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Teoretyczne i praktyczne podstawy sztuki
Kai Men powstaty w Chinachw V w p.n.e. Sta-
rozytni medrcy stworzyli filozofie przyrody
opisujac cztowieka harmonijnie wkompono-
wanego w otaczajacy go Wszechswiat. Gto-
sili, ze zdrowie cztowieka zalezy od rozezna-
nia otaczajgcego go systemu kosmicznych sit
i wtasciwego ich wykorzystania. Duzg wage
przywigzywali do spajajacej wszelkie formy
zycia energii Ki, ktorg wykorzystuje cztowiek
poprzez oddech. Obserwacje starozytnych
medrcow potwierdzili wspotczesni naukowcy
stwierdzajac, iz duzo chordb cywilizacyjnych
jest wynikiem ptytkiego oddychania. Zalicza
sie do nich cho¢by bdle gtowy, choroby gar-
dta, syndrom ciggtego zmeczenia, choroby
krazeniowe czy nerwowe. W chinskiej Sztu-
ce Kai Men wyrdznia sie specjalne ¢wiczenia
oparte na pogtebionym oddechu i uwaznym
obserwowaniu go. Doktadnie opisujg oddech
oparty na energii kosmicznej Yin — ptytki,
szkodliwy dla ptuc, gardta i gtowy oraz Jang,
ktdry na swej drodze z Kosmosu przeptywa
przez cztowieka wzdtuz kregostupa, poczym

Za wraca i ustami wyptywa na zewngatrz. Kai
Men preferuje oddychanie gtebokie wyko-
rzystujgce mozliwosci przepony. Pomaga
ono rowniez ptucom, gdyz tatwiej im pobrac
wiekszg ilos¢ powietrza przy mniejszym wy-
sitku. Bardzo wazne jest rowniez skupienie
na samym procesie oddychania, gdyz jest
ono wstepem do medytacji i refleksji nad
wtasnym zdrowiem. Wigze sie rowniez z po-
zytywng kontrolg umystu. Ideg przewodnia
sztuki Kai Men jest nieustanne dazenie do
zachowania réwnowagi pomiedzy pierwiast-
kami: Yin i Jang. Na rdznych ptaszczyznach
aktywnosci cztowieka w codziennym zyciu.
Chinska Sztuka Kai Men - interesujaca pro-
pozycja mistrzow z dalekiej przesztosci zain-
teresowata uczestnikow zaje¢ z powodu ich
ciagtej aktualnosci. Technika Kai Men opar-
ta jest bowiem na pogtebionym oddechu i
okreslonych ¢wiczeniach dotleniajgcych or-
ganizm. Starozytna metoda zostata aktual-
nie zweryfikowana i wspoétczesna medycyna
potwierdza wartosci zdrowotne swiadomego
oddechu przeponowego.
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