممارسة. لتركٍا إف كانت حركاتيكـ صحيحة

يـ ميغمقنا يـ أنٌو في . الفؾَّ الأعمى، يككفي صفٌا الأسنافً ميتباعديف قميلبن، كيككف الف لماذا يمسُّ المسافي أعمى الفـ؟ الجميعي يعم
ا بدكرةً كؿّْ قناةو متقاطعةو بطريقةو عمكديٌةو أك  ؽي الأمري فقط بتحرٌؾً دكرةو سماكيٌةو سطحيٌةو، بؿ أيضن الممارسةً الحقيقية، لا يتعؿٌٌّ

ا قنكاته في الأعضاءً الداخميٌة، كحتٌى في الثغراتً المتكاجدةً . أفقيٌةو في الجسـ . بينيا ليس ىناؾ فقط قنكاته سطحيٌةه، بؿ ىناؾ أيضن
يـ فارغنا، فيعتمدي عمى المسافً المرفكعً ليمعبى دكرى جسرو في الداخؿً لكي يقكٌم تدفؽى الطاقةً خلبؿ دكرةً القنكات، كييمكٌفى مف  يككف الف

يـ الميغمؽي بدكرً جسرو خارجيٌ، لكي تتمكٌفى الطاقةي السطحيٌةي مف الدٌكراف. عبكرً الطاقةً عبر المساف لماذا نترؾي فجكةن بيف . يقكيـ الف
رافى الطاقةً سيجعميا مشدكدةن أكثر  الصؼّْ العمكمّْ كالصؼّْ السفميّْ للؤسناف؟ لأنٌو إف شدَّ المرءي عمى أسنانًو أثناء الممارسة، فإفٌ دكى

إذنا فكؿُّ مكافه لا يككف في كضع ميريح، سكؼ . عندما يككفي مكافه مٌا في الجسًـ مشدكدنا، فمف يككفى بالإمكافً تحكيميو كمٌينا. كأكثر
ّـُ في النياية إقصاؤه كلف يككفى بالإمكافً تحكيميو أك تطكيريه إذا تركتـ فراغنا بيف الصؼّْ العمكمّْ كالصؼّْ السفميّْ للؤسناف، . يت

ا ثلبثي حركاتو انتقاليٌةو ستتكرٌري في . ىذه بالأساسً ميتطمٌباتي حركاتً التماريف. فسيككفي كلبىما في كضعو ميريحو  كىناؾ أيضن
.  التماريفً الأخرل، كسنفسٌريىا الآف

تتطمٌبي ىذه الحركةي أف ييككٌفى السٌاعداف خطٌا أفقيٌا، كأف يككفى المرفقاف . (اليديٍف أماـ الصدر (ضغطأك )ضٌـ )ليانغشك ىاشي 
لا يجبي أف . بدكفً ىذا الفراغً تحت الإبطيٍف، ستككفي قنكاتي الطاقةً مسدكدةن ىناؾ. مرفكعيف بحيث يككفي ىناؾ فراغه تحت الإبطيف

يجبي أف تككفى ىناؾ . لا يجبي أف تستندى الأصابعي إلى الجسـ. ترتفعى الأصابعي إلى مستكل الكجو، بؿ يجبي أف تككفى أماـ الصٌدر
يجبي أف يتذكٌرى الممارسي ىذه الحركةى جيٌدنا، لأنو سييعيديىا مرارنا أثناء . فجكةه بيف كفٌيٍ اليديف، كيككفى أسفؿي الكفٌيف متلبصقيف جيٌدنا

. ممارستًو

أثناء التماريف، يجبي أف تدفعكا مرفقيكـ إلى . يجبي أف يككفى المرفقاف مرفكعيف. ( اليديف أماـ أسفؿً البطفراكبت)ديي كك سياكفك 
بدكفً ترؾً فجكةو تحت الإبطيف، ستككفي طاقتيكـ محجكزةن كلف تستطيع : لأسباب التاليةنحف نشدٌدي عمى ىذه الحركةً ؿ. الأماـ

لا يجب أف . لممرأةبالنسبة  الدٌاخؿً إلىلمرٌجؿ كاليد الييمنى بالنسبة  الدٌاخؿ إلىفي ىذه الحركة، تككفي اليدي الييسرل . الدّوران
ا، بؿ . تتلبمسى اليداف، بؿ يككف بينيما سعةي كؼّْ يدو  ككف ىناؾ سعةي كفٌيف بيف اليدً التي في تلا يجبي أف تممسى اليدي الجسدى أيضن

ىـ ذلؾ؟ مثمما تعممكف، ىناؾ الكثيري مف الممرٌاتً الداخميةً كالخارجية. الداخؿ كالجسـ في ممارستًنا، نعتمدي عمى الفالكف لفتحًيا، . ل
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ا نقطة الكخزً في منتصؼً الكؼّْ عمى كمتي اليديف  ىي حقؿه مكجكده ليس فقط لاكك غكنغقناةي ىذه القناة، في الكاقع، . كخيصكصن
ىـ أخرل ا في كؿّْ أشكاؿً كجكدً أجسامًنا في عكال ىذا الحقؿي كاسعه جدٌا، حتٌى أنو يتجاكزي حدكدى يدً . في جسمًنا الحسٌي، كلكف أيضن

ّـَ فتحي كؿّْ حقكلًو، لذلؾ نعتمدي عمى قكٌةً الفالكف لمقياًـ بذلؾ. ىذا الجسد ىناؾ فالكف يدكري في كؿّْ يد، لذلؾ لا يجبي أف . يجبي أف يت
اليدؼي . عندما تتقابؿي اليداف أماـ أسفؿً البطفً عند نيايةً التماريف، فإفٌ الطاقةى التي يحملبنيا تككفي قكيٌةن جدٌا. تتلبمسى اليداف

أكثر مف عشرة ك- ىناؾ أشياء كثيرة .  لديٍكـالدٌانتيافالآخري مف ىذه الكضعيٌةً ىك تقكيةً كؿٍّ مف الفالكف في أسفؿً بطنًكـ كحقؿً 
. آلاؼو مف بينيا سييكلٌديىا ىذا الحقؿ

يـ بيذه الحركةً كيفما كاف. دجي ييف، نحفي ندعكىا ببساطةو (عقٍدي اليديف) دجي ينغييفىناؾ حركةه أخرل تيدعى  . لا يجبي القيا
تمتقي الأصابعي برفؽ، كأصابعي اليدً التي في الأسفؿ تككفي تحت الفكاصؿً . يككفي الإبياماف مرفكعيف كييككٌناف شكلبن بيضكيٌا

، تككفي اليد بالدجي ييفعندما يقكيـ الممارسي . ذاؾ ىك الشٌكؿي الذم يجبي أف تككفى عميو. المكجكدةً بيف أصابعً اليدً الفكقيٌة
ىـ ذلؾ؟ لأفٌ لمرجؿً جسنـ . لمرأةعند ا لرجؿً كاليدي الييمنى في الأعمىعند االييسرل في الأعمى   خالص، بينما جسيـ يانغ مف ا ميككٌفن ال
؛ كعمى المرأةً أف الييف لديو كيطمؽ اليانغ، عمى الرجؿً أف يكقؼى اليانغ كالييفلتحقيؽً التكازفً بيف .  خالصييفالمرأة ميككٌفه مف 

، يجبي أف يككفى بدجي ييفعند القياًـ . لذلؾ، تككفي بعضي الحركاتً مختمفةن بيف الرجؿً كالمرأة. اليانغ لدييا كتطمؽى الييفتكقؼى 
يـ أفٌ مركزى . المرفقاف مدفكعيف إلى الأماـ، يجبي حتمنا أف يككنا مرفكعيٍف  كمركزى الفالكف لدينا مكجكداف الدانتيافالجميعي ربٌما يعم

 في المكافً الأسفؿً قميلبن مف ذلؾ، المكافً الذم ييخكٌؿي لنا بالدجي ييفلذلؾ يجبي أف نقكىـ . عمى مسافةً قدرً إصبعيف أسفؿ السٌرة
يجبي أف تككفى حركةي اليديف كالرجميف . أثناءى حركاتً الاسترخاء، ىناؾ أناسه ييرخكف فقط أيدييـ كليس أرجميـ. أف نيسندى الفالكف

.  متناسقةن بحيث يتمغٌطاف كيسترخياف في نفسً الكقت

 التمريف الثاني-  ِ

حركاتيو بسيطةه نسبيٌا، ليس ىناؾ سكل أربع كضعيٌاتً لحمؿً الفالكف، سيمة ". الفالكف في كضعيٌةً الكقكؼ"ييدعى التمريفي الثاني 
ب كيؼ ذلؾ؟ ذلؾ أفٌ كؿَّ تماريفً كضعيٌةً الكقكؼً تتطمٌبي أف يقؼى المرءي ساكننا دكف . الحفظ جدٌا؛ كلكنٌو تمريفه صعبه كمتطؿٌٌّ

يـ الذراعاف. حراؾو كلمدٌةو طكيمةو  كضعيٌةي الكقكؼً ىي . بإذف ىذا التمريفي متطؿٌ . عندما تظؿُّ اليداف مرفكعتيف لمدٌةو طكيمةو، سيتألٌ
تتضمٌفي الكضعيٌاتي الأربعي . نفسيا تمؾ التي في التمريفً الأكٌؿ، كلكف ليس ىناؾ تمطٌ، فقط يقؼي الممارسي كيككفي جسميو ميسترخينا

لا تحسىبكا أفٌ ىذه الحركات بسيطةه كأنو ليس ىناؾ سكل أربع حركات أساسيٌة، لأنو في ممارسةً الدافا، . الأساسيٌةي حمؿى الفالكف
لك أفٌ . لا تصمحي كؿٌ حركةو لممارسةً قدرةو خارقةو ميعيٌنةو فحسب، أك شيءو صغيرو ميعيٌف؛ بؿ كؿُّ حركةو لكحدًىا تضّـُ كثيرنا مف الأشياء

