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pie Saolinio kovy meng mastantiems Zmonéms galbiit pir-

miausia prie$ akis iSnyra nejtikétiny gebéjimy turinciy vienuo-

liy kovos. I3ties Saolinio tradicija sujungia j visumg iSorines
ir vidines praktikas, atveria gyvenimo kelia, kuriuo eiti daznai bana
nepaprastai sunku, nors jis gali itin praturtinti ir padéti pazinti save.

Ypac dabar, kai laikas skrieja beprotisku greic¢iu, zmonés pradeda
abejoti vertybémis ir intensyviai iesko atsakymy. Saolinio mokymas
pateikia jZvalgas ir gaires, pirmiausia tiems, kurie jaucia, jog misy
pasaulis iSgyvena pereinamajj laikotarpj ir kad ankstesni gyvenimo
orientyrai jau mazai gelbsti.

Saolinio tradicija gimé prie$ daugiau kaip 1500 mety Kinijoje,
Songgano kalno papédéje jkurtoje Saolinio $ventykloje. Jos dvasia
skleidési saugant senovines Zinias, perduodant mokymag ateities kar-
toms. Tokia tad buvo ir liko viena svarbiausiy sventyklos veiklu. Eu-
ropos Saolinio §ventykla puoseléja tradicines vertybes ir principus
bei stengiasi mokyma priartinti prie Zmoniu, kad Siandien Sios Zinios
tapty suprantamos ir naudingos kasdieniame gyvenime.

Galime drasiai sakyti, kad Saolinio mokymas sujungia daugy-
be skirtingy praktiky, kovy meng, meditacijas, taciau svarbiausias
démesys skiriamas protui ir kiinui, gebantiems vienodai jsijungti j
visus procesus. Todél mokyme slypi potencialas, galintis i$ esmés pa-
keisti miisy gyvenima. Fiziniai judesiai, kurie iSreiskiami jvairiomis
formomis, yra labai svarbis, taciau aiSkinsime ne tik juos. Prakti-
kuojant gimsta gilios jzvalgos, pamazu uzpildo $ias formas teisinga
esme ir jas praturtina.

Taip iSmokstame ne tik geriau suvokti savo kiina, bet ir jame gla-
dincius gebéjimus. Per savo fizinj kiing atveriame kelia, kuris leidzia
pazinti kine slypincig dvasia, taip pat mintis ir jausmus. Ilgainiui
imame ugdyti dorybes, pavyzdziui, valig, discipling, iStverme ir taip
formuojame charakter;.



Suformuoti mastyseng — ka $ioje knygoje apibidiname kaip Sao-
linio dvasig - reiskia sujungti kiing su protu, giliai pazvelgti i save,
suvokti, kas esu i§ tiesy ir kokios manyje slypi galimybés. Sios Zinios
nepriklauso nuo jokiy gyvenimo aplinkybiy ir yra atviros kiekvie-
nam i§ masy.

Mano gyvenimo kelig Zenklino kovy meny praktikos, kurios ne
tik mane formavo visose gyvenimo srityse, leido tobuléti, bet ir tapo
gyvenimo esme. Bitent joms esu dékingas, kad atsidairiau ten, kur
ir $iandien esu. Noréciau, kad pamiltumeéte Sias praktikas, o knyga
suteikty galimybe rasti savajj kelia.

Tam tikry dorybiy ugdymas lygiai tiek pat glaudziai susijes su
Saolinio tradicija kaip fiziniai bei dvasiniai pratimai. Trylikoje kny-
gos skyriu, be Saolinio keliui svarbiy temuy, rasite praktiky, kurias ga-
lésite integruoti j savo kasdienybe, o Salia pateikti apmastymai padés
pazinti save ir keliamus tikslus. Dar daugiau, iSmoksite konkreciy
pratimu, pavyzdziui, dZandZuango (Zhan-Zhuang) praktikos, kai
stovima nejudant ,kaip medis“ tam tikroje pozoje, visa tai jungiant
su samoningumo lavinimu. Taip pat suzinosite, kaip gyvenime ug-
dyti Saolinio tradicijomis grindZziamas dorybes savo ir kity moniy
geroves labui.

