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De Cang

Tradiciju preneo: Zakonoutitelj De Cang
Materijal izloZili: De Cang, De Jan, Huan Vej
Kratak sadizaj:

Saolinska $kola za upravijanje energijom Ci gun
predstavija vaZan sastavni deo Saolinske tradicije
borilackih vestina.

Ova knjiga nas upoznaje sa unutradnjiim
tehnikama koje se koriste u lecenju organizma, razvoju
(unutradnje) prirode, le€¢enjem bolesti, i u spoljasnjim
tehnikama koje se koriste za jacanje tetiva i kostiju,
zadavanju udaraca, kod borbe izbliza. Osim toga
istrazuju se principi Saolinske 3kcle za upravljanje
- energijom. Na kraju knjige pobrojano je 72 vrste

Saolinskih borilackih vestina, a pridodate su i neke

Saolinske metoda za postizanje dugoveénosti. Tradicija
faolinske 3kole Ci guna je prenesena od utitelja iz
proslosti. Ona treba da se veiba i danju i nocu, po
vrucini i hladu, u toku tri decenije. | ako posedujes volju,
modi ¢e§ da postignes pravo majstorstvo, tako da kac
- rezultat tvoga rada i gvozdeina greda ¢e otanijiti kao igla
za Sivenje.

De Cang
U pocetku prolec¢a godine guj haj (1983p)

Saclinski Ci gun

PREDGOVOR

- Saolinska Zkola Ci guna je nastala kao rezultat
iskustava, koja su stvorena u procesu teskih veZbi koje
su izvodene od strane 3aolinskih monaha u toku | 100.
godina. To je vredno kulturno naslede iz proglosti nase
zemlje.

U 3aolinskoj 3koli Ci gun veibaé stalno
produbljuje stanje mira, a u miru traZi kretanje, kojim
ostvaruje opstu kontrolu nad glavnim disanjem DZun -
ci, zastitnim disanjem Vaj - ¢i i izvornim disanjem Juan - ¢i
celog organizma. Postizanje mira stabilizuje duh, razvija
unutrasnju prirodu, potpomaze profilaktiku. lecenje
bolesti i postizanje dugoveénosti. Pravilno kretanje
duha pomodéi ée veibacu da postane brz i snazan kao
tigar, daée mu snagu, koja je u stanju i planinu da
pdmeri. Organsko povezivanje unutrasnjeg i spoljasnjeg
se javlja kao osnovna osobina Saolinske Skole.

Posle objavljivanja knjige "Saolinski Ci gun”, koja
je bila napisana na osnovu materijala koji su li€no
predali poznati uéitelji %aolinske tradicije Ci guna i
nastavnika De Canga, ali i materijali koji su se odnosili.
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De Cang

na Ci gun, a koji su bili pozajmljeni od tradicionalnih
traktata iz borila¢kih vestina, mi smo dobili mnogo
pisama ¢Citalaca iz raznih delova Kine u kojima su oni
iznosili svoja korisna stanovi$ta i davali korisne, iskrene
savete. Koriste¢i pomo¢ ¢Citalaca, mi smo izvrsili neke
korekcije u ovoj knjizi.

U vezi publikacije ”Saolinskog Ci guna”, imamo
moguénost da izrazimo svoju duboku zahvalnost
Sirokim ¢italackim masama za iznete primemdbe.

Redakcija.
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Kratka biografija
ucitelja De Canga

Svetsko ime De Canga je Li Erhe, a nadimak -
Huijisan, ili ”Milostivi”. Sada ima 78 godina. Roden je u
provinciji Henan, okrug Denfen, u selu DZodzuan, ‘u
blizini mesta Cenguan. Kada mu je bilo $est godina, on
napusta svetovni Zivot i postaje monah u manastiru
Saolin. Monah Baj Suguan Hi$ang je bio njegov nastavnik
medicine i borila¢kih vestina. De Cang je skroman;
primeran u uéenju. Njegove vrline su bile neosporne i
nadaleko poznate. UZivao je zasluzan autoritet u Kini i
van njenih granica. Sada on postaje ¢lan uprave
budisti¢ke asocijacije u Kini; prvi zamenik predsednika
religiozne asocijacije budizma u provinciji Hepan; &lan
stalnog komiteta politickog konsultativnog saveta
okruga Denfen; rukovodilac grupe za izucavanje
moguénosti borilackih veStina manastira Saolin u planini
Sunsan; podasni direktor Skole borilackih vestina
manastira Saolin.

Od 1955. Godine De Cang je starefina
manastira Saolin. Duboko je proucio $aolinsku tradiciju
Ci guna i nadmasio sve u saviadavanju ovih tehnika. U
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De Cang

tim godinama on je posebnu paznju poklanjao razradi
unutrasnjih tehnika i daje liéni doprinos spoljasnoj koli.
Bavi se ie€enjem bolesnih, daje savete obolelima i Ci
gunom leéi hipertoniju, &ir u Zelucu, histeriju i druge
bolesti.

Danas De Cang razvija borilatke vestine u
Saolinu i otkriva ljudima bogatstvo kulturnog nasleda
Kine.
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I. OPSTI OPIS

Disajne vezbe Ci guna predstavljaju metode za
ozdravljenje i jaanja organizma, stvorene u drevnosti
u procesu proizvodnje i Zivotne aktivnosti naroda. To
je neprocenjivo nasledstvo drevne kulture Kine. Te
metode imaju izuzetan uticaj na ¢oveka, jacaju njegov
organizam, osujecuju bolesti i produzuju Zivot. “

Saolinske disajne veibe predstavljaju originalne
metode, razvijene i usmerene ka postizanju
unutradnjeg mira i spoljadnje pgleretljivosti. Taj sistem u
toku vekova je usavriavan od strane monaha manastira
Saclin. Njihovo uporno veibanje ga pretvara u divno
cvece u basti Saolinskih borilackih vestina.

Njihova hiljadugodisnja praksa svedoci da
primena unutrasnjih metoda ima ozdravljuju¢e dejstvo
na ljudski organizam. Osnovni cilj tih vezbi je
normalizacija Zivotne aktivnosti i postizanje ravnoteze
izmedu Jina i Janga. Veibe Ci guna proéiscavaju i
ozdravljuje sistem i meridijane dZin-loa, reguliSu
ravnotezu izmedu energije Ci i krvi, jadaju glavnu
energiju dZun-&i zaStitnu energiju vaj-Cia i izvornu
energiju juan - ¢&i. Kao rezultat toga dobija se prirodna
cilost, jacanje organizma i duhovna aktivnost koji vode
ka produzavanju Zivota i ostvarivanju dugovecnosti.
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Osim toga Ci gun se primenjuje kod profilaktike niza
wonilod bolesti, kao Sto su dijabetis, hipertonija,
sifana ofolenja, hroniéna oboljenja zudi, ciroze, bolesti
ogiju, psihicke bolesti, nervne iscrplienosti, histerije,
posledica 0. potresa mozga i sl.

Ki.AS/FIKACIJA

U sistemu 3aolinskih disajnit veibi Ci guna
pomaie unvtradnje vezbe MNej gun i spoljasrije - Vaj gun.
Unutra<nje vezbe se izvode uglavnom u procesu
me.ditacije sistema za usavrsavanie organizma i razvoja
unucrainje prirode; one vrSe ocigledno pozitivno
dejz v, kada se koriste u lecenju i prefiaktici hroninih
obolerja srca, nervine iscrplienosti, histerije i drugih.
Spoljasnje.veibe se koriste kod borilackih vestina. one
pomaZu cirkulaciju glavne energije dZun-ci, zadritne
nergije vai€i i izvorne energije juan-¢i po ~elom telu, kao
rezultat ¢ega se moZe izvrsiti svaki pokrer. U traktatu
se kaze: "Na mesto na ruci ili nozi, kojim se zadaje
udarac dodi ée do priliva 2nergije Ci, koja se prenosi
krviju i predstavija osnovu vriine | snage”.

4
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UNUTRASNJE VEZBE

Veibe u sedeéem poloZaju: sedeti sa
ispravljenom ki¢émom, polulotos; lotos, stav cvece u
vazni ¢a-hua-si.

VeZbe u uspravnom polo#aju: stav tri kruga; stav
tri zatvaranja i stav pritajenog tigra; stav bogomoljke.

Veibe iz lezeceg stava: leZeéi na ledima; leZeci
na bok.

SPOLJASNJE VEZBE

Veibe Cetiri ekstremiteta: vetar ljulja vrbu;
dijamantska pesnica; stav metalnog palca; koncentracija
na srce i misao.

Ve¥be usmerene za postizanje lakoée: noge,
koje lete kao perije; skok s krova; uzlet sa motkom.

Veibe usmerene na postizanju cvrstine:
probijanje zida prstima; ivica dlana lomi ciglu; pesnice
lome kamenije; glava lomi kamenje.

15



De Cang

Osim toga, postoje veibe sa stubovima, stubovi
kao merdevine na planini Tajsan ili tajSandZuan i stub
slican [uku ili gundudzuan.

1

OSOBINE

Osnovna stvar po kojoj se Zaolinski sistem Ci
guna razlikuje od ostalih sliénih sistema se sastoji u
tome, sto Saolinska $kola "u miru trazi kretanje, a u
kretanju-delovanje rada snagu”. Osobitu popularnost
medu ljudima su dobile metode i tehnike spoljasnjih
sistema veZbi.

OSOBINE TRENINGA

Kod praktikovanja unutrainjih vezbi ne treba
toliko teZiti miru, koliko u miru treba trasiti kretanje.
Evo zaSto: u tom sistemu Ci guna postoiji velika koli¢ina
razli¢itih metoda i formi treninga koje su teze od sliénih
metoda u drugim sistemima. Tako na primer, ne mozeg
sesti u stav "lotos” bez predhodnih treninga koji se
mogu nastaviti godinama.

16
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Po¥to postoje mnogi sistemi treninga, svaki
govek, u zavisnostl od uzrasta, zdravstvenog stanja,
pola, kao i na osnovu svojlh li¢nih sklonostl, moZe
odabrati najadekvatniju formu.

SPECIFICNOSTI KOD IZVODENJA VEZBI

Te specifiénostl se ti¢u pre svega spoljadn|ih
sistema. Za vreme treniranja postignuti mir treba
momentalno da prede u pokret. Neophodno |e
usredsrediti energiju Ci u polje cinobera Tan Tjen,
ostvariti momentalnu koncentraciju | brzo -
raspriavanje. Treba pazitl da razum usmerava energiju
Cl da bl ona delovala jedinstveno flzikom snagom LI, a
snaga Li da upravija energijom Cl.

Energija CI treba ne samo da aktlvira oveka | da
njegove pokrete &ini prirodnim, ne samo da ponire u
sva Cetirl ekstremiteta | u stotine delova ljudskog tela,
veé kao rezulatat specijainih veZbi, treba da ostvari
lakoéu tela, i sposobnost za visoke skokove. Onda bl
&ovek mogao mirno da se popne na visoku stenu ili da
preskoéi duboku jamu.

17



De Cang

OSNOVNI PRINCIPI

‘Traktati iz borilackih vestina

lJ maloj sali gori fenjer, ciji ¢e je plamen
osvetljavati u toku Cetiri sezone i koji ¢e podrzavati
meditaciju ¢ana snagom Ccistog disanja organizma
dZen<i. Hrana i voda vlaze kozu i miSice, ali jedino
glavno disanje dzun-¢i cini organizam snaznim. Kod
veibi Ci guna treba da postoje sledeca tri uslova. Prvo -
mir, drugo - opustenost i trece - ravhomernost i paznja.
Mir je u praznini srca, koje sadrZi samo lik jedinog,ana
desetine hiljada stvari pada u praznini, kao kamenje koje
tone prema morskom dnu. Kada su misi¢i opusteni
pluéa lice na pesak koji se kreée, u kojima se krv, prateci
energiju Ci, kreée nanize. Udisaj i izdisaj su duboki,
dugi, pailjivi i uravnoteZeni, a njihovo trajanje je
apsolutno isto.

U¢itelji mnogih $aolinskih monaha u toku hiljada
godina nagomilali su bogato iskustvo. Saclinska $kola Ci
guna, obavezno koristi disajne veibe -kod borila¢kih
vestina. Postoji pet oshovnih principa, kojih se moraju
pridrzavati pocetnici koji vezbaju Ci gun prema
$aolinskim tradicijama:

18
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1. Mir;

2. Opustenost;

3, Painja, uravnoteienost;
4. Doslednost;

5. Trikratne veibe.

MIROVANJE

Za vreme vezbanja Ci guna misao treba da bude
potpuno skoncentrisana. Jedna stara poslovica kaZe:
”Kada pogleda ispred sebe na dolaze¢e nebeske
tamnicare i u tebi se ne rodi misao o zmajevima, koji
igraju pred tvojim vratima, ¢im se ne upladi¥ oitrog
maca, koji fijuée nad tvojom glavom, u svom miru ti licis
na dZindZia, koji se_Seta visoko u planini. 7 Drugim
redima, za vreme vezbi éovek treba da izbaci iz svoje
glave sve sporedne misli i tek.onda ¢e posti¢i stanje
koncentracije uma, a mozak ¢e mu ostati u stanju
mirovanja. To stanje se postiZze koncentracijom uma u
polju cinobera Tan Tijen jer kod muskaraca polje
cinobera odgovara palati sperme, a kod Zena mestu
gde se nalazi materica. To su centri, u kojima se
koncentriSe more energije ¢ihaj (odn. Mesto gde se
&uva energija Ci).

19
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U starim knjigama se kaze: Polie cinobera
predstavlja more energije cihaj, ono moZe progutati
svih stotinu bolesti”. Na taj nacin koncentracija uma u
polju cinobera tan tijen je glavna tajna i osnovni princip
kod vezbanja Ci guna. Tajna borilackih veitina glasi:
”Kada se vrh jezika podiZe prema nepcu, energija Ci
se stabilizuje, a kada se energija Ci usmeri ka polju
cinobera, duh - Sen postaje jak. "Za vreme vezbanja Ci
guna, um treba da se skocentriSe na polje cinobera, a
jezik da bude podignut prema nepcu (t. j. vrh jezika se
povija naviSe i dopira de nepca). Kao rezultat toga,
energija se koncentrise, a um se usredsreduje i prati
naredenje mozga. Samo tako se moZe izbedi
raspriavanje u organizmu glavne energije dZun-i,
zastitne energije Vaj-Ci i izvorne energije Juan - ¢i.

- U traktatu ”Nei Cing”, ili "Kanon o
unutra$njem”, se kaze: "Energija Ci upravlja krviju, a krv
stvara energiju Ci”. Ako je energija Ci stabilizovana, a
krv se kre¢e bez problema, onda ée krv biti zdrava, a
energija snazna, energija Ci ¢e biti brza, a krv -
munjevita. Najuopstenije receno, krv je pokretacka
shaga energije Ci, a ona sa svoje strane je pokretaé
krvi. Ako upravlja$ energijom Ci, nagomilaées snagu Li,
a ako izgubi$ kontrolu nad energijom Ci, bi¢es prinuden
da ¢&ini§ - dodatne napore. Sa priticanjem energije Ci
dolazi i snaga.

20
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Gore opisani principi kod veZbanja Ci guna

mogu biti lako shvaéeni od pocetnika, ali tesko se

ostvaruju u praksi. U pogetku vebi je veoma tetko da
se postigne stanje mira, tefko je usredsrediti misli.
Medutim, stari ulitelji su ostavili dragoceno iskustvo,
koje moZe da se formuli¥e kao "brojanje ¢utke”, t. j. ,
brojati napamet od jedan do deset hiljada. Ako
veZbamo takvo brojanje u toku vie dana, onda to moze
povoljno delovati na koncentraciju misli. Mogu da se
broje i izdisaji i udisaji pri éemu jedan udisaj i jedan
izdisaj &ine jedan period disanja. Ako se brojanje
perioda nastavi do stotinu, hiljadu i deset hiljada, to ¢e
takode pomodéi postizanju koncentracije misli. U

drevnosti su govorili: “Mir je posledica iste misli. Samo

kada je misao usredsredena, i um de biti_u miru”.

OPUSTANJE

Miiéi tela treba da budu opusteni. U "tajnama
boksa” se ka¥e: "Kao rezultat opuitanja, energija Ci se
kreée slobodno, i kada stigne do svih organa, zdravlje je
ofuvano”. Za vreme treniranja borbi, kod veibi
borilagkih ve¥tina neophodno je kontrolisati i regulisati
energiju Ci, samo onda se moZe reagovati na sve okrete
i stavove protivnika, na sve njegove udarce rukama ili
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nogama. Energija Ci treba da se krece u organizmu

odozdo navie, a zatim odozdo naniZe; sleva udesno, a .

zatim zdesna ulevo. To prenosenje energije Ci naziva se
prenosenje energije - huan<i. Pre nego §to se izvrsi
_ takvo prebacivanje energije, potrebno je da se energija
umiri. U protivnom, prebacivanje energije ce idi
ote#ano, 2 samo U opustenom stanju ona bez problema
stife do svih delova organizma i potcinjava se
naredenjima.