ىا أنذا أؤكٌدي لكـ، أفٌ الأشياءى التي كضعتييا لكـ في منطقةً . كؿَّ كاحدو مف ىذه الأشياء يتككٌفي بحركةو عمى حًدىةو، فمف ينجحى الأمر
ّـُ تطكيريىا بفضؿً طريقةً ممارستنا، يصؿي تعداديىا إلى مئاتً الآلاؼ لك كاف عميكـ أف تيطكٌركا كؿَّ . أسفؿ البطف كأفٌ الأشياءى التي يت

شيءو مف ىذه الأشياء بكاسطةً حركةو ميعيٌنةو، إذف ستككفي ىناؾ مئاتي الآلاؼً مف الحركات، كلف تستطيعكا إتمامىيا حتٌى كلك قمتـ 
. ستيرىقكف إرىاقنا شديدنا، كربٌما لف تستطيعكا حفظيا كمٌيا. بالممارسةً طيمة اليكـ
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لذلؾ يككفي الأمري . تيشرؼي التماريفي عمى تحكٌؿً كؿّْ الأشياء إجمالان ". بسيطةه جدٌا كسيمةه ل الطريقةى الكيبر"ىناؾ عبارةه تقكؿي أفٌ 
اتستطيعي الحركاتي البسيطة. أفضؿ عندما لا تككف ىناؾ أيٌة حركةو أثناء القياًـ بالتماريفً اليادئة ىـ عمى نطاؽو كاسعو  أيضن  أف تتحكٌ

كمٌما كانت الحركاتي أكثرى بساطةن كمٌما كاف التحكٌؿي أكمؿ، لأنيا تيشرؼ عمى كؿّْ شيءو . في تحكٌؿً العديدً مف الأشياءً في الآف نفسو
أثناء ممارسةً حمؿً الفالكف، ييمكفي أف تشعركا بكجكدً . يحتكم ىذا التمريفي عمى أربعً كضعيٌاتو لحمؿً الفالكف. كاسعو  عمى نطاؽو 

عند القياًـ بممارسةً الفالكف في كضعيٌةً الكقكؼ، . يستطيعي كؿُّ الممارسيف تقريبنا أف ييحسٌكا بذلؾ. فالكف كبير يدكري بيف ذراعيكـ
 التأرجح كالكثب (.Futi)لا ييسمىحي لأحدو بالتأرجحً أك بالكثبً مثمما ىك الحاؿ في الطرؽً التي يككفي فييا الجسيـ مسككننا بشيءو مٌا 

. اكك، أك إلينا يثًبي أك يتأرجحي ىكذا؟ أبدناطىؿ سبىؽى كأف رأيتـ بكذا، أك . تمؾ ليست بممارسةو ليس أمرنا جيٌدنا، 

 التمريف الثالث- ّ

ا". كصؿي قيطبيٍ الككفً ببعضيما"ييسمٌى التمريفي الثالث  كما يدؿُّ اسموي، يتمثٌؿي في إرساؿً الطاقةً إلى . ىذا التمريفي سيؿه كثيرنا أيضن
نحفي نقكيـ . الفكرمٌ  نشاطما ىك امتدادي قطبيٍ ىذا الككفً الشاسع؟ ىذا يفكؽي خيالىكـ، لذلؾ، لا يكجدي في التمريفً اؿ". قيطبيٍ الككف"

ا عمى ىذا . إذف فأيديكـ تتحرٌؾي كفقنا للآليٌاتً التي كضعتييا في أجسامًكـ. بالتماريفً ميتٌبعيف الآليٌات يحتكم التمريفي الأكٌؿي أيضن
لـ أحدٌثكـ عنيا في اليكًـ الأكٌؿ الذم تعمٌمتيـ فيو الممارسة، لكي لا تنشغمكا بيا كتسعكا كراءىا قبؿ أف تتعكٌدكا . النكعً مف الآليٌات

في الكاقع، عندما تيمغٌطكف ذراعيكـ كتيريحكنيما، ستيلبحظكف أنيما تعكداف . كنتي أخشى ألا تستطيعكا حفظىيا كمٌيا. عمى الحركات
 الٌد السّابحة فً آليٌة" ىذا يعكدي إلى الآليٌةً التي أعطيتكـ إيٌاىا، كالتي تيسمٌييا المدرسةي الطاكيٌة. مف تمقاءً أنفسًيما، بصفةو آليٌةو 

ستيحسٌكفى بذلؾ بكضكحو أكثر كمٌما . عندما تنيكف حركةن، ستيلبحظكف أفٌ يدىكـ تنزلؽي تمقائياٌ لكي تميرَّ إلى الحركةً التالية. "الهواء
  الغكنغسيتعيٌدكـ في الكاقع، . بعد أف أككفي قد أعطيتكـ ىذه الآليٌات، فإنيا ستشتغؿي كمٌيا مف تمقاءً نفسًيا. طاؿى كقتي ممارستًكـ

ا تحتكم عمى آليٌات المُوالٌةالتماريفي . تحت تأثيرً آليٌاتً الفالكف، حتٌى عندما لا تككنكفى بصددً ممارسةً التماريف كضعيٌةي . أيضن
ا كدكف تمطٌي. ىذا التمريفً ىي نفسييا كضعيٌةي ممارسةي الفالكف كقكفنا ، كيككفي الجسيـ ميرتاحن ىناؾ . يقؼي المرءي بشكؿو طبيعيو

أم أفٌ يدنا تصعدي " دانشك سكنغ غكاف"  : كؿُّ كاحدةو عمى حًدةو  كنزكليماإحداىما ىي صعكدي اليديٍف. نكعاف مف حركاتً اليد
، كىكذا بالتراكح عند بمكغً المرٌةً . حركةي صعكدو كنزكؿو لكمتا اليديف تيعىدٌ مرٌةن، كيتكرٌري ذلؾ تسعى مرٌات في الجممة. كالأخرل تنزؿي

ٌـ تبدأي اليداف  أم بالصعكدً كالنزكؿ "كافغ غشك سكفغشكاف" في الثامنةً كنصؼً المرٌة، اليدي التي في الأسفؿً تصعدي إلى الأعمى، ث
امعنا فيما بعدي، لك أرادى أحده أف ييطيؿى التمريفى كيزيدى مف عددً الحركات، فيجبي إذنا أف يقكىـ بو ثمانية . ، كيتكرٌري ذلؾ تسعى مرٌاتو أيضن

ذلؾ أفٌ بعدى المرٌة التاسعة، تتغيٌري الآليٌات؛ فقد ضيبطت عمى . في كؿّْ الحالات، يجبي أف يككفى العددي مف ضكاربً تسعة- عشر مرٌةن 
عندما تيصبحي الآليٌاتي قكيٌةن جدٌا، سكؼ تينيي . أثناء الممارسةً في الميستقبؿ، لا يجبي أف تقكمكا بعمميٌةً العدٌ دائمنا. عددً تسعة

لف تككنكا في حاجةو إلى العدٌ، أؤكٌدي لكـ أنٌكـ . مع التغيٌرً الآليٌ للؤنظمة، ستنضّـُ اليداف معنا. بنفسًيا الحركاتً بعد المرٌةً التاسعة
في المستقبؿ، لا يجبي أف تعدٌكا دائمنا، لأفٌ . إلى تدكيرً الفالكف بعد إتماًـ تسع مرٌاتو مف صعكدً كنزكؿً اليديٍف ستيدفعكف دفعنا

ّـُ في اللبٌ  في الارتقاءً كالممارسة في المستكل الأعمى، لا يككف ىناؾ أمٌ تفكير، . كؿُّ نيٌةو ىي عبارةو عف تعمٌؽ. نيٌة-الممارسةى تت
ىـ بالحركاتً ىك نفسو ييمثٌؿي تفكيرنا، كلكفٌ ىذا مفيكـ خاطئ. إنٌيا حالةي الخمكّْ مف التفكيرً تمامنا لك . طبعنا ىناؾ مف يقكؿي أفٌ القيا

ف كالرىباف في المعابدً انقكؿي أفٌ الحركاتً تمثٌؿي تفكيرنا، إذف ماذا عف حركاتً اليدً التي يقكيـ بيا البكذا؟ كلماذا نجدي رىبافى مدرسةً الز
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جٌةي عمى  شارات اليد ىك الحي لدييـ؟ ىؿ " كجكدً النيٌة"يعقدكف أيدييـ كيقكمكف بالتأمٌؿً في كضعيٌة الجمكس؟ ىؿ أفٌ عددى الحركاتً كا 
نيٌة أـ لا؟ عندما تككفي ىناؾ حركاته كثيرةه، فيؿ ذلؾ -أفٌ عددى الحركات ىك الذم ييحدٌدي ما إذا كاف الشخصي يكجدي في حالةً اللبٌ 

ّـُ ىنا ليست الحركات نفسيا، بؿ ما  يعني أفٌ ىناؾ تعمٌقات، كعندما تككفي الحركاتي أقؿٌ، فيعني أنو لـ تعيدٍ ىناؾ تعمٌقات؟ الأمري اليا
ما ييمُّنا . إذا كانت ىناؾ تعمٌقاته في نفسً الممارسً أـ لا، كما إذا كانت ىناؾ أشياءه عالقةه بو كلا يستطيعي التخمٌصى منيا أـ لا

الخلوّ  ، لبمكغً حالة الحامؿ لمنيٌةنحفي نقكيـ بالممارسةً عبر اتٌباعً الآليٌات، كعبرى التخمٌصً تدريجيٌا مف النشاطً الفكرمٌ . ىك النفس

