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UNUTRASNJE VEZBANJE KINESKOG BOKSA

Prvi pisani tragovi o formama 5 Zivotinja potitu iz peri-
oda Han dinastije.

Godine 1922. objavijena je u Sangaju knjiga pod nazi-
vom ,Tajne unutradnjeg sistema Saolin pesnice" (Saolin
Nei-kung mi-chuen). U ovoj knjizi su detalino objadnjene
metode mekog ili unutradnjeg sistema veZbanja. Ova knji-
ga je vazna, jer se U njoj po prvi put opdirno i ilustrovano
objavljuju vezbe koncentracije i disanja u formi ,Pet pesni-
ca“, od kojih svaka predstavlja jednu zivotinju (tigar, zmaj,
Zdral, zmija i leopard). Svaka od 5 Zivotinja bila je ilustrova-
na sa sest crtefa uz koje su bile detaljno objasnjene tehni-
ke koncentracije i disanja. Spoljasnji sistem formi 5 zivoti-
nja prikazivao je razne pokrete Zivotinja i tehnike koje su se
koristile u borbi,

Sl 37 — Ma sl 37 demanslrirana je borba na cupovima,
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Ako Zelite uspeti u spoljiaénjem sistemu onda morate
fizicki vezbati, ponavljati i ponavljati vezbe.

_ Uspeti u unutradnjem sistemy vezbanja je malo druga-
filjfe | zahteva mnogo vise truda i zalaganja. Osnov unutra-
ﬂrue;g veZbanja je aktiviranje bio-energije tela (Ci) i dovode-
nja Cia koncentracijom u deg tela gde Zelimo. Tedkoca jeu
tome $to Ci poseduje svako, ali ] nije spreman da reaguje
na komande poéetnika, Patrebno je dugo vezbanje dok se
ne postigne harmonija uma j tela i tek tada je moguée akti-
virati Cj.

Neki ljudi smatraju da je moguce prekomernim vesba-
njem i entuzijazmom, u unutrasnjem sistemu, za kratko vre-
me postiéi uspeh za koji su potrebne godine veizbanja, a
mozda i ceo Zivot, Medutim u unutrasnjem vezbanju mogu-
Ge je postiéi uspeh Jeding polaganom i postepenom sus.
kodnevnom treningu. Svako prekomerno i nekontrolisano
veZbanje moZe izazvali neki poremecaj u teiu, to moze go-

vesli do bolestl.

SI. 38 — Na slici 38 — Kumite Uséi karale Skole — Naha Uedi dojo. De-

monsiriraju K. Shinjo /6 dan/ ileva) trastruki 2ampion otverenog (za sve st|-

love) karate preenstva Okinave, desna ¥ Senaga /6 dan/, sa strane sStOfi T,
Makahadao (7 dan/,

,/cr

Unutrasnje vezbanje bi mogli podeliti u tri stepena:

Prvi i najvisi stepen karakterige kombinacija mekog
i Evrstog, te mesavina Cia i duha, $to daje ,prazninu® yrhu-
nac boksovanja. Cvrsto nije sasvim &vrsto. a mekano nije
sasvim mekano. Kada je dostignut taj stepen, protivnik mo-
Ze biti oboren bez dodira. Samo nekoliko ljudi je dostiglo
taj stepen vestine.

Drugi stepen je daleko ispod prvog po svojoj ve&tini,
Bokser upotrebljava i &vrsto i mekano, ali Ci (bio-energija
tela) ne moze biti upotrebljen za obaranje protivnika na di-
stanci. Na tom nivou bokser moze upotrebiti svoj Ci za kon-
trolu snage i uma.’Ci moze biti usmeren u svak| deo tela po
Zelji. Ova vestina je dobra za samoodbranu i oduvanje do-
brog zdravlja.

