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“LIFELONG LEARNING”

A seriesof Teaching Letters
from Master Phan-Hoang

LIST nr 302

W poprzednim liscie, liscie 301, nauczyliscie Si¢ poprzez jedenascie ponumerowanych
obrazkow jak wykona¢ ruch pierwszy - KHOI -A /W znoszenie pier wotnego glosu i
ener gii.

Dobrze wiedzie¢, ze ten ruch “ KHOI-A” ukrywa pie¢ powiazanych aspektow:

1. Fizycznaformai psychologiczna funkcja— Forme fizyczna wykonuje si¢ w
Sposob ciagty i ptynny. Psychologiczna forma: rozluznianie miesni, radzenie sobie i
stymulowanie dobrych funkcji sercai nerek.

2. Metoda oddychania - Tho-Nguc (maty tho-phoi): Naturalne wptywy i wypltywy
powietrza z delikatnymi ruchami klatki piersiowej i aktywnoscia migsni
oddechowych.

3. Wewngtrzna energiai punkty witalne- Ruch Khoi-A ma dwa podstawowe
zadania: stymulowanie cyrkulacji wewngtrznegl energii — poprzez “wznoszenie
pierwotnej energii” (nguyen-khi) co zwigzane jest z odgtosem “A” | zapewnia
rownowage pomiedzy “wyzsza-enegia-ciepta’ (Thuong-Hoa/fire) oraz “ nizsza-
energia-zimna’ (Ha-Thuy/water). W tradycyjnym jezyku wietnamskim jest to
nazwane: “ Quan-binh Thuy-Hoa”. Dwa potudniki, ktére przyczyniaja sie do ruchu
Khoi-A, to Potudnik Serca (Thu-Thieu-Am Tam-Kinh) i Potudnik Nerek (Tuc-Thieu-
Am Than-Kinh). Punkty witalne utrzymujace umyst w dyskretnym napigciu
zwiazane z ruchem Khoi-A to:

- C1 (Cuc-tuyen); C3 (Thieu-hai); C9 (Thieu-xung)

- R1 (Dong-tuyen); RS (Thuy-tuyen); R11 (Hoanh-cot)

(Po wigcegj informacji nalezy zwroci¢ si¢ do pozycji “TINH-MAT”, , VIETTAICHI
The Power of Quietness”)

4. Umysti Mysl: Cichy umyst i pozytywne myslenie. Badz szczgsliwy jak kwiaty na
wiosng, zakwitajace mtodoscia i1 wigorem.
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5. Symblolizm i Zachowanie: Khoi-A jest symbolem wzrostu. Adaptacja do
srodowiska oraz rozwojem poprzez natural ne procesy.

Teraz prosze abyscie ¢wiczyli ruch KHOI-A pie¢ minut kazdego ranka , przez tydzien,
wraz z jasnym zrozumieniem jego pieciu powiazanych aspektéw podczas, gdy wasze ciato
Sie rusza, wasz umyst skupia sie natym co robicie. Moge wam pomoc w nauce tego ale nie
pomoge wam w wykonywaniu ¢wiczen kazdego ranka. Odkrycie wiasne drogi poprzez
ciezka prace zalezy od was. Po tygodniu jesli wam si¢ spodoba kontynuujcie ¢wiczenia,
jesli wam sie to nie spodoba, odtédzcie to na bok, to nie dla was.

W tym liscie, liscie 302, chciatbym pokaza¢ wam forme¢ RUCHU DRUGIEGO (Tuoi-Dao)
poprzez dziewigé ponumerowanych zdje¢ w kolejnosci. Zaplanujcie, prosze odrobing czasu
by nad nimi popracowacé. Kiedy poznacie ruchy, wytlumacze wam ich powiazane aspekty
w nastepnym liscie - 303. Zapytalibyscie, dlaczego nie daje wam catego zestawu czterech
ruchéw naraz, zamiast wysytania wam listu za listem? Moze macie racje, odkad w
dzisiejszych czasach wszyscy chca mie¢ wszystko natychmiast bez zbednego wysitku.
Problem polega natym, ze janie mysle, ze wy jestescie ,wszystkimi” z ulicy, poszukujecie
by da¢ z siebie najlepsze, dla waszego osobistego rozwoju, szczesciai sukcesu. Styszatem
mita historie i chciatbym si¢ nia z wami podzieli¢: Pewnego dnia cztowiek, ktory cierpiat z
powodu swoje] niecierpliwosci wspiat si¢ po wysokig drabinie az do nieba. Kiedy ujrzat
Boga wykrzyczat z podekscytowaniem swoja prosbe: Prosze cig Boze, daj mi cierpliwosé,
daj mi cierpliwosé... natychmiast!

RUCH DRUGI: TUOI-DAO / PODLEWANIE BRZOSKWINI|I
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(ciag dalszy nastapi w THE VIET-CHI POST nr 29)

JOY EUSES PAQUES

BUONA PASQUA

BEST WISHES FOR A HAPPY EASTER
NAJLEPSZE ZY CZENIA NA WIELKANOC

Phan-Hoang, 06 kwiecien 2009