Takva je uloga "opustanja” kod disajne prakse Ci
guna. * '

URAVNOTEZENOST I PAZNJA JUANSI

Kod vezbi Ci guna udisaj i izdisaj treba da budu
duboki, dugotrajni i da se izvode brizljivo i
uravnotefeno. U “tajnama borbe”se kaze: “Kod
kretanja nanize energija treba da doseZe centar stopala,
a navige - do planine Kun lun (u taoistigkim vezbama
Kun lun odgovara mozgu)”. Ako izdises, izdidi do kraja,
ako udie$, udidi puno, duboko. Osim toga, disanje
treba da bude pailjivo i uravnotefeno. Ne trebe biti
aljkav i grub. Cuvajuéi koncentraciju, kontrolisi vreme
udisaja i izdisaja. Nemoj vriiti plitke udisaje.
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’ eophodno je :da se disanje stalno uravnoteZava i
paZljivo prati. Udisaj i izdisaj treba da traju isto vreme.

DOSLEDNOST

Kod vezbanja Ci guna najbitnija je upornost. Ne
bbracaj paznju na ostar zimski mraz, na nesnosnu letnju
bru¢inu; ne tra¥i opravdanje u svom loSem
FaspoloZeniju ili u svojim bolestima; u komplikovanosti
pituacije. Neophodno je da stalno i marijivo izvodi§
yeibe, uporno da praktikuje§ ne popustajuéi pred
njoS¢u. Neka sva godidnja doba prolete kao tren, neka
ji se nekoliko godina ucini kao jedan dan, ako ti se Zivot
hije prekinuo, ne prekidaj ni svoje veZbe, budi dosledan,

e obradaj paznju na hladnoéu i uragane.

TRIKRATNE VEZBE

Neophodne su veZbe u osvit zore, usred dana i
fasno uvece. U "tajnama boksa” se kaze “kada vezbas
jutro, izbacuje$ iz organizma istroSenu energiju Gii
obijaS novu; kada vezba$ po podne, potpoma%es
lobodno kretanje energije Cii semenu ¢ing, koje se

:
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nagomilava u organizmu, a ako veiba$- kasno noéu, -
trenira¥ svoju energiju Ci, &inedi je toliko jakom da -

samo prstima moze$ probusiti dasku, kao da je od
.slamene rogoze”.

JUTARNJE VEZBE

Za vreme sna u lijudskom organizmu .se:
nagomilava istroena energija Ci, koja se stvara kao : =i
rezultat zivotne aktivnosti preko dana. Evo zaSto se za:
vreme jutarnjih vezbi Ciguna pobolj¥ava stanje tetiva i - -}
kostiju, potpuno se izbacuje iz organizma istroSena -

energija Ci. Osim toga, kada se izvode velbe izdisaja

stare - udisanja nove tu-gu najsin, poboljSava se stanje .

unutradnjih organa i psihe.

VEZBE USRED DANA &
(U PODNE)

Kao rezultat aktivnosti u toku prve polovine:

dana u organizmu, na pojedinim mestima, se narusava
normalna cirkulacija energijie Ci, &ovek postaje

nespokojan, rasejan i umoran. Evo zbog Cega ta veiba - -
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reguliSe stanje energije Ci, koja se pravilno rasporeduje
po . tatkama sistema dZin-lo, ostvaruje se stanje mira i
opultenostl. VeZbe sredinom dana ne treba da budu
mnogo duge, ne duZe od 10-15 minuta.

VEZBE POD ZVEZDAMA

Nazivaju ih ponoénim vetbama. Treba sadekati
dok na nebu zvezde ravnomerno zasijaju, da se Jjudi
umire od dnevnih briga | onda treba pristupit| vebanju.
U stara vremena su govorili: ’Ujutru se obnavija, preko
dana se nagomilava, a uvele se trofi i tako ne gubi od
svoje oftrine”. Drugim reéima, za vreme jutarnjih veZbi
se odvaja stara | prima nova Ci; za vreme veibi usred
dana Ci se regulife i naitimava, vraéa se op¥te dobro
stanje organizma, da bi se saluvala o¥trina opa%anja u
toku druge polovine dana; za vreme pono¢nih veibi
nastupa mir, um se skoncentrile, Ci mo¥e da se razvija i
usavrfava.
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OSNOVNE PREPORUKE ZA
IZVODENJE VEZBI

Unutrasnje veZbe

Poito se izabere Zeljeni stav, obraca se paZnja
pravilnom disanju(t. . jezik se podiZe prema nepcu, usta
se zatvaraju, udife se i izdi§e se kroz nos, misli se
koncentrifu na polje cinobera (tan tijen)

Osnovi cilj vebi je postizanje mira, koji se &uva
od podetka do kraja. | u stojeéem, i u sede¢em stavu,
telo treba da se oseca slobodno i prircdno, miiéi treba
da budu opusteni i mirni kao za vreme sna.

Um treba da rukovodi energijom Ci po komandi
misli, energija  treba da prekida ili nastavlja svoje
kretanje. :

Od samog podetka do kraja treba saluvati
paZnju i ne prekidati veibe po sredini.
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Spoljasnje vezbe

Svakog jutra, posto ustane, éovek treba lepo da
se protegne, da bi se raskravila, energija juan-¢i. Treba
tri puta izdahnuti, tri puta udahnuti, izbaciti iz
organizma istro$enu Ci, i da se dobije nova.

U pocetku treba da se umirite, a zatim da

- pokrenete energiju juan<Ci, crpeéi je iz (tan tijena).
s ~Veoma je bitno brzo koncentrisanje i brzo opustanje.

Energlja Ci treba da se sjedini sa snagom Li,

e mozgk treba da ¢uva jedinstvo sa srcem, srce trebada

se ujedini sa umom, a um treba da upravlja energijom
Ci. Osim toga unutraéniji pogled treba da bude usmeren
ka mozgu i izaziva namere, a um da ih sprovodi
upravljanjem energijom Ci. Energija Ci jada snagu Li, a
ona sa svoje strane je pokretaé energije Ci. Disanjem
energija treba da dostigne oci i pogled.

Kod spoljasnjih veZbi treba ciniti prelaz od
povriinskog delovanja ka dubokom, od prostog ka
sloZenom, od lakog ka teskom. Pokreti se izvode lagano
i postepeno, nagli pokreti ne vode ka uspehu.

Kod spoljagnijih veZbi tajna uspeha je uupornom
pridrZavanju "radu i doslednosti”. Svi koji su postigli
savrienstvo u S$aolinskim veZzbama, to su postigli
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zahvaljujuéi upornom radu i zahvaljujuéi stalnim
veibama. MoZe se raéunati jedino na volju za radom, jer
ako nema upornosti u tvom srcu, svejedno je kao da
ostvarenje baca$ na put.

Kod veibi treba se pridriavati metodike. Stari
ucitel] Su San kaZe: "Dobar utitelj vaspitava dobrog
uenika”. Ako ratuna$ samo na vrednost i doslednost,
a he pridriaval se zakona, moie$ krenuti pogresnim
putem, &ak i ako primani¥# snagu, jednaku snazi devet
bikova i dva tigra, opet neées postici savr¥enstvo. Evo
zalto je neophodno da veiba$ pravilno, da tra%i§
preporuke dobrog utitelja, i uporno i dosledno da
izvrava§ veibe, sa postovanjem da prati§ savete
iskusnih. Treba da savlada$ sopstvene nedostatke,
stalno da radi$ na s sebi i obavezno ¢e$ postiéi uspeh.

PRIDRZAVANJE USLOVA

Svakog jutra za vreme tri udaha i izdaha, kada se
izvodi vetba "odvajanja starog, dobijanja novog”, treba
da odaberemo tiho mesto, gde je vazduh ¢ist. Ne treba
izvoditi veZbe na zagadenom mestu, de se ne bi udisao
zagaden vazduh, jer se moZe dogodiiti da se zacepe
pluéa, §to ée negativno delovati na organizam.
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Veibe: ngmrawtmglm .odmah posle ela, a
takode | na prazan Zeludac, ll posle prejedanja.

Spoljadnje veibe ne trebe izvodiltl nl posle
prekomernog konzumiranja alkohola, a takode nl u
stan|u emoclonalne depresije.

Kod Izvodenja unutradnjih | spoljadnjih vebi,
neophodno Je pridriavatl se svih uputstva, ispunjavati
pravilno sve stavove | ne narusavatl doslednost vebl.

-Ne treba 2urltl sa postizanjem uspeha, a da se prl tome

preskadu veibe | narufava njlhova doslednost. To ée
Imatl negativno dejstvo po zdravlje | smaniti eflkasnost
veibl.

Neophodno |e regullsati Ishranu, ne treba
unosit! u organlzam mnogo te&nostl | ne treba se
prejedatl. Treba povedatl vitaminoznu hranu da bl
ojadall organizam | da se poveéa njegova odbrambena
moé protlv bolestl, §to Je od vellke koristl prilikom
vebanja Cl guna.

Veiba su kontraproduktivne u postope-
rativnom perlodu, kod tedkih oboljenja, visoke
temperature, kod [|ake hlpertonije, kod ozbiljnih
sréanih oboljenja, za vreme tuberkuloznih kriza, za
vreme menstruacije, a takode | kada je organizam jake
lznuren.
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POKRETANJE ENERGIJE Ci

Pokretanje energije juan¢i se zove jo¥ i
korid¢enje energije  juan<i. Taj proces podinje
premeitanjem energije huan-¢i, a posle &ega um podinje
da upravlja energijom Ci, usmeravajuéi je prema polju
cinobera tan tijen (polie cinobera je mesto
koncentrisanja energije celog organizma). Na kraju se
pokreée energija fa-¢i, $tc ustvari predstavlja trofenje
snage Li. Kod unutradnjih veZbi um usmerava energiju

Ci, a kod spolja¥njih um upravlja delovanjem energije
i,

KKada se energija i snaga sliju u jedno, to je znak
d e energija Ci pod kontrolom.

C‘ETVOROSTIij TAJNA POKRETANJA
ENERGIJE CI

Energua Ci izlazi iz polja cinobera i preko ruku
energija jang se kreée navide, posle Zega se ruke
prilepljuju uz telo. Ona stiZe do usta i dlanovi ruke se
okrec¢u navile, usled pokretanja energije fa«i, a kada se
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~ energija vraca, ruke se savijaju u pesnice i zauzima se

stabilan stav.

Objasdnjenje: * Svakog jutra ustani u svitanje,

" okreni lice prema suncu, izvedi tri udisaja, a-zatim

pokreni energiju Ci. Krecu¢i se nanize, ona dolazi .do
centra stopala, a naviSe stiZe do vrha planine Kun-lun.
Kretanje ruku napred i nazad, premestanjem nogu,

okretanjem tela ulevo i udesno, podizanjem navise i

kretanjem naniZe, otvaranjem i zatvaranjem - sve to,
povezano u jedno ‘energijom Ci i kretanjem tela,
pokorava se prirodi, i ruke i noge se kre¢u po jednim te
istim zakonima. Treba obratiti painju na poloZaj o€iju i
ruku, da se ujedine udisanje i izdisaj u jednom periodu,
da bi se izvela sva kretanja u punom jedinstvu. Dok je
kod kretanja energije Ci nejvrednija mekoéa, to kod

" korid¢enja energije Ci najvrednija je oS$trina. Kada

otpustas energiju napolje treba da izdise$, a kad primas, -
treba da udi3es. Telo se krece u talasima, a ruke izle¢u,
sli¢no talasima koji se jure. Kada zadaju udarac, ne vidi
se &ak ni senka, one se brzo itite i brzo pogadaju. Velika
tajna umeéa kretanja sadrii se u jednistvu udisaja i
izdisaja. :

U svanucée, za vreme “etvrte straze” treba brzo
da ustane$. Da okrene$ lice na jugoistok i da udiges
duboko. Tri udisaja, tri izdisaja i stara energija Ci izlazi.
Tako se odbacuje stara i dobija nova, pluca se otvaraju
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kao vrata. Kada izdies, pete se podiu navise. Otvara$
ruke i pruZa¥ ih napred. A kada udises, grudi se
otvaraju, otvaraju se Siroko pluca, pete stupaju na
'zemlju, a ruke su opustene sa strane. Kada izdises, ruke
su napred, a kada udise$, lagano ih pomera# nazad, pri
Cemu tetive, kosti i zglobovi se rasteu i savijaju, istezu
se. Kada se vrii kretanje, jezik se podife navise,
dodiruje nepce i glavno disanje dZun<i od tela se
koncentriSe ka unutra. Energija Ci se pokrece navige,
dodiruje vrh kun-luna i lagano se spusta naniZe prema
centru stopala. Kretanje navide i nanize, otvaranje i
zatvaranje, sve je to proZeto jednom energijom Ci;
gore i dole, levo i desno po telu one se sjedinjuju medu
sobom. Energija Ci izlazi iz polja cinobera tan- tijena i
doseZe vrh prstiju. Posle se vraca u pluéa, ruke i noge

su napete. Kod brzog kretanja ruku izlazi energija Ci,-

koja poseduje uni¥tavajucu snagu. Telo se premesta
brzo, a kretanje se koncentrise i energija Ci ostaje
saCuvana. Tajna 3aolinske tehnike Ci guna sadrii se u
veZbanju i posle upornog i dugog treniranja, snaga,
sli¢no talasu, moéi ée da rusi planine.

Saoiins‘ci Ci gun
ZAMENA ENERGIJE CI - HUAN-CIJEM

Zamena energije jos se zove i-odbacivanje starog
i prihvatanje novog. Ta vezba je pripremna kod prakse
Ci guna. Svakog jutrd u svitanjé oka 5'sati; vezbac treba
da ustane i da ode na mesto, koje je €isto, gde je vazduh

Cist i da se okrene na jugoistok. Zauzima. stabilnu .
poziciju, prsti nogu su mu okrenuti napolje Prvobitrio

se vrse pokreti, glavom i vratom, posle toga zapocinje

kretanje - ekstremitetima,  krstima, kolenima i

zglobovima. Ruke se otvaraju u stranu u nivou grudi i
kreéu se odozdo napolju, navie, napred, opisujuéi luk.
Istovremeno se udiSe duboko i kada se ruke nalaze u
nivou ramena, laktovi se premestaju nazad, Sto
potpomaze otvaranju grudnog kos3a. Kada se ruke
podignu iznad nivoa glave, jako zategnute naviSe, pete
se odlepljuju od zemlje i u tom momentu treba brizljiva
uzeti Sto viSe vazduha u pluéima. Posle toga ruke,
podignute iznad glave, zapodinju lagano da se krecu
napred i nanize, pri ¢emu se gornji deo tela naginje
napred. Istovremeno se energi¢no izdiSe. Kada se ruke
opuste do tela, prsti obeju ruku se upli¢u i dianovi se
pritiskaju svom snagom jedan uz drugi, zatim sledi
naklon napred, dok ruke ne dodirnu zemlju. Kolena su
stegnuta i istovremeno Covek treba da se pobrine da
izdiSe $to jae moZe. Posle toga ruke se opustaju i

33



De Cang

potinje kretanje navide u vidu luka. Istovremeno
potinje udisanje, kod kojeg se telo lagano ispravlja.
Udiuéi neizmeniéno i izdiSuéi, vezba se izypdi 5-7 puta.

| kod spoljasnjih, i kod unutra$njih velbi je
potrebno najpre da se izvr§i zamena energije Ci. lako
se kretanje ne usvaja lako, ono predstavla veoma
vaznu kariku u sistemu Ci guna. Zamena energije Ci
predstavija ne samo bazitnu veibu Ci guna, veé je i
vezba koju treba izvoditi stalno, iz dana u dan, iz godine
u godinu, generacija za generacijom.

ENERGIJA CI SE KONCENTRISE U POLJU
* CINOBERA TAN TIJEN

Tajne boksa
Polje cinobera tan tilen nalazi se tagno ispod
pupka, na rastojanju od tri cuna od njegovog centra.
Treba 5-7 puta da se izvrSi promena energije Ci, aum
7a to vreme da se skoncentrife u polje cinobera.
Neprekidno kontrolidi energiju, koncentrisi je u
guan-juan, trudi se da je vrati§ u izvor u polje cinobera.
“Um rukovodi i $iri energiju u ekstremitete i kada je to

uspe3no, i najslabiji moZe podiéu planinu Tajsan, a.
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njegove ruke i noge moge pomeriti hiljadu dzina. Jer
izvor snage se nalazi u polju cinobera.

Svakog jutra, za vreme disajnih vezbi, prvo treba
izvrsiti zamenu energije Ci. Posle toga ¢ovek treba da
stane pravo, malo savijenih nogu, ili u stavu jahaca. U
tom poloZaju um treba da upravlja energijom tako, da
svakog trenutka moZe da je kontroliSe, pri ¢emu se
razum koncentrise u polje cinobera.