ة ٌّ . من الن

ّـُ فتحي القنكاتً التي في قمٌةً الرأس، . أثناء صعكدً اليديف كنزكليما، تخضعي أجسامينا لنكعو خاصٍّ مف التحكٌؿ في نفسً الكقت، يت
ا فتحي الممرٌاتً التي في أسفؿً القدميف". فتحً قمٌة الرٌأس"كىك ما ييسمٌى بػ ّـُ أيضن  "تشكافغػيكف"ىذه الممرٌاتي لا تقتصري عمى . سيت

ىـ أخرل، . ، التي ىي بدكرىًا حقؿه في الكاقع)نقطةً الكخزً في أسفؿ القدـ( بما أفٌ الجسىـ البشرمٌ لو أشكاؿ كجكدو مختمفةو في عكال
ا أكثر فأكثر، بحيث أفٌ جسىـ الغكنغ، كسيكبير حجيـ  ستتٌسع تدريجيٌا مع متابعة الممارسةفإفٌ أجسامىكـ   في العكالـ الأخرلكـ أيضن

. سيتجاكزي حجىـ جسمًكـ البشرمٌ 

فتحي قمٌة الرأس ىذا الذم نتحدٌثي عنوي يختمؼي عف ذلؾ المذككرً في .  أثناء الممارسة، فتحي قمٌة الرٌأس سيحدثي عند قمٌة الجمجمة
 ككضعي )نقطةً الكخزً عمى قمٌةً الرأسً ( "بايييكم"فتحي قمٌةً الرٌأسً بالنسبةً لممدرسةً الباطنيٌة، ىك فتحي . تانتريزـ المدرسة الباطنيٌة

ما نتحدٌثي عنو نحفي مف فتحً قمٌة .  كالممارسةً في المدرسةً الباطنيٌةالارتقاءً إنٌيا إحدل تقنيٌاتً . في مكافً الفتح" عيشبةو ميباركةو "
ؿً بيف الككف كالدٌماغ. الرأس ميختمؼ ا فتح قمٌة الرأس في ممارسةً البكذيٌةً . نحفي نتحدٌثي عف التكاصي يـ الجميعي أنو ييكجدي أيضن يعم

 لا يزاؿ في الحقيقة،. في بعضً الأساليب، ييعتبىري فتحي شؽٍّ في قمٌةً الرأسً إنجازنا كبيرنا. العادية، كلكف نادرنا ما يقعي الكشؼي عنو
ٌـ تبقى دائمنا . الطريؽ أماميـ طكيلبن  إلى أمّْ حدٍّ يجبي أف يصؿى فتحه حقيقيٌ لقمٌة الرأس؟ كؿُّ عظاًـ الجمجمةً يجبي أف تنفتحى كمٌينا، ث

ؿو دائوـ بيف الدماغ كالككف الشاسع في حالةو آليٌةو مف الانفتاح كالانغلبؽ، ىذا ما سيحدث، كىذه ىي الحالة . لمميحافظةً عمى تكاصي
سيككفي ذلؾ ىائلبن كميرعبنا لك كاف الأمري - طبعنا، إنيا ليست عظاـ الجمجمةً في عالمنا الأرضيٌ ىذا. الحقيقيٌة لفتحً لقمٌة الرأس

ىـ أخرل. يحديثي في ىذا العالـ .  إنيا الجمجمةي في عكال

ا إنيا تتطمٌبي نفسى كضعيٌةً الكقكؼً التي يتطمٌبييا التمريناف السٌابقاف، كلكف ليس ىناؾ . ممارسةي ىذا التمريف سيمةه جدٌا أيضن
يككفي المرءي كاقفنا في كضعو ميريحو كييحافظي عمى . كلا تمطٌي كذلؾ في التماريفً التالية. تمطٌي مثمما ىك الحاؿ في التمريفً الأكٌؿ

تتحرٌؾي اليداف . أثناءى صعكدً كنزكؿً اليديف، عمى الجميعً أف يتأكدى مف أفٌ ىاتيٍف اليديف تعملبف كفقنا للآليٌات. ذلؾ الكضعً كلا ييغيٌره
ا كفقنا للآليٌاتً حتٌى في التمريفً الأكٌؿ لقد تّـَ كضعي ىذا . بعد التمطٌي كالاسترخاء، سكؼ تنزلؽي اليداف آليٌا لمقياـ بػ ىاشي. أيضن

 الغكنغلستـ في حاجةو إلى تطكيرً . نحفي نيمارسي التماريفى ميتٌبعيف الآليٌات بغايةً تقكيةً ىذه الآليٌات. النكعً مف الآليٌات في أجسامكـ
إذا فيمتـ جيٌدنا ىذه النقطةى الأساسيٌةى . يكفيكـ أف تيمارسكا التماريفى لتقكيةً ىذه الآليٌات. أنتـ أنفسكـ، لأفٌ الآليٌات تمعبي ىذا الدكر

 ْ) سـ ١٠المسافةي بيف اليدً كالجسًـ لا تتعدٌل . ككانت حركاتيكـ صحيحةن، فسيككف بإمكانًكـ أف تشعركا بكجكدً ىذه الآليٌات
البعضي لا يتكصٌمكف إلى الإحساسً بيذه .  سـ لتشعركا بكجكدً ىذه الآليٌات١٠يجب أف تبقى أيديكـ في حدكد الػ . (بكصات

أثناء التمريف، لا . سيتمكٌنكفى مف الإحساسً بذلؾ تدريجيٌا بعد القياًـ بالتماريفً لبعضً الكقت. الآليٌات لأنيـ لا يسترخكف تمامنا
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ا يجكز لو أف ييفكٌرى في سكبً التشييجكز لممرء أف يستعمؿى النشاطى الفكرمَّ لكي يقكدى   أكضغطًو إلى التشي إلى الأعمى، كلا أيضن
بعضي الناسً يحرٌككف أيدييـ عمى مقريبةو مف : كلكف ىناؾ أمرنا أريدي أف أكضحو. تككفي اليداف ميقابًمىتيف لمجسًـ دائمنا. الداخؿ

ف الف ينجحى الأمري إذا كانت اليداف بعيدت. أجساميـ، كلكف عندما تصؿي أيدييـ أماـ كجكىيـ، ييبعدكنيا مخافةى أف تممسى كجكىيـ
كؿِّ فردو يجبي أف ييطبٌؽى ىذه النقطةى . يجبي أف تصعدى اليداف كتنزلا بميحاذاةً الكجوً كالجسـ، شرطى ألٌا تممسا ثيابكـ. كثيرنا عف الكجو

إف كانت حركاتيكـ صحيحةن، فإفٌ كؼَّ اليدً سيظؿُّ دائمنا ميتٌجينا إلى الدٌاخؿً عندما تككفي يدكـ في الكضعيٌةً العمكيٌةً أثناء . اليامٌة
. حركةً صعكدً كنزكؿً اليديفً كؿٌ كاحدةو عمى حدةو 

بما أفٌ الصٌعكدى كالنزكؿى . أثناء حركةً صعكدً كنزكؿً اليديفً كؿٌ كاحدةو عمى حدةو، لا يجبي عمى المرءً أف ينتبوى فقط لميدً الصٌاعدة
ا إلى مكانيا الصٌعكدي كالنزكؿي يتمٌاف معنا، إنيما يصلبف إلى مكانًيما . يتمٌاف في نفسً الكقت، فإفٌ اليدى النازلةى يجبي أف تصؿى أيضن

لٌا فإفٌ الآليٌات ستضطرب. في نفس الكقت اليداف ميتباعدتيف، ككؿُّ . لا يجبي أف تتعامدى اليداف عندما تمرٌاف أماـ الصٌدر، كا  تككف ي
ٍّ متدٌ الذراعاف ميستقيـميجبي أف . يدو تغطٌي جانبنا مف الجسـ كؿّّ مف اليديٍف كالجسًـ . فييٍ ف، كلكف ىذا لا يعني أنٌيما ليسا مسترخمً

بما أفٌ اليديفً تتحرٌكاف كفقنا للآليٌات، فستحسٌكفى . ككنا ميستقيميٍفميجبي أف يككفى ميسترخينا، كمع ذلؾ فإفٌ الذراعيٍف يجبي أف 
أثناء صعكدً كنزكؿً اليديف معنا، ييمكفي أف تتباعدى اليداف . بكجكدً الآليٌاتً كبقكٌةو تدفعي أصابعىكـ إلى أف تصعدى سابحةن نحك الأعمى

يجبي أف نيكليى ىذا الأمر انتباىنا خاصٌا أثناء حركةً صعكدً كنزكؿً . قميلبن، كلكف ليس كثيرنا جدٌا، لأفٌ الطاقةى تتحرٌؾي نحك الأعمى
عند نزكؿً اليديٍف تككفي أكفُّيـ .  قصدنا" كسكبًو عبر قمٌة الرأسالتشيالإمساؾً بػ "تعكٌدى البعضي منذ السٌابؽً عمى . اليديٍف معنا

ىذا ليس جيٌدنا، يجبي أف تككفى الأكؼُّ متٌجيةن نحك . ميتٌجيةن دائمنا نحك الأرض، كعند صعكدً اليديف تككفي ميتٌجيةن نحك السٌماء
 بكاسطةً الآليٌات التي أعطيتكـ إيٌاىا، الآليٌاتي ىي تت ٌـرغـ أفٌ الحركاتً تيسمٌى بالصٌعكدً كالنزكؿ، فإنيا في حقيقةً الأمر . الجسـ

ىناؾ أمره . نشاطى الفكرمٌ كلا كاحد مف التماريفً الخمسة يستمزيـ اؿ. نشاطً الفكرمٌ ليس ىناؾ مجاؿه لتدخٌؿً اؿ. التي تمعبي ىذا الدٌكر
اليدؼي مف ىذه العبارةً .  فارغيفأنبكبيٍف فارغنا، أك أنبكبناقبؿ القياًـ بالحركات، تتخيٌمكفى أنفسىكـ كما لك كنتـ : مٌا في التمريفً الثالث

