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A kiado eloszava

Havasi Andrissal 1991 augusztusdban taldlkoztam el§szor — azaz csak
laittam &6t, amint maroknyi tanitvanyaval a Lama elé jarultak a piispok-
ladanyi Ngondro-taborban. Akkortajt mar rebesgették rola, hogy Tai Chi
Chuan-t tanit. Tai Chi Chuan-t! Amirdl a harcmiivészet magyarorszagi
,,oreg rokai" is csak legendakat meséltek. Akkor még messze f6ldrdl jottek
hébe-hdba tanitok, hogy két-hdrom-négy nap alatt , beavassdk" a csekély
szamu kivéalasztottat" e misztikus harcmiivészet titkaiba. A méregdriga
tanfolyamokrdl pedig egy-egy fénymasolt plakat tdjékoztatta a nagy-
érdem(it. Magam is azon szerencsések koOzé tartoztam, akik mar lattak
olyan embert, aki litott olyan embert... Két ilyen alkalom ko6zott honapok,
félévek teltek el. ,,Persze, persze, ismét egy Onjelolt mester" — gondoltam.
Egészen addig, mig kozelebbrél meg nem ismertem. Olyasmiket ldthattam,
és lathatok tSle ma is, amikkel masok show-miisorokban 1épnek fel, de az
ilyen mutatvanyok az & szamara , melléktermékek”, ahogyan egy igazi
karatéka szdmdra melléktermék példaul a téglak, cserepek tordelése.

E konyv, amelyet a Kedves Olvasé most a kezében tart, egy sorozat
bevezet§ kotete, arrdl a témardl, amelyben Magyarorszagon eddig még
konyv is alig jelent meg.

Aki e konyvbe beleolvas, bizonyara hallott mar Bodhidharmd-rol, a
Shaolin kolostorrél és a harcmiivészetek torténetérél. Sorozatunkban nem
is kivinunk erre kiilon kitérni az éppen targyalt témakor altal sziikséges
mértéken tul. Célunk elsdsorban az ismeretterjesztés és a segitségnyujtas
azoknak, akiket a harcmiivészeteknek haziankban viszonylag ismeretlen, de
kétséget kizdréan a leghatékonyabbak koz¢ tartozd stilusaiban, irany-
zataiban szeretnének eligazodni. Szeretnénk a lehetd$ leggazdagabb elmé-
leti és gyakorlati ismeretanyagot atadni, a legteljesebb mértékben kihasz-
nalva a konyvek adta lehetGséget.

A Tai Chi Chuan eredete a homalyba vész, de ez nem szokatlan az Gsi
ismeretek kozott. A legenda szerint egy Chang San-feng nevil taoista (Id.
balra) ,,dAlmodta meg". Pontosabban, a nagy Hsuan Wu csaszar almaban
tanitotta a kiizdémiivészetre. Eszerint tehat természetfeletti eredetii.
Tovabb pontositva, az altalunk érzékelhetd vilagon tulrédl szarmazik.
Erdemes elgondolkodni ezen egy kicsit.

Aligha van az Olvasok kozott, akinek ne lettek volna ,termékeny"”
4dlmai. Tobb Oras, napos vagy akar tobb hetes eredménytelen prébilkozas
utan, egyszer csak megvan egy régota kutatott probléma megolddsa. A
kulcslépés. A hidnyzo lancszem. Lehet, hogy csak megértiink valamit, amit



azel6tt hidba magyaraztak nekiink. Valdszinlinek tartom, hogy azok,
akiknek nincs ehhez hasonlé tapasztalatuk, nem is foglalkoztak még igazan
mélyen semmivel.

A tapasztalat onmagdban természetesen nem bizonyiték. Ha viszont
most egy masik, napjainkban egyre gyakrabban el&forduld jelenséget
kezdiink vizsgdlni, lathatjuk, hogy mind tobb médiumi beszamolérol,
tapasztaldsrél esik sz6. Ennek bizonyitékai kézzelfoghaték, mint példaul
rég elhunyt hires fest6k, vagy irok bamulatos sebességgel sziilet§ 1ij miivei,
vagy legaldbb hallhatdk illetve lathatok kiilonféle zenei és egyéb
médiumok elSadasaban. Tovabbra is hangstlyozom, hogy ez nem bizo-
nyiték, de nem is bizonyitas. Ahol csak kétféle ember van (ti. akinek nincs
sziiksége bizonyitékra illetve akinek semmilyen és semennyi bizonyiték
nem elég), nincs értelme bizonyitdsnak.

Utébbi tipusuaktol gyakran hallhaté, hogy a régiek tuddsa elveszett,
mert a mesterek magukkal vitték titkaikat a sirba stb. Kovetkezésképp, az
Gsi ismereteknek (asztroldgia, alkimia, harcmitivészetek és sorolhatnank)
ma mar csak az arnyékat tanulhatjuk.

Mégis azt hiszem, ha a fenti két jelenséget 0sszekapcsoljuk, maris mas
megvilagitasba keriil a Chang San-feng-rél sz616 torténet, s ezzel Oridsi
tavlatok nyilhatnak meg el6ttiink — nemcsak a harcmiivészetekben...

Végezetiil pedig szeretném megkoszonni Andrisnak ezt a konyvet.
Nemcsak mint kiadé. Mint tanitvany.

Edelényi Gyula

Bevezetés

Midta Magyarorszdgon a harcmiivészetek és ezen beliil a belsd, illetve
lagynak nevezett irdnyzatok irdnt igen megndtt az érdeklédés, egyre tObb
konyv jelenik meg ebben a témaban. E konyvek néha nagyobb, teljesebb
mitivek részei, vagy egyszerlien Gsi mesterek konyveinek puszta forditdsai.
Ezek a mitivek, mint a teljesség részei, igen hasznosak, de a valédi
harcmitivésszé véalas utjan csupan kisebb segitséget adnak.

Ahhoz, hogy valaki egy bels§ iranyzatot kezdjen el tanulni, igen nagy
nyitottsagra van sziiksége. Magyarorszdgon a harcmitivészetet gyakorldk-
ban ez megvan, ami nagyon jo. A tanitvinyoknak azonban vigydzniuk kell
vele, mert ebben a nyitottsagban elveszhet az igényességiik.