Kada se energjja usmerava pomocu uma, treba
je naterati da se probije u sami centar trbusne duplje,
t.j., "da energija Ci potone u polje cinobera. ”

Kada se energijom upravla umom, misao
coveka je skoncentrisana, a donji deo stomaka
zategnut. Kao rezultat toga energija Ci se skoncentrise
u donjem delu stomaka i spremna je da izade iz samog
centra. To znadi “da je energija Ci sakupliena u polju
cinobera.”

Kada umom upravlja$. energijom, opustena
trbusna muskulatura se napreze i kao rezultat toga
nastaje osecanje toplote, a istovremeno sa kretanjem
se Cini napor. Tako se rada snaga. To znadi, “da energija

- Ci izlazi'iz polja cinobera.”

Osnov polja cinobera je disajna gimnastika, a
snaga koja izbija iz polja cinobera je jednaka snazi tigra.
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Kada ¢ovek vezba tu metodu, treba da ima strpljenja i
izdriljivosti, i onda je uspeh osiguran.

ENERGIJA €1 NAPUSTA POLJE CINOBERA

Kada svojim umom usmerava$ energiju Ci, ona
ée potonuti u polje cinobera i postepeno ¢e se
skoncentrisati tamo. Kao posledica toga stomak ée se
sakupiti i u njemu se skuplja zastitna energija vaj<i i

_izvorna energija juan<i. Ako posle toga vri§ ostre

pokrete, energija Ci munjevito napusta polje cinobera.

Hijeroglif “ustremljujem se” u datom slu&aju takode se
~tumaéi kao uéinjen napor. Kada se krece desna
polovina, usmeren napor odmah stife po desnoj
polovini, a za vreme kretanja leve polovine polovina
usmerenog napora momentalno stize do leve polovine.
Ako je kretanje usmereno naviSe, onda se usmereni
_napor krec¢e nanize. Svih stotinu sastavnih delova
ljudskog organizma se kreéu zajedno i teZnja
usmerenog napora pokulja sli¢no vulkanu i proZima sve

sastavne delove organizma snagom groma i brzinom

munje.

Kretanje i usmerenost se Sire istovrémeno i u
' tesnoj su vezi izmedu sebe. Medutim, to spajanje moze
biti uspeSno samo posle dugotrajnog vezbanja. U
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poletku polinje kretanje ruke, zatim noge. Posle
nekoliko meseci treninga, mogu se kretati butine,
laktovi, kolena. Zatim se trenira telo skokovima i
dugotrajnim veZibama koje mu stvaraju snagu. Kao
rezultat postepenih treninga ruku, dobija sposobnost
da moZete slomiti crep, dlanovima se razbijaju cigle,

~ prstima se bule zidovi. Postaju moguée veZbe

“dijamantski pesnica” i “metalni prst”; a zatim se
prelazi na veZbe stopala, butina poznata kao
"preno$enje gvozdenih crepova” i ‘“okadivanje vreéica
sa peskom”. Treniraju se skokovi | letenja, proletanja
iznad krovova, preskakanje jama, koji se zahvaljujuéi
treninzima izvode lako i prirodno.

UM TREBA DA SE SKONCENTRISE U POLJU
CINOBERA

Veliki stari uéitelj Ci guna u manastiru Saolin
DZen DZun kaZe: "polje cinobera je koren disajnih
veibi Ci guna i osnov njihove moéi”. Smisao i
manifestacija je u tome 3to je polje cinobera osnov
veibanja Ci guna; ono predstavlja mesto odakle poti¢e
izvorna energija juan-¢i. Na tom mestu se ¢uva energija
napora i ona je izvor snage . Kada se glavna energija
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dZun-Ci, koja osigurava energiju vaji i izvorna energija
juan<i celog organizma '_skoncentri§u u polje cinobera
tan- tijen, ¢ovek postaje sposoban da sruci na svog
protivnika svoju ogromnu nesavladivu snagu.

Medu monasima razlicitih manastira postoje:

razlicita shvatanja u vezi poloZaja poI]a cinobera.
Nastavnik Ci guna Cun De iz istoénog manastira
smatra, da se polje cinobera nalazi na jedan cun i pet
fena ispod pupka. Nastavnik Ci guna iz zapadnog

manastira, sada¥nii stare$ina manastira Saolin De Cang

smatra da se polje cinobera nalazi na tri cuna ispod
pupka. Danadnji Zitelj manastira Saolin najstarifi i
postovani uéitelj borilagkih vedtina Su Si, takode sli¢no
De Cangu, smatra da polje cinobera zauzima povrsinu
od pupka do tac¢ke guan-juan (t. j. , nalazi se na tri cuna
ispod centra pupka)

- Kada se kaZze da se um koncentri$e u polju
cinobera, ima se u vidu da se um koncentrise u
razmisljanju u polju cinobera, pri €emu se ni za trenutak
ne gubi koncentracija. To odredenje, naravno, dosta je
apstraktno i naroéito podetnici teSko mogu da ga
shvate i primenjuju u praksi. U stvari, sve je prosto, i
kako glasi poznata izreka: "Ima3 li volje, na kraju krajeva
zavriice$ sa uspehom svoj posao”. Ne treba gubiti

upornost, da se sa niZeg nivoa ide ka visem, da se
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napreduje ravnomerno i postepeno i onda ée se
obavezno posti¢i zadovoljavajuéi rezultati.

Najpogodniji sati u toku dana za treniranje
koncentracije uma u polju cinobera su sledeéi: - u
svitanje, izmedu 5-7 é&asova; - ujutro izmedu 9-10
&asova; - u podne izemdu 14-15 &asova; - uvede od
21-23 sati. U poletku se veibe izvode od 10 do 30
minuta, a posle godinu dana moze se trenirati po 30 do
60 minuta. U svanuée i uvece veibe treba da traju malo
duze.

REMECENJE POKRETA, ZASTOJ ENERGIJE
Cl I NJIHOVO KORIGOVANJE

U prvoj etepi veibi za koncentraciju uma u polje
cinobera, zbog nedovoljno pravilnog izvodenja ili zbog
toga $to se um veZbaca nalazi jo§ u neuravnotezenom
stanju, veoma €esto dolazi do poreme¢aja u pokretima i
do zastoa energije Ci. Kao rezultat toga dolazi do
nadutosti u donjem delu stomaka, moZe se osetiti i bol
i Covek oseca opse neraspoloZenje. To mozZe otkoloniti
ili veZba¢ samostalno, masiranjem ili akupunturom. Ako
dode do zastoja u donjem delu stomaka, usled &ega se
on naduje i boli, moZe se srednjim prstom pritisnuti
tacka cihgj ili “more energije” (koje se nalazi na jedan i
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po cuna ispod centra pupka) ili tatka guan-juan, pet do
sedam puta, a takode se moze masirati odozgo nanize u
toku jednog do tri minuta, posle ¢ega e neprijatan
osecaj nestati. MoZemo se ubosti iglom na pomenutim
tatkama. Ta metoda dopusta istog momenta da budu
_uklonlena neprijatna osecanja, ili kako se kaZe, “stavi i
odmah ¢ées videti senku”. Osnovni recept ipak je dobar
trening sa'osnovnim vezbama "¢iste misli, usreden um”.
'H'armonija' izmedu sposobnosti &oveka da se
koncentriSe i upornost odreduju uspeh vezbanja.

2. UNUTRASNJE VEZBE
SEDECI STAVOVI

Sedenje sa ispravijenom kicmom

Seda se na taburet ili stolicu, noge su savijene u
kolenima pod uglom od 90 stepeni, cela stopala su
oslonjena na zemlju, ruke su prirodno opustene na
butine; telo je ispravljeno; oci su poluotvorene, pogled

upravljen ka vrhu nosa; um se koncentrlse na polje

cmobera (sl I)

Saolinski Ci gun

Slikal.

U podetku prakse vezba se izvodi po pola sata, a
kasnije se vreme izvodenja postepeno povecava, do
jedan ¢as.

STAV POLULOTOS

Sedne se prekritenih nogu na prostirku uli niski
taburet, leva noga se stavlja na desno koleno, centar
stopala je uperen udesno, a vrh stopala - napred.
Jamica spolja$nje strane na levom kolenu je ta¢no ispod
desnog stopala. Dlanovi se postavaljaju ispred pupka
jedan preko drugog, desni odozgo, levi odozdo. Centri
dlanova se okreéu naviSe. Paléevi ruku su podignuti, a
ostali prsti su mirno opusteni jedan do drugog, kao da
doti¢u pecat bude Amitabe. Telo je ispravljeno, oci
poluotvorene, pogled uperen ka vrhu nosa, usta su
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zatvorena, jezik podignut ka nepcu, diSe se kroz nos.
(SI. 2).

Slika2.

U pocetku prakse vreme
trajanja veZbe je pola sata i postepeno se povecava do
dva sata. Najpodesnije vreme za izvodenje je druga
polovina prve straze (prvih petlova), kada utihnu svi
Zvuci.

STAV LOTOS

Seda se na prostirku ili Sirok drveni taburet.
Obe noge su savijene u kolenima i ukritene. Telo je
ispravljeno. Posto sedi prekr3tenih nogu, vezbac¢ prvo
podize desno stopalo i stavlja ga na levo koleno, sa
unutranje strane gleznja. Tako se noge ukrstaju. Telo
je ispravljeno, oéi pritvorene, pogled uperen ka vrhu
nosa, usta su zatvorena, jezik je podignut ka nepcu.
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" Krsta su opustena. Ruke su postaliene sa unutradnje

strane osnove butina (slika 3}.

Slika3.

Energija Ci izlazi iz polja cinobera i stize navise
do tac¢ke baj-huej ili ““vezivanje svega”. NaniZe energija
se kreée ledima (odnosno, putevi se dele), prelazi
nanize spoljasnjom stranom butina i ponovo se vezuje u
polju cinobera. Ravhomerno stize do tacke kun-lun,
posle toga stiZe do centra stopala (tacke jung-Cuan) i
posle se ponovo sakupija u polju cinobera.

Posle dugotrajnih veZzbi, moZe se promeniti
poloZaj ruku i one se stavljaju jedna na drugu pred
pupkom, sli¢no dodiru pecata bude Amitabe.
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STAV CVECE U VAZI CA-HUA-SI .

Seda se na
prostirku ili  taburet.
Noge se ukrstaju. Vrhovi
stopala  su upereni
napred. Telo je
ispravijeno, ruke

postavljene  jedna  na
drugu ispod stomaka u
nivoi  pupka, sli¢no
dodiru pecata bude

Amitabe. (Sl 4) Ogi
polupritvorene, pogled usmeren ka vrhu nosa. Usta su
zatvorena, vrh jezika dodiruje nepce, dise se kroz nos.

Uvek se veiba izvodi za oko pola sata.
Najpogodnije vreme za njeno izvedenje je pet sati
uvece (17 h)ili kasno nocu, kada se smire svi Sumovi i
zvuci. Tu veibu vrlo lako moie izvesti vedina liudi.

Saolins’lci Ci gun
STOJECI STAV

Stav tri kruga

Pod “tri kruga” se
podrazumeva krug, stvoren od
ruku, krug, stvoren od nogu, u
krug, stvoren od bedrenih ...,
delova. Stopala su lagano
okrenuta na unutra. Ruke se
podiZu naviSe do nivoa ramena,
prsti su ispravljeni, centri
dlanova (tatke lao-gun) su
okrenuti jedan prema drugom,
kao da drZe loptu. Rastojanje
izmedu njih je pribliZno jedan gjika5.
Ci. (Slika 5.)

Posle toga obe ruke istovremeno pocinju
ravhomerno da se. spuitaju prema donjem delu
stomaka. |

Prsti obe ruke dodiruju svoje vrhove, centri
dlanova su upereni na unutra. Telo se drZi uspravljeno.
Oti poluotvorene, pogled je uperen ka vrhu nosa. Um
je skoncentrisan na polje cinobera .

%



De Cang

LEZECI STAVOVI

Stav leZedéi na ledima

Legne se na prostirku; noge su opruZene, vrhovi
prstiju su opusteni i otvoreni lagano u stranu. Ruke su
prikupliene uz spolja$nju stranu butina sa dlanovima
naniZe, prsti su malo savijeni. O¢i su poluotvorene.
Pogled je usmeren ka vrhu nosa. Usta su zatvorena,
jezik dodiruje nepce, dise se kroz nos (sl. 6).

Stav leZedi na bok

Bolje je da se lezi na desnom boku. Legne se na
prostirku, butine su malo savijene napred i stvaraju tupi
ugao sa gornjim delom tela. Desna butina dodiruje
prostirku, a leva leZzi preko desne, izvuena malo
napred i naviSe. Ruke su postavljene ispred tela, desni
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dlan je okrenut navise, a levi naniZe i dodiruje zemlju.
Glava je malo navedena napred. Po svom obliku u taj

“stav podseéa na bogomoljku. O¢i su poluotvorene,

pogled uperen ka vrhu nosa. Usta su zatvorena jezik
dodiruje nepce, dife se kroz nos (sl. 7).

Slika 7.

Velba je laka za ‘izvoden]e. U tom stavu lako se
zaspi. Ako se izvodi po pola sata, veiba deluje
blagotvorno na bolesti srca i nervnog sistema.
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3. SPOLJASNJE VEZBE

TAJNE BOKSA

Za vreme Cetvrte strafe (Cetvrtih petlova)
zglobove treba razgibati, da bi se izdvojila-iz. organlzma
iztrofena energija Ci, devet puta se opuste i stegnu
ekstremiteti. Izdisanje je sli¢no orlu, koji se ustremio
da §¢epa noktima ribu, a udisanje li¢i na ogromnu pticu
pen, koja rastvara krila da bi poletela. U &asu dZi uporno
i ozbiljno treba da se praktikuje veZba vetar ||ul|a vrbu, a
posle dijamantska pesnica treba da se izvodi u-€asu haj.
Posle jela, dobro je viSe puta obnoviti vezbu “metalni
palac”, a zatim ivicom dlana troSiti drvenu lutku. Na
prazan stomak treba trenirati veibu “glavom
(temenom) razbijam cigle” a posle podne udarcima
laktom lomiti kamenje. Kada energija Ci dostigne vrh
kun-lun, preporuéuje se da se uradi vezba “dijamantsko
stopalo”.

Kada je ¢ovek gladan i umoran, treba da aktivira
energiju Ci, skaduéi ususret zidu. Vukuéi vreéice sa
peskom i kamenjem, koje je vezao na nogama, covek
treba da prevali hiliadu lia, a kada energija Ci izade iz
polja cinobera, slicnho udaru crnog vetra, obaraj na
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zemlju drveée u Sumi. Kada energija izade iz polja
cinobera i dostigne tacku baj-huej. Vetar se.krede
naniZe i zapinje tetivu svog luka. Onda se telo kao luk
naginje napred i vezba¢ zadaje udaracvnogom u stavu

tigra. Zatim koncentriSe energiju Ci, vracajuéi je

ponovo u srce i usmeravajuéi je prema stopalima.

Energija Ci proZima obe noge i ovek stoji,
slicno jahacu na konju, stabilan kao planina
TajSan-merdevine ka nebesima. Ako veiba& uspe da
transformie svoju energiju Ci, u bici on ée biti kao
odapeta strela iz luka, koja neuhvatljivom snagom duha
doleée do nerazjasnjene tajne brzinom vetra.

L

VEZBA ZA EKSTREMITETE

Najpopularnije medu vezbama za ekstremitete
su vetar ljulja vrbu, dijamantska pesnica, ovladavanje
srcem i umom i metalni palac.

Vetar ljulja vrbu

“Vetar ljulja vrbu” je podetna vezba za ruke.
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. Treba zauzeti = stabilan stav, slicno  jako
- pobijenom stubu u zemlji, ili sesti u stav sa ukr¥tenim
.nogama. Prvo se pokreée energija Ci koncentracijom
uma na polje cinobera i samo posle trenutka Ci se dize
do tacke bgj-hue;. ’

- Zatim se energija Ci ponovo vraca ka srcu,
odakle se usmerava prema rukama, doseZe tacku
vaj-guan, ili “spoljasnju karaulu”, tacka vaj-guan se nalazi
sa druge strane ruke, na dva cuna iznad centra prevoja
sklopa na zglobu ruke (vidi $emu nazad) i probija se do
vrhova prstiju. U pocetku izvodenje vezbe oba lakta su
malo savijena, zglob sluZi kao osovina. Prsti ruku su
opruZeni, rastojanje medu njima je oko tri fena. Obe
ruke istovremeno
pocinju da se krecu ulevo,
nanize, zatim o
neizmeniéno udesno i
‘naviSe, opisujuéi krugove. .
Opisujuci -~ krugove, ‘
istovremeno sa tim ruke
ubrzavaju svoje kretanje i
dostizu “brzinu komete”,
ne zaustavljajudi se ni za
trenutak (slika 8).