3. Treci nivo je nivo poéetnika, bez obzira na godine
provedene u veibanju. Na tom nivou nemoguce je cbariti
protivnika na distanci, nemoguce je posti¢i harmoniju uma
I tela i nemoguce je pokrenuti Gj. Za «majstoriranje” tog ni-
voa potrebno je oko 5 godina veZbanja, a za to vreme samo
Se Zapamte pokreti tehnika. Mnogi vezbadi ostaju na tom
nivou, makar u veZbanju proveli i 15— 20 godina, pa i ceo 7i-
vot.

§1.39 — Decembra 1981, Naha dojo—Okinava, Autor sa grupom jugosio-
venskih Uséi ryu karate studenata na treningu u Uedi-Naha dojo-u.
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Napredovanje sa ovog nivoa na slededi nive zavisi
) si od
vas samih, od vaseg motiva u vezbanju, od vase upornostii
verovanja u ono $to vezbate, od vaseqg karaktera i Jos mno-
gih ddugrh aspekata,

speh u kineskom boksu zahteva &vrst i -
shan] 5 rad i pun;c_:- vj‘e

"UNUTRASNJE VEZBANJE | KONTROLA DISANJA lf

Svi koji se bave boriladgkim vem-
balo bi dobro da prouée i nauce pravilan metad disanja. Po-
stoji neraskidiva veza izmedu fizitkog vezbanja i pravilnog
disanja. U kineskom boksu te vezbe se zovu Kung-Ci ili ve-
Stina kontrole bio-energije tela, bez koje se | ne moze zami-
sliti pravilno veZbanje. Bio-energijom ili Ci (u tekstu ove
knjige) mozemo nazvati kontrolu udahnutog vazduha, koji
mentalnom koncentracijom dovodimo u 2eljeni deo tela, &i-
me stimulisemo nervni sistem | pojagavamo cirkulaciju kr-
vi. Ci je usko povezan sa disanjem, tako da po&etnici mora-
ju prvo vezbati | nauditi pravilno disanje.

Interesantno je napomenuti da se big-energija ili Ci
(kineski naziv) kroz istoriju fovedanstva pojavijuje u raznim
sredinama | kulturama koje nemaju veze sa kineskim meto-
dama borenja. U Indiji je i dan-danas nazivaju Prana, stari
Grei su je zvali Pneuma, a stari Egipéani Sekhem,

5l. 40 — Na slici 40, ang‘rau Kay student Ng Mui stila Kung Fua u Sin-
gapuru demonstrira svoj Ci-Kung, izdriavs| bez povrede udarac Muhame-
da Alija bridorm dlana u grio,

T

Stari priruénici kineskog boksa kafu da se centar bio-
energije ljudskog tela, koja se naziva Ci, nalazi u abdomi-
nalnom delu, nekaliko santimetara ispod pupka. Za tu tag-
ku se smatra da je gravitacioni centar tela u svim borilaé-
kim vesdtinama. Pocetnik u veZbanju mora svu svoju paznju
i koncentraciju da ,spusti® u abdominalni predeo. U Uegi
kati .Sanéin”, na jedan indirektan naéin se .prisiljava” po-
éetnik da disanje | koncentraciju stalno drzi  spudtenu”, u
abdominalnom delu. Bio-energija Ci postoji u svakom ¢o-
veku, samo |e treba znati aktivirali pravilnim disanjem |
koncentracijom. Posle duzeg vremena pravilnog vezban|a,
Ci e poceli da se sakuplja i aktivira u abdominalnom pre-
delu. Kada se to postigne veibad ¢e u stomaku imati ose-
caj neke punoce i osetice vibracije i toplotu u abdominal-
nom delu. Vezbaé ée tada modi koncentracijom Ci prebaci-
ti u svaki deo tela po potrebi. Stari priruénici kazu da je ta-
da telo jako | da ga ne moiZe povrediti udarac gvozdenom
Sipkom ili sabljom.

