PREDGOVOR

Rad bi izkoristil to priloZnost, da se zahvalim vsakemu posa-
mi¢nemu cenjenemu bralcu kjer koli na svetu, ki je kupoval
moje knjige od leta 1978. Mo¢no cenim nenehno podporo, ki
se je $e okrepila s tisoli pisem hvaleznosti in poizvedovanj.
V zvezi s temi pismi bi Zelel to priloZznost izkoristiti tudi za
opravicilo vsem tistim, na pisma katerih nisem mogel odgo-
voriti. Zanje in za druge, ki si Zelijo izvedeti ve¢, sem napisal
novo knjigo, ki bo odgovorila na $tevilna vprasanja in potesila
mnoge apetite po znanju. Da bi bralca seznanil z dopolnili,
ki vsebujejo precej ve¢ zdravilnih tehnik in novih konceptov
ter popravkov starega besedila, sem naslov spremenil iz The
Book of Internal Exercises (Knjiga notranjih vaj) v Popolni sistem
samozdravljenja. Nova knjiga, namesto da bi vam pokazala
eno samo sobo, tako odpira vrata celotne hise. Nalogi sem
posvetil Stirideset let intenzivnega raziskovanja, izkusenj in
nadvse pazljive izbire, da bi bile v tej knjigi zajete tehnike:

+  povsem zveste daoisticnemu’ nauku (denimo nacelu
poenotenja uma in telesa)

* povsem znanstvene

« dokazano mo¢no zdravilne

+  povsem naravne (za njihovo izvajanje ne potrebujete
nikakr$ne opreme, ki bi povzrocala telesna neravnovesja)

+ povsem varne (brez stranskih u¢inkov) in brez ¢asovnih
ali prostorskih omejitev.

Upam, da boste v tej knjigi bolj uzivali, da boste ob njej
delezni veéjega bogastva v obliki zdravja in znanja ter boste
z njeno pomodjo pomagali Se vel trpedim bitjem.

Stephen T. Chang
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uvobD

Vse zZivljenje prezivljamo v izpolnjevanju dveh temeljnih fi-
zi¢nih potreb, da bi ohranjali, negovali, pozivili in podaljsali
lastno Zivljenje. Ti dve potrebi sta:

1. poraba (hranjenje, pitje itd.)
2, gibanje
a) »gibanje« uma (razmisljanje)
b) »gibanje« telesa (dihanje in druge funkcije notranjih
organov ter zunanjih okon¢in)

c) spolnost

Zivljenje se konéa, ¢e kateri koli od obeh temeljnih pogo-
jevniv celoti ali ustrezno zadovoljen. Brez hranilnih snovi naj
bi se Zivljenje koncalo v desetih dneh. Brez ustreznih hranilnih
snovi se bo Zivljenje skrajsalo. Brez gibanja bo telo atrofiralo.
Brez ustreznega gibanja bo telo oslabelo. Slednji pomislek je
botroval sklepu starodavnih daoistov, ko so ustvarili Dao po-
Zivljanja, filozofijo in metodo razmisljanja, dihanja in gibanja.

Dao pozivljanja je sistem $tevilnih mentalnih in fizi¢-
nih gibanj, imenovanih notranje vaje. Notranje vaje zdravijo
in energijsko izpolnjujejo notranje organe — torej kljuce do
mladosti, odpornosti na bolezni in resni¢nega zdravja — s
pomocjo upocdasnjevanja, pretocnosti, tiSine, natanénosti,
naravnosti in poudarka na notranjosti. S teh vidikov se no-
tranje vaje mo¢no razlikujejo od »zunanjih vaj«, ki vkljucuje-
jo $portne discipline, borilne vei¢ine, body building, hatha
jogo, aerobno vadbo in ples ter druge dejavnosti, ki na pr-
vem mestu poudarjajo zunanjo postavo. Stres, naprezanje,
bole¢ina in kréenje, ki so povezani z zunanjimi vajami, telo
oropajo lastne energije in porusijo rahlo¢utno biolosko rav-
novesje notranjih organov. To okrni sposobnost telesa, da se
upre virusom in drugim bolezen povzro¢ajo¢im dejavnikom,



kar pa ne povzroca le nestetih moznih bolezni, ampak tudi
prezgodnje staranje in utrujenost. Poleg tega je zdaj gradnja
mo¢nih zunanjih misic neprakti¢na, saj nasa druzba ne terja
vel lovskih ves¢in ali zmoznosti, da bi blesteli v fizi¢nih spo-
padih. Misicasta telesa nas ne zas¢itijo veé pred dejavniki, ki
povzrocajo bolezni, medtem ko notranji organi to zmorejo
storiti. Zatorej Dao pozivljanja umes$ca svoj poudarek na gibe,
ki na teznje telesa delujejo naravno.