U pocetku ova
vezba se izdvodi u toku S|ika 8.
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pola sata; postepeno, vreme izvodenja se produava i
“do jedan sat. Najbolje je da se veZba izvodi posle podne,

posle jela. Tokom vremena, zahvaljujuéi toj veZbi ruke
postaju gipke i pokretne, tako da njihovi udarci postaju
munjeviti kao let strele, a udarci dlanova - rusila¢ki kao
udar munje.

Dijamantska pesnica

Dijamantska pesnica je dosta telka veiba za
treniranje ruku. Kada se izvodi, jedna pesnica se oslanja
na zemlju, a noge se odvajaju od zemlje i lagano se difu
naviSe tako, da glava gleda nadole. Ta veZba se jo$ zove

"“Buda na ruci pod glavom”. VeZba se izvodi na sledeéi

nadin : treba stati licem prema drvetu, stubu ili zidu, na

frastOJanju ‘'od tri ¢ia. Predhodno jezik se dife prema
nepcu, a energija Ci se nalazi u polju cinobera. Zatim se
‘obe ruke postavaljaju dlanovima na zemlji, a noge se
‘odvajaju od zemlje i podizu se vertikalno navise, tako

da se dotakne zid ili stub (drvo). U isto vreme energija
Ci organizma se spusta naniZe u oba dlana (sl. 9). U tom

.poloZaju treba da stojite 5 minuta, posle cega se noge

ravhomerno vradaju u podetni poloZaj.
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Tu vetbu treba ponavljati  mnogo puta.
Najpodesnije vreme za njeno uvebavanje je u svanude,
za vreme Cetvrte strae (Eetrvrtih petlova)

Slika 9. Slika 10.

4

U poéetku velba se izvodi 5-10 puta. Posle
mesec dana veZbanja, noge postaju lagane i pokretne i
mogu bez naroéitih napora da se podiZu navide. Kada se
osvoji ta vestina, veZba¢ ée moéi, odbacujuéi se od zida,
da se zadrZi samo na rukama, koje treba da izdrZe teret
celog tela. Vreme se postepeno uveéava od jednog do
deset minuta. Posle toga, umesto na dlanove, treba
stajati na pesnicama.

Posle mesec dana veZbanja éovek ve¢ moZe da
dr#i na jednoj pesnici tefinu celog tela. Tek onda se
smatra da je veZba izvedena i zove se “dijamantska
pesnica (sl. 10.).
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-fapotinje postepeno da pobon§aVa

baolinski Ci gun

.-Metalni prst

: “Metalni prst” je veiba, kod koje se kaZiprst
bdne ruke opire na zemlju, a na njemu se odrzava celo
plo. Ta vezba je usavriena forma vezbe “dijamantska.

éovek ovlada
pesnicom”,

» Posto
dijamantskom

oje pokrete.

Vezba se izvodi na slededi
$adin: izvorna energija celog
brganizma se skuplia u polje
Jinobera, a posle toga se usmerava
brema desnoj ruci. Kaziprst se
Ppinje, a ostala Zetiri prsta se
Javijaju i snaZno se steZu. Vrh palca
e pritiska prema srednjem prstu.
bosle téga, noge se podiiu
Jertikalno navi$e a glava se opusta
Janize. Telo se naginje lagano unapred, noge se drZe
bpravijene. (SI. I 1).

Slika 1 1.

, Najbolje je tu veZbu izvoditi u svanuce, za vreme
letvrte straZe (Cetvrtih petlova). Ako se veZba strpljivo
| svakodnevno, deset godina ée prodi kao dan.
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Ovladavanje srcem i umom ili sin-i-ba

- Veiba “ovladavanje srcem i umom” dugo je bila
jedna od velikih tajni spoljadnjih veibi Saolinskih
monaha i njena tehnika se obi¢no nije otkrivala. Danas
su se na unutra$njem trgu dvorca hiljadu Buda sacuvala
48 udubljenja od nogu monaha koji su od davnina do
dana&niih dana ovde izvodili vezbu “ovladavanje srcem
i umom”. Ta veiba je namenjena butinama, rukama,
stopalima i celom telu. To je osnovna vrsta treninga za
spoljainje vezbe u Saolinu i njihov svojevrsni metod.

“Ovladavanje srcem i umom” izvodi se na
sledeéi nadin. Prvobitno éovek treba da stane uspravno
i da pokrene energiju Ci. Za vreme kretanja energije Ci
treba uéiniti arizatvaranja, t.j. energija Ci treba da izade
iz polja gimbbera a nanize da dode do tacke lao-gun.
Posle tagd-energija Ci se &iri u oba stopala, a glavna
energija dZun<i se izdiZze naviSe i doseZze do temena.
Ruke su lagano savijene u laktovima, prsti opruZeni i
raSireni: U tom poloZaju tri puta se izvodi vezba “vetar
ljulia vrbu”. Jezik dodiruje nepce, energija Ci prolazi
oko janskog brda tacke jan-lin-juan, spusta se nanize do
tacke kun‘lun, otvorenim ustima se izdaje mucajuéi
zvuk. Zatim se usta zatvaraju i teret se ponovo
prebacuje na levu nogu, a desna ponovo naglo uzleée
naviSe. VeZba se ponavija viSe od deset puta. Zatim se
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izvodi unutradnja vedba tri kruga, kojom se energija Ci
ponovo sakuplja u polju cinobera.

U poletku se veZba izvodi po 36 puta na sat, ali
se postepeno taj broj povecava na 99, 103. Najbolje je
da se radi nou kada sve naokolo utihne. Treba je
izvoditi bez prekida u toku cele godine. Da bl njeno
delovanje bilo jage, na nogama se mogu obesiti vreéice
sa peskom tefine pola dina. Kada se postigne isto
ostvarenje veZbe sa vredicama | bez njih, znadi da se ona
izvodi pravilno.

Pesima, ¢iji je autor Lo Van, glasi ovako:

U dvorcu hiljadu Buda bavim se borila¢kim ve$tinama
| jarke zvezde gore u mojim rukama.
Slu¥am smeh monaha preko puta,
koji su ostvarili postepeno,
korak po korak, uspeh u veZbama.
Opijam se od viestrukih izdisanja.
Oslobadam se gvozdenih okova
I monah-ratnik moZe izleteti, igrajudi.
‘Osecam kako viaga te¢e &ak do mojih peta,
zemlja guta kapi krvavog znoja.
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Heroji, koji su se proslavili kroz hijljade godina, su znali
o teskoéama kod treniranja “ ovladavanje srcem i
umom”. '

‘ Na osnovu tog pesni¢kog petostisja moie se
izvesti zaklju¢ak, da su u onim vremenimz monasi
hrama hiljadu Buda izvodili svoje veibe Ci guna, ne
plaedi se teSkoéa kod treniranja, lifavajuéi se sna i
zaboravljajué¢i na hranu, provodeéi noé uz svetlosti
baklje. A znoj je tekla niz njihova leda. Takva je slika
samopregornog rada monaha koiji su veZbali.

VEZBE ZA POSTIZANJE LAKOCE
Tajne boksa

Ta veltina, usmerena ka postizanju lakoée
pokreta vezba se u maloj sali i uspeh dolazi kao rezultat
viSegodisnjeg upornog rada. U pokretu se prati energija
Ci, uzima se kao nastavnik uma, a kada um poéine da
upravlja polijem cinobera, nastaje snaga tigra. Sa
vezanim metalnim. tegovima na nogama skade$ kroz
ped¢ani val, a oko zglobova ruku su ti omotane
bronzani lanci sa katancima, koji sijaju kao zlatne
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zvezde. Sli€no arbaletnoj streli, pobedni¢kim krikom
skaée$ visinu od Eetiri &ia i bacas svoje metalne okove
koiji lete kao perce koiji nosi vetar.

Veibe usmerene na postizanju lakoée u
pokretima su te$ke. To su veibe kao skok sa krova
kuce, preletanje preko stena, skok preko jame i druge.

HILJADU DZINA'NANOGAMA.

"Noge,.kbié iz‘iéé‘u‘l‘(ad,gércé‘ -

Dien D#un je bio poznati majstor borilatkoh
veitina u manastiru Saolin za vreme dinastije Cin. On je
postigao velike uspehe u vezbama, usmerenim na
postizanju lakoce tela. U tajnama boksa, koje je on
preneo De Cangu koiji ih je zapisao svojim rukama, se
kaze: "Ako svakog dana trenira$ vezbu “hiljadu dZina na
nogama” i stalno se vraca$ veibi “noge koje izle¢u kao
perce”, uspeéel. Treba da skae$ iznad jame pri
svetlosti zvezda, da preleées$ iznad visokih stena. Da bi
shvatio tajnu, skrivenu u tim vezbama, u toku deset
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godina treba da hoda¥ sa vezanim metalnim
predmetima na nogama”,

Ucitelj DZen DZun je, kada je imao $est godina,
do%ao u manastir Saolin. Njegov nastavnik je postao
poznati uéitelj borilackih veitina - monah Cun Dii. Pete
godine u eri upravljanja pod devizom “poletak svetlih
godina”, ili Guansjuj, on je sa poStovanjem zamolilo
starijeg monaha Dzi DzZina da postane njegov uéitelj za
veibe za postizanje lakoée i poéeo specijalno da trenira
sa njim berilacke vestine Vuu. On je jako mnogo
napredovao u Ci gun vetbama za postizanje lakoce.
Trenirao je po sledeéoj metodi:

Nosio je gvozdene obruce. $a osam godina, po
preporuci svog uitelja, na obema nogama je nosio
gvozdene obrude, teske po pola dZina. Svakog dana je
ustajao rano, za vreme cetvrte straze i u - Sali hiljadu
Buda preskakao je po deset puta tragove nogu 48
monaha. A uvele kada je trebalo da radi u polju, on se
mnogo zamarao i znoj je obilno tekla niz njegova leda,
ali on nije prekidao svoje veibe. Kada je bio zdrav,
trenirao je uporno, a iako se nije ose¢ao dobro, opet
je nastavljao; &ak i kad je bio tedko bolestan, poslednjim
snagama i po nekoliko puta je izvodio svoje skokove.

| kada je spavao, i kada je radio u polju, nije
skidao obruce sa nogu. Kada je imao dvadeset godina
- ve¢ je nosio na nogama obruce tezine 20-30 dzina i,
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nezavisno od toga, i¥ao ili se bavioborilatkim vedtinama
neobiénom lakoéom i spretnokéu; kredudiise;brzokao;
vetar. Kada bi skinuo svoje gvozdene: obruée;bloje&:
sposoban da uzletl na krov ili da preleti stenu, da
preskoti jamu.

U toku celog: svog %ivota pridriavao se
upotrebe proste hrane i stalnih treninga. Druga tajna
uspeha D#an DZuna je u praktikovanju veZbi za
postizanje lakoée i one su se sadriale u Zivotnoj
metodici jan-¥ena. U toku celog svog fivota on je bio
vegeterijanac i usavriavao je sebe u razvoju Zivota
jan¥en. Njegova osnovna hrana .u toku dana nije

prelazila jedan dZin. On se. nikada nije prejedao, nije

preterivao u piéu, izbegavao je upotrebu vina | mesa;
nije pulio. Nije uznemiravao element vagre u |etri
(odnosno, nije se ljutio, lako je bio razdrail]iv), po ¢emu
se iz fundamenta razlikovao od ostalih ljudi, sklonih da
se naljute i da se posvadaju izmedu sebe. N]egovo
svakodnevno pravilo je bilo: "U svitanje pro$etaj malo
pod zvezdama, a posle jela obavezno napravi 00
koraka”. Svakog dana on je ustajao u tri sata ujutru,
izlazio na severna vrata manastira | sitnim koracima
odlazio na vrh planine UZufen, posle se vraéao nazad.
To mu je odnosilo dva sata, a posle toga je odlazio u
salu za treninge. Kasno uvede, po3to bi svi zaspali, dugo
se $etao pod svetloéu zvezda | meseca. |zlazio je Iz
manastira na gornja vrata, penjao se preko planine do
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male sale, a zatim preko skita (malog manastira) do
Drugog patrijarha i vra¢ao se obratno nazad. Tako je
%iveo Dian dZun u toku nekoliko desetleéa, sve do
kraja Zivota.

SKOK 1Z PESCANE JAME

Uzlet uz pomoé motke |

“Skok iz pe¥fane jame” je osnovna veiba
usmerena na razvoj sposcbnosti da se skade navie.

Pe¥&ana jama. Iskopa se jama dubine tri &ia i pet
cuna, a njeno dno se posipa debelim slojem peska i
kamenja na taj nadin, da rastojanje izmedu kamenja i
dna bude oko 2,5 cuna. VeZzbal moZe staviti na sebe
metalne obruée ili da stavi na noge vredice sa peskom.
Zatim se spudta u jamu. Aktivirajuéi energijuju Ci, on
iskade iz jame.

Metoda skokova. Pre skoka, u toku od 3-5

minuta, treba zagrejati kolena i butine. Posle toga
vebal treba da se okrene licem prema jugu, da se
ispravi | da ostvari trostruko kretanje energije Ci.
Desnom nogom se iskora¢i za pola koraka napred,
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zatim udise, povladi se stomak, da bi energija Ci mogla

da se skoncentrise u polju cinobera. Ruke se savijaju u
pesnice i drze se u nivou krsta. Prvo se podize leva
noga, zatim desna, energija Ci izlazi i tog momenta
treba napraviti skok. Veibaé prvo dodiruje zemlju
jednom nogom, posto je celo telo na povrsini, ruke se
raire i ispruze napred do nivoa grudi, dlanovi se
ispravaljaju. Pogled je uperen ‘
napred (sl. 12). Posle izvenog
vremena, obe noge
istovremeno odbacuju  telo
od povriine i covek skace
nazad na dno jame. Treba
praviti po 15-29 skokova
svakog dana rano ujutru, u
prepodnevnim casovima i -
posle podne ( dva sata posle
jela). Ako u pocetku nije
moguce iskoditi iz jame, na
dnu treba postaviti jo$ jedan Slika 12.
sloj peska debljine pola dia..

‘Kada se ovlada slobodmm |skakan|em iz jame,
moze se - postepeno povecavati dubina. Kada se
postigne besprekorno i lako iskakanje iz jame dubine
45 ili 5 &a, onda, poito se skinu metalni obrudi i
dzakovi s peskom, modi ée lako da se skaée i na krov.
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Za vreme izvodenja ovih veibi bolje je nositi metalne

obruce, nego vredice sa peskom.

Primedba. Preletanje s motkom predstavlja skok
na veliko rastojanje, koji se izvodi uz pomoé
bambusove motke, ova veiba za postizanje lakoée u
_ 3aolinskoj gimnastici Ci guna se zove “preletanje preko
jame brzinom zvuka”, ali ta tradicija je zamrla za vreme
dinastije Cin.

VEZBE ZA CVRSTiNU

U tajnim zapisima o boksu manastira Saolin se
kaZe , da u stara vremena svake vederi, posto svi legnu
da spavaju i postane tiho kao u gustoj tajanstvenoj $umi,
monasi-ratnici manastirskog bratstva budili su svoj

herojski duh i odlazili u sobu Fatan u dvorcu hiljadu

Buda, da bi izvodili svoje vezbe. U dvorcu hiljadu Buda
preko Minske kolone su bili okageni dfakovi sa peskom,
a pored severnog zida postavljeni sudovi, puni
kukuruznih zrna, peska i gvozdenih opiljaka.
Ratnici-monasi pod rukovodstvom monaha-uéitelja
trenirali su jaginu prstiju udarajuéi u posude pune
kukuruza, peska i metalnih opiljaka. Ostali su svom
snagom udarali golim rukama po drvenim lutkama.
Cetiri monaha, koji su sedeli u stavu tigra, trenirali su

~
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Hein
“ovladavanje srcem i umom ”sin-i-ba’;; Sala za vezbe
Fatan u to vreme predstavljala je prizor, u stanju da
uplasi i uzbudi ¢ak i najodvaznijeg junaka.

Monasi, koji su vladali borilackim vestinama,
drzali su u levoj ruci ciglu, a desnom su zadavali udarce
po njoj, ¢uo se prasak i cigla se raspadala na dve
polovine. Neki su veZzbom “gvozdena pesnica” sa
lako¢om lomili parci¢e kamena, stavljajué¢i oko krsta
gvozdene obruce kao uzad i li¢ili su na osam
madionicara, koiji prelaze preko mora, posto je svako
od njih bio ispunjen svesteni¢kim duhom. Svaki monah
je trenirao uporno i mlazevi znoja su tekli njihovim
ledima, neki su bili slomljenih prstiju, tekla je krv, alisu
oni nastavljali da vezbaju i dalje odluéno usmereni ka
cilju. Kao rezultat takvih neprekidnih veibi u toku deset
godina, monasi su mogli golim prstima da probuse rupu
u zidu kao svrdlom. Dvadesetogodisniji ratnici su bili
sposobni da razbiju ciglu golim rukama. Pesnice
tridesetogodi¥njaka nisu bile nista manje slabije od
metala i od njihovih udaraca kamenje je letelo na sve

- strane u malim parci¢ima. Cetrdesetogodisniji ratnici su

posedovali takvu snagu, da su mogli udarcem da slome
gredu. Kada su navrsili pedeset godina, ratnici su
nastavljali svoje vezbe. Cak i kada su imali po 60, 70i 80
godina, nastavljli su uporno da treniraju svakog dana.
Zahvaljujuéi tome, oni ne samo $to su jacali svoj
organizam i odupirali se bolestima, ve¢ su do duboke
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starosti ostajali zdravi i ¢ili, odbacujuéi opasnost i
produfavajuéi svoj Zivot.