Kiekvieno skyriaus pabaigoje komentuoju kokj nors ypatinga me-
toda, kuris, per sSimtmecius puoseléjamas kiny praktikoje, jrodé savo
augimo verte. Sie dvylika unikaliy metody turéty padéti suprasti, kad
tai yra nejkainojamas palikimas ir daugybé Siame gyvenime suteikty
galimybiy. Metodai - tai praktiniai instrumentai, kuriuos naudojame
sventykloje, siekdami savyje jkvépti ir nuolat palaikyti transformaci-
jos vyksma.

Knyga suteiks tvirta pagrinda, leidZiantj geriau pazinti Saolinio
kelia, o galbiit paskatins juo eiti. ISmintis ir praktika atsispindi jzval-
gose, kurias gilinau remdamasis asmenine patirtimi, sukaupta per
daugiau kaip trisdesimt SeSerius metus trunkancia kelione pasirink-

tuoju biidu. Jei norésite daugiau suzinoti apie atskiras veiklas ar giliau

susipazinti su Saolinio tradicija, knygos gale rasite nuorodas, taip pat
QR koda pasirinktiems pratimams, kuriuos galésite lavinti ir, Zinoma,
naudoti skaitant $ig knyga.

Tegul $is mokymas tarnauja visy butybiy gerovés labui, praturtina
jusy ir visy butybiy gyvenima, pripildo gério Siandien ir visiems atei-
nantiems laikams.



Kung fu - mano gyvenimo kelias. Juo éjau kartu su daugybe ben-
drazygiy ir palydovu, kurie drasino savo buvimu, o jy veikla padéjo
kaupti Zinias. Sioje knygoje pateiktos visy mano ankstesniy kelioniy
ir atradimy patirtys bei pamokos, kurias suvokti man vienam buty
nejkandama.

Todél i$ visos Sirdies dékoju DidZiajam Meistrui Frankie Dow uZ su-
pazindinimg su kovos meny pasauliu, uz kantrybe ir atkakluma,
DidZiajam Meistrui Dziang Ju Sanui (Jiang Yu Shan) uZ gily senovi-
niy praktiky ir unikaliy metody atskleidima, DidZiajam Meistrui Si
Juan Linui (Shi Yan Lin) uz jkvépima, Sifu* Jan Lei (Yan Lei) uz va-
lios jéga ir stiprybe, broliams Meistrams Si Heng Dzuanui (Shi Heng
Zuan), Si Heng Dzinui (Shi Hng Jin) ir Si Siao Senui (Shi Xiao Shen)
uz nuolatine pagalba, bendruomenés Vadovui uz nuosirdy ir nepa-

liaujama jnasa j grupés gerove.

Reiskiu padéka O. W. Bart leidyklai - tikrai sparingo** partnerei,
puikiai redaktorei Martinai Darga ir visiems komandos specialis-
tams uz knygos apipavidalinimg bei pastabas, uz leidyklos suteikta
pagalba. Sirdingiausiai dékoju fotomenininkei Christinei Sommer-

feldt uz nuotraukas ir ypatinga gebéjima uzfiksuoti virselio vizija,

*Kung fu Seimoje Sifu reiskia mokytoja/téva/mokyklos vadova. Jis tarsi sujungia, suvie-

nija visa kung fu $eima. (Cia ir toliau vert. past.)

** Parengiamosios kovos dalyvis, kuris imtynininkui suteikia porine treniruote, imituo-

jancia kova ringe.

taip pat Mariui Bonisch uz Luohano iliustracijas, kurios vaizdziai

perteikia Saolinio dvasia.

Nuogirdziai dékoju daugeliui Saolinio bendruomenés zmoniy uz
parama ir dalijimasi patirtimi. Jie nedvejodami sutiko aprasyti savo
jspudzius ir jtraukti j knyga, kad jvairaus amziaus ir fizinés buklés
7monés galéty pasisemti naudos i§ vertingy Saolinio praktiky, pratur-
tindami savo patirtis ir naujai iSgyvendami Zmogiskaja butj.

