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1. Forma fizyczna- SON-THAN KHAI-QUAN jest pozycja nieruchoma, jak jest to

pokazane na zataczonym zdjeciu: KHAI-QUAN No 3. W tg pozycji, struktura
catego ciata jest nieruchoma, poza ramionami, ktore delikatnie beda si¢ poruszaty
do wewnatrz i na zewnatrz zgodnie z odpowiednio wydechem i wdechem. Oczy sa
w potowie zamknigte.
Fizjologia - Luc phu ngu tang to wiethamski termin medyczny oznaczajacy “szes¢
organdw wewnetrznych — trzewia, pie¢ wewnetrznych czesci — wnetrznosci”
rowniez stymulowanych. Ten fizjologiczny efekt odnos se¢ do metody
oddychania tho voninra, oraz intensywnego wewngtrznego ¢wiczenia (van noi-
cong chi-luc) tak jak to opisano ponize.

2. Metoda oddychania - Tho voninra jest specyficzna metoda oddychania
zawiergjaca Si¢ W trzech ruchach:
a) Wdech, przez nos, z obszernymi ruchami klatki piersowej. Réwnoczesnie z
wdechem, nalezy powoli rusza¢ ramionami do wewnatrz a jednoczesnie zachowac¢
cate ciato, wiaczajac w to nogi, ramionai piesci w stanie relaksacji.
b) Zachowuj przeptyw powierza przez taki sam czas jak podczas fazy wdechu
wraz z bardzo silnym skurczem migsni wszystkich czesci ciata, wiaczajac w to
nogi, ramionai pigsci.
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¢) Wydech przez usta, z slnym naciskiem na dan-dien (brzuch) i ptuca podczas
kontynuowania podtrzymywania miesni, nég, ramion oraz piesci bardzo napietych
do konca wydechu

Ten proces oddychania i ¢wiczenia przez cate cialo nazywa Si¢ intensywnie
wewngetrznym ¢wiczeniem (van noi-cong chi-luc).

Mozesz wykonywa¢ c¢wiczenie SON-THAN KHAI-QUAN dziewigé razy,
nastepnie odpoczaé przed rozpoczeciem nastepne) rundy.

3. Wewngtrzna energia i punkty witalne - Pod wzgledem energii wewngtrznej
(noi-khi), celem ruchu SON-THAN KHAI QUAN jest utatwi¢ dobry przeptyw
krwi 1 wewngtrzng energii przez cate cialo. Poza tym jest to dynamiczne
¢wiczenie nad Conception Vessel i Governor Vessdl.

Punkty witalne, o ktorych nalezy pamigtaé to:
-Conception Vessal: V1 (hoi-am), V6 (khi-hai), V24 (thua-tuong)
-Governor Vessel: VG26 (nhan-trung), VG20 (ba-hoi), and V G4 (menh-mon)

4. Umyd i mysl: Choroby, takie ja rak, moga by¢ spostrzegane jako rezultat
pewnego nieporzadku w ludzkim ciele. W wielu przypadkach silna wola moze
pomoc mozgowi w wydawaniu silnych rozkazéw by utrzymaé rownowage,
wzmacnia¢ system obronny a nawet by wyleczy¢ z choroby. Wykonywanie
¢wiczen reedukuje mozg, umyst i ciato wytwarzajac ukryta site i pozwala nauczy¢
Si¢ jak jg uzyc.

Podczas ¢wiczenia oddechowego ruchu SON-THAN KHAI-QUAN powinienes
skupi¢ cata swoja uwage na ciele i umysle, nie pozwol aby co$ z zewnatrz jak
telefon, telewizja, muzyka rozpraszatlo cig. Podczas wdechu silnie czujesz, ze
jestes bardzo szczesliwa 0soba i dobrze wygladasz. Podczas wydechu zmus swoj
umyst by wydat rozkazy catemu cialu by pozby¢ sie wszystkich nieczystych
elementow.

5. Symbolizm- SON-THAN/Straznik Gory symbolizuje ochrong, site i Spoko;.
Zachowanie- badz silny, badz szczesliwy, badZz pomocny.

SON-THAN KHAI-QUAN jest technika treningu rozwijgaca Chi-luc i Noi-cong/
Wewnetrzna Site i Wewnetrznag Moc. Jest to jedna z technik metody zwang “ Son-Than
Bat The’. Uwazano, ze trenowanie “Son-Than Bat The” wywodzito si¢ ze szkoty Tam-
Su (Szkoty Trzech Mistrzéw) pod przewodnictwem mistrzar Nguyen-Minh-Khong,
ktory urodzit si¢ w jedenastym wieku pod krélem LY-Nhan-Tong (1072-1127). W
zgodzie z autorami LINH NAM CHICH QUAI/Zapisy Potudniowg) Ziemi (Vietnam)
Niezwykta Historia (napisana w 1492 przez Vu-Quynh i Kieu-Phu) mistrz Nguyen-
Minh-Khong byt buddyjskim mnichem Quoc-Thanh pagody dzielnicy Dai-Hoang
(niedaleko Hanoi); byt uczniem mistrza Tu-Dao-Hanh.

SON-THAN KHAI-QUAN jest ztozonym terminem i jego gigbokie znaczenie nie jest
tatwe do zrozumienia dla zwyktych ludzi. SON: gora; THAN: aniot stréz, bostwo, lub




Bog; KHAI = otwarte; QUAN = drzwi, wrota.

SON-THAN Moze by¢ przettumaczone jako Straznik Géry albo Gorskie Bostwo, GOrsKi
Bog. Tutg jednak SON-THAN oznacza doktadnie TAN-VIEN SON-THAN, stawne
bostwo sposrdd najstawniejszych bostw wiethnamskiego Shinto (Than Thanh Viet). W
zgodzie z wierzeniami Wietnamczykdw, wilada nad wysoka gora zwana TAN-VIEN
(okoto 60km na pétnocny-zachdd od Hanoi) by chroni¢ jego wyznawcow. Géra TAN-
VIEN jest rowniez znana jako gora BA-VI1. W 1947, jako jedenastoletni chtopak, miatem
sposobnos¢, by zyé przez relatywnie krotki okres na tef pickng lecz bardzo
niebezpieczne gorze, odkad tygrysy i weze nie byly powszechnie spotykane w okolicy.
Nauczytem sie wielu rozmaitych rzeczy, ktére wkrotce stanag sie przedmiotem kolgnych
listow.

Okreslenie SON-THAN KHAI-QUAN moze by¢ interpretowane jako “ Straznik Gory
otwiera swoje wrota i pozwala nam na poznanie sekretéw goéry” , abo w inny sposdb,
“nauki Straznika Géry pozwalajg ci otworzyé wrota” . Ze wzgledu na akupunkture , khai-
guan oznacza takze witalne punkty stymulacji i w tym sensie SON-THAN KHAI-QUAN
moze by¢ interpretowany jako “Metoda wewnetrznego treningu Straznika Gory
polegajqca na stymulacji cyrkulacji energii przez witalne punkty ciafa” .

Dlaczego jest tak wiele sposobow na rozumienie jedngj kwestii? Poniewaz sposdb w jaki
ucze nie stanowi jednokierunkowej ulicy. J
Do zobaczenia

Phan-Hoang, Wiosna 2009
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