Itt az igényességnek arrdl a fajtajardl van sz, amely egyéniségiink mind

a harom aspektusanak fejlesztésére szolit fel benniinket. Még mieldtt
ratérnénk ennek a hdrom alkotérésznek a lefrdsdra és a fent emlitett
igényesség kifejlesztésére, ugy érzem, tudnunk kell arrél, amit oly sokat
magyardztak mestereim is, hogy az igényesség nélkiil teljes harcmiivésszé
nem valhatunk. Ez a konyv és a sorozat tobbi tagja azért jelenik meg, hogy
ramutasson erre az igényességre ¢s valamilyen szinten megprébalja
teljesiteni azt. Ezért a sorozat tobbi kotetét a vildg €16 és valaha élt nagy
mestereinek mtvei alkotjadk majd, akik kozil f6leg a teljességre torekvék
tanitsait szeretnénk kozolni. Mivel bels§ harci miivészetekrél van sz és
nem csupan sportrol, a teljesség igénye nélkiil nem igen érhetiink el tartds
fejlédést. Természetesen ritka, hogy valaki ilyen szemlélettel kezd harc-
mivészeteket tanulni, mert tobben vannak, akik csekély eredményekkel
megelégszenek. Ez senki fejlédését sem hatraltatja, csupan tisztdban kell
lenniink az igy elsajatitott tudds korldtaival - - hiszen az csak része a
teljességnek. Sokan olyan konyveket irnak, amivel a kor emberének
jellemzé igényeit elégitik ki, igy ezek a konyvek segitenek a harc-
miivészetek gyakorldsat 4tiiltetni mindennapjainkba. Latnunk kell azonban
azt is, hogy egy bizonyos szinten tul nem torzithatjuk a kész stilusokat
eurdépai mintdra, masképp még a harcmivészetek gyakorldsdhoz is
szamitogépre lesz sziikség, igy teljesen elvész a 1ényeg.
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Yang Chen-fu

Els6 fejezet

1. Test, szellem, érzelem

A mar emlitett igényességnek egyéniséglink harom oOsszetev@jére kell
kihatnia. Ezek a test, a szellem és az érzelem. Egy harcmitivészeti irdny-
zatban mind a haromnak hatnia kell, a gyakorlonak pedig egyenstulyban
kell tartania Gket. Ha valakinek van mar tapasztalata a harcmtivészetekben,
lathat példakat a harmas egyensuly felboruldsira. Talalkozhatunk olya-
nokkal, akik csupan a test oldalardl kozelitik meg a kiilonbozs irany-
zatokat, 6k duzzad6 izmokat novesztenek, de fel kell ismerniiik, hogy
bizonyos szint utdn korlatokba iitkoznek, és ragyogd testiik gyenge lelket
takar, akit néha mar egy enyhe bosszuisag is a mélybe taszithat. Ez a hideg
sport. Az ilyen emberek célja a szomszéd orranak betorése, vagy jobb eset-
ben, hogy egy harom részes dobogod felsé fokan allhassanak aranyozott
érmékkel a nyakukban. Ezek az emberek néha még 6nmaguktdl is félnek.

Masok viszont atbillennek a szellemi oldalra. Kelet szamukra olykor
tudomannya, informacidva valik. Ok altalaban egyediil, vagy egy bizonyos
tarsasagban érzik j61 magukat. Valluk rendszerint keskenyebb a csipdjlik-
nél, mégis hatalmas tapasztalatokrdl beszélnek. Amikor a gyakorlati
vilagban kell cselekednitik, felnagyitva sajat gyengeségiiket, depresszidba
menekiilnek.

A harmadik tipusba tartozok rendelkeznek némi gyakorlattal és infor-
macioval, igy belsé élményekkel is a harcmtivészetr6l. Mivel gyakorlatuk
hidnyos, élményeik is kétségesek. De Gk ebben hisznek, szamukra ezért
Kelet egyfajta egzotikus élmény-kielégiilés, egyfajta szellemi kabitdszer.

Még mielStt barmelyiket is elvetnénk, tudnunk kell, hogy mind a
haromra egyenl6 mértékben sziikség van.

Akik ezt felismerik, az ut kezdetét és végét is dnmagukon beliil latjak.
Bar ez néhany ember szamdra egyértelm(i, mégis amikor a logikus infor-
maciobol tapasztalas lesz, megrazd élményben lehet résziink.

Réadobbeniink, hogy nagyon kis hatékonysdggal gyakoroltunk, mivel
teljes Iénylink nem volt jelen az el8irt mozdulatokban. Ebben az esetben
nem mi, hanem dgymond egy altalunk elképzelt személy végezte a gyakor-
latokat. Ezt ahhoz lehetne hasonlitani, amikor elképzelem, hogy felemelem
a kezem és megfogok egy vazat, vagy meg is teszem azt. Az utobbi esetben
megmozdul benniink valami, és ezzel dolgozunk. Ahhoz, hogy teljes
1ényiinkkel dolgozhassunk, harom dolgot kell igenjol megismerniink.



ElSszor azt, aki megy az tton, magit a gyakorl6t. Erezniink kell sajat
energidnkat és azt, hogy ez az energia hogyan valtozik, amikor mozgunk,
gondolkodunk. A harom koéziil ez a legfontosabb, mivel ha biztosak az
érzékeink, akkor tudni fogjuk, hogy az ut, amin a cél felé haladunk,
szamunkra jo-e vagy nem. Masodszor, meg kell ismerniink az utat, amin
haladunk, harmadsorban pedig a célt. Ebben segitenek minket a mesterek
és, reméljiik, ez a konyv is.

Amikor 4zsiai mestereimmel beszélgettiink arrdl, hogy hogyan oktat-
hatndnk bels§ irdnyzatokat Eurépdaban, mindig felhivtak a figyelmemet
arra, hogy itt mindent forditva kell tanitani. Amikor rakérdeztem, mitjelent
ez, azt valaszoltdk, hogy mig Keleten az emberek befelé forduldk,
Eurépdbaninkdbbkifelétekintenek.