Sl 41 — Wong Yau demonstrira Ci-Kung primajuéi udaras motkam preko
glave.
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~Jedan stari priruénik Saolina kaze da disanje maoze bi- vise od 50 stepeni. Udisaj i izdisaj mora biti lak i pelagan.H
e S e — _— Ritam dfsanja mora biti ujednacen. Kako napredujete u ve-

a) udisaj polagan | izdisaj polagan, Zbanju, kapacitet disanja povedajte najvide do 85 stepeni,
b) udisaj brz | izdisaj brz, Ako je disanje snaZno | brzo, a razmak izmedu dva udisaja
¢) udisaj polagan a izdisaj brz. neje; nﬁkrm‘z"m‘o'é'fﬁﬁmm_.— .
d) udisaj brz a izdisaj polagan. ; ‘é’Vaénu je da pravilno izaberete mesto gde Cete ve-
(Oni koji su na nasoj televiziji gledali interesantnu ! Zbati disanje. Jutro je preporuéljivo za vebe dI-SBI"I_]IEIn_. jer je
emisiju kineske proizvodnje, mogli su videt gotovo nevero- tada vazduh c&ist i svez. Ako imate mogucnasti, najbolje je
vatne demonstracije kineskih majstora boksa. Demonstri- vezbati u prirodi. Mesto mora biti mirno, tako da vam niko

rana je izvanredna vestina kontrole Cia, lomljznje gvozde- ne ometa koncentraciju.

nih Sipki rukama i nogama, drzanje kamene piode od 1000 |~ 3Poénite vezbati tako da udidete na nos, a izdidete na
usta, ali izdisaj na usta ne sme biti duzi od brojanja do 7.

kilograma na stomaku itd.). |' L
U pocetku je disanje bilo vrio popularno u severnim | Preporuélijivo je u pocdetku brojiti kod udisaja i izdisaja Iﬁa-
&kolama kineskog boksa. Majstor Hua Neng je, putujudi po | ko bi ciklus disanja bio ravnomeran, a vasa koncentracija

bila vezana za disanje. Najbolje je da svako sam prema se-
bi podesi disanje. Na primer kod udisanja lagano brojite do
4| kod izdisanja takode brojite do 4. [

J KOD VEZBEI DISANJA MORATE SE OSECATI DOBRO,

| AKO SE POJAVI VRTOGLAVICA IL] NESVESTICA ODMAH

| PREKINITE VEZBANJE ZA TAJ DAN, A GORE NAVEDEN]
PROBLEMI POKAZUJU DA NISTE PRAVILNO DISALL
ANME_IZIHA.JTE VASE DISANJE | NADITE GDE STE PO-|
GRESILI.

Ako osecate napor pri disanju smanjite broj udisaja
| © izdisaja (na primer sa 4 nz 3). Broji se polagano. Kod vezbi
’ disanja drzite uvek vrh jezika priljublien uz nepce. .
‘ Ova vezba se takode preporucuje podetnicima za ve- | j

Zbanje disanja i koncentracije. Stanite y siko-dadi (stav ko- '
nja), otvoreni dlanovi su na struku- Udannite vazduh i ,spu- \

juznoj Kinl, preneo neke metode disanja, koje su kasnije |
stekle veliku popularnost y juznim $kolama kineskog bok- I
sa,

stite” ga koncentracijom U abdominalni predeo. Zatim uz rl
izdisaj polako ,gurajie™ ruke prema napred. Imajfe osecaj” |
. kao da rukama gurate neki tezak predmet (pazite: telo mora - /

| bitiggolpuno opu tench gura se samo U mislima, koncentra-
I\ cijom). Kada sasvim ispruzite ruke izdisaj mora biti gotov-
| zalimodmah Uz Udisaj polako vratite ruke u pocetnu pozici-

f b N ROV i T | | Ju-Dovolinoje ovu vesbu uraditi 34 puta na dan. Ova vezba

ol P e T | se zove ,Guranje planige” e
SI. 42 — Kada vezbate lehnike u nekom stavu, uporedo velbajte osetaj = Sa slabom Koncentracijom nikada ne mozete uspeti u
kao da vam noge imaju karen u zemiji. vezbama disanja. Kada steknete naviku da koncentracijom