.  كتككفي اليداف في كضعيٌةً كؼٌ المكتس. ىذا ىك اليدؼي الأساسيٌ . ستتدفٌؽي دكفى عراقيؿ ىك إعطاؤكـ فكرةى أفٌ الطاقةى 

ّـُ تدكيرً الفالكف؟ لأفٌ الطاقةى المينبعثةى مف . الفالكف بيديكـ (دفٍع)سأتحدٌثي الآف عف مسألة تدكير  ّـُ تدكيرً الفالكف؟ لماذا يت كيؼ يت
ىذا يجعمييا . نشاطً الفكرمٌ تمارينًنا تيسافري بعيدنا جدٌا، إفٌ ىذه الطاقةى ترسؿي إلى القطبيفً الاثنيًف لمككف، كلكف ليس ىناؾ لجكءه لؿ

. لا ٌتجاوز مُحٌط الأرض"  الأرضيٌ تشي الييف السماكمٌ كتشي اليانغجمعً "ميختمفةن عف الطرؽً العاديٌة، حيث يككفي ما ييسمٌى بػ
أنتـ لف تستطيعكا، بالاعتمادً عمى ميخيٌمتًكـ، أف تتصكٌركا . أمٌا تمارينينا فتجعؿي الطاقةى تخترؽي الأرضى كتصًؿي إلى قطبي الككف

، لف تستطيعكا تخيٌؿى شساعتًو كلف تستطيعكا . شساعةى المدل بيف قطبيٍ الككف، إنٌو أمره يستحيؿي تخيٌمو لك فكٌرتـ طيمة يكوـ كامؿو
دكدي الككف ، لف تستطيعكا تخيٌؿى ذلؾ. أف تتخيٌمكا أيف تقعي حي الارتقاءي . حتٌى كلك أطمقتـ العنافى لتفكيرًكـ كأخذى منكـ التعبي كؿَّ مأخذو

لستـ في حاجةو إلى أف تكلكا ذلؾ اىتمامنا فائقنا . نشاطو فكرمٌ نا بحاجةو إلى أمَّ سنيٌة، إذنا فؿ-كالممارسةي الحقيقيٌاف يتمٌاف في اللبٌ 
أثناء التماريف، لاحظكا الأمرى . سكؼ تقكيـ آليٌاتي بيذه الكظيفة. ليس عميكـ سكل أف تتٌبعكا الآليٌات- بغايةً القياًـ بالتماريف

ّـُ إرسالييا بعيدنا جدٌا، فإننا نحتاجي إلى أف نيعطي الآليٌات شيئنا مف القكٌةً عند الانتياء كنيعطي  التالي، كىك أنٌو بما أفٌ الطاقةى يت
ّـَ استرجاعي الطاقةً مباشرةن  . إف دكٌرتـ أكثر، ستحسٌكفى بانتفاخو في البطف. يكفي أف نيدكٌرى الفالكف أربع مرٌاتو . الفالكف دفعةن لكي يت
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عندما نيدكٌري الفالكف، لا يجب أف تتجاكزى اليداف الجسـ، إذ سيككفي ذلؾ بمثابةً . ينبغي تدكيري الفالكف في اتٌجاهً عقاربً السٌاعة
يجبي . يجبي أف تتٌخذى الحركاتي محكرنا ليا النقطةى المكجكدةى عمى مسافةً إصبعيف نزكلان مف السٌرة. تدكيرهً بطريقةو أكسع مف المزكـ

أثناء الفتراتً الأكلى لمممارسة، يجبي أف تككفى . أف يبتعدى المرفقاف عف الجسـ كيرتفعا، تككف اليداف ميستقيمتيف، كالسٌاعداف كذلؾ
لٌا فإنيا ستتسبٌبي في تشكيو الآليٌات .   الحركاتي صحيحةن، كا 

 التمريف الرابع- ْ

لقد استعممنا عبارةن مأخكذةن مف المدرسةً البكذيٌة كأخرل مأخكذةن مف ". طريقةى الدكرةً السماكيٌةً لمفالكف" ييدعى التمريفي الرابع
ييشبوي ىذا التمريفي . تدكيري الفالكف الأكبر: في الماضي، كاف ىذا التمريفي ييسمٌى. ، بغايةً ميساعدتًكـ عمى الفيـالمدرسةً الطاكيٌة

مف المفركضً أفٌ كؿَّ القنكات تككفي . إلى حدٍّ مٌا الدكرةى السٌماكيٌةى الكبرل في المدرسةً الطاكيٌة، كلكفٌ المطالبى عندنا نحفي ميختمفة
تكجدي القنكاتي عمى سطحً . قد فيتحت خلبؿى التمريف الأكٌؿ، إذف في التمريفً الرابع ستككفي كمُّيا في حالةً حركةو في نفسً الكقت

إذف كيؼ تقكيـ الطاقةي بالدٌكراف في تماريننا؟ . الجسًـ البشرمٌ كما في داخمًو، في كؿّْ طبقةو مف طبقاتًو، كبيف الأعضاءً الداخميٌة
لبي بدكرةو لكؿّْ قنكاتً الجسـ جميعنا في اإنيا ليست دكرةن لقناةو كاحدةو أك اثنتيف، كلا دكرةن لمقنكاتً الثمانيةً الإضافيٌة، بؿ نحفي نيط

يعني لك أفٌ الجيزءيف الأماميٌ كالخمفيٌ لمجسًـ البشرمٌ ينقسماف فعلبن إلى جيتيٍ . إذف فإفٌ تدفٌؽى الطاقةً يككفي قكيٌا فعلبن . الآف نفسو
كطالما أنٌكـ ستيمارسكف الفالكف دافا، عميكـ مف . م تتحرٌؾي الطاقةي في جيةو بأكممياأ، فإفٌ طاقةى كؿّْ جيةو ستتحرٌؾ؛ يانغكييف 

الآف كصاعدنا أف تتخمٌكٍا عف كؿّْ أفكارًكـ التي استعممتمكىا في السابؽ لتيكجٌيكا سيٍرى الدٌكرةً السماكيٌة، بما أفٌ طريقةى ممارستًنا 
الحركاتي بسيطةه كثيرنا، ككضعيٌةي الكقكؼً ميماثمةه لمتمريفً السٌابؽ، كلكف مع . تفتحي كؿَّ القنكاتً كتيحرٌكييا جميعنا في نفس الكقت

ا. انحناءو لمخصرً بعض الشيء ا في كؿٍّ مف التماريفً . يجبي أف تتبعى حركاتيكـ الآليٌاتً ىنا أيضن ىذا النكعي مف الآليٌاتً مكجكده أيضن
الآليٌاتي التي كضعتييا خارجى جسمًكـ مف أجؿً ىذا التمريفً بالذات، ليست . السٌابقة، كمرٌةن أخرل، عمى الحركاتً أف تتبعى الآليٌات

دكرافو ميتكاصؿو - سكؼ تدفعي كؿَّ قنكاتً جسمًكـ إلى دكرافو دائوـ . آليٌاتو عاديٌةن بؿ طبقة مف الآليٌاتً قادرة عمى تحريؾً كؿّْ القنكات
ا في الاتٌجاهً الميعاكس. حتٌى عندما لا تككنكف بصددً القياـ بالتماريف  مٍ تدكري الآليٌاتي في كؿ. كفي الكقتً الميناسب، ستدكري أيضن

تٌباعي ما عمٌمناكـ إيٌاه كأف تككنكا في حالةً اعميكـ فقط . الاتٌجاىيٍف، لستـ في حاجةو إلى أف تعممكا لمحصكؿً عمى ىذه الأشياء
. إنٌيا تمؾ الطبقةي مف القنكاتً العريضةً ىي التي سكؼ تقكدكـ إلى إنياءً التمريف. نشاطً الفكرمٌ اؿالخمكّْ مف 

بعبارةو أخرل، إف كاف الجسيـ البشرمٌ فعلبن . أثناء ممارسةً الدكرةً السماكية، يجبي أف تككفى طاقةي الجسًـ بأكممًو في حالةً حركةو 
، مف داخؿً الجسًـ إلى خارجًو، إلى الخمؼً ييف إلى جيةً يانغ، إذف فالطاقةي سكؼ تدكري مف جيةً يانغ كييفميقسٌمنا إلى جيتيٍ 

لى الأماـ، في الكقتً الذم تككفي فيو مئاتي أك آلاؼي القنكات تدكري جميعنا في نفسً الكقت كؿُّ أكلئؾ الذيف مارسكا في الماضي . كا 
 بدأكا أك كانت لدييـ أيٌةي فكرةو عف الدكرةً السماكيٌة، عمييـ أف يرمكىا جميعنا إذا نشاطى الفكرمٌ اؿدكراتو سماكيٌةن أخرل كاستعممكا 

يـ الفعاليٌة، لأفٌ . تمؾ الأشياءي التي مارستمكىا صغيرةه جدٌا. ييمارسكف طريقتىنا الدافا  التطكٌردكرةي قناةو كاحدةو أك قناتيف ىك أمره عدي
يـ أنٌو تكجدي قنكاته في الجسًـ البشرمٌ . سيككفي بطيئنا جدٌا في الكاقع، تتقاطعي القنكاتي .  لممتأمٌؿ في سطح الجسـ البشرمالجميعي يعم

                                                           

 .السماكيّة الدكرة: ىي الطاكيّة المدرسة مف المأخكذة العبارة ك. فالكف: ىي البكذيّة المدرسة مف المأخكذة العبارة  
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إنيا تكجدي في طبقاتً الجسًـ .  الدمكيٌة، ككثافتييا تفكؽي حتٌى كثافةى ىذه الأخيرةالأوعٌةأفقيٌا كعمكديٌا داخؿى الجسـ، تمامنا كالأكردةً 
البشرمٌ في ميختمؼً العكالـ، مف سطحً جسمًكـ إلى أجسامًكـ في العكالًـ العميقة، بما في ذلؾ الفضاءي المتكاجدي بيف الأعضاءً 