Ha Azsidban egy tradiciondlis iskoldba iratkozik valaki, akkor val6-
szinli, hogy a tanitdsa els6 hénapjaiban csupan egy-két mozdulatot tani-
tanak neki, és azt gyakoroltatjdk vele hoénapokon &4t. Ha ezeket a
szokéasokat teljes mértékben atvették volna a nem 4zsiai mesterek, és
mondjuk harom hénapon keresztiil csak lovagld allast vagy korben jarast
tanitottak volna a tanitvdnyoknak, azt hiszem, néhany fanatikuson kiviil
nem sok rajongdja maradt volna a keleti harcmiivészeteknek. Méra mar
Keleten és Nyugaton is atalakultak a modszerek. Néhdnyan, akik ezt
halljak - - f6leg azok, akik konzervativabbak és ragaszkodnak az &si
hagyomédnyokhoz —, ennek valdszintileg nem oOriilnek. Ha azonban val-
tozik az utazd, akkor vdltoznia kell a mddszereknek is, kiilonben nem
hozza szélnak. Ezt a véleményt Nyugaton igen sokan osztjak és néha
tilmodernizaljdk a tradiciét. Ez sem jo. Nekiink is igen-igen sokat kell
alakulnunk a mar jol bevalt médszerekhez. Ez kolcsonds, és ebben segit
minket a mester, akinek az a feladata, hogy megmutassa a tanitvinynak
Onmagat, és Oonmagan keresztlil az utat. Ilyen mester nélkiil minden 1épés
nehéz.

Ha valaki valamilyen harcmtivészeti irdnyzat mestere szeretne lenni,
latnia kell a keleti és nyugati szemlélet erésségeit és gyengéit.

Eurépa gyakorlatiassaga

Néhanyan teljesen elvetik azokat az eszk6zoket, amelyeket itt, Nyugaton
probalnak a harcmtivészetek oktatdsdba beiktatni. Ez nem baj. Valéban, a
nap mint nap hasznélt eszk6zoknek - - f6ként amelyek szdmitdgéppel
kapcsolatosak — nem sok koziik van bels§ fejlédéstinkhoz. Ezen eszkozok
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haszndlata k6zben azonban, olyan precizitdsra tettlink szert, amit ha nyitot-
tan haszndlunk, igen nagy segitségiinkre lehet. Itt nemcsak a szdmité-
gépekrdl van szd, hanem a matematika oktatasarél, a KRESZ-r6l és arrél a
rengeteg id6rél, amit az iskolai és egyéb tanuldssal toltottiink. Az igy
szerzett koncentrdcids képességlink igen fejlett. Ha valaki jart mar Keleten
¢és hosszasan beszélgetett olyan emberekkel, akik nem rendelkeznek maga-
sabb iskolai végzettséggel, tapasztalhatta, hogy igen hamar elfiradnak a
beszélgetésben és sokszor nem is birjadk kovetni azt, amir$l szé van.

Azok a rendszerek, amelyekrdl e sorozat szolni fog, igen mélyek és
pontos szisztémara alapultak, igy feltétlentil fejlett precizitds és koncent-
racids készség sziikséges hozzdjuk. Ahogy azt mar emlitettiik, ezek csak
nyitott hozzaallas esetén miikodnek hatékonyan, és nem szabad, hogy a
kételkedés motivdlja mindenre kiterjed§ precizitdsunkat. Ezt a figyelést
felfoghatjuk tigy is, hogy a jart utat teljes szélességében tapasztaljuk, igy
nemcsak érezziik, hanem értjik is azt, amit gyakorolunk. Nagyon fontos,
hogy az agyunk és a sziviink egyiitt haladjon az uton, kiilonben mindig
visszaeshetiink az altalunk megtapasztalt magasabb szintekr§l. Példaul, ha
csupan tapasztaljuk a gyakorlatokat, de nem értjiik, akkor nincs alapja az
érzésnek, igy elveszthetjiik azt. A sziviink a tégla és az agyunk a habarcs.
Csak igy egyiitt lesz erds a haz. Bar kétségtelen, vannak dimenzidk, ahol az
értelem feleslegessé, s6t gatléva valhat. Ez az a Kkorldt, amit a nyugati
mentalitds nagyon nehezen vag at, és ez az, ami a Kelet erGssége és ami
nélkil lehetiink okosak, szépek, de tartdsan erdsek ésjé kozérzetliek nem.

Az elmének van még egy blokkold hatdsa, amit akkor fejt ki, amikor
nem engedi a gyakorlét tapasztaldshoz jutni csupan azért, mert nem érti
azt, amit csindl. Ez szinte csak a nyugati mentalitdsra jellemz8. Ezért
fontos, hogy egy kicsit mindig értsiik a gyakorlatot annyira, hogy elménk
ne gatolja fejl6désiinket. Taldn a szerelmet lehetne erre legjobb példanak
felhozni, melyet sem megérteni, sem kovetni nem tud az intellektusunk, ha
pedig megprébal beavatkozni, akkor az 6rom elmulik, és az egészbdl csak
szép emlék marad — partneriink nélkiil.

Ahhoz, hogy gyakorldsunkkor tényleg mi fejlédjiink, a fentiek ismerete
elengedhetetlen. Ha toreksziink a teljességre, latnunk kell a masik oldalt is,
az atlag azsiait.

A keleti — bar néha igen okosnak latszik — valdjdban csupan szaba-
dabb felfogdsi 1ény, aki nem zarja be magit egy kétdimenzids vilagba.
Meglehet, tdljutni se nagyon tud rajta, de igen nyitott. Ez a nyitottsdg oly
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erGssé valhat naluk, hogy altalanos hiszékenységgé alakulhat, ami viszont
lustasaghoz vezet.

Ez jelenleg igen altaldnos. Emellett, bar nyitottsigbdl szarmazik ez is,
nagyon tlrelmesek. Ezzel lehet magyardzni azoknak a gyakorlatoknak a
1étrejottét, ami minimum 10 év elteltével hoz tartésabb eredményeket. Ok
nagyon raérnek, mig mi igen hamar eredményre varunk.

Mi, eurdpaiak tulbonyolitjuk a dolgokat. Azsidban az emberek a
faragatlan ronk" egyszertiségével rendelkeznek. Gyakran olyanok, mint a
gyerekek. Bizonyos 1épéseket emiatt gyorsabban képesek megtenni.