. pratite disanje, postigli ste malj napredak,
Vezbe disanja, osim sto su nezamenjive u borilagkim

f MNekoliko saveta Hua Nenga: = vestinama, takode izvanredno pomazu u odrzavanju zdray-
| @F’uno Isanje mozZe bill podeljeno na 100 stepeni. U || lja celog organizma i sluze nam kao preventivna zastita od
| vezbama disanja poéetnici neka dubiny disanja ne prelaze mnogih oboljenja.
i
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Sl 43 — Okinava, decembra 1981, — Chatan Uedi dojo. U sredini stofi 5

Takamiyagi /6 dan/, sa njggove desne strane stofi T. Higa /4 dan/ a2 53 nje-

gove leve strane stoji autor. Ostalo sy Usd) Karate studenti iz Siovenije.
Hrvatske | Srbije,

|| UNUTRASNJIH PET PESNICA SAOLINA {

= : t
Pet pesnica Saolina su napravijene za trening uma,
sperme, snage, Cia i kostiju. Bez ovag treninga sperma ni-
je fiksirana, snaga nije jaka, kosti nizu Cvrste, disanje (Ci)
nije dobro i um nije skoncentrisan.

([' ‘I'TT}EMAJE‘-JA PESNICA

Zmajeva pesnica sluzi za trening uma. Upotreba fizia-
ke snage nije potrebna. Gi je sakuplien u dijafragmi i moze
biti upotrebljen. Drzite ramena spustena i relaksirana. pet
centara odgovaraju jedan drugom | u ravnotezi su {centar
dlanova, centar stopala i centar srca). U kretanju i borbi
Zmaj predstavlja pokretljivost na sve strane {to je mitska zi-
votinja iz kineske filozofije koja ne postaoji).

58 =
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Sl 44 — Na sl. 44, Kanei Uegi (10 dan/ demanstrira udarac nagom

@&IGRD?A PESNICA

Tigrova pesnica nam sluzi za trening kostiju. Jake ko-
sti igraju vaznu ulogu u borilagkim vestinama. U hrleltanju
lelo se spusta i podize kako Ci cirkulige, Snag‘a dolazij iz do-
njeg dela tela (Sanéin). Ruke su snaine, a drz":lmp in otvore-
ne kao tigar Sape, o¢i odraZavaju bes gladnog tigra koji se
spusta sa planine.
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/@LEDFAHDQM PESNICA

Leopardova pesnica nam slui za trening snage. Mada
je manji po veli¢ini od tigra, leopard je u stanju da momen-
talno proizvede vecu snagu od tigra. Prsti su vrlo snazni |
tirze se savijeni i stisnuti uz dlan. U borbi se koristi kratak
stav,

igé.lig.musm PESNICA

Tehnika zmijske pesnice nam siuzi za trening Cia. Udi-
saj i izdisaj moraju biti 8to je moguce mirniji. Tehnika zmije
ne izgleda na oko snazna, medutim kada zmija glavom uda-
ri u neki objekt, pokazuje s= zaista izvanredna snaga i brzi-
nazmije. Telo u kretanju mora biti meko i savitljivo. U borhi
mogu da se koriste dva prsta kao jezik zmije.

@? ZDRALOVA PESNICA

Beli Zdral je ptica puna vitalnosti, koja #ivi dosta godi-
na. Tehniku zdrala koristimo za fiksiranja sperme, koja je
nezamenjiva u reprodukciji ¢oveka. U treningu #drala, brzi-
na pokreta ne sme biti ni suvide brza ni suvide spora. Koor-
dinaciji i harmoniji pokreta mora se obratiti paznja. Kada je
sperma fiksirana, Ci iz tela-dolazi u centar srca, preko ruku
u centar dlanova, a preko nogu u centar stopala. Ako dobro
uvezbate 5 pesnica Saoclina, bez obzira kako bio jak vas
protivnik, vi ¢ete ga pobediti.