PROBIJANJE ZIDA PRSTIMA

Tajne boksa

Veibaé¢ treba da se pobrine da trenira snagu
kaZiprsta, a da bi to ucinio energija Ci treba da izade iz
polia cinobera. U podetku prstom treba udarati
oljudteni proso, a posle toga u pesak i sitni §ljunak. Prst
¢e se zacrveneti i naduti se, ali treba udarati 3 800 puta.
Posle toga meso prsta ¢e postati tvrdo kao uljevi, i
tek onda se prelazi na udaranje po gvozdenim opiljcima.

Posle zadavanja devet puta hiljadu udaraca, prst
pukne i poti¢e krv, ali potom ¢e Zulj pokriti prst
~ trostrukim slojem i onda muskarac moZe da ra¢una da

je postigao savienstvo u borilagkim ve$tinama. Prilikom

udarca u zid odmah ¢e se stvoriti rupa, poito se je krv
prsta pretvorila u metal.

»”
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UDARANJE PRSTIMA
U OLJUSTENI PROSO

Pre nego $to se pocne sa vezbanjem, treba stati
ispred suda sa proscm radi koncentracije, podici grudii
usmeriti energiju Ci prema prstu. Zatim se iskora¢i
korak nepred levom nogom, sakuplja se energija Ciu
polju cinobera, stomak se uvlaci. Zatim sledi udisaj i
brzi izdisaj, posle éega se deset puta udara kaZiprstom.

- Veiba se prekida posto se oseti stres i bol. Ta se veZba

radi svakog dana, ujutru i uveée, po 50 - 100 puta.
UDARANJE PRSTOM U PESAK

Posle rada sa prosom u roku od dva meseca, na
povrsini kaZiprsta treba da se pojavi prvi tanak sloj
ogrubele koZe i tek posle toga treba pristupiti vezbama
sa peskom. Metodika je ista kao i malo pre i kao
rezultat tih veZbi kaZiprst otiée i oseca se i jak bol. Ako
su povrede ozbiljnije, moze se smanjiti intezitet veZbi.
Ali ih ne treba prekidati potpuno. Posle Cetiri-pet dana
na prstu ¢e se stvoriti novi sloj koZe i sve ¢e biti
normalno.
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' UDARANJE U METALNE OPILJKE

Metodika jé ista kao kod prosa i peska. Medutim

4"~ metalni opiljci su tvrdi i prst mnogo brze otekne, oseé¢a

- se jak bol, koZa se moize raskinuti i poteéi krv. Ako

- nema ozbiljnijih povreda, ve¥be se ne prekidaju. U
- drevna vremena su govorili: "Ne bojte se $to ¢e te malo
‘da usporite, pladite se ako prekinete”.

Ne treba,
razume se, prekidati veZbe po sredini, zbog toga sto su

iskrsle poteskoce. Treba trenirati dok se po povr3ini

prstiju ne stvore tvrdi Zuljevi. Ta se veiba izvodi po
30-50 puta svakog dana.

PROBIJANJE ZIDA PRSTIMA

Pokto se prsti treniraju metalnim opiljcima duze
od godlnu dana, oni ée vige puta biti u ranama koje ée
mNogo puta zarastati, i ponovo nastajati. Kao rezultat
toga prsti ¢e ogrubeti, postae jaki i kad zatreba

energija Ci ée mnogo br¥e dospeti u prste, kojili¢e na

metalne Sipove. Sada samo treba trenirati udarce
prstima u zid. Ne treba zadavati vi$e od stotinu udarca
na dan, i kao rezultat upornih treninga, zahvaljujuéi
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doslednosti, veZba¢ ée moéi da udari u zid kaZiprstom
tako, da ¢e ostati rupa.

Ly

Metodika veZbanja je sledeéa:

Stane se licem prema zidu na rastojanje od dva
Cia i tri cuna od njega. Telo je pravo. Levom nogom se
iskoradi napred jedan &i i tri cuna. Posle toga srednjim
prstom desne ruke se ispisuje duga ispred grudi i tri
puta se pokreée energija Ci. U tom trenutku izvorno
disanje celog organizma treba usmeriti sa polja
cinobera ka desnoj ruci. Snanim zamahom ruka se
izbacuje u pravcu zida i spiralnim kretanjem se zadaje
udarac. Kod prvog pokusaja popucaée povrinski sloj
zida. Kod drugog i sledeéeg treninga, zadaje se po
30-50 udaraca. Sledeéi trening je dublji, udarac se
zadaje sve brZe i postepeno njihov broj se poveéava do
50-130 puta na treningu. Za vreme treninga vrh prsta
se moZe povrediti i da pote¢e krv. Treninzi se mogu
privcemeno prekinuti da bi se salekalo dok rana
zazdravi. Posle toga treninzi se obnavljaju i nastavljaju
dotle, dok od jednog udarca ne ostane rupa u zidu
dubine dva cuna. Tek onda se rafuna da je veZba
zavrsena.
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Posto se veiba saviada, trebaio bi, kao i ranije,
za vreme jednog treninga zadavati vise od stotinu
‘udaraca u zid.

LOMLJENJE CIGLE DLANOM

-Tajne boksa

r

Metod lomljenja cigle dlanom je jedna od
sedamdeset i dve veStine. Za vreme Eetvrte straZe
zadaju se udarci po dZaku sa pirinéem, a uvede, pod
svetloS¢u zvezda - udara se u dasku. Pre podne se
zadaju udarci u sto, a po podne - u zid. KoZa se iskida i
teCe krv, ali i preko zime i preko leta - treninzi se

nastavljaju. Muski se udara po drvenim lutkama i lome

njihove drvene glave. Kao rezultat treniranja u toku
stotinu dana, dlanom se moZe polomiti cigla.

Sposobnost da se golom rukom razbija-cigla je
jedna od 72 3aolinske vestine.

Veibe se podele prema vremenu u &etvrtu
strazu, kasno uveée, u podne i posle podne. Treninzi
se izvode, takode, i u vreme 3etnje. Cas Y - je dvanaest
sati posle podne. Cetvrta strafa - to je vreme svitanja.
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U to vreme treba zadavati udarce u dzakove s pirinéem.
Kada se pojave zvezde, zna¢i pono¢ je, i onda treba
trenirati udarce po drvenom kaucu za spavanje. Podne
je 12 sati i u to vreme treba udarati po stolu. Posle
podne, kada si usamljen u sobi, udaraj po sva cetiri
zida. lzvodenje tih veibi je tesko, zahteva uporna i
stalna treniranja i mnogo vremena. U poceku vezbac
lako zadobija rane i povrede. Ali on ne treba da pada u
malodu3nost i da o&ajava, ve¢ da nastavi sa vezbanjem.
Svaki korak je pet ¢ia, tako da 50 dZina &ini stotinu
koraka. Setnja se obavlja u galeriji gde su drvene lutke,
tako da i za vreme Setnje, monasi su zadavali jake,
jarosne udarce po njihovim glavama. Oni zamisljaju da
su lutke njihovi protivnici i to im pomaze da mobilisu
svoju energiju. Taj metod je efikasan kod treniranja,
javlja se sposobnost da se, bez naroéitih poteskoca,
lomi cigla golom rukom.

VEZBANJE U SOBI

U sobi se mogu trenirati udarci po mestu na
kome se spava (drvenom kaucu), po zidovima, po
pervazima vrata, po povrsini stola. Tri puta na dan -
rano ujutru, posle jela u uvece, pre spavanja, treba
zadavati jake udarce po tvrdim predmetima, udarna
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povrsina dlana je tatka hous-si ili “zadnji potok”. Uvek
treba zadavati 30-50 udaraca. Treninzi traju 130 dana.

VEZBE NA OTVORENOM PROSTORU

Zadaju se udarci
po vre¢ama sa peskom.
Od belog lanenog platna
se salije dzak, koji moze 'a\\_‘/
da sakupi 50 dZina peska. : ﬁ\l
On se okadi na stablo ili -
na drvo u nivou srca
vezbada, gde se nalazi
tacka dZuncjue  ili
“ogromni prag” (nalazi se
na  centralnoj liniji
stomaka, na 6 cuna iznad
pupka). Svakog dana, u svanuée, ili kasno u toku nodi,
vezbal treba da stane ispred dzaka, na rastojanju od
jednog ¢ia. Stoji se u stavu savijenih nogu. Prvo desna
ruka zadaje do 50 udaraca po dzaku sa peskom, zatim

leva. Tako, smenjujuéi se leva i desna ruka, trenira se u
toku 139 dana (sl. 13).

Slika 13.
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UDARCI PO DRVENO] LUTKI

Od stabla finikovog drveta ili furme prave se
lutke, od tri do pet komada, koje odgovaraju visini

. vezbata. Tri lutke se

postavljaju u vidu trougla,
pri ¢emu ‘je rastojanje
izmedu njih 5 ¢&ia. Vezbac U

stane po sredini licem - =
prema - drvenoj lutki. J/jl

Okreée se i zadaje udarac
levom i desnom rukom. | 7
Posle toga menja poloZaj \

i - zadaje L.Jdarce po Slika 14
slededoj lutki, okrecuéi :

se u krug. Tri kruga

predstavljaju jedan zavr3en ciklus veZzbe. Uvek treba
izvoditi po 5-15 ciklusa (sl. 14)

Pet drvenih lutki se poreda po Semi cveta
mejhua. Vezba¢ stane u centar i zadaje naizmenicne
udarce (rastojanje izmedu drvenih lutki je I, 3 &a).

Tri opisane metode su osnov treniranja kod
lomljenja cigli dlanom. Treba trenirati postepeno i
naizmeni¢éno, uporno usavriavati tehniku i treninzi
treba da se nastave skoro godinu dana. Posle toga se
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‘prelazi na slededu fazu.
Uzima se jedna cigla u
levu ruku. (S 15)
Zauzima  se  stav
povijenih nogu i kada se
pokrene energija Ci |
njome ispune obe ruke,
istovremeno se zadaje
udarac po cigli. PoSto vezbac pocne da lomi cigle golim
rukama, treba da prode viSe od stotinu dana i onda se
smatra,, da je veiba izvedena. Prvobitno treba
uvezbavati lomljenje jedne cigle, posle toga dve i
postepeno povecavati broj cigli.

LOMLJENJE KAMENA PESNICOM

Sa jako stegnutim pesnicama pocinje treniranje
udaraca u Zapadnoj rascvetaloj planini Si-hua-$an. U
pocetku se treniraju udarci po dasci tako da pesnice
postaju jace i ¢vrste kao gvozde. Zadaju se udarci po
cigli i pesnicom probija zid od kamena. Snaga udarca
pesnicom zavisi od snage energije Ci. Posle udarca
kamen prsne na Cetiri dela. Trenirajuéi uporno u roku
od 30 godina, vezba¢ sa lako¢éom moze izvoditi ovu
vezbu. '
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Razbijanje kamena pesnicom je jedna od najtezih
veibi kod postizanja évrstine u Saolinskom sistemu. Za
izvodenje te vezbe covek treba da ima izuzetnu volju, u
toku nekoliko decenija treba savladati ogromne
poteskocée i ne gubiti upornost. Samo tada ¢e modi da
se izvede ta vezba.

Svakog dana, rano ujutru i pre spavanja, treba
zadavati udarce pesnicom po unutr$njem zidu ili dasci.
Svakog dana se izvode tri kompleksa, pri cemu jedan
kompleks ukljué¢uje 50-100 udaraca. | tek posle 3-5
meseca ée modi da se zabeleZe neki rezultati treniranja.
Kada se preko dana izvedu 100 udaraca i ne oseti bol,
moze se preci na lomljenje cigli. Za jedan dan treba
uraditi 3-4 kompleksa, svaki od po 50 udaraca. Posle
treninga u roku od 3 do 5 meseci, kada vezbac vec
moZe da slomi ciglu udarcem, treba da prede na
razbijanje kamenja. Ta je vezba najteZa. Ona zahteva
teske treninge u roku od 10, 20, 30i viSe godina, da bi
kamen mogao da se slomi na viSe delova. Tek onda se
smatra da je veZba izvedena.



VEZBANIC 7A RAZBIJANIE K KEMENJA
GLAYCGAY

Danas malo fjudi veZba ovu veibu. Ona se izvodi
na slededi nadin. Sta: ne se u poziciju tri kruga i pet puta
se pokrene energia Ci. Kao posledica toga, energija Ci
napusta polie cinobera i usmera-a s: U tacku baj-huej.
Posle toga veZba¢ potinje da zadaje sebi udarce
pesiiicom po temenu ili lobanji, pri ¢emu ti udarci
postaju sve:jaci.

Udarci glavom se zadaju zidu, a takode, moze
se fomiti | daska.

Ta se vezba najbolje izvodi popodne. Kada se
trenira, jezik dodiruje nepce, usta su zatvorena,
disanje se odvija kroz nos, energija Ci prolazi kroz
teme glave i kada energija Ci izlazi, izdaje otar zvuk.
Energija Ci ne treba da se ispusta.
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4. 1ZUCAVANJE PRINCIPA

PRAVILNO SHVATANJE
TERMINA “DISANJE CI”

U ljudskom telu ima pet organa dzan i Sest
organa fu, a na spoljasnjem nivou njima odgovara pet
funkcija, dve gornjih i dve donjih ekstremiteta. Pet
organa dzan su: srce, jetra, slezina, pluca i bubrezi .
Sest organa Fu su: Fu&na kesa, Zeludac, debelo crevo,
trostruki greja¢, besika i tanko crevo. Tih pet funkcija
su: ofi - predstavljaju spoljadnji otvor jetre, " usi -
bubrega, nos - pluéa, ustai jezik - srca. Gorniji i doniji .
ekstremiteti se sjedinjuju preko tetiva, koji pocinju od
nokata, koncentriSu se u laktovima i kolenima i
sjedinjuju na licu i u glavi. Uzajamno delovanje izmedu
njihovih pokreta i energije stvara energiju Ci. Evo
za$to, da bi se trenirale tetive,’ treba trenirati energiju
Ci. Energija Ci se kreée izvan kanala- arterija- vene, a
krv se kreée kanalima arterije- vene” (taj se pojam
oznafava hijeroglifom maj, ¢&ije znaenje takode
ukljué¢uje i puls i pulsnu dijagnostiku). Krv se moie

. porediti sa vodom, a svi kanali - rekama na zemlji.

Krvotok i cikliéno kretanje energije Ci poéinju od srca.
Za jedan dan u toku 24 ¢asa krv i energija zavravaju
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jedan ciklus kretanja po |2 kanala-meridijana dZin-lo.
Ako se kretanje prekine samo za trenutak, odmah
dolazi do priliva krvi i svi kanali pocinju da vibriraju).
Jetra upravija tetivama i puni se krvlju, zatim krv u
sistemu organa dZan-fu i kanalima-meridijanima dZin-lo
kreée naviSe - to je kretanje sa pocetnom tackom
jetrom. Eto zbog &ega za vreme veibi borilackih vestina
treba paziti mnogo nha jetru.

RAZVOJ | TRENIRANJE ENERGIJE CI

Razvoj energije Ci

To je nedeljivo od prlrode sin, a treniranje
energije Ci je nedeljivo od sudbine - predodredenostl
min. Ako &ovek ima Zelju da razvije energiju Ci i da
koriguje svoju sudbinu,. srce i um treba da budu mirni i
nepokretni. Srcu odgovara vatra - gospodar dZin-ho, a
kretanju odgovara vatra - obraz sjan-ho. Kada izmedu
njih postoji ravnoteza, energija Ci i misli isto se
uravnotezuju. Kada nema misli, duh se prociS¢ava. A
kada je duh é&ist, srce i um su u stabilnoj mirnoéi i
ravnoteZi. Stihovi glase ovako:
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“Kada se misao krece, ona se rada od vatre.
Kada deset hiljada darmi umiri,
javlja se pravo stanje dZena.
Kada se energija Ci neprekidno $alje
prema zglobovima, u organima ce biti dovoljno semena -
¢ing, a duh $en de ojalati kosti”.