Shi Heng Yi



ienas i$ daugelio mokymu, anksciau girdéty i mano Mokyto-
ju, skamba taip: pirmiausia stovéti, po to eiti, tada bégti, véliau
Sokti  tolj ir pagaliau skristi.

ISmokti stovéti reikia iSsiauginti Saknis, tapti stabiliu, visam gyve-
nimui sukurti pamata. Azijos Saliy kovy mene praktikuojant faidzi-
¢iuang (Tai Ji Quan) ir ¢igongg, stovéjimo mokoma specialiais prati-
mais, zinomais kaip dZandZuangas. Pazodziui iSvertus, ,stovéti kaip
stovi medis®.

Galbut jau kilo klausimas, kaipgi stovi medis? Kg turéciau daryti,
kai stovésiu nejudédamas kaip medis? Teiséti klausimai, nors jie by-
loja apie orientuoty iSorinj poziirj j pasaulj ir j save. Kai pasinersi j
dzandzZuango praktika, ji nuves tave gilyn ir galési matyti tai, ko savy-
je anksciau nebuvai atrades.

DzandzZuangas sujungia jvairius pratimus ir kiino padétis. Bet yra
trys pagrindiniai dalykai, kuriy privalai laikytis ir praktikuodamas

visada turéti omenyje:

* kiekvieng akimirka stebék ir koreguok savo struktira,
* atidziai sek, kad nesusiformuoty jokia nesgmoninga jtampa,
* atkreipk démesj ir stebék kiekvieng proto ir kiino reakcija.

Mano mokiniai taip pat daznai nustemba, kai is juy reikalauju mokytis
stovéti. Stovéti, atrodo, yra lengva ir paprasta. TaCiau greitai jie jsiti-
kina, kad to reikia mokytis, kad, praktikai tobuléjant, jiems atsiveria
naujas, nepazjstamas pasaulis. Kad taip nutiktu, reikia tik dviejy da-
lyky: testinumo ir valios jégos.

Jei dabar pradéjai mokytis pirmaja stovésena, duok Zodj, kad ja

praktikuosi maziausiai tris ménesius kasdien. Tikrai verta!



Siandien jprasta praktikuoti dvi pagrindines kiino pozas: sédéti prie
raSomojo stalo arba guléti ant sofos. IS tokios pozos eini bégioti, j joga
ar sporto kluba. Neturi ne tik pamato savo treniruotei, bet negali ir
Ltvirtai stovéti“ darbe, todél niekur neisnaudoji savo visy galimybiu.
Jei gebétum stovéti kaip medis, tolydzio praktikuotum ir integruotum
tai, vieng dieng taptum toks stiprus ir galingas kaip azuolas, ir jokia
gyvenimo audra taves neisversty. Nei darbe, nei asmeninéje aplinko-
je. Toks poveikis prilygsta stebuklui, kokj daro stovéjimas, kai zmo-
gus yra ,jleides Saknis® j Zeme po savo kojomis ir gali tai jausti.

Kai gyvenime nutinka kas nors netikéto, daugelis praranda stabi-
luma ir dvasine pusiausvyra. Jei pradétum praktikuoti kokj nors ko-
vos mena, pirmiausia turétum iSmokti teisingai stovéti, t. y. suderinti
savo kiing su Zeme. Nes tai yra visy techniky ir taikomuju programu,
kurias po to praktikuosi, pagrindas. Kiek i$ ju turési naudos, priklau-
sys nuo tavo pamato. Sj pamatg vadiname kiino ir kojy stabilumu.

Modernus gyvenimo biidas yra visiskai kitoks, nes tvirtas pamatas
¢ia bevertis. Pavyzdziui, gali greitai ir lengvai iSgarséti vien dél socia-
linés Ziniasklaidos. Arba daugelis bando savo gyvenimo stiliy kurti
remdamiesi materialiniu turtu.