TIGAR

Drzite telo pravo | spustite ga u Siko-daé&i, Desnu, otvo-
renu, ruku stavite na struk, dlan ckrenut prema dole kao da
nesto pritiskate na dole. Uz izdisaj gurnite polagano otvo-
renu levu ruku u desno. Istovremeno okrenite glavu i gornji
deo tela u desno. Pogled fiksiran pravo. Ostanite tako neko
vreme i disite normalno, kencentracija na prste i dlanove.
Zatim to isto uradite na drugu stranu. Broj izvodenja ne tre-
ba da prede 8 na jednu i drugu stranu.

a0

Sl. 45 — Tigar

|
L
i

LEOPARD

Stanite pravo, stopala skupa. Okrenite telo za 90 ste-
peni udesno, Zatim uz udisaj podignite zatvorene pesnice
do struka. Palac zatvorenih ruku dodiruje struk. Zatim sna-
ino uz izdisaj stegnite pesnice. Ostanite tako diduéi nor-
malno, ali sa svakim izdisajem steZite pesnice sve jade. To
uradite 9 puta, zatim se vratite u prvobitnu poziciju. Sve to
ponovite na drugu stranu.

B1




3l 46 — Leoparg
| ZM
. Stanite u Siko-daci, uz udisaj podiani e aty
U visinu arudi. Dlanovi okrenut; jegan grr;:lﬁna drS;?Jr:'ﬁ [Jlj:l:e
lleni 10 cm jedan od drugog. Zatim uz izdisaj gurajte pola-
gana dlanove u stranu u visini vasihramena, glavu okrenite
malo u desno. Za vreme guranja dlanova y stranu, koncen-
trisite se na dianave i vrhove prstiju, tako da oselite Chin
{$naguj_u vasim dlanovima. Ruke vratite y prvobinu poziciju
([dlanovi okrenuti jedan prema drugom). Zatim istu ve3buy
izvedite ponovo, samo ovaj put glavu akrenite malo u levo
Veibu ponovite g puta na jednu i na drugu stranu. '

B2

" &), 47 — Zmaj
ZMIJ A

Stanite pravo, stopala razdvojena. Uz udisaj obe ruke
stavite na levi struk. Na rukama kaziprst [ srednji prst su is-
pruzeni. Okrenite se u desnu stranu i stanite u sav prikazan
na slici i uz izdisaj ispruzite desnu ruku. Koncentracija tre-
ba da bude na dva ispruZena prsta (zmijin jezik). Po zavrset-
ku izdisaja vratite se u prvobitan poioZaj. Zatim sve 10 po-

‘novité na levu stranu (sada su obe ruke na desnom struku),

51 4B — Zmija



51, 49 — Zdral

i
! ZDRAL
'—}_‘—'—:—"-

Podignite uz udisaj obe otvorene ruke u visinu vasih

ramena. Palac, kaZiprst i srednji prst su otvoreni, a ostali pr-

i:’; Su _rnglc: savijeni. U isto vreme dok podizete ruke, podig-
€ | jednu nogu. Zatim uz izdisaj ispruzite ruke Lrnazac!
fd!ancwr chrenutf prema zemlji). Po zavrietku izdisaja spu-
Sﬂtﬁéuke\} n::bbgu dole. Ponovite to isto samo padignite dru-
gu. VezZbu ponovite 9 puta sa jednom i -

S . Ve i i 9 puta sa dru
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Pné’ﬁue HUN YUAN DLANA

Medu interesantne metode spada i ErEI'IIJng Hun Yuan
dlana. U starim priruénicima pise da je mogude za nekoliko
godina svakodnevnog treninga Hun Yuan dlana postici
sposobnost lomljenja dasaka, cigala itd, kao da ste jadali
ruke na makivari, dzaku itd.

