@ O praktyce Chinkon

o Wszyscy kenshi uczestniczg w Chinkon Gyo, ktory jest \

nieodigczng czescig treningu Shorinji Kempo.

@ Recytujac Seiku (stowa prawdy), Seigan (przyrzeczenia), i Shinjo
(postanowienia) nalezy wyraznie wypowiada¢ kazde stowo,
odczuwajgc go w swoim sercu.

® Plecy powinny by¢ wyprostowane, oddech — rowny.

@ Podczas wykonywania Chinkon umyst koncentruje sie, co
umozliwia powazne nastawienie do treningu.

® Kazdy, kto uczy sie Shorinji Kempo, wymawia identyczne Seiku,
Seigan oraz Shinjo, wszyscy razem.

% Chinkon Gyo jest czescia treningu

Shorinji Kempo jest jednoczesnym treningiem ciata i
umystu (Shin Shin ichinyo) majacym na celu wyksztalcenie
zbalansowanej osobowosci, zdrowego ciala i mocnego ducha.

W  Shorinji Kempo doskonalenie fizycznych mozliwosci
droga trenowania technik (Ekkin Gyo) oraz rozwoj duchowy za
pomoca Chinkon Gyo — sa dwiema potowkami jednego procesu
nauczania. Przed treningiem w Shorinji Kempo wszyscy
uczestnicy wykonuja Chinkon Gyo. Starajcie sie zrozumiec cele
Chinkon Gyo i wykonujcie je prawidlowo.
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% Cele Chinkon Gyo:
prawidiowe nastawienie przed treningiem

Kazdy z nas wymawia Seiku, Seigan oraz Shinjo na
poczatku treningu po to, aby kazde stowo pozostawilo Slad w
naszym sercu. Oprécz tego, wypowiadajac te slowa razem
laczymy serca wszystkich obecnych w Dojo w jedng calosé. Po
tym, jak wyrecytujemy te stowa, w odpowiedniej pozycji z
wyprostowanymi plecami, siadamy, zamykamy oczy i regulujac
oddech (chosoku), rozpoczynamy medytacje — Zazen.

Wykonywanie chosoku pozwala nam poczué sie jedna
fizyczna caloScia oraz prawidlowo nastawi¢ umyst do treningu.
Uswiadomienie sobie tego, ze ,za chwile rozpoczyna si¢ trening”
catkowicie zmienia skutecznos¢ wykonywanych c¢wiczen
fizycznych.

Wiekszos¢ kenshi zaczyna uprawia¢ Shorinji Kempo w celu
opanowania wylacznie technik uderzen oraz rzutéow, co jest
czesciag Ekkin Gyo, jednak nalezy przy tym pamietac, ze praktyka
siedzacej medytacji Zazen jest nierozlaczna z nauka technik i
tylko w takim wypadku mozna to nazwacé prawdziwym tre-
ningiem Shorinji Kempo.

W celu rozwoju sily i odwagi, koniecznych do przeciwsta-
wiania sie niebezpieczenstwu i stosownego zachowania w
ciezkich sytuacjach, kenshi powinni dazy¢ do rozwoju
zarowno ciala jak i umystu.
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< Zbalansowa¢ mocne ciato i jasny umyst

W sytuacji stresowej nasze serce zaczyna bi¢ szybciej, krew
dociera do powierzchni skory a ,chtod” przebiega wzdtuz plecow.
Nikt z nas nie odbiera tego jako czegos dziwnego. Znany od
dawna jest fakt, ze u oso6b wykonujacych prace polaczona z
ciagle skupiona uwaga oraz duzym napieciem, czesto rozwijaja
sie choroby zoladkowe. Funkcjonowanie naszego umyshu
wywotuje ostabienie lub wzmocnienie naszego ciala, oraz
odwrotnie, kiedy nasze cialo jest oslabione lub narazone na
chorobe, nasz umysl jest
narazony na depresje. Opi-
sane powyzej stany nie sa
nowoscia dla nikogo, a jed-
nak w praktyce oraz podczas
samodoskonalenia, czesto po-
mijamy ta wszystkim znana
ceche naszego istnienia. Po-
niewaz od urodzenia umyst i
cialo skladaja sie w jednosc,
nie mozemy w swoim dazeniu
ku samodoskonaleniu ignorowac¢ zadnego z nich.

Najpelniejszego otwarcia natury czlowieka, nie da sie
uzyskaé¢ wylacznie droga cEwiczen fizycznych, nie wazne jak
doskonale by one nie byly. Podobnie, wylacznie duchowy rozwdj,
przy ktorym zaniedbywane jest ciato, nie doprowadzi do
pozadanej samorealizacji osobowosci.