Osszegzésképp lathatjuk, hogy mind a keleti tarsadalmak emberének
mind a nyugatiaknak megvannak a sajat értékeik, amivel dolgozni tudnak.
Ezt fontos tudnunk, mert az els§ 1épéseket az 6nmagunkban fellelt tulaj-
donsagokkal kell megtenntink. Csak ezutan Iéphetiink a valtozas ttjara. Ha
nem ismerjiik azt, akit valtoztatni akarunk, nem is tudjuk megvaltoztatni.

Néha erdteljes tiszteletet, s6t rajongast érziink néhany ember illetve
mester irdnt. Ez j6, hiszen elengedhetetlen a bizalom ezen az tton, de
vigyazzunk, nehogy majmolni kezdjik mesteriinket. Ha ezt tessziik,
elveszitjiik 6nmagukat. Mindenkinek megvan a sajat Gtja, amin a mester
feladata az, hogy idénként hiizza, maskor tolja tanitvanyait. Ha az utdnzas
hibajaba esik valaki, az olyan, mintha nem magat fejlesztené, hiszen ugy
tesz, mintha mar rendelkezne a balvanyozott mester tulajdonsagaival, tehat
ezek a képességek nem valddiak. Mindenkinek van sajat er8ssége, azzal
dolgozzon.

(MegemlitendS, hogy vannak olyan meditacios gyakorlatok, ahol a
tanitvany a mester potencialitdsaival egyesiil. Ez egy kezd§ szamadra veszé-
lyes lehet, ésjo mester nélkiil egyébként sem miikodik.)

Sajat stilusunk csak dgy alakulhat ki, ha figyelembe vessziik a tradicid
bevalt technikdit és az igy tanultakat egyéni megitélésiink szerint
alkalmazzuk.

Végezetiil ismerkedjiink meg még egy igen érdekes dologgal, amit itt
Eurépéban taldn eredménytelenségnek nevezhetnénk. Ez az, amikor nem
egy cél érdekében tesziink valamit, hanem pusztdn a cél érdekében foly-
tatott cselekvésért. Nagyon fontos megemliteni, hogy nem egyfajta érzel-
g@sségrSl van szd, arrdl, hogy mindenféle eredmény nélkiil élvezem a
gyakorlas oromeit, hanem arrél, hogy a cél magdban a gyakorldsban
keresend8. Masrészrdl viszont nem is egy tavoli célrél Almodozunk, hanem
magédban az Utban prébaljuk megtaldlni a célt. Mint nagyon sok tavol-keleti
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meditativ rendszerben, a gyakorlas legpraktikusabb tanacsa itt is a kovet-
kezd: ,,Csak egy hely és csak egy id§ 1étezik, az ITT és MOST".

Ez nagyon egyszerlinek tlinik, épp ezért igen bonyolult. Ahhoz, hogy
egy belsd harcmiivészeti irdnyzatban, mint példaul a Tai Chi Chuan, az
energiadaramlds erdteljesen meginduljon, nagyon sok idére és még tobb
gyakorlasra van sziikség. Az energiadramlds beinduldsanak egyik legna-
gyobb akaddlya az, hogy nem vagyunk képesek a jelenben végezni a
gyakorlatokat. El6z8 tapasztaldsainkra emléksziink, ami a mult része,
illetve dlmodozunk a gyakorlatok kozben, ami viszont a jovd része. A
tapasztalatok azt mutatjak, hogy ez csak tiinékeny, gyenge eredményeket
hozhat. Az eredmény itt van a keziinkben. Most.

2. Altalaban a gyakorlasrél, a gyakorlas magas foka

A gyakorlds magas foka

Az elkovetkezSkben arrdl lesz sz6, ami talan a legfontosabb ahhoz, hogy
altalanos eredményeken kiviil magasabb szintli eredményeink is legyenek.
A kulcsmondat, ami nem csupan a harcmtivészetre, de barmely mas magas
szinten (izott tevékenységre is igaz, a kovetkez8: nem a ,,mit", hanem a
,hogyan" a fontos.

Gyakorolhatunk reggeltdl estig nap mint nap, és mégsem ériink el ered-
ményeket, ha nem ismerjiilk a gyakorlatok ,hogyanjat". Ugyanazt a moz-
dulatot, amivel a mester gy6zott egy adott kiizdelemben, ismerheti a
gyakorldé, mégsem képes olyan hatékonyan alkalmazni, mint tanitéja.
Mindenki tud vonalakat rajzolni egy papirra, de csak kevesen ugy, ahogy
azt Munkdcsy Mihdly tette. Ugyanis valaki attdl valik mesterré, mert tudja
hogyan kell tenni azt, amit tesz. Ezt példdzza az alabbi hires torténet:

A csdszar megbizta minisztereit, hogy keressenck egy festSt, aki
majd fest neki egy gyonyorli kakast. A miniszterek Wang-oi kérték
meg a feladatra, mert hallottak, hogy festményei szinte életre kelnek.
El is vallalta a megbizatdst, de megmondta, hogy nem tudja, mikorra
fog elkésziilni a munkaval.

Telt-mult az idS és a csaszar mar tiirelmetlenkedni kezdett, ezért
elkiildte szolgdit, ugyan nézzék mar meg, hol tart a munka. A fest§
megnyugtatta a szolgdkat, hogy késziil a festmény, csupdn egy Kkis
idére van még sziiksége.
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Eltelt fél év, de a kakasr6l még mindig semmi hir nem volt. A
csaszar ismét elkiildte kiildonceit, akik ismét azzal tértek vissza,
hogy a festmény késziil, csak még egy kis id6re van sziikség.

A csaszar diihében felszdlitotta Wang-otf, hogy ha fél év mulva
sem lesz kész a festmény, akkor lefejezteti.

Ujabb fél év mulva a csdszar személyesen kereste fel Wang-ot, a
fest6t. Amikor belépett a fest§ szobdjaba, tobb szdz szebbnél szebb,
kakasokrol késziilt festményt latott, aminek lattdn megkérdezte az
éppen kertben munkalkodé Wang-ot:

- Miért nem kiildtél el egyet sem ezek koziil a festmények koziil?

- Mert egyik sem jo - vélaszolta Wang.

- Ha egyik sem jo, hol van az én festményem?

