Shen Gong

| takt med det moderna Kinas turbulenta historia har mycket av det som var hemligtbevarat
antingen forstorts eller offentliggjorts. Shen Gong hor till den kategori av kunskap som har
destillerats med tiden och med erfarenhet av de allra mest seridsa av praktikanter i den
daoistiska traditionen.

Shen Gong ar ett qigong-program vars syfte ar att forlanga livet. Det innebar tva saker. For det
forsta ska varje stund i livet uppmarksammas sa att den skadliga inre stressen l6ses upp. | och
med det kan kroppens naturliga rytm aterstallas och sinnet befrias. Detta innebar férhéjda
energiresurser och 6kade insikter om livets konst sa att man har redskap att leva langre,
lugnare och lyckligare.

Har lar du dig enkla tekniker som kan 6ppna dorren till dina inre varldar.

Shen Gong ar stillsamt med en djup och tyst andning. Den ar speciellt
utformad for att utveckla den inre aspekten av gigong traning - nei gong.
Genom att fordjupa stillhet, 6kas energin. Den ar speciellt vardefull for dem
som 6nskar meditera men som haft svart for att borja eller att vidmakthalla
koncentrationen.

Ordet Shen betyder ande, och Shen Gong ar avsedd att 6ka den andliga
kraften genom utveckling av inre stillhet och tystnad for att 6ka var
uppfattning av forandring och transformation. Innebérden av ordet Shen
inkluderar dven bl.a. koncentration, minne, mental stabilitet och klarhet i

uppfattningsformagan.
‘Shen’

De staende stallningarna ar fysiskt nagot kravande, men halls bara sa lange det kdnns bekvamt.
| takt med att styrkan utvecklas kan positionerna hallas langre. Var och en ar avsedd att starka
en speciell del av kroppen.

Staende Gvningar
* stor fagel sprider ut vingar: shen
* Tvillingdrakarna kommer ut ur grottan: muskler
* sjalsdrakarna mots: qi
* den grona draken reser sig upp ur havet: senor
* Oppna fonstret, titta pa manen: yin-yang balans
* hjalten tamjer tiger: ben och marg

De sittande stdllningarna ar mindre kravande. Ocksa har halls vissa sa lange det kdnns bekvamt.
De &r valgorande for de vitala organen och dess associerade andliga férmagor som beskrivs
inom det traditionella kinesiska medicinska systemet.



Sittande Ovningar
* lenfa: lunga/po
* Oppna handflator: lunga/po
* den osynliga draken uppenbarar sig: lever/hun
* vita ormen visar tungan: hjarta/shen
* yin och yang férenas: mjalte/yi
e vattenhjul: njure/zhi

Bade stallningar och andningsmetoder dr mycket precisa. | borjan tar det ca 30 minuter att géra
hela programmet. Nar man blir starkare i kroppen och lugnare i anden kan tiden utokas till
ungefar en timme. Shen Gong kan tyckas vara en meditationsform, som aven tranar kroppen.
Pa ett naturligt satt trénas kansligheten och gi-medvetenheten upp.

Shen Gong ar en uraldrig form som ursprungligen kom fran Gula Drakens Tempel i sédra Kina
dar den utgor den innersta kdrnan av dao an pai gigong systemet. Den har kommit till oss via en
aldre kinesisk gigong mastare, Master Lew som vaxte upp i templet och gick bort i 2012 vid 95
ars alder.




Staende Gvningar

1. Stora fageln sprider ut vingarna

Sta med fotterna ihop, ryggen rak, blicken framat och armarna avslappnade vid sidorna.

Lat hoger fot glida ut till sidan, ungefar axelbrett och med fétterna parallella.

Lat armarna komma upp till axelhdjd. Armar, hander och fingrar pekar ut mot sidorna.

Hall fingrarna nara varandra. Slappna av. Ttta rakt fram.

Hall uppmarksamheten pa bada hianderna. Ogonen kan se lika mycket av bdda hidnderna nir du
tittar rakt fram. Slappna av i axlarna.

Andas in mot och ut fran Dan Tian och mjukt bade pa in- och utandningen. Hall tungan mot
gommen och andas in och ut genom nasan.

Hall positionen sa lange det kdnns bekvamt. Anstrang dig inte att halla positionen.

Avsluta 6vningen genom att Idta tungan komma ner och andas ut genom munnen. Lat armarna
flyta ner till dina sidor samtidigt som du andas ut. F6lj handerna med blicken medan armarna
kommer ner.

Ta 3 andetag, andas in genom ndsan och ut genom munnen. Lat hoéger fot glida in innan du gar
vidare till dvning nr 2.

2. Tvillingdrakarna kommer ut ur grottan

Lat hoger fot glida ut till sidan, dubbellt sa langt som i forsta 6vningen. Boj knadna, hall ryggen
rak, andas in medan du later armarna flyta upp framfoér dig, hall dem axelbrett mellan varandra,
raka, avslappnade. Nar armarna ar i axelhéjd, fokusera blicken mellan dina hander samtidigt
som du ser bada handerna. Slappna av i axlarna.