TRENIRANJE ENERGIJE Cl

lako treniranje i razvo] energije Ci imaju jedan te
isti izvor, one se razlikuju izmedu sebe po praznini i
punodi, pokretanju i mirovanju, po telesnim
ovaploéenju i njegovom odsustvu. Osnova za razvoj
energije Ci je uéenje o putu, a njegovi osnovni postulati
su opSe razumevanje. Na osnovu udenja o treniranju
energije Ci zavisi efikasnost kretanja i uspeh se postiZe
odbacivanjem starog i dobijanjem novog. Osnovni
postulati tog ucenja su uzajmno delovaje izmedu
&vrstine i popustljivosti, koji vode do izuzetnog uspeha
kod ve¥banja. Tajna treniranja energije Ci se sastoji u
ritmiékom smenjivanju évrstoée i popustljivosti. Vezbac
treba da bude &as é&vrst (Zilav), a &as popustljiv
(opusten), uravnoteZavajudi ¢vrstinu i opustenost. Kod
susreta sa prazninom je neophodna opuitenost. Kod
susreta sa punodom - &vrstina. Opultenost znaéi -
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odstupanje, &vrstina - napredovanje. Kada je évrsto
sleva, opusteno je sa desna. Ako je pak “opusteno” sa
leva, a “Cvrsto” je sa desna. Tako se &vrstina i
opustenost uravnotezuju. Na isti nacin uzajamno deluju
na sebe praznina i punoca.

Lao Ce smatra, da se “visi stepen” postize kao
rezultat razvoja i treniranja energije Ci. Legendarni
imperator Huan-Ti kaZe, da se radost zbog vernosti
putu sastoji u treniranju duha - 3en i transformaciji
energije (v:i.=

Darma (t. j. , Bodidarma) bazira €ansku Skolu na
meditacijama i prenosi tradiciju za “prodiscavanje
ko$tane srzi” i metode “rada sa tetivama”. Kroz sva
vremena, od drevnosti do danas, mudraci i naucnici,
posteni i pravicni, veZbali su tehnike za razvoj i
treniranje energije Ci.

Osnov za efikasnost uéenja o treningu energije
Ci u $aolinskom pravcu je kretanje i delovanje, a osnov
za postizanje te efikasnosti je zadobijanje vrlina i
izbavljenje od nedostataka. Najbitnije je da se trenira
stalno. Da bi se ostvario uspeh vezbac treba “
oslusnuti” kretanje svoje energije Ci. Kretanje napred
odgovara cirkulaciji energije Ci u organizmu, koja se
stvara hranom. Kretanje nazad odgovara cirkulaciji
naviSe i nanize energije Ci u bubrezima. Ako se &ovek
pridrfava prakse odbacivanja nedostataka na

78

Saolinski Ci gun

predasnjem nebu preko vrlina slede¢eg neba, on ¢e
uspeti da uspostavi pravilnu cirkulaciju celog nebeskog
Zivotnog ciklusa. Kada po¢ne treniranje treba udisati
Cistu energiju Ci i ona treba da dode direktno u more
energije Ci-hgj. Iz mora energije Ci-haj ona prodire u
repnu kost, cirkuliSe u oblasti krsta, zatim se krece
naviSe srednjim zadnjim upravljackim kanalom du-mgj i
stize do tacke ni-van (baj - huej u kineskoj akupunkturi
ili tacka stotinu susreta) i ponovo se vraca u oblast
nosa. Posledica toga je ta, 3to jezik dolazi u kontakt sa
energijom Ci u bubrezima i usmeiava je nanize,

popunjava donji deo stomaka i postepeno se puni
(kondenzuje) u polju cinobera. To predstavlja nebeski

ciklus (kod Mantak Cia “mikrokosmi¢ka orbita”).

POKRETANJE ENERGIJE CI | NJENO
KORISCENJE

Energija Ci ustvari je drugi naziv za udisaj i
izdisaj, a pod pokretanjem energije Ci i njenim
kori$é¢enjem se podrazumeva i kontrola nad udisanjem i
izdisanjem. Taoisti ga nazivaju “upravljanjem pokretima
udaljavanja i dobijanja” (dao-in-tun); budisti ga zovu
“treniranje energije Ci i postizanje u pokretu”
(lianCi-sin gun); konfudijanci ga zovu “razvijanjem
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bezgrani¢ne energije Ci” (jan hao-Zan dZi<i). U primeni
energije Ci postoje raznolikosti: upijanje energije Ci
ustima i upijanje nosem koji se u “tajnama boksa”
nazivaju element vatre kulture i element vatre vojnog
dela. Upijanje nosem odgovara kulturi , a upijanje
ustima - kulturi vojnog dela. U Saolinu se smatra da
treba dati prednost upijanju energije Ci nosem.

KONKRETNA METODIKA TRENIRANJA

Vezba se svakodnevno. U svanude se staje licem
prema izlaze¢em sunca. OC¢i su poluzatvorene, um je
skoncentrisan na polje cinobera. UdiSe se kroz nos.
Energija Ci se pokreée nanize do centra stopala (ta¢ka
jung ¢uan). Ta veiba je korisna za opite stanje
organizma, poboljSava cirkulaciju energije Ci u rukama,
poboljSava kretanje nogu, gipkost tela, kretanje navise
i nanize. Ako se ta vezba izvodi pravilno, “proéi§éavaju
se tri veze san-dZe, jacaju gorniji i doniji ekstremiteti,
uravnotezuju se delatnosti pet elemenata, telo postaje
energicno, a delatnost ruku i nogu je koordinisana.
Kod veZbanja treba da se ima u vidu stanje o€iju, da se
kontroliSe pravac kretanja ruku, da se posmatra stepen
udaljenosti, da se uzme u obzir i telesna konstitucija.
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Ako se energija kre¢e prema veZbalu, on se kreée
zajedno s njom, ako odstupa, on je prati. Povezuju se u
jednu celinu - udisaj i izdisaj s ciliem da se postigne
jedno opste kretanje. Treba veoma pailjivo | polako
pokreteti energiju Ci, a kada se koristi energija Ci,
treba dati prednost brzini. Ako veZzbal vrii kretanje,
bolje da se to ¢ini kod izdisanja: ako, pak, prihvata
kretanje, onda je bolje da to bude momenat udisanja
(ulaska). Telo treba da bude jako pokretljivo, a ruke
brze tako da, kada zadaju udarac pesnicom, niko ne
treba da vidi to kretanje. Postizanje “munjevite brzine”
kretanja je prava visa tajna ¢ija se sustina zakljuuje u
jedinstvenom udisaju i izdisaju.

Prva stihotvorna tajna

- “Kada su nebo i zemlja mirni i cisti,
neka dode energija Ci.
* Da bi se sacuvalo prvobitno seme juan cing,
treba sresti izlazak sunca.
Svakog jutra udisi energiju Ci
i koncentrisi je u polje cinobera,
onda u toku vise dana radovacdes se dobrom
zdravlju®.
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Druga stihotvorna tajna

“Energija Ci izlazi iz polja cinobera
kada ruke dodirnu mesec.
Energija Ci se upravlja navise kroz ruku
i puni celo telo.
Kada stigne do usta,
ruke menjaju svoj poloiaj
i otvaraju se zajedno sa kretanjem energije Ci.
r Energija Ci se vraca,
ruke se ponovo savijajau,
a ti stojis kao i pre”.

ENERGIJA Cl | SNAGA LI

Energija Ci cirkulie sistemom kanala i
meridijana dZin-lo, u tetivama i kanalima mqj (t. j. Osam

€udesnih meridijana). Izvor snage Li su: krv, misiéi, -

koZa i kosti. Kada je protivnik jak, njegov oblik, koza i
kosti-izraZavaju spolja$nju snagu, a unutrasnja snaga je
zatvorena u tetivama i kanalima. Energija Ci i krv deluju
kao unutradnja snaga, a krv i energija Ci deluju kao
spoljaSnja snaga. | samo u sluéaju da éovek razume

&2
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ao pojma.“energija Ci i krv”, on ée upoznati izvor
rgije:Ci i-snagu Li i prirodno ée moéi da azlikuje
arnu snagu i kretanje energije Ci. Sve to se moze
ati jednom recenicom: “Prvobitno se pokrecde
gija Ci, odatle proisti¢e delovanje snage Liikada se
cinobera popuni, &ovek ima dovoljno energije
i snage (Li). Upravo takav je stalnii nepromenljivi

~PREDELI KRVI | ENERGIJE €I

§  Levi deo ljudskog organizma odgovara krvi, a
Fesni - energiji Ci. Predeo krvi je Jin apredeo energije
; Krv se kreée sporo, a energija Ci - brzo. Zato se
@vo pokrece leva polovina, a zatim desna, t.j., prvo
§ pokrece deo, koji odgovara krvi u kanalima energije
§i, posto po vremenu i po brzini ona odgovara predelu
! irgi]e Ci. Na taj nadin se kontrolife ravnotefa
1 edu supstanci Jin i Jang, ovaploéen u krvi i energiji

e

| Nastavnik Ci Jue - Sju Jue Cang (Meditacija
fsenjeg Meseca) kaZe : "Veibaj da bi mogle sve kosti i
v flobovi u tvom’ organizmu da dobiju pokretnost i
Post, 'da bi mogli tigar i zmaj ( odnosno krv i energija
§) u tvom telu slobodno da se krecu, gde god poZele.
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Ovladaj snagom svoga srca i potcini noge: i-onda: ée- ¥
udarac jednog tvog prsta biti ja¢i od udara groma;: jadi=
od hiljade ljudi” v

NACIN ZA SHVATANJE NEOPHODNOSTI ST
ZADRZAVANJA ENERGIE €l i/ < |

Energija Ci predstavlja rezultat udisanja‘-::
izdisanja. Pod “zadrZavanjem se podrazumeva. .=
zadrzavanje i gomilanje unutradnjih ‘rezervi ‘u
organizmu. “Shvatanje” je razumevanje: -prirode -
energije Ci, tako da ona ne narusava svojudoslednost il
da ne preokreée sve u organizmu naglavacke: - *Put” -
to je put kretanja jednog udisaja i jednog izdisaja; koji: . kil
treba pratiti. “Put” je potéinjen odredenoj metadici; .
kontrolisanju i opu$tanju organizama, - stabilnost hoda; 1
kretanje ruku, kretanje napred i nazad, kretanje navife ..«
i naniZe - sve to je proZeto jedinstvenim procesom:sof

energije Ci. Ako vezba¢ odlui, da izvr$i odredenoimgli

kretanje, treba da zadrii udisaj. Ako se:uzvraca:na:.» o
udarac, onda treba izdisati. Upravo trenutak:primanja: i
udarca odreduje pobedu ili poraz i ni u kom skiSajurne . 4

treba dopustati zabunu u kretanjima: Zato su svi, skojir. &d

su od davnina do naSih dana veZbali.-majstorstvo:::

boksovanja, trebali, pre svega, da ovladaju izvorima .4

4
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enef'gije Ci u ljudskom organizmu i tek posle toga da
pristupe usvajanju principa treniranje energije Ci,
vrienje kretanja (ljan-ci-sin-gun) i zadrZavanju energije
Ci. Samo na taj nadin organizam se stvarno mole
usavriavati.

METODIKA UDISANJA | IZDISANJA U VEZI
SA KRETANJEM | MIROVANJEM

U drevhom traktatu o tajnoj tradiciji u
savladavanju tajni boksa se kaZe : Udisaj i izdisaj - to je
energija Ci, a kretanje i mirovanje - to je srce. Jednom
kretanju srca odgovara jedan udisaj. U tom sluéaju se
ne primenjuje snaga, ve¢ se stav karakterie kao
praznina. Kada se za vreme kretanja srca izdie ulaZu se
odredeni napori, a stav se karakterie kao punoéa.
Osnova mirovanja je koncentrisanje, a osnova kretanja
je duh- suitina dZinSen. Udisanje ¢e biti naporno i
ostro, izdisanje - ravnomerno. Srce je prvobitni
rukovodilac (vojskovoda), energija Ci - je kretanje
napred, a odi - zastave. Ako videnje nije

- skoncentrisano, pogled je zamagljen, veZbac ne dobija

jasna uputstva i kao rezulatat tog kretanja i mirovanje
gube svoju pravilnu neizmeni¢nost, remeti se
ravhomernc smenjivanje udisaja i izdisaja. Krajnji
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rezultat svega toga ée biti izgubljena bitka. Da bi se
ovladalo odredenom tehnikom, . treba pre svega
pravilno odrediti polofaj o¢iju i ako se ne remeti
jasnoéa vida, znai energija Ci nadolazi ka oima. Volju
d%i treba usmeriti ka o&ima, da bi do3la posle nje
energija Ci. Jedno kretanje srca i ceo organizam se
pokorava naredenju, osveZava duh dZin-§en, podie se
talas borbenog dostojanstva. U tome se jedino sastoji
pravilno tumaéenje kretanja i mirovanja. Celo kretanje
tela, kretanje nogu, uvrtanja ruku, treba da bude brzo,
i lako, a ta brzina i lako¢a se postifu treniranjem
energije Ci. Brzo, oitro kretanje i energija Ci se
usmerava celom svojom brzinom. Sada je ve¢ sve
normalno. Ako bude potrebno da se velbaé, bori,
sigurno ¢e izvijevati pobedu!

Stihotvorna tajna -

“lzdisanje i udisanje zovu se “energijom Ci”. .
Kretanje i mirovanje usmeravaju misli ka srcu.
Srce radi, udahnulo je energiju Ci, ali nema snagu.
A &m nema snage u stavu, znacii snaga je nedovoljna.
Srce nastavlja da radi,
izvrien je izdisaj i snaga je vec w,
a &im ima snage, znaci tvoja pozicija je “puna”.
Srce je predvodnik ljudskog organizma,
a energija Ci je ono $to se krece ispred svega.
04di su zastave i zastavice
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i ako su u neredu i zamagljene, gube se orijentiri,
covek ne razume sustinu stava protivnika
- i ne moZe odrediti ciklus kretanja i mirovanja.
Ako u neizmenicnom smenjivanju udisanja i izdisanja
zavlada haos, preti poraz u okriaju.

Zbog toga treba posvetiti vecu paznju poloZaju ociju, koji
Zauzimaju vaZno mesto u sistemu vezbi borilackih vestina.
Treba razvijati njihovu sposobnost
da vide poloZaj i stav protivnika,
jer volja prati pokrete ociju.

Kretanje srca pokrece stotinu zglobova u organizmu,

a stvarna snaga coveka proistice iz pluca.
Organizam coveka je ispunjen energijom tigra
i u jednom postenom okriaju moZe
“ razljuljati i more i planinu”.

Samo kontrola nad dosledno$éu udisimja i
izdisanja, nad kretanjem i mirovanjem je obavezna.
Energiju Ci treba primiti unutra i skoncentrisati jeu
jednu tacku. Svako kretanje organizma je proZeto
jedinom energijom Ci, kao rezultat toga i noge i ruke
postaju brze i snaZne kao kod majmuna. Onda se
€ovek kreée brzinom munje, koja sine na nebeskom
svodu. | eto ga, prolazi radosnim licem - on pobednik u
svim okrsajima.
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METODIKA UDISANJA | IZDISANJA
KOD €l GUNA

U disajnoj gimnastici Ci gun postoji 3est
raznolikosti disanja, koje u suitini predstavljaju Sest
etapa sve dubljeg ovladavanja Ci gunom. To je slede¢ih
$est metoda:

|. Prirodno disanje, :

2. Cirkulacija Jina i Janga ( mali nebeski ciklus, tj., mala
mikroorbita).

3. Cirkulacija Jina i Janga (veliki nebeski ciklus tj. velika
mikroorbita),

4. Kontrola nad periodnoscu disanja si-tjao.

5. Disanje kroz grlo hou-tou-hu-si.

6. Unutrasnje disanje.

Prva etapa predstavija prirodno disanje. Kod
udisanja kroz nos, usne su malo otvorene. Vrh jezika je
prilepljen uz zube i donju vilicu. Trbusna duplja se Siri.
Kod izdisanja usta su potpuno zatvorena, jezik se
spusta prema donjem nepcu, a stomak se sakuplja. To
disanje treba da se trenira svakog dana u toku pola sata.
Ali u pogetku treba poceti sa 3 do 5 minuta, zatim
vreme postepeno povecavati na deset minuta, a zatim
na pola sata.

88

Sdo]inshi & gun

Sve ostale etape zahtevaju takode velbanje od
po pola sata. Posle 30 dana veZban|a prve etape, ¢ovek
otkriva prve rezultate - postaje jagi, &liiji psthieki | pluéa
pojadavaju svoju shagu.