Ta sistem gibanja je ustvaril Rumeni cesar, ki je bil hkrati
tudi ofe daoizma, znanosti in filozofije Zivljenja ter dolgo-
zivosti. Njegovo izvirno, neprevedeno ime za Dao pozivlja-
nja se glasi Jang Seng Su. Ta pojem je mogoce opredeliti kot
doseganje sre¢nega, zdravega in dolgega Zivljenja z uporabo
mentalnih in fizi¢nih gibanj, ki preprecujejo in odpravljajo
vsakr$na obolenja, delujejo pomlajevalno in izboljsujejo vse
telesne funkdije.

Dao pozivljanja ima za seboj Sesttiso¢letno zgodovino
uspeha. Ko se je Rumeni cesar zavedel velikanskega potenci-
ala Daa pozivljanja za medicinske namene, ga je poimenoval
»najvisja vseh terapij«. V. Dao de jingu ga je Lao Zi navedel kot
najboljso terapevtsko metodo spodbujanja in podaljSevanja
Zivljenja. Spostovani in zvesti praktikanti omenjene metode
so $tevil¢ni. Metoda sama pa je bila u¢inkovita tudi tedaj, ko
so se njeni obsirni nauki razdrobili in ko se je njihov prvotno
zastavljeni red izgubil.

Obstajajo $tevilne razli¢ice Daa pozivljanja in vsaka iz-
med njih nosi ustrezno opisno ime. Vendar pa ta imena ne
odraZajo resni¢nega pomena in delovanja Daa pozivljanja.
Ena od razli¢ic je dao-jin, ki pomeni uporabo misli, orodij in
dolocenih telesnih gibov za usmerjanje energijskega pretoka,
ki bi ozdravil vsakovrstna obolenja. Trenutno je ta razli¢ica
Daa pozZivljanja neznansko priljubljena na Japonskem. Do-
in, kakor jo imenujejo na Japonskem, poucujejo v klubih do-
ina, ki jih poznajo vsako mesto, vas in soseska. Clani kluba



se sestajajo enkrat ali veckrat tedensko, da bi si pomagali
in se spodbujali pri vadbi izbranih metod do-ina, s ¢imer bi
preprecili in zdravili bolezni. Oblika Daa pozivljanja, ki je
priljubljena na Kitajskem, je ¢i-kung, imenovana tudi nei-kung.
Izraz ¢i-kung se prevaja kot dihalne ali energijo prebujajoce
vaje. Izraz nei-kung se prevaja kot notranje vaje.

Na Kitajskem je dr. Pao Ling opravil znanstveno raziska-
vo o terapiji s ¢i-kungom. Njegovo delo, objavljeno v poro¢ilu
Guolin Research Report, je vklju¢evalo 2.873 pacientov z rakom
v zadnjem stadiju, ki so sodelovali v poskusu, v katerem je bila
za zdravljenje njihovih obolenj uporabljena terapija ¢i-kung. V
$estmese¢nem obdobju je priblizZno 12 % bolnikov ozdravelo,
pri priblizno 47 % pa je bilo mo¢ zaznati znatno izboljsanje
zdravstvenega stanja. Okoli 41 % ni izkazovalo nikakrsnega
izboljganja. Se en poskus, ki je vklju¢eval $olarje, je bil opra-
vljen z namenom, da se preizkusi en del ¢i-kunga, in sicer vaje
za o¢i. Njihovo vadbeno rutino je spremljala glasba, poleg tega
pa tudi naznanila z navodili po interkomu. Kot posledica vaj
so daljnovidnost, kratkovidnost in druge tezave z vidom po-
stale redkost. Drugi poskusi, opravljeni s terapijo ¢i-kung, so
prikazali velikansko in hitro ué¢inkovitost, ko je 8lo za zo-
perstavljanje sinusnim alergijam, hemoroidom, teZavam s
prostato in staranju. V bolni$nicah, klinikah in zdravstvenih
organizacijah na Kitajskem terapija ¢i-kung dale¢ prevladuje
nad vsemi drugimi terapijami, denimo kemoterapijo, opera-
cijami in akupunkturo. Ugotovili so, da se njena u¢inkovitost
skriva v zmoznosti zdravljenja in hkrati preprecevanja bolezni.