Andas in mot och ut fran Dan Tian och mjukt bade pa in- och utandningen. Hall tungan mot
gommen och andas in och ut genom nasan.

Hall positionen sa lange det kdnns bekvamt.

Avsluta 6vningen genom att fora armarna ner och stracka pa knana. Forestall dig att dina
hander trycker ner mot en luftkudde och kroppen kommer upp nar du andas ut genom
munnen. Nar kroppen ar helt rak ar armarna och handerna vid sidorna.

Ta 3 andetag, andas in genom ndsan och ut genom munnen innan du later hoger fot glida in.




3. Sjdlsdrakarna moéts

Lat hoger fot glida ut till sidan, ungefar axelbrett, fotterna parallella, rak rygg, avslappnade
axlar. Lat handerna flyta upp framfor kroppen, handflatorna mot varandra, axelbrett mellan
handerna. Nar handerna nar 6gonhdjd, l1at tumme och pekfinger nudda vid varandra.
Fingertopparna tittar mot varandra. Slappna av.

Andas ner mot Dan Tian, in och ut genom nasan. Hall munnen stangd och tungan upp mot
gummen. Hall positionen sa lange det kdnns bekvamt.

Avsluta genom att lata tungan komma ner, andas ut genom munnen, vrid handerna utat och
sedan nerat. Lat armbagarna komma in mot kroppen och hdanderna ner mot sidorna.

Ta 3 andetag, andas in genom ndsan och ut genom munnen innan du later hoger fot glida in.

4. Den grona draken reser sig ur havet

Lat hoger fot glida ut till en bredare position, som i 6vning nr.2.

Tungan upp mot gommen, andning genom nadsan. Centrera andningen till Dan Tian precis som
under de foregdende dvningarna.

Boj kndna och 1at armarna rora sig framfor din kropp. Borja med att fora armarna uppat,
handflatorna nerat, fingrarna framat och intill varandra. Armbagarna ar bdjda. Handerna ror sig
upp till tredje 6gats hojd (pannans mitt) och sedan ner i nivd med Dan Tian. Andas in pa vag upp
och ut pa vag ner. Detta ar en flodande och avslappnad vagrorelse.

Ogonen fokuserar pa mittpunkten mellan hinderna. Huvudet stér rakt hela tiden, égonen ser
handernas rorelse.

Fortsatt med 6vningen sa lange det kdnns bekvamt.

Avsluta genom att lata tungan komma ner nar armarna ar i den 6vre positionen, andas ut
genom munnen, sank armarna och handerna ner till sidorna av kroppen och strack samtidigt pa
kndna. Nar du kommer till den raka staende positionen bér du ha andats ut fullt ut.

Titta rakt fram, ta 3 andetag, in genom nadsan och ut genom munnen, |at hoger fot glida in.




5. Oppna fonstret, titta pa manen

Lat hoger fot glida ut at sidan, fotterna parallella och axelbrett mellan dem.

Tungan mot gommen, andas in och ut genom nédsan. Andas ner till Dan Tian.

Handflatorna vands uppat. Andas in och lyft up dem framfoér dig. @
Vand pa handflatorna nar de har natt solar plexus.

Fortsatt med dem uppat sa att du haller dem i 70 graders vinkel.

Armarna formar en oval, fingrarna intill varandra och vinklade mot varandra.

Du ser dina handryggar.

Du tittar mellan dina hdander men ser bada handerna.

Hall positionen sa lange det kdnns bekvamt. Sedan 6pnnar du armarna i en cirkelrérelse och tar
ner dem till sidorna. Andas ut genom munnen. Ogonen féljer handernas rérelse neréat.

Ta 3 andetag, in genom ndsan och ut genom munnen. Lat hoger fot glida in.

Obs: den har 6vningen kan vara extra bra att gora under fullmane da vi oftast naturligt ppnar
fonstret for att titta pa manen!

6. Hjalten tamjer tigern

Lat hoger fot glida ut och sta med axelbrett mellan fotterna.

Handflatorna vands uppat, 6gonen tittar ner mot handerna.

Andas in och ut genom nasan. Lyft upp handerna vid andningen.

Nar de nar solar plexus, vander du pa handflatorna.

Sank dem mot Dan Tian.

Handerna stannar vid hofterna. Hall handerna dar.

De ar raka och fingrarna pekar mot varandra.

Hall postionen sa lange det kdnns bekvamt

Avsluta genom att slappna av i hdnderna sa at armarna blir raka igen och andas ut genom
munnen. Ta 3 andetag, in genom nasan, ut genom munnen. Lat héger fot glida in.




Sittande 6vningar
Tungan vilar mot nedre gommen under alla sittande 6vningar.