Ovaj metod spada u meki sistem vezbanja, a do uspe-
ha se dolazi samo vezbom disanja | koncentracije. Mnogo
godina je ovaj metod treninga drzan u tajnosti, a koristili su
ga mnogi veliki majstori kineskog boksa.
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1. VEZBA

ovo je podetna pozicija za sve ¢eliri vezbe. Slanite ka-
ko je prikazano na slici: stopala skupa, telo pravo, budite
potpunc opuiteni.

S1.51 — Hun Yuan dlan 1. veiba

Uz udisaj podiZite levu ruku prema gore, a desnu laga
no gurajte nadole. Kada se ruke isprave kako je prikazano
na slici, pognite sa izdisajem. Koncentracija neka vam bu-

—
r"”l"".""

de na dlanovima. Treba da imate osacaj pritiska u dlanovi-
ma, kao da drzite neki teret na dlanovima.

Kada zavrsite sa izdisajem, vratite ruke u pocetnu po-
zleiju uz lagani udisaj | odmah uz udisaj nastavite dizanje
ruku. Svaka od ovih vezbi se radi tri puta, a sve &etiri veZbe
radite tri puta dnevno (ujutro, u podne i uvede)

-

51 B2 — Hun Yuan dlan 2. veiba

LEi



2. VEZBA

Stanite u pocetni peloZaj i uz udisaj laganc podignite
desnu ruku prema gore a levu gurnite prema dole. Kada se
ruke isprave podénite sa izdisajem. Sve to ponoviti tri puta
kao u prethodnoj veibi.

Sl 53 — Hun Yuan dlan 3 vedba

5

3. VEZBA

Stanite u poéetnu poziciju i uz udisaj lagano podignite

abe ruke. Ponovite sve kao u prethodnim vezbama.

5|, 54 — Hun Yuan dlan 4, vezba
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! 4. VEZBA

Stanite u poéetnu poziciju i uz udisaj lagano spustite
obe ruke. Ponovite sve kao u prethadnim veibama.
bratite paznju na sledeée:

. Nastojte da pokreti ruku imaju koordinaciju sa disa-
njem. Ucinite ,napor" koncentracije da vas i iz abdomi-
nalngg dela krene prema dlanovima,

623 sve vreme izvodenja disanje treba da vam ie pri-
rodn@, lagano i duboko. Ritam disanja mora biti jednak. Di-
sanjg ne sme biti jednom brze, a drugi put sporije.

Kada podizete ili spustate ruke laktoy] treba da su
ckrefiuti prema napolje.

Koclijzuodenja pokreta, kolena treba da su ispravlje-
na (ne savijena).

i:(lcrd dizanja ili spustanja ruku mentalna paznja (kon.
centracija) treba da bude usmerena na dlanove,

: Fo zavrSetku treninga potpuno se opustite | proe-
tajte nekoliko minuta, kako ne bi doslo do suvide naglog
prekida mentalne koncentracije. -

Sl. 85 — Ku Yu Cheong demanstrira upatreby telidnog dlana polomivé
odjsdnam 12 cigli.

—_—
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., POREKLO CELICNOG DLANAil__
I -

———

Jedno poglavije u starom Saolin tekstu Yi Chin Ching
{promena snage | teliva) detaljno opisuje metod treninga
celiédnog dlana,

Posle aosnovnog treninga, energija je spremna za tre-
ning ruku. Pre treninga dlana, ruke do zglobova treba driati
u vodi, koju postepeno zagrejavamo sve do vrele (koliko
moZemo da izdrzimo). Ruke ne brisemo negd ih susimo sa-
mo koncentracijom na dlanove gde bio-energija, Ci, dolaze-
Ci preko ruku, susi toplotom dlanove i prste. Zatim se ruke
veZbaju tehnikcm koju smo izabrali (udaranje u pesak, ku-
kuruz, dak itd.).

Trening na taj naéin dozvoljava Ciu da dode do prstiju,
dajuci im snagu i évrstinu. Uz to jatamo koZu, kosti i tetive.
Fosle ovakvog treninga ruke izgleda normalno (bez defor-
macija), ali u akciji su &vrste kao éelik.