A fest6 megtordlte kezét, felkapott egy ecsetet és az asztalon
fekv6 papirra hdrom vondssal festett egy kakast, majd Osszetekerte
és odanyujtotta a csdszarnak.

- ime, a kakas!

A csaszar diihében elrendelte Wang lefejezését, de amint megnéz-
te a festményt, rogton visszavonta a parancsot.

A papiron maga a kakas volt hdrom ecsetvondssal. Ez a csdszart
rendkiviil elkdpraztatta, megkérdezte hat a fest5tél:

- Miért kellett eddig varnom erre a képre, hiszen egy pillanat alatt
elkésziilt?

- Valdéban egy pillanat alatt elkésziilt, de erre a pillanatra tobb
mint egy éven 4t kellett késziilnom. Teljesen ereznem kellett a
kakast, ami fél évet vett igénybe. Ujabb fél évre volt sziikségem
ahhoz, hogy ugy tudjak gondolkodni mint a kakas, majd egy

rovidebb id§ ahhoz, hogy a kakast a papirra tudjam vetni. Ez ma
sikertilt el§szor.

Kelet, bar elsé latdsra nagy mennyiséget produkél, szellemi szempontbdl
mégis igen magas mind@séget kovetel. Az &si id6k mesterei azt éllitottdk,
hogy eredményt csak ugy lehet elérni, ha teljes Iénytlinkkel részt vesziink a
mu alkotdsdban. A testi energidk, a szellemi potencialitdsok, a szaglas,
hallas, tapintds, izlelés, latds energidinak mind-mind egy irdnyba vald
terelése hozhat csak 1étre magas szintli eredményt. A gyakorlast megel§z6
Osszeszedettség lesz az, ami alapot nyujt a fejlédéshez.
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3. A harcmiivészetek jelenleg a vilaghban

A harcmiivészetek eredete

Minél tavolabb megylink a multba és megnézziilk a mesterek képes-
ségeit, annal jobban ugy tlinik, mintha nem is emberek alapitottdk volna a
harci iranyzatokat. A legenddk, melyek réluk szdélnak, dltaldban nem azt
irjak, hogy valaki leiilt és kitaldlta illetve kikisérletezte a kiilonb6z§ irdny-
zatokat, hanem mindig valamilyen égi birodalomtdl kapott sugallat sziilte
azokat. Itt természetesen, nem az utobbi idében kialakult stilusokrdl van
szd, hanem olyan bels§ stilusokrdél, melyek a fizikai képzés mellett igen
nagy hangsulyt fektettek a kiilonb6z6 energidk és a tudat képzésére. Kina
népének volt egy igen taldlé monddsa egy ilyen stilus, a Tai Chi Chuan
sziiletésére. ,,A Tai Chi Chuan-t sosem alapitottdk, mindig is létezett". Bar
a vélemények természetesen megoszlanak, de ez a megosztottsag is arra
utal, hogy nem kozonséges koriilmények kozott sziilethettek meg ezek a
stilusok. Létrejottiik valdszintileg nem csak a relativ szinttel volt
kapcsolatos.

A miivészetek egyediili célja az lehetne, hogy kibontakoztassa az embe-
rekben 1év6 vildgegyetemi igazsdgokat, hogy meglelhessék valddi On-
magukat. A harcmivészeti technikak valahonnan beliilr§l alakulhattak Kki.
Természetesen nem azokrél a stilusokrdl van szo, amelyek az éllatok
mozdulatainak utdnzasabdl allnak, hanem azokrél, amelyek a belsG ener-
giafolyamatok alkalmazdsdra épiiltek. Ez némileg elvontta, néha egzoti-
kussa teheti a keleti kiizdémiivészeteket, mivel ezek az erdramldsok hét-
koznapi szinten nem tudatosult tapasztaldsok. Ezeken a hatdrokon at kell
jutni. A régi idében szinte dltalanos volt, hogy az ember sajit korlatain tul
kivankozott, igy meg volt az alapja a bels§ stilusok létrejottének.
Mostansag beérjilk némi pénzzel és nem igen vagyakozunk az anyagi
vildgontulra.

Mind a harci mivészetek, mind mas spiritudlis rendszerek is nagyrészt
Indidban sziilettek. India jo sziil6hely volt, de ha megnézziik, mara mar
semmi sem maradt ott abbdl, aminek oly jo kezdetet adott. Az ott sziiletett
tudast mas orszagokba vitték, és néhdnyat kivéve még ma is élnek
fenntartdi és gyakorldi, igy példaul Bodhidharma, aki Indidbdl a Liang-
dinasztia Po nevii csdszardhoz ment Kindba és megalapitotta a kinai harci
miivészeteket, igen nagyjelentdségli még a mai napig is. Megteremtette azt
a 1égkort, amib8l mas stilusok, igy a Tai Chi Chuan is 1étrejott, létre-
jOhetett.
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A harcmiivészetek jelenleg a viligban

Kina igen sokdig otthona volt a Bodhidharma (Id. a képen) éltal életre
keltett harci irdnyzatoknak, mig a politikai valtozdsok olyan koriilményeket
nem hoztak Kindba, hogy a harci miivészeteknek csupdn nagyon lecson-
kitott valtozatat talalhatjuk meg ma. Rendkiviil sok stilus jott létre az
utébbi 300 év alatt, de mara ezek is nagyrészt csupdn gyogyitd és egész-
ségfenntartd szerepet latnak el. A valddi harc és annak szelleme Kindban
mara ismeretlen fogalom. Kevés az a vidék, ahol a stilus egészségmeglrz$
hatdsa mellett bels§ Ontudatra ébresztésrél beszélnek, pedig ez az a dolog,
aminek az egész gyakorlast at kellene jarnia. Kindban jelenleg meg-
tanulhatjuk a kiilonb6z6 stilusok
kivitelét, de ha azt tgymond fel
akarjuk tolteni tudati mélységekkel,
mas orszagokba kell utaznunk. (Is-
mételten megemlitend§, itt nem
azokrol az iranyzatokrél van sz,
melyeknek egyediili célja a fizikai
onvédelem vagy a szomszéd orra-
nak a betorése, hanem azokrdl, me-
lyek onvédelmi alkalmazdsat beliil-
rél keresik, s6t mas dimenzidkhoz
vezet$ ut eszkdzének latjak az alta-
luk gyakorolt stilust.)