Druga etapa se naziva s_dsulasllszm_llna_Uanza

ill mali nebeski ciklus. Zbog &ega se tako zove? Prema

~ teord|l Ci guna predn|i deo ljudskog organizma je Jin, a

zadnji deo - Jang, kada kaZemo, da clrkulacija jina |
Janga obuhvata jedan mali nebeski clklus. To oznadava,

B energija Ci moZe da se &iri, da clrkuli$e u gornjem

delu tela, i ne dostife donje delove organizma.
Cirkulacija Jina i Janga preko malog nebeskog ciklusa
takode se naziva udisaj - izdisaj obrnutog tipa, poito u
tom slugaju Sirenje i sakupljanje su suprotne prvoj etapa
prirodnog disanja, kod koga se, za vreme udisanfa,
stomak &iri. Uprkos tome ¥to se disanje vrsi kroz nos,
um upravlja, neposredno, cirkulacijom energije Ci i

usmerava je prema gornjem delu tela, t.j., u datom
sluéajq"u‘m upravlja samom energijom Ci. Kod izdisanja
um treba da usmerava disanje od temena glave preko
grudnog ko$a prema oblasti polja cinobera. Kod
udisanja treba misliti kako energija Ci izlazi iz polja
cinobera, polazi navise i preko repne kosti kicmenim
stubom, - stize od mozga. Kod udisanja je neophodno
stezati anus. Ako veibal zauzme borbeni stav kod
udisanja, ' treba stezati prste nogu, kao da se Zeli
“uhvatiti” zemlja, poito to potpomaZe kretanje enegije

39



De: Cang

Ci. Vreme za treniranje ovih veibi je 90 dana. Kao
rezultat toga veibad mote izleiti oboljenja plu¢a,
creva, srca, guenje idr. To disanje moZe smanijiti i
krvni pritisak. -

Treéa etapa se naziva cirkulacijom ina i Janga po
velikom ciklusu.. ‘

Ona se zove tako, jer se disanje $iri u donjem
delu tela. U vezi s tim, posto je veZbaé& ve¢ savladao dve
prethodne etape i nautio da die duboko i puno,
cirkulacija:energije Ci na toj etapi se moZe profiriti po

_celom organizmu. Udi3e se kroz nos, a izdife na usta.
Kod izdisanja trbu¥na duplja se $iri, a vezba¢ treba sebi
da predstavida se energija Ci spusta od temena kroz
grudni kos i polje cinobera do centra stopala, gde se
raspolofena tacka Jung-¢uan ili fuboreéi izvor. Kod
udisanja treba da se misli, da se energija Ci, preko tatke
Jung-€uan, kre¢e navide do repne kosti, ki¢menim
stubom i vratom i ulazi u mozak. Kod udisanja anus
treba stezati. Ako je veZbaé zauzeo borbeni stav, prste
nogu treba stegnuti. Treba trenirati-u toku |80 dana.
Efekat je isti, kao i kod druge etape. Taj tip disanja jada
u celini nervni sistem.

Cetvrta _etapa se naziva kontrola
periodno¥¢u disanja (sitjao) ili prirodno disanje (sli¢no
nazivu prve etape), jer se i oyde, isto kao i kad prve
etape, - pl"aVl neizmeni€no Sirenje i skupljanje trbuine
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duplje. Udisaj i izdisaj medutim, na toj etapi su mnogo
dublji i duzi, nego kod prve etape. Onda i zbog ¢ega na
cetvrtoj etapi treba da se bavimo prirodnim disanjem?
Da bi smo obezbedili ravhomeran razvoj unutradnjih

~ organa, da ne bi dolo do povreda zbog jednostranog

razvoja. Ako ¢ovek nepailjivo koristi kamu ili otar noz,
lako ‘se moze poseéi. Cetvrta etapa traje 60 dana.
Efekat je isti, kao i kod obe predhodne etape. Taj tip
disanja obezbeduje ravnomeran razvoj unutradnjih
organa i na taj nacin vrii le€enje kod oboljenja organa za

. varenje i disanja.

Peta etapa se zove disanje kroz grlo ili ubrzano
duboko disanje. Zbog ¢ega se naziva tako? Zbog toga
Sto se grlo mora maksimalno rasiriti, posto raSireno
grlo dozvoljava jace i dublje udisaj i izdisaj. Za3to se redi
pevaa ne &uju dobro! Zbog toga Sto im je grio
potpuno otvoreno. Sirenje i skupljanje trbusne duplje
za vreme udisaja i izdisaja ha toj etapi se vrsi na isti
nacin, kao i u-toku druge i treée etape. Osim toga,
energija Ci treba da se krece kroz ceo organizam.
Vreme za vezbanje u toj etapi je 90 dana. Ove veibe
jadaju unutradnje organe.

Sesta etapa se naziva unutradnje disanje. Udise
se kroz nos. Kod udisanja stomak se sakuplja, a za
vreme izdisanja se Siri. Zasto se: to disanje zove
unutradnjim? Zbog toga 3to se za vreme disanja ne &uje
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nikakav zvuk, é&ak i sam vezbaé ne ¢uje zvuk disanja.
Izgleda kao da ne dife uopste.

U teoriji starih uéitelia Ci guna to se disanje
naziva pravim disanjem ili unutradnjim prenatalnim
disanjem taj-si, posto li¢i disanju ploda, koji se nalazi u
majcinoj utrobi. Plod ne dife na usta. Ve¢ preko pupka.
Kada se veiba unutradnje disanje, coveku izgleda da
diSe na nos, ali ne moze to da oseti, u stvari diSe kroz
pupak i predstavlja prenatalno disanje. . Na taj nacin se
trenira prenatalna energija Ci (doslovce, energija Cina
prethodnom nebu). Dok kod izdisanja veibac treba
sebi da predstavi kako se disanje spuita od temena
prema polju cinobera, stiZe do ta¢ke huej-in ili “slivanje
Jina’, a zatim do ta¢ke jung€uan. Vreme veZbanja na toj
etapi je 300 dana. Kroz njih se do tog stepena podize
nivo ovladavaja prakse Ci guna, da u svako doba i na
svakom mestu &ovek moZe Ci gunom izlediti neku
svoju bolest, ili produtiti svoj Zivot.

VEZBE ZA LEVC'EN!'E I BORILACKE
VEZBE Cl GUN

Vetbe za leéenje u Ci gunu predstavljaju
unutrasnji trening energije Ci, a bave se spoljasnjim,
kozom i kostima. U borilagkim sistemima Ci guna
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trenira se unutraSnja energija Ci, a sem toga na
spoljaSnjem nivou se vr3i treniranje kanala, tetiva, koze
i kostiju. Zbog toga se smatra da borilacke vezbe u Ci
gunu sluZe ne samo za opite jafanje organizma, vet
potpomazu i hjegovu samoodbranu. Vezba¢ se uci da
lomi kamenje, da savija metalne Sipke, a pokrecuci
energiju Ci u rukama i nogama, on moiZe pobedm
svakog protivnika. Medutim, borilacke vezbe iz Ciguna
su mnogo. teze.

OSNOVNI PRICIPI UPRAVL]AN]A
ENERGIJOM Ci

“Sta znaéi upravljanje energijom Ci? UsmeravanIe
energlle Ci je sposobnost uma da uputi energiju Ci
prema nuznom mestu u organizmu. Na primer, ako je
¢oveku obolela jetra, energiju Ci treba usmeriti upravo
tamo. Koncentri3uci energiju Ciistovremeno se izvode
i disajne vezbe - prema Cigunu energija Ci ¢emotida
se usmeri prema posebnom mestu. Efikasan nacin za
upravljanje energijom Cije njeno upravljanje pogledom.
Ako vezbaé pozeli da energija Ci prede u mozak, treba
da pogleda naviSe. Ako Zeli da energija Ci ode u stopala, -
treba da pogleda nanize.



Ds C'ang,

VEZBANJE CI GUNA
| LECENJE BOLESTI

Saolinske veibe iz Ci guna, slino ostalim
Skolama disajne gimnastike, posle dugih treninga,
pomazu uévriivanju odbrambene energije vajdi,
reguli$u glavnu energiju dZun<i i obezbeduju punoéu
prvobitnoj energiji juani u .ljudskom organizmu.
“Energija je predvodnik krvi, a krv stvara energiju Ci . *
Ako je energija Ci puna, krv ée biti zdrava. Zbog toga
slobodno disanje moZe regulisati metabolizam ljudskog
organizma. Ono odriava ravnoteiu. Jina i Janga,
stimulie fizioloske moguénosti i normalizuje Zivotnu
aktivhost Coveka ¢&ime se povedavaju odbrambene
~ snage organizma. Na osnovu iskustva starih monaha iz
manastira i nastavnika Ci guna, moie se pretpostaviti
da disajne veibe sa sigurno$¢u mogu lediti sledeéa
oboljenja: glavobolja, halucunacije, nesvestica,
nesanica, amnezija, brujanje u ufima, gluvodu, kaalj,
otoci, gulenja u predelu grudnog ko3a, bolovi u
stomaku, proliv, zatvor, zadrZavanje urina, gubljenje
apetita, zavese na o&ima, lupanje srca, premor misiéa,
#uticu i dr. ' - ' :

§>aolinslci G gun

KANALI | MERIDIJANI
DZIN-LO Cl GUNA

Kanali i meridijani dZin-lo predstavljaju vazan deo
strukture ljudskog tela. Oni su usko povezani sa
vezbanjem Ci guna. Sistem dZin-lo predstavlia osnovu
puteva kretanja krvi, energije Ci i te¢nosti u ljudskom
organizmu, kao i proticanju metaboli¢kih procesa i
osnovnih sredstava povezivanja normalnih fizioloskih
funkcija u razlicitim delovima tela. Oni predstavljaju
kanale, koji povezuju spoljasnje i unutrasnje delove
tela, gornje i donje, povrsinske i one koji se nalaze
duboko u ljudskom telu. '

Sistem dZin-lo se sastoji od dvanaest normalnih
meridijana dZin i osam dudesnih kanala lo. Dvanaest
normalnih meridijana dZin su: Rucni jin (koji se odnosi
na Jin) meridijan pluéa; rucni jang meridijan perikarda;
rucni jin meridijan srca; ruéni jang (koji se odnosi na
Jang) meridijan debelog creva; Rué¢ni jang meridijan
trostrukog greja¢a; Ruéni jang meridijan tankog creva;
NozZni jang meridijan slezine; Nozni jin meridijan
bubrega; Nozni jin meridijan jetre; NoZni jang
meredijan Zeluca; Nozni jang meridijan Zu¢ne kese; i
Nozni jang meridijan besike. ‘
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Osam ¢udesnih kanala su: meridijan zaceca
- Zen-maj  (prednje-srednji  meridijan);  upravljcki
meridijan du-maj ( zadnje-srednji); meridijan koji se
podiZe dZun-maj; opasujuéi meridijan daj-maj; jin
meridijan pete jan-cjao-maj; jang spoljasnji podrzavajudi
meridijan jan-vejmaj i jin unutradnji odrzavajuci
meridijan jin-vej-maj.

 Kod vezbanja Ci guna energija Ci deluje pod
rukovodstvom uma i usmerava se preko |2
merldljansklh sistema dZin-loa. Na taj nacin se ostvaruje
cilj - pokretan]e energije Ci. Ovaj ukratko opisan
proces predstavlja metodiku Ci guna, u kojoj se
energija Ci krece velikim nebeskim ciklusom (velikom
‘mikroorbitom). | '

" Kretanje  energije i  disanje ~ samo
prednjesrednjim i zadnjesrednjim meridijanima zove se
metoda kretanja energije Ci malim nebeskim ciklusom
(mala mikroorbita). Pri kretanju energije Ci malim i
velikim nebeskim ciklusom, ona se pod rukovodstvom
uma koncentriSe u polju cinobera - (tan-tijen). Vezbe
usled kojih se energija Ci iz polja cinobera $iri po svim
meridijanima celog tela, zovu se veibe za Sirenje
energije Ci iz polja cinobera. Prema tome, da bi se
savladala metodika Ci guna, . prvo treba shvatltl
funkC|on|sanje sistema od dZin-loa da se razjasni uska
uzalamna povezanost 5|stema merldljana i Cl guna.
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PRILOG |

NABRAJANJE 72 VRSTE SAOLINSKIH
VESTINA

U pesmama se kaZe: “U svilenoj torbici se
&uvaju 72 dragocene veitine, ¢uvaju se one u Saolinu
kao velika dragocenost. Njih osamnaest su plod
znamenitih traktata o boksovanju. Kod ostalih
osamnaest vestina detaljno se opisuju metodi
ovladavan]a orufjem. Cudesni metodi upravljanja
energijom Ci, veiba za &vrstoéu i lakoéu, metodi
zahvata su opisani krvlju monaha u knjigama koje se
€uvaju kao dragocenosti u svilenoj torbici. Medu
ljudima tesko se nalaze takvi, koji stvarno hoée da
izvode vezbe sa potrebnom uporno$éu, jer &ovek treba
izobilno da okusi goréinu rada, da bi postaoc pravi
heroj.” '

Sve 72 vrste Saolinskih ve¥tina predstavljaju
uzor li¢nog iskustva monaha manastira Saolin sa planine
Sundan, nakupljenog posle mnogovekovnog bavljenja
borila¢kim ve$tinama. Najbolji uzori od te 72 veétine su
snazne metode, kao na primer Ci gun ili vezbe disanja,
veibe za postizanje évrstine Jin Gun, veibe za
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postizanje lako¢e Cin gun, takasta masaza DZansjue,
veitina zahvata Cinna, name$tanje kostiju i uganuca Jui
Gu i druge. Te metode se nikada ne saop3tavaju ljudima
koiji nisu pripremljeni moralno i nisu poznati po svoum
unutrasnjim osoblnama

Za sve vezbe 72 vestine, u pocetku, racuna se sa
opStom teoretskom bazom, a potom se Ppristupa
vezbama. Najpre se trenira mekoéa tetiva i kostiju,
ostvaruje se pokretljivost svih zglobova, a posle toga se
pokrece glavno disanje dZin-Ci, pojacavaju se organi fu,
poboljava se stanje krvi, ojacavaju snage organizma,
kontroliSe polje cinobera i koncetriSe energija u njemu,
prevazilaze Zelje i potrebe. Snaga se Siri u gornjim i

donjim ekstremitetima i stotinu zglobova, ¢ovek dobija -
bezgrani¢ni mo¢ i mozZe podi¢i predmet, teZine hitjadu

dZina. Ruka koja ima teZinu od deset dZina, mole

pomeriti teret od hiljadu dZina. Noga, koja je teika.
stotinu dZina, moZe jednim udarcem da. pomeriti

planinu teZine deset hiljada ¢ia. Ruke su glava, a noge -
rep zmaja. Sve je proZeto jednim pokretom i telo se
kreée slino zmaju. Nastavnici kazu: “Saolinske velbe
potpomaZu razvoj snage u celom organizmu, svih
kostiju i zglobova. Svim delovima tela se mogu za,davatl

udarci. Druga izjava glasi: “Pesnica je prvi izvor svih -

ostalih vestina, a noga je osnova-koren pesnice. * Kod

uobicajenog treninga boksa 70% vezbi je za noge, & 30%

za pesnicu. Poito €ovek savlada boksanije, lako ¢e se

s
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nauéiti da vlada i sa |8 vrsta orufja. Moéi ée da
primenjuje lukavstva boksa, bi¢e nenadmadni heroj,
moéi ée da ratuje sa 10 000 vojnika.