V Zdruzenih drzavah Amerike je raziskavo o notranjih
vajah opravila dr. Cecilia Rosenfeld. Potem ko je sama prak-
ticirala notranjo vadbo in dozivela takoj$nje izboljsanje zdra-
vstvenega stanja, se je dr. Rosenfeldova odlo¢ila predpisati
zadevne vaje svojim pacientom. Paciente so naudili notranjih
vaj in Ze v enem tednu je priblizno 80 % pacientov izkazovalo
pozitivne rezultate. Nato so najeli osem medicinskih sester,



ki so jih poucili o notranjih vajah in jih izurili v zvezi z daja-
njem navodil in nadziranjem pacientov. Zatem so vsakiizmed
sester dodelili ve¢ pacientov, potem ko so jih pregledali, in
pacientom predpisali specifi¢ne notranje vaje. Ve¢ina pacien-
tov je porocala, da so doZiveli takoj$nje izboljsanje zdravija,
ne da bi ob tem ob¢utili bole¢ino ali nelagodje, sestre same pa
so porocale, da so imele na voljo neomejeno zalogo energije,
tudi potem ko so ves dan izvajale in prikazovale omenjene
vaje. Kakor je pojasnila ena izmed sester: »Neko¢ je Zivljenje
medicinske sestre veljalo za bedno. Vsak dan smo vsepovsod
videvale le bolezen, trpljenje, bole¢ino in smrt. Venomer smo
poslusale le pritozbe. Bolniki nikdar niso poklicali sestre, da
bi ji rekli: 'Mar ni danes lep dan?'. Po osemurnem opravlja-
nju dela stoje smo se pocutile, kakor bi bile pripravljene kar
umreti. Zdaj pa, odkar smo zaclele uporabljati te vaje — stokrat
dnevno -, se po¢utimo, kakor bi bile ob koncu delovnega dne
pripravljene skakati do stropa! Toliko energije premoremo, da
je za nas skoraj nevzdrznol«

Kot posledica te raziskave so notranje vaje postale pred-
met preucevanja na mnogih univerzah, kolidzih, medicinskih
fakultetah, v bolni$nicah in med splo$no javnostjo.

Kaj botruje tako ¢udeznim rezultatom?

Preventiva, ki je nacelo Daa pozivljanja, je eden od kljucev
do u¢inkovitosti notranjih vaj. Ce se namre¢ blage zdravstve-
ne tezave ne razvijejo, se ne razvijejo niti hujse zdravstvene
tezave, Ce pa se hujse zdravstvene tezave ne razvijejo, potem
ne bomo umrli. Tako je torej prvobitni namen Daa pozivlja-
nja, da pomaga ljudem podaljsevati Zivljenjsko dobo.

Zatorej Dao poZivljanja ni $§portna panoga. Ni zasnovana
tako, da bi spodbujala tekmovalnost in gibe, za katere se je
treba naprezati, da bi povecevala stres ali napetost, ¢love-
ka energijsko iz¢rpala ali, z drugimi besedami, skrajsevala
zivljenjsko dobo. Niti ni oblika borilne ve$¢ine. Za razliko



od kung fuja, karateja itd. ne vklju¢uje ne napornih gibov
ne napetosti. Cetudi so gibi pri tai ¢i ¢uanu videti pocasni,
pravzaprav kopicijo napetost, kajti tai ¢i ¢uan je bil izvorno
zasnovan za borbo. Vendar pa je eden od vidikov tai ¢i ¢uana,
namrec vidik poenotenja uma in telesa, podoben vidiku Daa
pozivljanja. Poleg tega velja, da Dao pozivljanja ni hatha joga,
saj ne preplavi telesa z vrsto zvijajocih, upogibajocih ali raz-
tezajocih polozajev in kretenj. In slednji¢, Dao pozivljanja ni
$e ena izmed oblik meditacije, ker je cilj najbolj priljubljenih
oblik meditacije ta, da »izpraznimo« um - da ga torej ustavi-
mo. Uma ni mogoce izprazniti, kajti ¢e mu ukaZemo, naj se
izprazni, to Ze samo po sebi pomeni aktivacijo uma.

Pri Dau pozivljanja je poudarek povzdignjen v notranji
namesto zunanji razvoj. Sprva Dao pozivljanja vkljucuje fizi¢-
no gibanje, toda ko posameznikova praksa s¢asoma postaja
bolj prefinjena, se bo posameznikovo osredotoc¢anje na fizi¢-
no gibanje oslabilo, okrepilo pa se bo njegovo osredotocanje
na notranje gibanje. Posameznik bo postal na zunaj negiben,
navznoter pa Ziv in dejaven. Kar koli, kar teh nacel ne izpol-
njyje, ni Dao pozivljanja.