Valahol egy harcmiivész fejls-
désében is észre lehet venni olyan
IépcsSket, melyek az igények val-
tozasardl, alakuldsardl tantiskod-
nak. Ahogyan mindenki, altaldban
azért kezd harci irdnyzatokat ta-
nulni, hogy meg tudja védeni magat
az utcan, gyors és kemény legyen,
vagy csupan felttinGskodni akar.
Bizonyos szint utdn mar lehet, hogy
izmai igen erételjesek, mégis fel-
fedezi korlatait. Itt sokan megtor-
pannak és belenyugszanak ebbe a
tapasztalasukba, mig madsok egy
belsS élményre alapozva ugy vélik,
ha a 1élek er&sodik, akkor a test is

egyre erdsebb lesz. igy 6k néha izzaszté edzések helyett mély meditativ
gyakorlatokat végeznek. Ekkor a gyakorlé mar nem emberek ellen harcol,
hanem belsé korldtai ellen. A harmadik 1épés pedig az, amikor mar nincs a
harcnak semmiféle targya. Ez a harc nélkiili harc.

Visszatérve a kiilonb6z8 orszagok adta lehet&ségekre, azt latjuk, hogy
jelenleg Hongkongban, Tajvanon, az Egyesiilt Allamokban, Oroszorszag-
ban és Németorszdgban igen jo lehet8ségek vannak. E sorozat is fGleg a
fent felsorolt orszagok altal kiadott konyvekbdl fog allni, igy szeretnénk
elkeriilni a Tai Chi Chuan és a Chi Kung pusztan egészségmeglrz$ oldalat
hangstlyozé miiveket.



Masodik fejezet: Chi Kung

87,

A Chi Kung kinai irasjegyei

1. Bevezetés

Az életiink sordn nagyon sokféle dolgot latunk, szagolunk, tapintunk,
izleliink és hallunk. Azok a jelenségek, amelyek ezeket az érzeteket kibo-
csatjadk magukbol, anyagi részecskékbdl dllnak. Ezek az anyagi részecskék
kiilon-kiilon képtelenek barmiféle valtozasra, igy kisugarzasra is. De ha
ezeket a részeket atoleli egyfajta ers, akkor képesek aktivizdlodni. Ez az
er6 az energia. Ennek az energidnak a mennyisége és mindsége donti el az
élet hosszusagat és mindségét. Ezt az 8si Kindban mar tobb ezer éve fel-
ismerték és haszndltdk is. Felhaszndldsanak mddszere a CHI KUNG. A Chi
Kung-gal, torténetével, alakuldsaval, moddszereivel, gyakorlataival e soro-
zat tovabbi koteteiben gyakran taldlkozunk majd.

2. A Chialtalanos és gyakorlatijelentése

2.1 A Chi jelentése

z A jelenségeket mozgasba hozé energia mindsége
valtozo attdl fiiggben, hogy milyen funkcidja van és hon-
L) nan ered. A kinai nyelvben az energiat CHI-nek hivjék.

A sz6 maga l1égzést jelent, de jelentése nem Kkorla-
tozddik csupdn a légzés altali energiara. A Chi {iras-
jegyének felépitése olyan, amiben el van rejtve az energia

A Chi irdsjegye valddi jelentése. Az irasjegy mindegyik részének megvan
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a sajat értelme, de most csak azokkal foglalkozunk, amik az energia fogal-
mat segitenek megérteni.
A Chi kinai rajzolata a kovetkezd részekbdl all:

o = ég, menny mint az abszolut univerzum, tiszta Yang
energia;

az égi energia foldre valé emandcidja, a Yang energia
megjelenése;

a gerinc, a tengely;

a tiszta Yin energia;

L 3 jelentheti a magot, ami a foldbSl né ki és az
es@cseppet ami az égbdl szall ala.

K az ember és annak ldba, ami a foldre ér, a Fold maga
'S

Ajelet, igy ajel altal képviselt energidkat harom f0 részre lehet bontani:
az égire, a foldire és az emberire. Ahhoz, hogy a harom energidt megért-
hesstik, elGszor a Yin és a Yang fogalmaval kell megismerkedniink.

2.2 Yin — Yang

Az élet vibracioként jelenik meg az anyagi részecskék szintjén. Ez a
vibracid, mint egyfajta hulldmzas, valtozékonysdg vetiil ki az életbe.

Minden, ami a relativ vilagon beliill van, az valtozasnak van aldvetve,
igy mindennek, ami megsziiletik, meg kell halnia, majd tjra valamilyen
formaban megjelennie. Ez a hullimzds az élet energidja. A valtozas két
szélséség, két polus kozott torténik. Az egyik sz€élsGség a tiszta YIN, a ma-
sik a tiszta YANG. Minél nagyobb a koztiik 1évé kiilonbség, anndl nagyobb
az energia. A kett§ valtoztatdsa tartja életben a dolgokat. Egyik sem Iétez-
het a masik nélkiil, mivelhogy nincs fent a lent nélkiil, nincs kicsi a nagy
nélkiil, nincs éjszaka a nappal nélkiil s nincs nGiesség a férfiassag nélkiil.

Egymastol valé fliggdségiik miatt nem Iéteznek Onmagukban tisztdn.
Minden ndiességben van férfias, s minden férfiasban van ndies. Ezt
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mutatja a szimbdlumban elhelyezett két kis kor. Ahogy az dbra is mutatja,
a kor 4dltal szimbolizalt teljességet csak ketten egylitt alkothatjak.

Yin
Yang

A Yin ndéies, befogadd elem, amely nem egyenl$ a nével. Minden, ami
Osszestiriisodik, aldszall, hideg, foldies és az elmuléssal kapcsolatos, tudati
szinten a bolcsesség. A sz6 a hegy arnyékos oldalét jelenti, mig a Yang a
napos oldalt. A Yang a férfiassag kisugdrzd eleme, ami szintén nem egye-
zik meg a férfival. Az energidnak ez a tipusa kiterjed, felemelkedik, meleg,
fényes és a sziiletéssel kapcsolatos.