، فمف المفركضً أفٌ جانبنا بأكممًو، الأماميٌ أك يانغ كجانب ييفإف كافى الجسيـ البشرمٌ فعلبن ينقسيـ إلى جانبيف، جانب . الداخميٌة
بالنسبةً لأكلئؾ الذيف مارسكا دكراتو . لـ يعدٍ الأمري ميجرٌدى قناةو أك قناتيٍف- الخمفيٌ، يدكري في نفسً الكقتً عند ممارستكـ لمتماريف

إذف فعميكـ ألٌا تحتفظكا بأفكارًكـ . سماكيٌةن أخرل في الماضي، فإفٌ كؿَّ فكرةو باقيةو ممٌا مارستمكه ستيدخؿي الاضطرابى عمى ممارستًكـ
يا، فذلؾ لا يعني شيئنا. القديمة ّـَ فتحي ف كانت دكرتيكـ السماكيٌةي السٌابقةي قد ت نحفي نتجاكزي ذلؾ بكثير، بما أفٌ كؿَّ قنكاتً . حتٌى كا 

كضعيٌةي الكقكؼً ميماثمةه لتمؾ التي في التماريفً السٌابقة، ييضاؼي إلييا فقط شيءه مف . ممارستًنا تنطمؽي في الحركةً منذ البداية
تمامنا مثؿ التمريفً الثالث، حيث تسبحي اليداف صعكدنا كنزكلان . أثناء التماريف، يجبي أف تتبعى اليداف الآليٌات. انحناءً الخصر
. عندما يقكيـ الممارسي بيذا التمريف، عميو أف يتبعى الآليٌاتً طيمة كامؿً الدكرة. ميتٌبعتيٍف الآليٌات

إف أردتـ ممارسةى المزيدً منيا، فعميكـ إذنا ممارستيا ثمانية عشر مرٌةن، يجبي دائمنا . التمريفً تسع مرٌاتو  يجبي أف تتكرٌرى حركاتي ىذا
. لاحقنا، عندما تصميكف إلى ميستكلن ميعيٌف في ممارستكـ، لف تحتاجكا ثانيةن إلى العدٌ . أف تضمنكا أفٌ العددى ىك مف ضكاربً تسعة

، لذلؾ فإفٌ الآليٌات سكؼ تثبيتي عمى ذلؾ ىـ ذلؾ؟ لأنكـ تيكرٌركف الحركاتً دائمنا تسع مرٌاتو بعد تسع مرٌاتو تعاميدي اليديٍفً أماـ أسفؿً . لً
ّـُ بصفةو آليٌةو بعد المرٌة التاسعة بعد مركرً بعضً الكقتً عمى قيامًكـ بالتمريف، فإفٌ ىذه الآليٌاتً سكؼ تدفعي  أيديكـ . البطفً سيت

طبعنا، في الأيٌاًـ الأكلى مف ممارستًكـ، الآليٌات . إلى التعامدً أماـ أسفؿً البطفً بعد المرٌة التاسعة، كستصبحكف في غًنىن عف العدٌ 
. ليست بعدي قكيٌةن بالقدرً الكافي، لذلؾ يجبي عميكـ أف تقكمكا بالعدٌ 

 التمريف الخامس- ٓ

ينتمي ىذا التمريفي إلى الارتقاءً كالممارسةً في المستكل الأعمى، كىك ما كينتي أمارسيو ". تقكية القكل الإلييٌة" ييسمٌى ىذا التمريفي 
لف يككفى مف السٌيؿً كجكدو فرصةو ... لأنني لف أجدى الكقت مرٌةن أخرل. بدكفً تغييراتلمعمكـ ىا أنذا أقدٌميو . أثناءى ارتقائي في العزلة

ليذا السٌبب، أعمٌميكـ منذ البداية كؿَّ شيءو دفعةن كاحدةن، لكي تككفى لكـ في المستقبؿً طريقةي . أخرل لتعميمًكـ بطريقةو شخصيٌةو 
- لأفٌ الطريؽى الكيبرل تككفي بسيطةن لمغايةً كسيمةن لمغاية - حركاتي ىذه الطريقةً ليست ميعقٌدة . ممارسةو نحك المستكل الأعمى

يـ ىذا التمريفي في . التعقيدي ليس بالضركرة شيئنا جيٌدنا ىذا . أشياء عديدةو عمى المستكل الماكركسككبيٌ تحكٌؿ رغـ ذلؾ، يتحكٌ
. التمريفي صعبه جدٌا كيتطمٌبي تركيزنا عالينا، إذ عميكـ أف تمارسكا التأمٌؿى في كضعيٌةً الجمكسً لفترةو طكيمةو، لكي تكممكا ىذا التمريف

طبعنا كؿُّ تمارينينا مرنةه . إنو تمريفه ميستقؿٌ، ليس مف الضركرمٌ أف تمارسكا التماريفى الأربعةى السٌابقةى قبؿ ممارسةً ىذا التمريف
، بسببً ضيؽً الكقت، سكل مف ممارسةً التمريفً الأكٌؿ، إذنا فقكمكا بو كحدىه. جدٌا تستطيعكفى حتٌى أف تقكمكا . إذا لـ تتمكٌنكا اليكـ

إذا أردتـ اليكىـ أف تيمارسكا فقط التمريفى الثاني أك التمريفى الثالث أك التمريفى الرابع، نظرنا . بالتماريفً دكف اتٌباعً نظاًـ تسمسميا
. إف تكفٌرى الكقتي لديكـ، مارسكا المزيد، إف كاف الكقت أضيؽ، مارسكا أقؿٌ، إفٌ تماريننا ميناسبةه جدٌا. لضيؽً الكقت، فافعمكا ذلؾ

.  لديكـكالدانتيافعندما تقكمكف بالتماريف، فأنتـ تقكٌكف الآليٌاتً التي كضعتىيا فيكـ، كما تقكٌكفى الفالكف 
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يـ بإشاراتً اليد، كاليدؼي منيا ىك تعديؿي . تمرينينا الخامسي ىك تمريفه ميستقؿٌ، كىك يتككٌفي مف ثلبثةً أجزاء الجزءي الأكؿي ىك القيا
ىناؾ بعضي . الجزءي الثاني ىك تقكيةي القكل الإلييٌة. الحركاتي بسيطةه كثيرنا، كليس ىناؾ سكل بضعة حركات. حالةً الجسـ

لذلؾ نيسمٌي . الحركاتي ثابتة الشكؿ، تصميحي لإرساؿً قدراتًكـ الخارقةً كقكاكـ الإلييٌة مف داخؿً جسمًكـ لميديٍف لتقكيتًيا أثناء التماريف
 الجزءي الثالث ىك التأمٌؿي في كضعيٌةً الجمكسً كالدخكؿ. التمريفى الخامس تقكيةى القكل الإلييٌة، إنو ييقكٌم القدراتً الخارقةً لمشخص

.  يتككٌفي التمريف إذف مف ىذه الأجزاءً الثلبثة. في حالة دينغ

بالنسبةً لكضعيٌةً الجمكس، ىناؾ نكعاف مف تشابؾً السٌاقيٍف؛ في الارتقاءً . سأتحدٌثي أكٌلان عف التأمٌؿً في كضعيٌة الجمكس
فمتيمقكا نظرةن عمى : "البعضي يدٌعي أفٌ ىناؾى أكثر مف طريقتيٍف. ف لثني السٌاقيٍفاكالممارسةً الحقيقيٌيف، ليس ىناؾ سكل طريقت

دعكني أقؿٍ لكـ أفٌ تمؾى ليست طرقنا لثني السٌاقيف، بؿ " ممارسةً المدرسةً الباطنيٌة، ألا تركفى أنٌو يكجدي عدٌةي أشكاؿو لثني السٌاقيٍف؟
" السٌيقاف المينثنية"أحديىما ىك : الكضعيٌةي الحقيقيٌةي لمتربٌعً ليس ليا سكل شكلبف. ىي كضعيٌاته ميعيٌنةه كحركاته ميعيٌنةه في التماريف

. (أكثني السٌاقيٍف معنا)" السٌيقاف المشبككة"كالآخري ىك  (أك ثني ساؽ كاحدة)

يـ ىذه الكضعيٌةي فقط ككضعيٌةو . سأتحدٌثي إليكـ قميلبن عف كضعيٌةً السٌيقافً المينثنية نتقاليٌةو تضطرٌكف إلى اتٌخاذًىا عندما اتيستخد
عندما . السٌيقافً المينثنيةي يعني أف تككفى إحدل السٌاقيٍف في الأسفؿً كالأخرل فكقيا. تككنكف غيرى قادريف بعدي عمى شبٍؾً ساقيٍكـ

حتٌى قبؿى . يجمسي بعضً الأشخاصً في كضعيٌةً السيقافً مينثنية، ييحسٌكف بألوـ قكمٍّ في كاحؿً السٌاؽ كلا يستطيعكفى تحمٌمىو طكيلبن 
يـ الذم ينتابي الكاحؿى لا ييحتىمؿي بالنسبةً ليـييصبح أف تبدأى سيقانييـ في التألٌـ،  إف كنتـ تستطيعكف أف تيديركا راحةى ساقيكـ . الأل

طبعنا، رغـ أنٌني قمتي لكـ بأف تقكمكا بالتمريفً عمى ىذا النحك، إلٌا أنكـ ربٌما لا . إلى السٌماء، إذف فالكاحؿي سيستديري إلى الكراء
ىـ بو في البداية . بإمكانًكـ العمؿي عمى ذلؾ تدريجيٌا. تستطيعكف القيا