Mo¢ Daa pozivljanja se skriva tudi v njegovi prilagodlji-
vosti. Kdor koli, ne glede na starost, zdravije ali fizi¢no stanje,
lahko poljubne vaje izvaja kadar koli in kjer koli. Ne potrebuje
nikakrsne opreme. Najbolj temeljnega od vseh metaboli¢nih
procesov, dihanje, je mogoce s pomo¢jo ustreznih tehnik Daa
pozivljanja preobraziti v moéno terapijo. Zavestno stanje uma
in telesno gibanje se prav tako prelevita v terapiji.

Prijetne koristi, ki nam jih tako hitro prinese iskrena in
predana uporaba notranjih vaj, zadostujejo, da v nas prebu-
dijo nekaksno gorecnost, ki nas Ze sama po sebi ponese po
poti SirSega razumevanja, dolgoZzivosti in duhovnega razvoja.



Knjiga Popolni sistem samozdravljenja: Daoisti¢ne notranje vaje
obravnava le del zive filozofije daoizma. Daoizem je najsta-
rejSe od vseh svetovnih verstev. Njegov utemeljitelj Lao Zi,
najbolj znan in nemara najve¢ji izmed daoisti¢nih modrecev,
je tlakoval pot, ki naj bi podprla osem stebrov daoizma, ko je
napisal Dao de jing. Sam Dao de jing je v prvi vrsti politi¢ni spis
in teoreti¢no predstavlja daoizem, izrazen z vidika razsvetlje-
nega bitja. Oblikovanje prakti¢nih in funkcionalnih vidikov
je bilo prepuséeno drugim daoisti¢nim modrecem — denimo
Rumenemu cesarju. Ko so drugi starodavni daoisti¢ni mojstri
zasnovali — poleg temeljnih duhovnih doktrin in filozofije
daoizma - nestete tehnike, namenjene najvisji preobrazbi in
doseganju nesmrtnosti fizi¢nega telesa, je osem stebrov da-
oizma postalo snovnih. Osem stebrov pomeni osem vej daoi-
sti¢ne miselnosti in prakse, simbolizira pa jih osem trigramov
v simbolu daoizma, imenovanem pa-kua. Notranje vaje same
po sebi oblikujejo enega izmed stebrov daoizma.
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Slika 1 - Pa-kua (simbol daoizma).

Osem trigramov (usmerjenih v 8 razli¢nih smeri,
izhajajoc iz simbola jin-jang) zastopa osem stebrov daoizma.

Stevilni resni¢ni daoisti¢ni nauki so bili mnoga stoletja
skrivni, zato dovolite, da preden za¢nemo podrobno prouce-
vati notranje vaje, nastejem in zatem na kratko povzamem
pomen osmih stebrov:

DAO FILOZOFIJE

DAO POZIVLJANJA (NOTRANJE VAJE)
DAO URAVNOTEZENE PREHRANE

DAO PREHRANE IZ POZABLJENIH ZIVIL
DAO ZDRAVILSKE UMETNOSTI

DAO SPOLNE MODROSTI

DAO MOJSTRSTVA

DAO USPEHA
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DAO FILOZOFIJE

Dao filozofije razodeva logiko, ki botruje poteku Zivljenja in na-
meri usode. Gre za zbirko smernic, ki jih uporablja posameznik
in tudi kolektivna skupnost za doseganje uspeha in duhovnega
povzdignjenja. Dao filozofije, ki temelji na duhovnem odkriva-
nju skritih, a vsepreZzemajo¢ih in zanesljivih zakonitosti vesolja,
ponuja podrobne informacije o primernih metodah vladanja in
skrbi za druzbeni razvoj in posameznikovo dobrobit.

DAO POZIVLJANJA

To je predmet te knjige, katere namen je jasno razloziti po-
polno teorijo in prakso Daa pozivljanja.

Notranje vaje usmerjajo prirojeno zdravilno mo¢ v specifi¢-
ne notranje organe in zleze, da ti dovajajo energijo celotnemu
telesu, uravnoves$ajo raven energije in spodbujajo u¢inkovitejse
delovanje notranjih organov, s ¢imer vsesplosno zdravijo, prila-
gajajo in popravljajo, predvsem pa preprecujejo bolezni. bolezni.
Skratka, njihov glavni namen je spodbujanje dolgoZivosti.

Poznamo tri kategorije notranjih vaj.

Prva kategorija notranjih vaj vkljucuje tiste vaje, ki so
zasnovane za popravljanje drze pri sedenju, pri upogibanju,
prihojiin pridelu, da bi s tem olaj$ale zdravljenje. Med te vaje
sodijo vaja petih Zivali, osem usmerjevalnih vaj, dvanajst vaj
zodiaka in dvanajst vaj za zZivce. Vkljucene so tudi temeljne
vaje, znane pod imeni vaja jelena, vaja Zerjava in vaja Zelve.