A mindennapi szokasainkban, az élet nyujtotta feladatokban latnunk
kell, hogy melyik milyen energiat képvisel. Prébdljuk meg azonositani
Sket. A cselekedeteink egyszer békits, ndies, Yin, maskor felemeld, Yang
tulajdonsaguiak. Ha mar képesek vagyunk a megkiilonboztetésiikre, ligyel-
jink a kett§ kozotti egyensulyra. Néhdnyan, akik e gyakorlatot meg-
prébalték elvegezni, nem tudtdk eldonteni, melyik cselekedetiik Yin illetve
melyik Yang energiaju. Ahhoz, hogy elkeriilhessiik ezt a problémit, meg
kell ismerkedniink a tiszta Yin és a tiszta Yang energidval. Erihez — ha
lehet, a szabad ég alatt — egyenes gerinccel ljiink le térdel, majd torok-
ulésbe. Eleinte kis idSt az elménk megnyugtatasara forditunk, és a gyakor-
latot csak akkor kezdjiik el, ha frissen és éberen képesek vagyunk koncent-
ralni. A 1égzés nyugodt és az egész gyakorlat alatt természetes 1égzést
végziink. Ha a Yin tipusu fold energidt akarjuk megismerni, torokiilésbe iil-
junk és a kovetkezSkre koncentraljunk. A testiink derék alatti része és a
Fold, a kissé megnyujtott kilégzés ereje éltal, 6sszeolvadnak. Ha ugy érez-
ziik, hogy ez sikeriilt, akkor a tovabbiakban mar az egész Foldre koncent-
raljunk, igy idével megismerkediink a Yin elemmel. Ez nyugodtta, kitar-
tova és befogaddképessé tesz benniinket. A Yang energia befogadasahoz
térdel$ 1Ulést kell felvenni, és most a test felsG fele olvad Ossze a fejlink
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felett elteriil§ éggel. Ilyenkor a belégzésen van a hangsuly. Hamarosan
érezhetdvé vélik a Yang energia, ami élénkit, felemel, felvidit, és meg-
szabadit szorongasainktol.

A Yin és Yang 1éte elGtt volt a WU-KI. Ekkor még nem volt semmi
viszonylagos. Késébb ebbdl a teljességbdl kilépett az egyik erd, igy meg-
teremt8dott a Yang és az ezt kiegészit§ Yin. E kett§ egyliitt hozta 1étre a
teljes életet, a Wu-Ki-t. Onmagaban egyik er§ sem jé vagy rossz. Mind-
kettére sziikségiink van, akar az ébrenlétre és az alvasra, de mivel egyik
sem létezik tisztdn, tovabbi elemekre bonthatd.

Az életiinkben fellép§ problémadkat, az energidk egyensulyanak felboru-
ldsa okozza. Ez igaz mind a mentalis, mind a testi problémdkra. Ha az
utdbbiakat megnézziik, vannak Yin illetve Yang tipust betegségek. Ha tul
sokat alszunk, testiinkben sok Yin halmozddik fel, és ez elvaltozast okoz-
hat. Ugyanez torténik, ha nem pihenjiik ki magunkat és kiéljiik Yang ener-
giankat. Ebbdl Yang tipusu betegség johet létre. Ahhoz, hogy ezek ne
alakuljanak ki, a kett6 megfelel§ id6ko6zonként torténd véltogatdsidra van
sziikségiink. Ha ezt tartésan megsértjiik, nemigen lehetiink hosszu élettiek.



2.3 A Chi megjelenési formai

Ha a fentiek tudatdban nézziik meg a haromféle energidt, az égi energia
Yang, a foldi energia pedig Yin tipusi. Ezek a legerdsebb energiak koziil
valék. A Yang energia a fejlink tetején, a Yin pedig a talpunkon 1ép be. A
kettd taldlkozdsa hozza létre az emberi, azaz REN CHI-t.

iy
-
k R égi Chi
- 4
A %L emberi Chi
&
i R foldi Chi

Az igy létrejott energia hozza létre az Ot elemet: a tiizet, a foldet, a
fémet, a vizet és a fat, illetve ezek energidit. ErrSl az 6t energidrodl a sorozat
késébbi kotete fog bévebben irni. Ha viszont maganak a Ren (emberi) Chi-
nek a mingségét nézziik, tovabbi kategdridkra lehet azt osztani. Ezek a fel-
osztasok mesterenként kiillonbozdek attdl fliggen, hogy a Chi-nek milyen
megjelenését vizsgaljak.

Aramlési irdny szerint megkiilonbdztethetS a beliilrdl érkezd 6si és a
kiviilrél érkezd kiils6 energia. Ilyen beliilrSl érkezd Gsi energia az 6rokolt
anyai ill. apai energia, amely a petesejtbdl illetve az ondébdl szarmazik. Ez
a YUAN CHI. Ez az energia befolyasolja az élet vitalitdsdt, hatassal van az
emberi karakterre, ezért hivjak ezt a kdoznyelvben életenergianak. Sziile-
tésiinkkor maximaélis, életiink soran csak fogy. Ezt pdtolni nemigen lehet,
csupan kidramldsanak megsziintetésével tarthatjuk az energiat a testben. Ha
a kidramlast megsziintettiik, az energidt azonnal keringetni kell, melynek
soran kikristdlyosodik benniink a halhatatlan csira. Ez a meditacié magas
szinten a tudat felszabadulasaval is egyiitt jir. (E gyakorlat részletesebb le-
irasat tartalmazza az Aranyvirag titka cim( konyv, mely Magyarorszagon
is megjelent.")

Az Aranyvirdg titka, Dr. Hetényi Ernd és Dr. Pressing Lajos forditdsa. Buddhista Misszid
Dokumentécié (Internum, 1987)
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A Yuan Chi testiink tobb pontjan keresztiil kiszivaroghat, melyek koziil
a négy legnyitottabb:
- agat és nemi szervek,
- a hénalj,
- aszdj és
- a hetes nyakcsigolya alatti pont (amikor elSre hajtjuk a fejiinket, hatul
a nyak also részénél a két legjobban kidll6 csigolya kozott taldlhatd
nagyobb rés).
Ezeken a pontokon veszitiink Chi-t, rossz testtartds, bankddés, agresszi-
vitas, azaz stressz esetén, s6t a tulzott dbrandozéds is nagymértékben fo-
gyasztja az energiat.