Vestina kineskog boksa sastoji se od 6 harmonija. Tri
unutradnje i tri spoljadnje harmonije. 11l Unuiradnje harmo-
nije su Chin (snaga), Ci (unutraénja bio-energija tela) | Shen

{(spirit ili umn). Tri spcljadnje harmonije su ruke, ool | telo. 5

51, 56 — Na slici 56, Uedi karate studenti demonstriraju Shikatsu (tastira:
nje tela u Santiny)

|
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Chin (snaga) moze biti demonstrirana lemljenjem cre-
pova, dasaka i drugih materijala. Chin se dovedi koncentra- |
cijomn iz Tan Tijena (abdominalni deo) u dlanove. Postoji |
pet mesta gde Chin moZe biti zaustavljen: ramena, laktovi,
zglob (ruéni), dlanovi i vrhovi prstiju. Ako Chin | Ci prolaze u
harmoniji kroz gore navedena mesta, | 1ako trenirani dlan
se upotrebi u borbi, pobeda ce biti osigurana. |
Kada upotrebljavate dlan, budite =sigurni da ruka kod
udarca ne prolazi visinu ramera i ne spusta se nize od ab-i'
domilanog dela. Kada jedna ruka ide napred druga se u ko-/
ordinaciji vrata nazad. i

Santin tekst kaze da je za majstoriranje celicnog r::JI.zmaI
potrebno deset godina svakodnevnog treninga. Dalje sei'
opisuje svaka godina treninga; i
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1. godina — ponavljajte ,na prazno® udarce dlanom

krecuci se napred-nazad. VeZba se zove Jrljanje maga”.

2. yodina — ponavljajte ,na prazno” sekuce udarce
hridom Jdlana. Radile tu veZzbu u kretanju na sve sirane,

4 godina — ubadaijte ruku u pasulj ili kukuruz. Kada je
ruka zabodena (pasulj, kukuruz) zatvorite je i stegnite.

4. godina — zabadajte dlan u pesak.

5. godina — zabadajte dlan u vruci pesak (pesak ili
&ljunak se stavi u metalnu posudu ispod koje se naloii va-
tra).

6. godina — zabadaijte dlan u pesak pomesan sa olov-
nim kuglicama.

7, 8.1 9. godina — tri godine udarati u drvo i stene s4
3eljom da se sve polomi.

10. godina — Gi-Kung (vezbe aktiviranja bio-energije

tela).

U daljem tekstu se navodi, u ¢etiri tacke, cega se treba
pricrzavati za vreme treninga celicnog dlana:

1. Treba da se uzima ,okrepljujuéa hrana" {(Verovatno
se misli na specijalnu ishranu).

2. Treba da se pije biljna medicina za ja¢anje Tan Tien
disanja.

3. Specijalnom biljnom medicinom, koja se zove Di dat
jow ma2u se ruke pre i posle treninga. Naveden je i sastav
medicine, ali u nadoj zemlji ne rastu te biljke, zato nisam
naveo sastav. Mazanje ruku je vazno da se pravilno odvija
cirkulacija u rukama, da ne dode do okostavanja tkiva

usled udaranja i unitavanja nervnih centara koji se-nalaze

na rukama.

Potrebno je vrlo oprezno pri¢i svim veZbama gde se
udaranjem ruku |ada neka udarna povrdina na rukama. Ne-
kontrolisano udaranje ruku, bez upotrebe biljne medicine
za mazanje ruku, moZe izazvati neke od gore navedenih ne-
3gljenih posledica po zdravije veZbaca.