Shorinji Kempo opierajac sie na rozumieniu skomplikowa-
nego wspoldzialania pomiedzy cialem a umyslem, twierdzi, ze
prawdziwy rozwdéj kazdego kenshi jest mozliwy tylko i wylacznie
w przypadku zbalansowanego rozwoju silnego, zdrowego ciala
oraz jasnego i ustabilizowanego umystu.
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s  Struktura Chinkon Gyo

Stowa powinny by¢ wymawiane glosno, ze zrozumieniem
oraz pewnoscia. Zawieraja w sobie podstawy do funda-
mentalnych zmian. Stowa te kierujemy do wlasnego serca, nie do
kogo$s innego.
We wlasnym zyciu tylko ja jestem oparciem

SEIKU dla siebie. W Seiku otwiera sie istota
badania samego siebie oraz dazenia do
SLOWA PRAWDY nowych mozliwosci wewnatrz siebie i samo-

rozwoju.

Opisuje stosunek do poznawania Shorinji

SEIG AN Kempo, kierunek mysli niezbedny dla tre-
PRZYRZECZENIA ningu oraz cele, do ktoérych nalezy dazy¢,

zglebiajac Shorinji Kempo.

Rzucamy krytycznym okiem na nasze
SHINJO serca oraz postepowanie, umacniamy sie w
POSTANOWIENIA dazeniu do przenoszenia podstawowych za-

sad poznanych podczas treningu Shorinji
Kempo do zycia codziennego.

)/

*%* Dharma

Dharma - staroindyjskie slowo, ktére w przyblizeniu
oznacza ,Prawa Wszechswiata” oraz shluzy do wyrazania takich
poje¢ jak: Podstawowe Zasady Wszechswiata, Prawda, Prawo
Rzeczywistosci, Natura Zjawisk lub Wielka Przyczynowos¢. Na
tych pojeciach opiera sie nauka Shorinji Kempo.

Poznajemy zasady, wedtug ktorych rozwija sie Wszechswiat
(Prawo Natury) i odnajdujemy nasze wlasne znaczenie w Swiecie
w oparciu o te same zasady, patrzac na ludzi jako nasiona,
majace w sobie potencjal do rozwoju i zmiany, ceniac tryb zycia,
ktory odznacza sie wiarg w ten potencjal.
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% Oddychanie — to zycie i zrédto
fizycznej oraz duchownej sity

Oddycha¢ oznacza zy¢. Podczas gdy bez wody i jedzenia
cialo jest wstanie istnie¢ wiecej niz tydzien, brak oddychania
przez jedyne pie¢ minut oznacza $mierc.

Oddychanie to zycie!

Japonskie stowo K’ (X, powietrze) moze znaczy¢ rowniez
L,energia”’, natomiast oddychanie - to zrodlo energii (Kij dla
naszego ciala. W chwili, kiedy przestajemy réwno oddychaé, to
samo dzieje sie z naszym umystem. W podobny sposob, kiedy
umyst jest niespokojny, oddech staje si¢ nierowny. Wlasnie przez
ta zaleznoS¢, poprzez stulecia uwazano, ze kontrola nad
oddychaniem jest pierwszym krokiem ku samodoskonaleniu.
Regulujac oddychanie, regulujemy umyst.

% Chosoku Ho — metoda regulacji oddychania

Prawidlowosé wykonywania Chinkon Gyo okresla sie
poprzez prawidlowa postawe ciata oraz oddychanie. Oddychanie
jest zyciem i duchem, wyrazem fizycznej sily, mocy oraz
wewnetrznej jednosci.

Przy prawidlowym oddychaniu oraz prawidlowej postawie
ciala polepsza sie samopoczucie fizyczne, zwieksza sie przepltyw
krwi w mézgu, a takze polepsza sie koncentracja uwagi.

W trakcie wdechu energia oraz sila zyciowa docierajg do
ciata. Podczas wydechu cialo wypelnia sie energia Ki oraz energig
duchowa, a nastepnie wypromieniowuje jg. Starajcie sie wyko-
nywac¢ chosoku nie tylko podczas odpoczynku, lecz takze przy
wykonywaniu technik lub jakichkolwiek innych ruchéw.
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< Jak wykonuje si¢ Chosoku (F.5)

CZESE Plecy wyprostowane, oczy przymkniete (meimoku), oddy-
5 chamy przez nos. Cykl oddychania zajmuje 20-30 sekund.

tagodny, powolny oraz gteboki
(7 sekund)

lekko wypuszczamy nadmiar
powietrza przez nos

energia Ki wypetnia klatke
piersiowg i brzuch (3 sekundy)

powoli kontynuujemy wydech
70% catej objetosci powietrza
(10 sekund)

zatrzymujemy pozostate
30% powietrza (3 sekundy)

Uwaga: granice czasowe podane sa w przyblizeniu.

Dla samodoskonalenia niezbednym jest polaczenie prawi-
dlowego oddychania z wypracowaniem techniki. Zwréécie uwage
na to jak oddychacie podczas wykonywania techniki. Nalezy
opanowac opisang metode oddychania, podobnie jak i praktyke
Chinkon Gyo.
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Stowa kluczowe © Seiku (Stowa Prawdy)
O Seigan (Przyrzeczenia)
© Shinjo (Postanowienia)
© Prawidtowa postawa podczas Chinkon Gyo

© Chosoku (oddychanie)

© Dharma
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