1. Len Fa - Lotusblomma

Borja med att sitta i skraddarstéllning. Ryggraden ar rak. Det gar bra att sitta pa en stol men hall
ryggen rak utan att vila mot ryggstodet.

Placera hoger handrygg pa hoger kna och vanster pa vanster. Du bor kunna se handflatorna.
For man: hoger tumme mot hoger pekfinger, vanster tumme mot vanster langfinger.

For kvinnor: héger tumme mot hoger langfinger, vanster tumme mot vanster pekfinger.

Andas in genom ndsan och ut genom munnen. Slappna av och hall sedan positionen sa lange
det kinns bekvimt. Ogonen ar dppna och ser lika mycket av bdda handerna. Blicken vilar
ungefar 2 meter framfor dig.

2. Oppna handflator

Lat handryggarna langsamt glida fran Len Fa positionen in mot kroppen. Nar hdnderna nar
hofterna slappna av i fingrarna och lyft handerna rakt upp. Nar handerna nar brésthojd, vand
dem framat. Fingrarna pekar rakt uppat.

Slappna av i positionen. Ta 5 andetag, in genom nasan och ut genom munnen. Du kan se
fingertopparna. Andas ut genom munnen medan handerna vander tillbaka och flyter nerat. Lat
handerna glida ner mot knana till Len Fa position.

Sitt kvar i Len Fa sa lange det kdnns bekvamt.




3. Den osynliga draken uppenbarar sig

Lat handerna glida in mot hofterna, lyft sedan hdanderna till brosthéjd och tryck dem framat och
utat. Handflatorna pekar framat, fingrarna pekar mot varandra. Se till att sdanka armbagarna
och gor en rund form med armarna. Titta mellan handerna, lika mycket fokus pa bagge
handerna. Hall positionen sa lange det kdnns bekvamt. Andas in genom ndsan och ut genom
munnen. Avsluta med att vanda handflatorna och lat dem flyta direkt ner till Len Fa positionen.
Sitt kvar i Len Fa en liten stund.

4. Vita ormen visar tungan

Lat handerna komma upp medan du slapper pa Len Fa greppet.

Lyft handerna och Iat dem vanda samtidigt, handflatorna nerat.

Handerna mots nastan i mitten och kommer in mot solar plexus.

Hall fingrarna raka och intill varandra.

Lat handerna gora en cirkel at var sitt hall. Andas in och ut genom nasan.

GOr 10 cirklar, andas in och ut en gang for varje cirkel.

Byt sedan riktning. Gor 10 repetitioner at andra hallet.

For att avsluta 13t handerna glida ner mot kndna, tumme och pekfinger i kontakt och andas ut
genom munnen. Ta 3 andetag in genom ndsan och ut genom munnen.




5. Yin och Yang forenas

Handerna cirklar pa och runt knéna, 2 cirklar per in- och utandetag.

Andingen dr in och ut genom ndsan.

Rotera 2 ganger med inandetaget genom ndsan. Ta en liten paus.

Rotera 2 ganger med utandetaget genom nésan. Ta en liten paus.

Upprepa en gang.

Rotera 2 ganger till med nasta inandetag genom nasan. Andas sedan ut genom munnen och I3t
hdanderna sitta kvar. Ta 3 andetag, in genom ndsan och ut genom munnen.

Rotera 2 ganger med inandetaget genom ndsan. Ta en liten paus, rotera 2 ganger med
utandetaget genom nasan. Ta en liten paus. Upprepa. Rotera 2 ganger till med néasta inandetag
genom nasan, andas sedan ut genom munnen och vand handflatorna tillbaka till Len Fa.

Ta 3 andetag in genom nadsan och ut genom munnen.

6. Vattenhijul

Lat hoger hand komma till Dan Tian och vanster till sakrum, fingrarna pekar nerat.

Rotera bada handerna medsols 2 ganger for varje in- och utandetag.

Andningen ar in och ut genom ndsan.

GOr 2 cirklar medsols med bada handerna med férsta inandetaget genom nasan.

Ta en kort paus. Gor 2 cirklar med utandetaget genom nadsan. Kort paus. Upprepa.

Gor 2 cirklar medsols med bada handerna med inandetaget genom ndsan. Ta en kort paus. Lat
hdanderna komma tillbaka till Len Fa med utandetaget genom munnen. Ta 3 andetag in genom
nasan och ut genom munnen.

Lagg vanster hand pa Dan Tian nu och héger hand pa sakrum, fingrarna pekar nerat. Med forsta
inandetaget genom nasan gor 2 cirklar med bagge hander motsols nu. Ta en kort paus och gor 2
till cirklar med utandetaget genom nasan. Kort paus. Upprepa. Med nasta inandetag genom
nasan gor 2 nya cirklar motsols. Ta en kort paus. Andas ut genom munnen och lat handerna
komma tillbaka till Len Fa.

Res dig upp nu och ga runt lite grann.




