I-chin-ching

"A konnyd izmok konyve"

Az eredetileg kétkotetes konyv a Shao-lin-kolostor buddhista szerzetesei
szdmdra tartalmaz egész lassan és konnyedén elvégzendd testedzd
gyakorlatokat. Az 4ltaldnos hagyomdny szerint ezeket a-6. szdzadban
Bodhidharma, a hires indiai szerzetes 4llitotta 6ssze és a 8. szdzadban
Paramiti vitte 4t Kfndba. Ez a kdnyv késobb elveszett és a gyakorlatok
leirdsét csak szdbelileg terjesztették.

A kovetkez$ szOveg annak a 12 gyakorlatnak az Osszefoglaldsdbdl
szdrmazik, amelyeket Kfndban 1859-ben tettek kozzé. Ez a viltozat
dllitélag a Wang-csaldd birtokdban volt, amely ezeket a hagyomdnyokat
mds csalddoktél szerezte meg. A mai kinai orvosi szakkdnyvekben a
kovetkez8képpen hangzd gyakorlati dtmutatét taldljuk a hagyomdnyos
szoveghez:'”

1. gyakorlat: "Egyenesedj fel dllGhelyzetbe; az 6sszefont karok koriilolelik
a mellkast; a 1égzés nyugodt (biztos), a figyelem Osszeszedett, a sziv
tiszta, a magatartds méltGsdgteljes."

2. gyakorlat: "A ldbujjak szildrdan fekszenek a foldon; mindkét kar
(vdllmagassdgig) felemelve. A sziv (lélek) nyugodt, a lélegzetvétel
hangtalan, a tekintetet egy meghatdrozott pontra kell rogziteni, a szdjat
természetesen kell tartani."”

3. gyakorlat: "A két tenyér az ég felé van emelve és a tekintet felfelé
irdnyul. A ldbujjhegyek biztosan fekszenek a padién. Igy az energia
ugyanigy kering a ldbakban és a borddkban, mint a névényekben. A
fogak szorosan Osszeszoritva, a szdj zdrva. Ha nydl termelGdik, emeld fel
nyelveddel szdjpadldsodra. Orron 4t lélegezve lelki nyugalom tolt el,
akkor mindkét kezedet hizd vissza az eredeti helyzetbe. Ha a kiinduld
helyzetet figyelmesen elérted, szoritsd a kezedet Ossze €s éberen figyeld
(a folyamatot)."
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64. 4dbra: 1. gyakorlat.
Régi és mai végrehajtds
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65. dbra: 2. gyakorlat.
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66. gbra: 3. gyakorlat.
Régi és mai végrehajtds
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67. dbra: 4. gyakorlat.
Régi és mai végrehajtds
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68. 4dbra: 5. gyakorlat.
Régi és mai végrehajtas
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69. dbra: 6. gyakorlat.
Régi és mai végrehaijtds
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4. gyakorlat: "Lefelé forditott tenyérrel emeld egyik karodat magasra és
fordftsd fejedet is ugyanarra. Mindkét szemeddel szemléld figyelmesen
felemelt karod belsd oldaldt. Orrodon lélegezve szabélyozd 1égzésedet
folyamatosan. Majd ismételd (a gyakorlatot) felvdltva bal- és
jobbkezeddel."

5. gyakorlat: "Nyujtsd egyik 1dbadat htrafelé, a mdsikat eldrefelé hajlitsd
be térdben (ez a. > nyil- és ivtartds <). Az altest iires és nyugodt, fel van
toltve energidval. A figyelem a véllakon nyugszik, mindkét szem koveti
a felemelt oklot." »

6. gyakorlat: "Allj egyenesen, nézz Oszevont szemdldokkel és nyijtsd
mindkét kezedet eldre. Aztdn lassan hizd vissza a kezeidet. Ez a
gyakorlat akkor tokéletes, ha hétszer ismétlik."

(M4s szovegviltozat szerint: "Allj egyenesen és nézz Osszevont
szemdldokkel; nyisd ki az ablakot, hogy ldsd a felkel Holdat. > Helyezd
it a hegyeket< (a. m. hizd a kezeidet lassan vissza) és térj vissza az
> éjszakai tengeri fuvallathoz< (a. m. az energidval telitett testhez).
Majd ezzel a lélegzettel sétdlj hétszer ide-oda.” Ez a vdltozat, mds
gyakorlatokkal egyiitt, az imagindciés gyakorlat egyik formdjdt mutatja
be.

7.. gyakorlat: "Hajlftsd karodat fejed oldaldhoz, karold 4t fejedet és
filledet. Ezutdn hizd vissza a karodat, de ne kényelmetlen hevességgel.
Ismételd (a gyakorlatot) bal- és jobbkaroddal felvdltva. A test egyenesen
4ll, a légzés nyugodt (csendes)."

(Egy vdltozat szerint: "...a jobb honaljdrok nyitja a Yangot és a bal
Yin zdrja a haldlt. A Jobbkar mozgatja a Kun-lun-pontot és a balkéz
szildrdan fekszik az als6 lapockatdjékon...")