يـ ممارساتي المدرسةً الطاكيٌة . ىناؾ العديدي مف النظريٌاتً بخصكصً كضعيٌةً السيقافً مينثنية ، يعني أفٌ "الاجتذابى دكفى الإطلبؽ"تعمٌ
بي دائمان، كلا تيطمىؽي أبدنا فكيؼى يتكصٌمكفى إلى ذلؾ؟ إنيـ ييشدٌدكف عمى إغلبؽً . ييحاكؿي الطاكيٌكفى تجنٌبى تبديدً طاقتًيـ. الطاقةى تيسحى

بكضعًيا  (يكنغتشكاف)أسفؿً القدًـ في كثيرو مف الأحيافً أثناءى كضعيٌةً التربٌع، ىـ يغمقكف نقطةى الكخزً في . نقاطً الكخزً عندىـ
كيفعمكفى . تحتى السٌاؽً الأخرل كيغمقكفى نقطةى يكنغتشكاف في القدًـ الأخرل بكضعًيا تحت الجزءً الفكقيٌ مف فخذً الجية الأخرل

إنيـ يستعممكف إبيامىيـ لمضغطً عمى نقطةً الكخزً في كسطً الكؼّْ في اليد الأخرل . الدجي ييفنفسى الشيءً في كضعيٌةً 
. ، كيستعممكف نقطة لاككغكنغ في اليدً الأخرل ليغطٌكا اليدى المقابمة، بينما تغطٌي اليداف معنا أسفؿ البطف(لاككغكنغ)

بصرؼً النظر عف –  كؿُّ طرؽً الممارسةً في المدرسةً البكذيٌةً . في مدرستًنا الدٌافا، لا تتطمٌبي كضعيٌةي التربٌعً أيِّا مف ىذه الأشياء
ٌـ . لذلؾ ىي لا تخشى مف بعثً الطاقة. تدعك إلى تخميصً مخمكقاتً الككف جميعنا– أمّْ طريؽً ارتقاءو يككف  ف ت في الكاقع، حتٌى كا 

يدو  يا في ممارستًكـ لاحقنا دكفى جي ّـُ تعكيضي ّـَ استيلبكييا، فسيت  عندىكـ قد بمغى ميستكلن السينسينغبما أفَّ . ييذكىري  انبعاثي طاقتًكـ كت
ة  في ىذه الحاؿ،كلكف، إف كنتـ تيريدكف الرفعى أكثر مف مرتبتًكـ، فسيككفى عميكـ أف تمرٌكا بصعكباتو . ميعيٌننا، لف تضيعى طاقتيكـ

                                                           

 العميؽ التأمؿ حالة: دينغ  
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ا بكضعيٌةً الساقيفً بخصكص نحفي لا نتشدٌدي . طاقتيكـ لف تضيعى ميما حدث الجمكسً في كضعيٌةً السٌاقيٍف مينثنتيف، كلا نيطالبي أيضن
بما أفٌ ىناؾ بعض الناسً الذيف لا يقدركفى بعدي عمى شبؾً . مينثنيتيٍف، حيث أفٌ طريقتىنا تطالبي بكضعيٌةً السٌاقيف مشبككتيف

بما أنٌكـ حاليٌا لا تتكصٌمكفى إلى شبٍؾً ساقيٍكـ، . ساقييـ الاثنتيٍف معنا، فسأقكؿي بعضي الكمماتً عف كضعيٌةً الساقيٍف مينثنيتيف
. بإمكانًكـ أف تتٌخذكا كضعيٌةى السٌاقيٍف مينثنيتيٍف، كلكف في كؿّْ الحالاتً عميكـ أف تسعكا تدريجيٌا لرفعً كمتيٍ الساقيف إلى فكؽ

يـ الييسرل  يـ الييمنى تحت كالقدـ الييسرل فكؽ عند الرجؿ؛ كأف تككفى القد بالنسبةً لكضعيٌةً السٌاقيٍف مينثنيتيٍف، يجبي أف تككفى القد
يـ الييمنى فكؽ ككٌفى السٌاقاف مي في الكاقع، كضعيٌةي السٌاقيٍف المينثنيتيف الحقيقيةي صعبةه جدٌا، إنيا تتطمٌبي أف . عند المرأة تحت كالقد

الجزءي السفميُّ مف .  أسيؿ مف كضعيةً الساقيف مشبككتيٍفكلا أظفُّ أفٌ تككيفى خطو أفقيٍّ بكاسطةً كضعيةً التربعً ق. خطٌا أفقيٌا
إذف فكضعيةي . كيجبي أف يككفى ىناؾ فراغه بيف السٌاقيف كالبطف– يجبي التكصٌؿي إلى ذلؾ –  الساقيٍف يجبي أف يككفى ميتكازينا

لماذا؟ . كانت ىذه الشركطى العامٌةى بالنسبةً لكضعيةً الساقيف مينثنيتيٍف، كلكف نحفي لا نطمبي منكـ ىذا. الساقيف المينثنيتيف صعبة
.  لأفٌ تمرينىنا يشترطي الجمكسى في كضعيٌةً السٌاقيٍف مشبككتيٍف

نحف نطالبيكـ بأف تجمسكا مع الساقيف مشبككتيف، يعني أنٌو انطلبقنا مف . سأمرُّ الآف إلى كضعيٌةً التربٌعً مع السٌاقيٍف مشبككتيٍف
ىذه ىي كضعيٌةي السٌاقيف . كضعيةً الساقيف مينثنيتيف، ترفعكف الساؽى التي تحت إلى فكؽ؛ ترفعكنيا مف الداخؿً كليس مف الخارج

كبيذا الشكؿً، فإفٌ راحةى قدمييـ تككفي متٌجيةن إلى . بعضي الناسً يتٌخذكف كضعيٌةى ساقيف مشبككتيف ضيٌقة نسبيٌا. مشبككتيٍف
ّـُ ممارسةي حالةً ". المراكز الخمسة تيطالع السٌماء"الأعمى كيككفي باستطاعتًيـ بمكغً حالةً  المراكز الخمسة تيطالع "ىكذا حقٌا تت

إذا كنتـ . قمٌةي الرٌأس، راحتا اليديف، كراحتا القدميف، كمٌيا ميتٌجيةه إلى فكؽ- في تماريفً المدرسةً البكذيٌة عمكمنا " السٌماء
ا؛ بعضي الناسً ييفضٌؿي كضعيٌةى اؿ .  المينفرجةساقيٍف المشبككتيٍفتيفضمكف كضعيٌةى ساقيٍف مشبككتيٍف مينفرجةن، فبإمكانًكـ ذلؾ أيضن

المنفرجة، أك كضعيٌةى ساقيٍف المشبككتيٍف إف تكيفٍ كضعيٌةى اؿ- في كضعيةً الساقيف مشبككتيف  كلكف كؿَّ ما نطمبيو ىك الجمكس
.  الضيٌقة، كلبىما جيٌدساقيٍف المشبككتيٍفاؿ

. لا تيفكٌركا بشيءو - أثناءى التأمٌؿ، لا يجبي أف يككفى ىناؾ تفكيره . يتطمٌبي التأمٌؿي اليادئي الجمكسى في كضعيٌةً التأمٌؿً لمدٌةو طكيمة
ىـ الكعي، لأفٌ طريقتىنا تيطكٌريكـ أنتـ، أنتـ بذاتًكـ يجبي أف تتقدٌمكا في . لقد قمنا أفٌ كعيىكـ الرئيسيٌ يجبي أف يككفى كاعينا تما

كـ في . ممارستًكـ بذىفو صاحو  كيؼى نقكيـ بالتأمٌؿ؟ نحفي نيطالبيكـ بأف تككنكا دائمنا كاعيف بأنٌكـ بصددً الممارسة، ميما كافى غكصى
إذف ما ىي الحالةي الخاصٌةي التي مف . ييمنعي عميكـ منعنا ميطمقنا الدٌخكؿي في حالةو تككنكف فييا غيرى كاعيف بشيءو . التأمٌؿً عميقنا

. المفركضً أف تظير؟ عندما تغكصكف في تأمٌمًكـ، ينشأي لديكـ إحساسه لذيذه كميمتعه لمغاية، كما لك كنتـ تجمسكف في قشرةً بيضةو 
. سيتجمٌى ىذا بالتأكيدً في طريقتًنا. ستككنكفى كاعيفى أنٌكـ بصددً الممارسة، كلكنٌكـ تحسٌكفى أفٌ جسمىكـ غيري قادرو عمى الحركة

ا حالةه أخرل، مع مكاصمةً تمريفً التأمٌؿً في كضعيٌةً الجمكس، قد ييحسُّ المرءي أف ساقيو  كقد . ختفيتا كلا يدرم أيف ذىبتااتكجدي أيضن
ا باختفاءً الجسـ، كالذراعيف، كاليديف، كلا يبقى سكل الرٌأس مع مكاصمةً التمريف، لا يعكدي المرءي ييحسُّ بالرٌأسً ىك . ييحسُّ أيضن

ا، لا يبقى سكل عقمو  . يجبي عمى المرءً المحافظةي عمى بارقةً الكعي تمؾ.  بصددً الممارسةهنالك بارقةه ضعيفةه كاعيةه أنٌو- أيضن
تمؾ . لماذا؟ عندما يقكيـ المرءي بالتمريفً في تمؾ الحالة، فإفٌ جسمىو يككفي في أكجً حالةً التحكٌؿ. يكفيو الحصكؿي عمى تمؾ الحالة