I8 tikrujy yra taip, kad viskas, kas pasiekia savo auksciausia taska,
pradeda mazéti, kol visai iSnyksta. Tokiu atveju klausimas apie pama-
ta, ant kurio Zmogus stovi, tampa esminis, gal net egzistencinis. Juk
daznai greitas kopimas aukstyn taip pat reiskia ir greita nusiritima
zemyn. Zvelk plagiau. Azuolas garséja savo stiprumu ir medienos kie-
tumu. Jis atlaiko visokius véjus ir audras. Jis tapo stabilus, nes daug
mety leido savo Saknis gilyn j zeme.

Kam tau reikalingos Saknys? Jos tave sujungia su Zeme, kuri ap-
ripina naudingomis medziagomis, be kuriy negaléty tarpti tavo ka-
mienas, tavo vainikas, vaisiai ir gebéjimai. Tobulumo siekti gali tik
tas, kas issiaugino Saknis, o Cia svarbiausia reik§mé tenka kartojimui.
Jei filmas tau atrodo puikus, gali manyti, kad scenos buvo daugybe

karty kartojamos, o kamery nustatymas nuolat koreguojamas. Zmo-
gus, kuris dirba su medziu, geru specialistu tampa tik daugybe karty
kartodamas visas technologines operacijas. Taigi auk létai, nesusto-
damas ir skirk laiko mokymuisi. Daryk tai démesingai ir susikaupes.
Juk statydamas nama turbiit skirtum daug démesio stabiliam, tvirtam
pamatui?

Daoistiné filosofija kalba apie ,Dangy, Zmogy ir Zeme* sujung-
dama $ig trejybe su tam tikru pasaulio vaizdu, praturtinanciu ir misy
praktika. Zmogaus vieta yra tarp Dangaus ir Zemés. Jis — abiejy kos-
muy jungiamoji grandis, turinti ju savybes. Ar klausei kada nors saves,
is kur atsirado tavo kiinas? Kuo per praéjusius metus maitinai savo
kina, plaukus, krauja, organus, sausgysles, kaulus ir likusias kiitno
dalis? Miisy kiinas ir galimybé juo naudotis, jam jsakinéti, yra Zemés
dovana. Be to, Zemé miisy kiing maitina.

Tarp misy kiino ir Zemés vyksta nuolatiniai mainai, ji yra kiek-
vienos gyvybés maitinamoji terpé. I$ Sio Zitiros tasko Zvelgiu j musy
pasaulj ir jame atpaZzjstu save. Zemé ir Dangus turi skirtingas savybes.
Zemé suteikia forma: vyrai turi specifine kiino forma, moterys — kito-
kig. Zverys turi daug pavidaly, kaip ir augalai, transporto priemonés,
pastatai. Jie visi matomi, nes yra jgave forma. Dangaus savybés yra
beformiSkumas ir beribiskumas. O gal, pakéles akis aukstyn, matei
riba, kur pasibaigia Dangus? Kas sieja mus, Zmones, su begalybe, kuri
yra nesuvokiamo masto ir neaprépiama? Zmogaus protas arba vidi-
nis pasaulis yra priskirti Dangui, tarsi $is buty musy beribio minciy
pasaulio atitikmuo. Misy protas pripildytas visokiy idéju, sprendimy
ir savoku, kokiy anks¢iau turbiit misy pasaulyje net nebuvo. Zmo-
nes pagauna jkvépimas, jie patiria karybiskumo kibirkstis ir naujy
vidinio pasaulio jzvalgu. Mes, zmonés, galime, jkinke j darba prota
ir pasitelke mintis, sukurti tokiy dalyku, kokiy anks¢iau joks Zmogus
net neregéjo. Pavyzdziui, daiktus, kurie pravercia, Zzmonéms keliau-
jant per gyvenima, arba naujas technologijas, galincias pasitarnauti
visai Zmonijai. Visa tai randasi proto déka, nes jis neturi formos, o

tuo paciu ir riby.



Kas sieja §] Dangaus ir Zemés poZiiirj su dZandzuango praktika?
DZandZuangas yra skirtas (vél) sujungti Dangy su Zeme ir sgmonin-
gai supazindinti su jy savybémis. Jei reguliariai treniruosiesi, laikui
bégant pajusi, kaip kiinas po tavo kojomis jleidZia $aknis j Zeme, o

galva (samoné) susijungia su Dangumi.