8. gyakorlat: "Emeld fel nyelved hegyét szdjpadldsodhoz, nézz tdvolba és
figyelj jol a fogaidra (a. m. Osszpontosftsd rdjuk). A térdek egymdstél
tdvol (azaz >lovagld tartds <), fiirészfogszeriien hajlitva. A kéztartds
olyan, mintha valamit meg akarndl fogni. Ezutdn emeld fel tenyeredet,
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mintha ezer font terhelné. Szemeid nyitva, szdjad zdrva." (Itt egy
szovegvdltozat szerint ez kovetkezik: > Lélegezz szddon 4t ki és orrodon
4t be. <) "Ennél a gyakorlatndl nem szabad a gyakorlénak oldalt fordulva
tartania mag4t."

9. gyakorlat: "A zdld sdrkdny kitapintja karmait, a jobb karmait kinyijtva
és a bal (karmokat) utdnahiizva. Ha a (valldsi tt) gyakorl6i (ezt a tartdst)
utdna csindljdk, kinyijtott karjukat egyenesen kell tartaniuk €s helyesen
kell 1élegeznidk. igy kering az energia a vdllakon és a hiton keresztiil és
hizddik le a térdekhez. A szemek mindig a kinyujtott kézre tekintenek,
a légzés szabdlyos €s a lélek nyugodt (békés)."
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70. dbra: 7. gyakorlat. Régi és mai végrehajtds
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71. 4bra: 8. gyakorlat. Régi és tj végrehajtés
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10. gyakorlat: "Terpeszdlldsban, eldrehajolva guggolj le. Ez a testtartds
hasonlit a > nyil- és fvtartdsra<. Fejed emeld fel, a mellkas eldre néz.
A hit és 4gyék egyenes és sima. Az orrlyukakon 4t kidramls és a
beszivott levegdt égyenletesen kell szabdlyozni. Az ujjhegyek a padlén,
a gyakorl6 karjdn tdmaszkodik, mint amikor a > Halhatatlan legy6zi a
sdrkdnyt és a tigrist aldzatossdgra kényszeriti. < A helyes végrehajtds
elsajdtitdsa egészségi okokbdl is eldnyds."
11. gyakorlat: "Tartsd mindkét kezedet a tarkédon. Hajolj eldre gy,
hogy fejed a két térded kozott alsé ldbszdrodig leérjen. Szdjadat és
fogsoraidat tartsd 6sszezdrva. Fogd be a fiileidet és végezd el az > Egi-
dobpergés-gyakorlatot<. Szabdlyozd az Os-energidt (0slégzést)
egyszeriien, minden kiilondsebb erdfeszités nélkiil. Nyelved hegyét told
a szdjpadldsodra. Figyelmedet nyugtasd behajlftott konydkeiden."
12. gyakorlat: "L4bszdraidat tartsd egyenesen, deréktdjadat hajlitsd elGre,
kezed érjen le a padlSig. Felemelt fejjel tekints el6re. Figyelmed egyetlen
meghatdrozott tdrgyra irdnyuljon. Fel4llds utdn toppants huszonegyszer a
Idbaddal és nyujtsd ki a kezed hétszer. Ezt (az el6frdst) vésd j6l agyadba.
Ezutdn még el lehet végezni a >iil§ gyakorlatot < (azaz csendes iilést),
keresztezett 14bszdrakkal és leeresztett szemhéjakkal. Ennek a
gyakorlatnak az alkalmazdsa a szivb8l magyardzhats. A 1égzés
szabdlyozdsa az orron 4t torténik. Ezutdn létre jOn az Osszeszedettség és
a nyugalom."
Kolophon: (Megjegyzés: a kolophon (z4r6k6) a mai kinai
szovegkiaddsokbdl hidnyzik. A szOvegek datdldsa csak annyiban tér el az
4ltaldnos hagyomanyoktél, amennyiben Bodhidharma nem az Ot-dinasztia
idején 907 és 960 k6z6tt, hanem a 6. szdzadban jott Indigbdl Kindba.)
"A gyakorlatokat rogzitették ¢&s megOrizték, tizenkét 4brdban
Osszefoglaltdk és mindazoknak tovdbbadtdk, akik ezeket el akartdk végezni
és a médszert gyakorolni akartdk. Bodhidharma az Ot-dinasztia idején jott
Nyugatrél (Kfndba), & hagyta ezeket a gyakorlatokat Orokiill a
Shao-lin-kolostorra. A Sung-dinasztia idején keriiltek a nemes Yo
birtokdba és az ismereteket tovdbb mélyftették. (Ezek a gyakorlatok)
megakaddlyozzdk a betegségek kialakuldsdt. Segitségiikkel az ember
magas kort ér el és szdmtalan j6 tulajdonsdguk van."
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73. dbra: 10. gyakorlat.

Régi és mai végrehajtds
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74. dbra: 11. gyakorlat. Régi €s mai végrehajtds
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75. dbra: 12. gyakorlat. Régi és mai végrehajtds
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