 أك تفقدكا، أك تسقطكا في إغفاءةو كمع ذلؾ، لا يجبي أف تنامكا . ىي الحالةي الميثمى، لذلؾ نطمبي منكـ أف تصًمكا إلى تمؾ الحالة
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عند . ، كلا تيعدٌ تمؾ ممارسةن إف فعمتـ، فستذىبي ممارستيكـ عبثنا، كلف تككفى أفضؿ مف النكـ.  بأنٌكـ بصددً الممارسةذلؾ الكعي
. كبيذا يككفي التمريفي قد انتيى. ىاشي بضّـْ اليديف في حركةً الدينغإنياءً التمريف، تخرجكفى مف حالةً 
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 الممحؽ الأكٌؿ

 إلزامات تيٌـ مراكز الإرشاد في الفالكف دافا

 

في الفالكف دافا في ميختمؼً الأماكفً ىي مينظمٌاته مدنيٌةه للبرتقاءً كالممارسةً الحقيقيٌيف، كىي ميختصٌةه   جميعي مراكزً الإرشاد-ُ
أن تتبنّى طرٌقة تسٌٌر المُنظمات  ولا فقط في التنظيًـ كالإشراؼً عمى نشاطاتً الممارسة، كلا يجكزي ليا أف تدارى كييئاتو اقتصاديٌة

ة ٌّ ؽي بميعالجةً المرضى. الإدار ٌّ ىي تتبنٌى أسمكبى تسييرو مرفو . ىي لا تحتفظي بالماؿ كلا بميمتمكات، كىي لا تقكيـ بأنشطةو تتعؿٌٌّ
. كمفتكحو 

الرئيسيٌةً لمفالكف دافا أف يككنكا ممارسيفى حقيقيٌيفى يقكمكفى بممارسةً   عمى جميعً المشرفيف كالعامميف في مراكزً الإرشاد-ِ
.  الفالكف دافا لاغير

كليس نشرنا لكجياتً النظرً الشخصيٌةً كلا لأساليبً  ،نشر الفالكف دافا يجبي أف يككف كفقنا لفيـ ركح الدافا كمعانييا الأصمية -ّ
. طرؽً الممارسةً الأخرل عمى أنٌيا عناصر مف الدافا، لأفٌ ىذا مف شأنًو أف يسكؽى الممارسيف إلى أفكارو خاطئة

لى -ْ  يجبي أف تككفى مراكزي الإرشادً الرئيسيٌةي لمختمؼً المناطؽً سبٌاقةن إلى احتراًـ قكانيفً كأنظمةً الدكلةً التي تكجدي في رحابًيا كا 
.  لدل الممارسً ىك جكىري الارتقاءً  كالممارسةالسينسينغإف الرفعى مف . عدًـ الدخكؿً في أمكرو سياسيٌة

يا ببعضو كتتبادؿى التجاربى -ٓ  .بينيا  فيما مراكزي الإرشاد في ميختمؼً المناطؽً يجبي عمييا، إف سنحىت الظركؼ، أف تتٌصؿى بعضي
منحي الخلبصً لمبشريٌةً يعني ألا . التمييز بيف مكاقعً المراكز لا يجكز ،كمجمكع بغايةً الإسياًـ في ارتفاعً مستكل كؿّْ ممارسي الدافا

يـ سينسينغ. الانتماءاتً الجغرافيٌةً أك العرقيٌةييٌـ يككفى ىناؾ تمييزه  كؿُّ الذيف ييمارسكف . كاف أينما تلبميذً الارتقاءً الحقيقي يتجسٌ
. الدافا ىـ تلبميذي نفسً المدرسة

سمعوي، كييمنىعي عمى كؿَّ تمميذو أف ينشرى ما رآه، .  نحفي نقؼي بصرامةو في كجوً الأفعاؿً التي تيعرقؿي فيىـ المعاني الأصمية لمدافا-ٔ
إف ذلؾ ممنكعه  ".تعميـ الشرع": أف يقكىـ بما ييسمٌىكالذم يكجدي فيو، عمى أنٌو معنى الفالكف دافا، المتدنٌي  في المستكل ،كفيموي 

ف كاف ييريدي أف ييرشدى الناسى لمقياًـ بأعماؿو طيبةو، لأفٌ ذلؾ ليس بالشرع، إنو قكؿه يحثُّ الناسى العاديٌيف عمى الطيبة،  بتاتنا حتٌى كا 
ييعتىبري أكلئؾ الذيف يقكمكف بالدعكةً اعتمادنا عمى ما أحسٌكا بو أنيـ . كليس ليذا القكؿً قكٌة الشرعً اللبزمةً لمنحً الخلبصً لمناس

يـ : عندما ييردٌدي التمميذي ما قمتيوي، يجبي حتمنا أف ييضيؼى عبارة. يرتكبكف فعلبن يمسُّ بالشرعً مىساسنا خطيرنا لي "قاؿ المعمٌ
. الخ"..ىكنغجي

ؽ ممارسةو أخرل -ٕ أكلئؾ الذيف ينحرفكف ىـ كمٌيـ مف ىذا ) ييمنىعي منعنا قاطعنا عمى تلبميذً الدافا أف يمزجكا مع ممارستًيـ طري
ليسى : بمٌغكا ىذا لكافٌة التلبميذ. أكلئؾ الذيف لا يتٌبعكف ىذه الكصيٌة، يككنكف ىـ أنفسيـ مسؤكليف عف المشاكؿً الناجمة. (القبيؿ
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بميجرٌدً أف تككفى لدل المرءً فكرةه في ذىنًو، فيذا . مف المسمكحً الاحتفاظ بأفكارو أك بأساليبً تفكيرً الطرؽً الأخرل أثناء الممارسة
. ناجع يعني أنٌو ىك ذاتو يسعى كراءى أمكرً تمؾ المدرسة؛ الممارسةي الميختمطةي ستجعؿي الفالكف ميعكجٌا كغيرى 

 ممارسة ييركٌزكف عمى كؿٌ أكلئؾ الذيف. كيمارسكا الحركات في الآف نفسو بالسينسينغ اأف يرتقك ممارسي الدافا يجبي عمى -ٖ
ّـَ الاعتراؼي بيـ كتلبميذو في الفالكف دافا، لذلؾ يجبي اعتباري دراسةً الشرعً كقراءةً الكتبً كاجبنا السينسينغالحركات كيييممكف   لف يت

 .  يكميٌا

 

لي ىكنغجي 

 ُْٗٗ( بريؿأ) نيساف َِ
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 الممحؽ الثاني

 تعميمات لتلبميذ الفالكف دافا بخصكص نشر الدافا كتعميـ التماريف

 

، ليس بإمكافً -ُ يـ لي ىكنغجي ييصرٌح " الفالكف دافا سكل أف يستعممكا عبارةى تلبميذ أثناء نشرً الشرعً لمعمكـ يقكؿ "أك ..." المعمٌ
يـ لي ىكنغجي  ليس مف المسمكحً عمى الإطلبؽً اعتباري ما أحسٌكا بو، ما رأكٍه، ما أدرككه، أكأشياء مدارسً الشرعً ...". المعمٌ

لٌا فما ينشركنو لف يككفى الفالكف دافا، كسييعتبري عرقمةن لمفالكف دافا" لي ىكنغجي"الأخرل عمى أنيا شرع  .  الأكبر، كا 

، كالحديث  مجمكعات النقاش الفالكف دافا أف ينشركا الشرعى عبر حصصً القراءةً الجماعيٌةً لمكتاب، أك عبرتلبميذ بإمكافً كؿّْ -ِ
يـ لي ىكنغجيييردٌدكف الفا التي عمٌميا أك يككفى ذلؾ في مكافً الممارسةً حيث  لا ييسمىحي لأحدو بنشرً الشرعً في قاعةو كبيرةو . المعمٌ

ىـ تفكيرم كلا . لمشرعأنا عمى غرارً دعكتي  ليس في مقدكرً الآخريف أف يدعيكا لمدافا، كليس في مقدكرىًـ كذلؾ أف ييدرككا عال
. المعنى الحقيقيٌ لمشرعً الذم أدعك إليو

 في مجمكعات  عندما يتحدٌثي الممارسكف عف أفكارىًـ كعف فيمًيـ الخاصٌ لدافا أثناء حصصً القراءةً الجماعيٌةً لمكتاب، أك-ّ
، كييمنعي "التجاربً الشخصيٌة"يمنعي خمطي الدافا مع ". تجاربيـ الشخصيٌة"، أك في مكافً الممارسة، يجبي أف يكضٌحكا أفٌ تمؾ النقاش

". لي ىكنغجي"عمى أنيا أقكاؿي المعمًٌـ " التجارب الشخصيٌة"بصفةو قاطعةو أكثر أخذي 

كؿٌ مف يخرؽ ىذه القاعدة .  عند نشر الدافا كتعميـ التماريف، لا ييسمحي لأمٌ تمميذو لمفالكف دافا أف يتقاضى أجرنا أك يقبؿى ىدايا-ْ
 . لـ يعدٍ تمميذنا لمفالكف دافا

لا تلبميذ  ييمنىعي منعنا باتٌا عمى كؿٌ -ٓ الفالكف دافا أف يستغمٌكا فرصةى تعميمًيـ لمتماريف لكي يقكمكا بميعالجةً كميداكاةً الناسً كا 
.  فسيككف فعميـ ذاؾ ميرادفنا لعرقمةً الدافا

 

 لي ىكنغجي

 ُْٗٗنيساف  / بريؿ أِٓ
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الممحؽ الثالث 

 المقاييس المطمكب تكفٌرىا في ميدرٌبي الفالكف دافا

 

 ميستعدٌيف ا كيككفى لدييـ عزهـ كحماسه لمعمؿ في خدمتًيا، كيككنك ميحبٌيف لمفالكف دافا،ايككنك  أفمدربٌي الفالكف دافا عمى -ُ
ا لمممارسة. ليخدمكا الآخريف طكعنا   .كعمييـ أف يقكمكا بالمبادرةً ليينظمكا لمتلبميذً حصصن