72 VRSTE SAOLINSKIH

BORILACKIH VESTINA

|. Dlan koji melje ( mo-dZan); 2. Dlan kao vetar
(fundZan); 3. Dlan-kometa (lju-sin-dZan); 4. Dlan
soveljka (Cuan-so-dZan); 5. Dlan koji gura planinu
(tujSan-dZan); 6. Dlan koji lomi drvo (pi<aj-dzan); 7.
Dian koji lomi ciglu (¢un-dZuan-dZan); 8. Dlan sa
gvozdenim  zahvatom  (dZin-dZua-dZan); 9.
Ruka-gvozdeni kljun (dZin-gou-Sou); 10. Ruka koja vadi
odi (va-jan-$ou); | |. Lapa bogomoljke ( tan-lan-Sou); 12.
Ruka predana kao ispljuvak bele zmije (baj-Si-sin-Sou);
I3. Crni tigar preskace planinu (hej-hu-tjao-$an); 14.
Nokti crnog tigra, koji su se wupili u lice
(hej-hu-dZuajanSou); 15. Ruka sli€na koplju sa
zmijolikom oS$tricom ($i-mao-Sou); 16. Ruka osmorice
&arobnjaka (ba-sjan-Sou); 17. Prst, sli¢éan zlathom
furketu (dZinCa-dZi); 18. Ruka, sli¢na bambusovom
$tapu (dZu-gjan-dZi): 19. Pet prstiju, sli¢nih crvenoj Sipki
(u-hua-hunjandZi): 20. Prst koji probija, ¢vrst kao
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dijamant (dZin-gan-dZua-dZi); 21. Prst koji u potpunosti
probija srce (Cuan-sin-dZi); 22. Prst koji u potpunosti
probija kosti (tou-gu-dZ); 23. Prst, tvrd kao metal
(i-dZi-dzin); 24. Lakat obavijen vrpcom (can-si-dZou); 25.
Lakat koji probija srce (go-sin-dZou); 26. Lakat, koji
uni$tava supstanciju Jin (po-in-dZou); 27. Iskrivljena
butina (njuéan-tui): '28. Bambusov Stap za udarce
(pe-dZu-gan); 29. Iskrivljeni koreni 'suvog drveta
(gu-Su-pan-gun); 30. Gvozdeni bivo pase na zemlji
(te-u-gen-di); 31. Noga koja leti kao pero (fej-maj-jao);
32. Crni smré (hej-sjan-fen); 33. Gvozdena metla
(te-sajaZou); 34. Majmun koji preskade  zid
(hou-tjao-qan) 35. Lasta pije vodu (jan-cjuj-Suj); 36.
Fejata Can E se dife na mesec (Can E-ben-jue); 37.
Nebeski pas jede sunce (tjan-gou-ci-tajjan); 38. Zaba
probija nebo (ha-mo-dZu-an-tjan); 39. Dijamantska
pesnica (gan-dzin-cjuan); 40. Kamen se otvara kao cvece
(Si-kaj-hua): 41. Macola koja probija srce (dZuan-sin-uj);
42. Lobanja koja se otvara kao cvece (lu-kaj-hua); 43.
Lomljenje drvenogﬂ kreveta (duan-mu-dZuan); 44.
Udarcem nogom se razbija kamen (ti-dZi-Si); 45. Dzin
“koji pusta vetar (fan-fen-dZin); 46. Udarac u dzak peska
(da-Sadaj); 47. Kovéeg, izlomlien na paréice
(fen-mu-guan); 48. NoSenje gvozdenih obruca
(daj-te-va); 49. Prebacivanje pantalona sa peskom
(dao-$a-ku); = 50. Preskakanje = meseceve  jame
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(jue-jin-dZan); 51. Let sa vertikalnog ponora
(fej-sjuan-aj); 52. Preskakanje krova (go-u-dZi); 53. Poza
komete (du-lju-sin); 54. Stub kao planina TajSan
(Taj-$an-dZuan); 55. Savladavanje srca i uma (sin-i-ba);
56. Najezen jez probija rupu (ciZvej-€uan-dun); 57.
Obema rukama grli§ mesec (Suan-tojua); 58. Noga kao
gvozdeni stub (te-gan-tuj); 59. Kotao koji se greje na
vatri (kao-Ze-go); 60. Vucenje tabureta udarcem nogom
(dZuan-ti-den); 6 . Udarac magarca (lu-da-gun); 62. Noga
koja rije po zemlji (dZaj-Su-dZu); 63. Go covek koji
oblaci kosulju od gvozdenog platna
(dZuan-¢auan-te-bu-San); 64. Borba U-Kuna istezanjem
tetiva (U-kun-fan-dZin-dou); 65. Nebeski vojnik silazi
medu ljude (tjan-bin-sja-fan); 66. Udaranje po drvenoj .
lutki (da-mu-Zen); 67. Skorpion, koji puzi putem
(se-dZe-dZou-lu); 68. Noga teska hiljadu dZina
(cjan-dzin-tuj); 69. Dok trene$ - da sedne$ na drugom
taburetu (dZajan-huan-dZo-den); 70. Magicni podvig
Lohan (Lohan-§en-gun); 71. Gnevno reZanje zmaja koji
se izvija (dzjao-lun-nu-kun); 72. Energija Ci orosava dlake
na koZi (ciguan-ci-mao).
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SAOLINSKE METODvE ZA OSTVARENJE
DUGOVECNOSTI

Saolinski monasi iz raznih vekova u svojim
vezbama meditacije, za razvijanje unutrasnje prirode,
veibi sa literaturom i treninzima borilackih vestina u
toku dugog niza godina razradivali su i izucavali
celokupnu metodiku ja¢anja zdravlja i produZenja
Zivota, ¢iji su sastavni delovi opisani u daljem tekstu.

MIROVANJE DZIN

Meditacija u mirovanju

Iz samog naziva se vidi, da su monasi sedeli i
meditirali, kako se u sustini podrazumevaju unutrainje
vesbe iz Ci guna. Tako na primer, polulotos, lotos,
stojeéi stavovi, leZeéi stavovi pomazu prociscavanju
sistema kanala ce-dZin-loa, i slobodnoj cirkulaciji
energije Ci, i krvi u organizmu, za postizanje ravnoteze
supstanci Jina i Janga, ja¢anje zaStitne energije vaj<i i
ozdrvljenje glavne energije dZun-i, procvata zdrave
energije den-<i, kao rezultat ¢ega se postize dobro
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zdravlje celog organizma, ja¢aju odbrambene snage
protiv bolesti, produzava Zivot.

UMIRIVANJE SRCA

Pod umirivanjem srca podrazumeva se
usavrSavanje duha-srca. Srce je rukovodilac svih
unutradnjih orzara. Ono upravlja krvnim sudovima,
duhom i voljorr. Kada srce funkcioniSse normalno,
covek ne boluje, pet organa dZan i 3est orfgana fu su
zdravi, ceo organizam je zdrav i jak. Ako je srce slabo,
remete se funkcije krvi i u organima nastaju razna
obolenja, jer se prekida aktivnost srca, prekida se i
Zivot. Sedam emocionalnih stanja koja su opisana u
tradicionainoj kineskoj medicini (radost, gnev, Zalost,
zamisljenost, tuga, strah, uplaSenost) nastaju kao
rezultat promena u aktivnosti srca. Prema tome, ako
¢ovek obezbedi mir svom srcu, smanji¢e verovatnocu
da se razboli. Mir jada srce.
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MIR UMA

Ima se uvidu da u umu ne treba da vlada haos,
inace nastaju bolesti. Na primer, glavobolja, nesanica,
nervno iznurivanje, slaboumlje, razna psihicka oboljenja
nastaju kao rezultat poremecaja misljen;ja. Kada je um
spokojan, misli su Ciste i jasne.

. - PROSTA ISHRANA

Osnovna hrana monasima su razna zrna raznih
biljaka. Vezbaci treba da se hrane sa tri produkta svakog
dana, a opita promena hrane se vr$i jednom nedeljno.
Obraca se paznja redovnoj ishrani - kako po vremenu,
tako i po koli¢ini. Ne treba meduitim, éovek mnogo da
se ogranicava i da se hrani “ogriscima”.

POVRCE

Povrée se proizvodi u manastiru, ali monasi beru
i neke divlje trave, na primer obiéne izdanke magnoije,
izdanke zupdaste lucerke, strukove graska i dr. Na
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proleée treba jesti mnogo sveZeg povréa. Istovremeno
mnoge biljke se beru, suSe na suncu i ostavljaju u
rezervi. Ponekada se iskopava i korenje d|vI|erastuéeg
Zen Sena.

NAPICI

Preko cele godine se pije velika koli¢ina
prokuvane vode. U toku proleéa se sakupljaju orlovi
nokti i visea forsajtija i kuva &aj. Taj napitak osvezava
organizami proci¢ava ga od toksina, osujeuje pojavu
apcesa i &ireva. U toku leta se bere bokvica, kuva se i
te¢nost se pije. Taj napitak Stiti od bolesti creva.
Vegeterijanska hrana ne samo da je bogata hranljivim
sastojcima, ve¢ obezbeduje protiv gojaznosti i sprecava
pojavu mnogih bolesti.- Zbog toga su monasi u vedini
sluéajeva spolja izgledali slabi, ali unutar sebe su
posedovali dobro zdravlje i snagu i Ziveli do sedamdeset
godina, ne prekidajuéi vezbe iz borilackih vestina.
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STALNO HODANJE

Poslovica kaze:

“ Ako ucinis stotinu koraka posle jela, doZiveces
stotinu godina”. Zato svi monasi posle jela Setaju. Neki
to Cine u svojim sobama, drugi u dvorcu hiljadu Buda,
niz Saolinsku reku ili u planini. Svakog dana, posle
svakog jela, monasi Setaju. Ne propustaju ni dana u toku
mnogo godina.

PRIMENA PRIRODNOG OZDRAVLJENJA
ORGANIZMA

Udises novo, izbacujes staro

Saclinski monasi u toku mnogo vekova, posle
ustajahja U svanuée, u vreme detvrte straZe,
tradicionalno su izlazili da udiSu sveZ vazduh. Ustajali su
iz postelja i odlazili u polje iza planine, okretali se licem
na jugoistok i udisali nov, sveZ vazduh u toku jednog
€asa. Disanje je bilo izvodeno u kombinaciji sa nekim
laganim pokretima. Covek zastane savijenih nogu. Ruke
podiZe sa strane naviSe, posle ih spusta nanize. Kada se
ruke opustaju nanize, vrsi se naklon napred
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. istovremeno jako izdite. Kada vazduh izadje potpunb. iz

pluéa se izdvaja stara, istrofena energija Ci. Posle toga
se obe ruke ponovo sporo poditu navide, opisujuéi
krug nazad. U momentu u kome zapolinju da se
razdvajaju u nazad i u stranu, snaZno se udile. Ta se
veiba ponavlja 5-10 puta svakog dana. To ne samo $to
pomaZe izdvajanju istrofene energije Ci iz pluéa |
pomaZe punjenju organizma novom svefom Ci
energijom, veé takodje ¥iri grudni ko¥ i postepeno

~ poveéava zapreminu pluéa, a korisno je i kod disajnih

vezbi Ci gun.
POLIVANJE HLADNOM YODOM

Monasi manastira vole da se polivaju hladnom
vodom. Svakog dana pre nego ¥to legnu, masiraju se
hladnom vodom sa malog potoka, koji tete kroz Glavna
Vrata. U toku zime masiraju se hladnom vodom u
prostorijama i ta se praksa ne prekida u toku cele

- godine.

Nastojnik DZen Sjui dve godine pre svoje smrti,
stalno se polivao hladnom vodom.
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SUNCANJE

Nastavnik Dzen Dzjun kaZe: "Mese¢ina Jin zna&i

zatvaranje, sunce Jang predstavlja ‘oslobadanje -
pokretljivost”, monasi jako dobro znaju kakva je korist
od sunéeve svetlosti i zato svakog dana, iskljuéujuéi
vreme - sat-dva jutarnje meditacije, i popodne izlaze na
viskoku terasu, gde se peku na suncui zbog toga vecina
njih imaju zagasnu boju. ' ‘ o

VEZBANJE BORILACKIH VESTINA

Veibanje borilaékih vestina je osnovna metoda,
kojoj pribegavaju Saolinski monasi za - ostvarivanje
zdravlja i dugove&nosti. Od rane mladosti posto dodu u

manastir, oni poinju da veZbaju kod svog uéitelja. Posle
tanske epohe 7 vekbi borilatkih vestina postaju
sistemaéne. Mladi monasi su se tri puta dnevno okupljali
da bi veZbali, a oni koji bi zastranili, bili bi strdgo;

kaZnjavani - da nose drva, da klece na kolenima i sl.

Osim toga posle povratka u prostorije, oni-su dobijali

licne zadatke od strane uditelja. Njihov Zivot je bio
mnogo napregnut i vezbe iz borilackih vestina su bile
taéno rasporedene. Koliko god su bili teZi uslovi, toliko
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je bio strozi nadzor. Sto je neprijatnija bila okolna
sredina, tolika je bila veéa disciplina. Strogi red u
manastirima tera monahe stalno, uredno i uporno da se
bave borilackim vestinama trudedi se, koliko je moguée
viSe, da $to bolje ovladaju majstorstvom i tajnama.
Borilacke vestine su nedeljive od organizma, a
organizam je neodvojiv od borilackih vestina. Dan za
danom, u toku nekoliko decenija, oni nastavljaju sa
vezbanjem i kao rezultat toga, naravno, odrzavaju svoje
dobro zdravlje i produzavaju svoj Zivotni vek.

“Cim pogleda$ nadolazeée pred tobom nebeske
tamniCare i ne rodi se u tebi misao o zmajevima, koji

. igraju pred tvojim vratima, ¢im se ne upladi§ oStrog

maca, koji fijuée oko tvoje glave, u svom miru ti li¢i$ na
dZun dZija koji se $eta netaknutom Sumom planina”.

Stara kineska poslovica.
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O AUTORU

De Cang je bio stareina manastira Saolin od

1955. godine, rukovodilac grupe za izucavanje

borilackih vestina u manastiru Saolin u planini Sun3an i

_pocasni direktor $kole borilackih vestina manastira
Saolin.

De Cang je do tanéina izuéio $aolinsku tradiciju
- Ci guna i nadmasio sve u savladavanju tih tehnika. U

ovoj  knjizi on upoznaje <ditaoca sa unutradnjim

tehnikama, koje se koriste sa oporavak organizma,
razvoj prirodnih predispozicija, le€¢enje bolesti kao i
spoljadnjim tehnikama, koje su se primenjivale za
jacanje tetiva, jacanje kostiju i zadavanje udaraca iz
blizine.
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Prilog 2

KINESKE MERNE JEDINICE
Fen - 3, 33 mm
“ Cun - 3,33 cm (10 fena)
Ci-0,3333 m (10 cuna)
D#an - 3,22 m (100 cuna)
Li- 500 m (15, 000 cuna)

o ‘Diin - 500 grama

KINESKI RASPORED CASOVA U TOKU

Nodi
19 - 21 &as uvede - |-va straza
21 -23h ' - 2-ga straza
23-0lh - 3-¢a straza
0l -03h - 4-ta straia
>O3 - 05 sati ujutro - 5-ta straZa
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RANI KINESKI (BUDISTICKI) o - /pcso C5 Y 35 HUE]JIN
PATRIARSI U KINI - ' ﬂécs Y I6CEN PU
ol V 37 IN MEN
- PC 3 V38 FU S
‘ R . V 39 VE| JANG
Prvi kineski patrijarh - Bodidarma ( Da -Mo), V 40 VE| DZUN

(28-mi indijski budisti¢ki patrijarh) V55 HEJANG. |

T . , oPC 18 V56 CEN EING
- Drugi kineski patrijarh - Hujko (2- kraj petog 5
PC 19
veka pre n. e. ) ‘ ' V57 CEN SAN

V 58 FE] JANG
Tredi kineski patrijarh - Suncan (? - 606 g.) :

Cetvrti kineski patrijarh - Taosin (?-651/2)
Peti kineski patrijarh - HundZen (601/2-675/6.

- V64.CINGU
V 63 CING MEN| .
V628EN MA| ||

g-)-

Sesti kiries‘ki p.at.rl;j.a"rh -Hulnen(638-7|3g)
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VC 24 SIUAN
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VTTTETS
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VCT6DZUNTIN
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ycedi
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M

;ﬁ;“ﬁsﬁ

TR HICIN LAN JUAN ! N
N U

-_d&isjgy
TR 8 CAN AN LO
TR 7 HUE| CIUN

TR 5 VA| GUN

IR 3DZUND
TR 2.EMEN .

| TR IGVAN CUN

VG 42 DIV HUE)
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NAPOMENE

I. Hesan (he shang)- budistiéki monah

2. DZundii (junzi) - kod konfuéijanstva - savrien

¢ovek, covek visokih moralnih osobina, plemenit

éovek

3. Amitaba - Buda, upravnik Ciste strane,
Sreénog Zapadnog Raja Sukavati, u kome se nalazi
planina Sumeru. Nazivaju ga jo¥ i “Buda na beskrajnoj
svetlosti”. ‘ :

4. Mandzurijska dinastija Cin je upravljala Kinom
u vremenu od 1644-1911. g.

5. Minska kolena - t j. Od vremena dinastije
Ming (1368-1644. g.)

6. Pet organa d¥an se karakteriSe punoéom i
nazivaju se organi za nagomilavanje (energetskih rezervi
u organizmu) i spadaju u sistem in. Njima odgovaraju:
srce - vatra; pluéa - metal; slezina - zemlja; jetra - drvo;
bubrezi - voda. U jin organe spadaju jos i uslovni organ
perikard (pod tim pojmom ne spada anatomsko tkivo
“sréana maramica”). Perikard je funkcionalni sistem
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koji, zajedno sa srcem, reguliSe krvotok, disanje i polne
funkcije. Sest organa fu su prazni i sluZe za prijem hrane,
varenje hrane, njeno razgradivanje, i zato se zovu
organima koji rade.

Oni spadaju u sistem Jang i njima odgovaraju:
stomak - zemlja, debelo crevo - metal; tanko crevo -
vatra; Zuéna kesa - drvo i besika - voda. U Jang organe
spada isto i jedan uslovni organ, nazvan, “trostruki
gerjac” koji nema morfolosku osnovu, veé predstavija
funkcionlani sistem, koji sjedinjuje organe grudnog
kosa, trbusne duplje i karli¢ne duplie.

Cl - Zivotna energija, “poéetak” funkcionaine
aktivnosti organizma. Deli se na primarnu Ci ( koja se
razvija od urodene supstance), hranljive Ci, disajne Ci i
odbrambene Ci. Osim toga, svaki organ ima svoju Ci.
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