U nedostatku aove medicine, ja bih vam preporuéio da
posle ovakvih vezbi a moze i pre, radite veibe disanja i kon-
centracije, koje su navedene u ovoj knjizi (trening Hun Yu-
an dlana ili vezbu ,guranja planine”). Naravno, za neki
uspeh koncentracija mora biti jaka i disanje pravilno. Tako-
de moZete posle treninga masirati ruke i oprati ih u toploj
vodi. Mislim da gore navedene savete ne bi trebalo zane-
mariti.
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Stari Saolin tekst kaée\na’}e/kaluder Poon Shin bio ek-
spert za upotrebu dlana T.enirao je preko dvadeset godina
. _ ) upctrebu dlana i njegovo dugogodidnje iskustvo | metod

4. Za vreme vezbanja ¢eli¢nog dlana potrebno je uzdr-
Zavati se od seksualnih aktivnosti, jer se inade vezbanje po-
nistava (nedostatak bio-energije).

c¢m i1spod pupka u tacki koja zauzima centralnu poziciju te-
| la Kada je Ci sakuplien u Tan Tienu kretanje i stav su sta-
| bilni, mnogo lakse se dolazi do relaksacije Chin moZe u

harmaoniji slediti Ci. To je osnova vezbanja unutragnjih Sko-
4

naga mora prolaziti kroz sredisie . Fada upotre-
bljavate dlan Chin (snaga) mora biti u sredistu dlana.

Nei Chia — unutrasnje Skole upotrebljavaju Ci pri upo-
trebi dlana Spoljadnje skole Wal Chia upotrebljavaju fizié-
ku snagu prl upotrebi dlana.

Tajna upotrebe dlana je, da pri udarcu, prvo vrhovima
prstiju dodirnemo protivnika, zatim ,pritisnemo® dlan i tek
tada upotrebimo Chin (snagu) u dlanu.

Postoje dva , zvuka" koja upotrebljavamo pri udarcu.
SZYvuk" Hung" akumulide energiju u donjem delu tela, a

| wZvuk" Hah" sluzi pri ispoljavanju energije u dlanovima.

Kod metoda ,guranja' dlanom (odbacivanje protivni-

| ka, dlanovima gurameo malo prema gore, a mesto na telu se
| nalazi izmedu srca i stomaka.

Kada vas protivnik napada bud te uz njega, kada se
poviac) vi ga sledite. Vase kretanje mora biti sinhronizova-
no sa kretanjem protivnika, ,Mala zvezda" se zove koren
dlana, a upotrebljavaju ga évrste 3kole kineskog boksa.

Sl 58 — Tigrova kand#a 3l 589 — Zmajeva kand2a

Godine 1928. poznati majstor ¢eliénog dlana Ku Yu
Cheon nasac se u Kantonu, Tamo je prisustvovao demons-
traciji, koju je organizovao jedan ¢ovek, koji je imao sna-
Znog divljeg konja. Prisutnim ljudima éovek je nudio veliku
sumu navea, ko uspe da u borbi pobedi njegovog konja. Ne-
koliko ljudi je pokusalo, ali su bili teze povredeni. Tada se
javio Ku Yu Cheong. Posle jedne minute barbe Ku Yu Che-
ong je uspeo jednim brzim udarcem dlana da udari konja
po ledima. U istom momentu konj se srusio i za nekoliko
trenutaka uginuo. Po pri¢anju o¢evica, majstora ,Orlove
Skole" Lau Fat Menga, na konju nije bilo nikakvih spolja-
snjih znakova ozlede. Konj je prodat kasapinu, kaji je, kada
Ma sl. 58, 59, 60§ 61 prikazani su oblici otvorene ruke kop se najdeica kori- je rasporio konja, nasao neke unutradnje organe naprsle, a

ste u borbi. Tigrova kand#a, zmajeva Kandza @ 2dral |kljucajudi prsiil upo- na kKiémi veliku modricw,
trebljava)u g2 u Uedi karate Sxoli

51, 60 — Zdral (takozvani kljucajudi prsti) 51 61 — Tong Long {(Mantis ruka)
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treninga su navedeni u dal]em% '
/__C?mﬁf’a"ﬂma{—ﬁi—iﬂan—ﬁ “Tan Tien je smesten 7
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