 يجبي عمى الميدرٌبيف أف ييمارسكا الفالكف دافا بطريقةو صًرفةو، إف مارسكا طرقنا أخرل، فيذا يعني أنيـ يفقدكف، كبصفةو آليٌةو، -ِ
.  صفةى ممارسً فالكف دافا كصفةى ميدرٌب

، السينسينغمكافً الممارسة، ينبغي عمييـ أف يككنكا صارميف مع أنفسًيـ كليٌنيف مع الآخريف؛ عمييـ الحفاظي جيٌدنا عمى في  -ّ
. كأف يتعاكنكا مع الآخريف كيككنكا أصدقاءى الجميع

 نشطةً الأ الدافا كأف ييعمٌمكا الطريقةى بنيٌةو صادقةو؛ يجبي عمييـ أف ييساىمكا في جميعً إشعاع  يجبي عمييـ أف ييساىمكا في-ْ
.  مراكزً الإرشادً كيدٍعمكىا بشكؿو فعٌاؿؿ الرئيسية

يـ الطريقةً بشكؿو مجانيٌ، ييمنعي منعنا باتٌا تقاضي أجر-ٓ كراء شيرةو كلا كراء لا يسعكٍف أك قىبيكؿي ىدايا؛ الميمارسكف   يجبي تعمي
. مطمعو شخصيٌ، ىـ لا يسعكٍف سكل كراءى الفضائؿ

 

 لي ىكنغجي
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 الممحؽ الرابع

 تعميمات لممارسي الفالكف دافا

 

 الفالكف دافا ىي طريقةي ارتقاءو كممارسةو في المدرسةً البكذيٌة، لا ييسمىحي لأحدو أف يقكىـ بنشرً دياناتو أخرل تحت غطاءً ممارسة -ُ
. الفالكف دافا

 عمى كؿّْ ممارسي الفالكف دافا أف يتٌبعكا بصرامةو قكانيفى كأنظمةى بمدانًيـ، كؿُّ ميخالفةو لسياسةً كتعميماتً الدكلةً يتعارضي -ِ
. كالمعنيٌكف ىـ أنفسييـ مسؤكلكف عف الميخالفةً كعف كؿّْ التبعاتً التي تنجرُّ عنيا. كفضائؿ الفالكف دافا

التضامفً داخؿ ميحيطً الممارسة، كأف يبذلكا جيكدنا   يجبي عمى كؿّْ ممارسي الفالكف دافا أف ييحافظكا بشكؿو فعٌاؿو عمى جكٌ -ّ
.  لكي ينيضكا بالحضارةً العريقةً للئنسانيٌةميتظافرة

 دكف إذفو مف مؤسٌسً ىذه الطريقةً كمعمٌمًيا، كدكف إذفو مف المجمكعةً الراجعً إلييا بالنظر، فإنو ييمنىعي عمى تلبميذً الفالكف -ْ
كا – ف منيـ كالتلبميذ مالميدرٌب– دافا  أف ييعالجكا المرضى، كييمنىعي عمييـ بصفةو أشدٌ أف ييعالجكا مرضى بطريقةو فرديٌةو كأف يتقاضى

. عمى ذلؾ أجرنا أك يقبمكا ىدايا

يمنعي عمييـ منعنا ميطمقنا التدخٌؿي في الأمكرً السٌياسيٌةً لمدٌكلة، كأف يتدخٌمكا في . السينسينغ ىدؼي تلبميذً الفالكف دافا ىك ارتقاءي -ٓ
أمّْ خلبؼو سياسيٌ ميما كاف كأمٌ نشاطو سياسيٌ، الميخالفكف ليذا يفقدكف صفةى تلبميذً الفالكف دافا، كالمعنيٌكفى بالأمرً ىـ أنفسييـ 

يـ إلى الأماًـ بعزـ و كالارتقاءي كالممارسةى بحؽٌ، . مسؤكلكف عف كؿّْ التبعاتً المينجرٌةً عف ذلؾ ما ينشديه الممارسي بالأساسً ىك التقدٌ
. كبمكغ الكماؿً في أقربً كقتو ميمكف

 

 لي ىكنغجي
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معجـ الكممات كالألفاظ 

 

. يساتفاقكائفه منكٌره بمغى مرتبةن في شرعً المدرسةً البكذيٌة أعمى مف العكالًـ الثلبثة كأدنى مف البكد: أرىات
 

   .اغاتاقكائفه منكٌره بمغى مرتبةن في شرعً المدرسةً البكذيٌة أعمى مف الأرىات كأدنى مف التات: يساتفاقبكد

 .يساتفاقكائفه منكٌره بمغى مرتبةن في شرعً المدرسةً البكذيٌة أعمى مف الأرىات كمف البكد: اغاتاقتات

حدٌدي  مي كيقاؿي أنٌو" الطاقة الحيكيٌة" إلى ترجيـ عادةن مي . أخذي أشكالان مختمفةن في الجسًـ البشرمٌ كفي البيئةمفي الفكرً الصينيٌ، : تشي
... ستعمؿى ضمفى إطارو كاسعو لكصؼً مكادٌ لامرئيٌةو كلا شكؿى ليا، كاليكاء، الرائحة، الغضبمي أف " تشي"يمكف لمػ . صحٌةى الفرد

 
ت ممارساتي أصبحفي العقكدً الأخيرة، . إسهـ أيطمؽى عمى بعضً الممارساتً التي تيدؼي إلى تحسيفً الجسًـ البشرم: تشيغكنغ

 .شائعةن جدٌان في الصيفالتشيغكنغ 

 .الشرع الأكبر: دافا

 ".إكسير الخمكد"كتمةه مف الطاقةً تتشكؿُّ في أجساًـ ممارسي بعضً الخيمياءً الداخميٌة؛ ييعرؼي في الخيمياءً الخارجيةً بػ  :داف

. ، أم حقؿي الإكسير، كىك مكجكده في أسفؿ البطفالدافحقؿي : دانتياف

. الصبر-الرحمة-الحؽ: فار – شاف –جياف 

 .ضٌـ اليديف أماـ البطف: دجي ييف

. حالةه مف التأمؿً العميؽ: دينغ

ييعرؼي لمجميعً عمى أنٌو مؤسٌسي الدٌيانةً البكذيٌة، عاشى في اليند . تا غكتامار، سيدىا"البكذا"بكذا ساكيامكني، أك : ساكيامكني
. ـ.حكالي القرف الخامس ؽ

. الطبيعةي الأخلبقية. طبيعةي النفس، طبيعةي القمب: سينسينغ
 

". كبمغ الطاك"يمكنييا أف تشيرى أحيانان إلى أفٌ أحدىىـ ". كداك"تيمفظي أيضان . الطٌريؽ :كطاك

 أحيانان إلى جيازً العيفً الثالثةً أك إلى عنصرو مف ىذا  Tianmuيشيري تعبيري . تيعرؼي أحيانان بالعيفً السماكيٌة: العيف الثالثة
 .الجياز

 .طاقة الممارسة: غكنغ
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. الشرع، الطريؽ، أك المبادئ :فا

. أنظر إلى الرسًـ الممكٌف في بدايةً الكتاب. عجمةي الشرع: فالكف

 Xiulian .كليفمعجمةي الشرع العظمى لمش. ييشاري إليو أيضان بػ فالكف دافا". تشيغكنغ عجمة الشرع" :أك فالكف غكنغ فالكف دافا
.  الارتقاء بالجسد،ممارسة التماريف: Lian  ك الارتقاء بالنفس،:Xiu: تعبيره مف جزئيف

 
 .سكداءه مناقضةه لمفضيمة، تكلدي مف الأعماؿً السيٌئةمادةه : كارما

ف كالأصابعي مرتخية، لكف ا الكفٌاف مفتكحفيوككفي م. ىك الشكؿي الذم يجبي أف تككفى عميو اليداف خلبؿى التماريف: كؼ المكتس
 .يككفي الإصبعي الأكسط مرتخينا أكثر لدرجة أنٌو ينحني قميلبن باتٌجاهً كسط الكؼٌ . مستقيمة

تتقاطعي . كفقان لمطبّْ الصيني، ىناؾ ثماني مسالؾ لمطاقةً مكجكدة بالإضافةً إلى الإثنتي عشر المألكفة: المسالؾ الثمانية الإضافيٌة
 .مستقمٌة أك أساسيٌة معظيـ المسالؾً الإضافيةً مع نقاطً كخزً المسالؾً المألكفة، كىي لا تيعتبري مسالؾ

في الطبّْ الصينيٌ التقميدمٌ، يقاؿي أف المرضى ينتجي . لمتشيشبكةي ممرٌاتً الطاقةً في الجسًـ التي يقاؿي أنٌيا معابر : مسالؾ الطاقة
. في ىذه المسالؾالتشي عف سكءً تدفٌؽً 

 
. في الديانةً البكذيٌة، ماتريا ىك اسيـ البكذا الذم سيأتي في المستقبؿً إلى الأرض بعد بكذا ساكيامكني ليؤمٌف الخلبص: ماتريا

". الأب"كالآخر يعني " المعمٌـ"الأكؿ يعني : معنييف تحمؿكىي  – Shifu– " شيفك"العبارةي الصينيٌةي المستخدمةي ىنا ىي : معمٌـ

 .ضٌـ اليديٍف أماـ الصدر: ىاشي

، لا يمكفي ليما أف اليانغكالييف تؤمفي المدرسةي الطاكيٌةي بأفٌ كؿَّ المكجكدات تحتكم عمى قكٌتيف متضادتيف كىما : ييف كيانغ
مقابؿ نصؼ  (ييف)، نصؼ الجسد الأماميٌ (يانغ)مقابؿ المذكٌر  (ييف)المؤنٌث : مثلبن . تتكاجدا في المكافً نفسًو لكنٌيما مترابطتاف

  .(يانغ)الجسد الخمفيٌ 