Kai kokia nors kiino poza tampa nepatogi, vadinasi, jsitempé raume-
nys. Tai vargina. Sutelk démesj j skausma, jkvépk ir bandyk jj paleisti.
Jei praktikuosi reguliariai, netrukus pastebési, kad kiinas pradeda na-
taraliai tiesintis ir tau vis maziau reikia jtempti raumenis pozai islai-
kyti. Kai dingsta kiino audiniy jtampa, tampi ,pralaidesnis®, i$nyksta
blokai, laisviau teka ¢i. Su Siuo fiziniu procesu yra susijgs paleidimas
samonés lygmeniu. Daznai stebime vienuolyno sveciy reakcijas, kai
jie staiga apsipila aSaromis arba kitokiais btidais reiskia savo emocijas.

Galbat i$ pradziy tau pavyks nejudant stovéti vos keleta minuciy.
Lai tai bus dovana sau i$ pradziy stovéti tik penkias minutes nekrei-
piant démesio j jokj impulsa, pavyzdziui, pasikasyti panizusia vieta.
Patikek, verta! Kai véliau stovési ilgiau, penkias, desimt minuciu, o
gal net visa pusvalandj, patirsi, kq reiskia kiitno maitinimas i§ Zemés.

DzZandZuangas daro teigiamg poveikj protui, kiinui ir sveikatai.
Sio pratimo nauda akivaizdi ir taikomajam kovy menui, nes prakti-
kuojantysis stabiliai ,,jsiSaknija“ j Zeme, tokiu biidu jgydamas didelj
lankstuma. Praktikos metu atsiskleidZiantis jautrumas, Dangaus ir
Zemés, in ir jang suvokimas sukuria pagrinda puikiai akivaizdziy
priesybiy saveikai: struktirai ir laisvumui, stabilumui ir lankstu-
mui. Tik struktara ir stabilumas garantuoja sauguma veikti laisvai,
taigi ir lanksciai. Tai yra geriausias bidas priimti ir atremti aplinkos

jégas ir atakas.

Kurk struktarg,
kurk pagrindg savo
gyvybinei energijai atskleisti.

Tikrasis dZzandZuango praktikavimo pranasumas isryskéja ir puikiai
juntamas kovoje, fiziniame kontakte Zmogus prie§ Zmogu. Kovos
metu be galo svarbu aiskiai suvokti nematomus procesus, kurie vyks-
ta kiine. Savos pozicijos pradzia turi lemti, ar kovotojas yra stabilus ir
gali pasipriesinti prieso jégai, ar jis suklups.

Skirtingiems Zmonéms reikia sudaryti skirtingas mokymosi saly-
gas. Vieni pageidauja girdéti tinkamai parinktg kalba, kiti - melodin-
ga istorija ar legenda, yra ir tokiuy, kurie esme supranta per savo paciy
patirt] ir iSgyvenimus. Todél vertingos ir i§samios Saolinio vienuo-
lyno Zinios man yra nejkainojamas lobis, kurj reikia saugoti ir su vi-
sais dalytis. Saolinio kovos meny tradicija sujungia daugybe metody
ir tokiu budu suteikia jvairiausiems Zmonéms galimybe juos taikyti.
DzandZuangas leidzia patirti, kaip ir kiek praktinés Saolinio treni-

ruoteés keicia praktikuojanciy Zmoniy gyvenimo bida ir juos vienija.

DzZandzuango praktikos gydomasis poveikis
Jau po keliy savaiéiy praktikos pastebési, kad jautiesi geriau,

nes kune jvyko tam tikry pokyéiy.

Kalbant medicinos kalba:

* padidéjo raudonyjy kraujo kineliy kiekis,

* padidéjo hemoglobino gamyba,

* pageréjo nervy reakcijos,

* organizmas daugiau pasisavino deguonies,
* suaktyvéjo smegeny Zieve,

* pagiléjo miegas.