A Kiviilrél érkezé energiak:

1. YANG CHI, téaplélkozasi Chi

Itt bizonyos értelemben nemcsak az |2
étel energidjardl van sz, hanem mind- -
azokrdl is, melyeket a levegébdl ill. a o
fénybSl, mint sugdrzdsbdl nyeriink.

Ezek taplaljdk szoveteinket, ezért szer-

vezetiinkben dllanddan p6tolni kell.
A Yang Chi-bél alakul ki a bér feliiletén megtaldlhaté immunitési
energia, a Wei Chi.

2. SHEN CHI vagy szellemi energia

A tudat a koncentracios ereje altal  J

hozza 1étre a Shen energiat. Ez az 2
egyik legfinomabb mindségli energia. z v

A YI (tudat) a&ltal gerjesztett Shen

energiat koveti a Chi. Ahol a Chi

felhalmozodik, ott az élet erds és

hosszi lesz. Helye a két szemoldok taldlkozdsi pontja felett, a
homlok kézepe alatti kis mélyedésben talalhaté. Ezt hivjdk a felsd
TAN-TIEN-nek. Ha ide megfeleld mennyiségli energiat gy(jtiink, ak-
kor képesek lesziink olyan energidkat meglatni, amelyeket finom-
saguk miatt eddig még nem érzékeltiink.



3. NEI CHI vagy 1égzési energia

Béar a tdpldlkozdsi energia tartalmazza a 1ég-
z¢si energiat, mégis meg kell kiilon emliteni. Ez

. az egyik legdinamikusabb energia, s ezért ennek
b < a hatdsat érezzik a legerdsebben. Ha megnéz-
zik, a Nei Chi-re igen nagy szilikségiink van,

hiszen az atlagember csak néhany percet bir ki
nélkiile.

A 1égzési energia nem egyezik meg teljesen az oxigénnel, ahogy
ezt anyugati tudésok vélik. Manapsag, nagy eréfeszitéseket tesznek
a Chi meghatdrozasdara. Ha sikertil is megdllapitani micsoda, ennek a
ténynek az ismerete aligha fogja megvaltoztatni testiink energia-
ellatasat, ezért kezeljiik csak tgy, mint megértést segité érdekes-
séget. Mivel ez az energia dinamikus, ezért féleg ezzel dolgozik a
Chi Kung — az ilyen gyakorlatokat NEI KUNG-nak hivjak.

2.4 A Chi természete

A Chi a testben vezetékeken kering. Osszesen hetvenkétezer ilyen veze-
ték van, melyek kozil a testben futd tizenkét f6- illetve nyolc mellék-
vezetéket emeljik ki. Ha ezekben jél kering az energia, az Osszes tobbiben
sem lesz blokk. A Chi elszoruldsa illetve bizonyos helyeken valé hidnya
betegségeket okoz. Ahhoz, hogy ez ne torténjen meg, a szervezetet fel kell
tolteni megfelel6 mennyiségli energidval, s ennek aramldsat is biztositani
kell. A vér szallitja a Chi-t, szert még a helyi izommerevségek is blokkot
okozhatnak. Ilyenkor a blokkot kell feloldani, és nem az energiat &tnyomni.
Ennek megértéséhez a Chi-t néha vizhez, az energiavezetékeket pedig
csatorndkhoz hasonlitjdk. Az elszorulds olyan, mint a git a vizmederben,
minél tobb vizet (Chi-t) vezetliink oda, annal nagyobb lesz az é4radds és
ezaltal a veszteség. Ezért, ha meg akarjuk tartani a Chi-t, nem jé 16kdosni,
hanem szabad utat kell szdmdra biztositani, igy ebben az esetben oda
vezethetjiik, ahovéa akarjuk. A Chi-nek ez a természete olyan, mint a lusta
kutya. Ha a kutyat a hatulsé részénél fogva erételjesen megprobaljuk elére
tolni, akkor az szinte beleiil a tenyeriinkbe és nem engedi magat. Viszont,
ha ugyanezt igen gyengéden probdljuk meg, a kutya engedelmeskedni fog
és megindul elére. Ne erGltessiik az energiak aramlasat!
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Yin Chiao Mo

Ren Mo
Yin Wei Mo

Az energiaaramlas
iranya

Tu Mo
Yang Wei Mo

Yang Chiao Mo

Néhany, a harcmiivészet szempontjabél fontosabb meridian

2.5 Energiavezetékek és kozpontok

A szervezetiinkben nemcsak vezetékek,
hanem energiakdzpontok is vannak.

Mindegyik energiakdzpontnak megvan a
sajat funkcidja, igy a Chi mindsége is, ami-
vel az adott kdzpont dolgozik. Van kozottiik
egy, amiben hosszabb ideig megmarad az
odagytjtott energia. Ennek a kozpontnak a
masik igen fontos sajatsdga, hogy ezen ke-
resztll érhetjiik el a testben szunnyadd &si
energidkat. Ez a koldok alatt 2-3 ujjnyira
lefelé és kissé befelé helyezkedik el. A neve
Tan-Tien.

Ebbdl a pontbdl azért nem szokik ki az
energia hosszabb ideig, mert koriilveszi az
ugynevezett Ovcsatorna. Az itt kering$ ener-
gia olyan Orvényt kavar, hogy az oda gytij-
tott energidt ott is tartja.

A Tan-Tien pont
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Maésrészr6l a Tan-Tien az a pont,
amelyen keresztiil elérhetjiik a vesék-
ben szunnyadd 7/fiVG-et, vagyis az
energia lényegét. Ha ezt Chi-vé ala-
kitjuk at, akkor rendkiviil tiszta ere-
deti energidt kapunk.

A Chi Kung szempontjabol egy
masik igen fontos energiakdzpont a
gat. Itt taldlhat6 a tiz elem, ezért is
hivjdk ,fortyogd Ust"-nek ezt a pon-
tot. Az életiink sordn igen ritkan kelt-
jik életre az itt szunnyad6 energiat.
Ez torténhet erds szexudlis izgalom
soran illetve stresszhelyzetekben.

J6 példa erre egy atlagos amerikai
asszony esete, aki kisfidval felborult
egy négytonnds teherautdval, ami ala
azutan beszorult a gyermeke. Ebben a
vészhelyzetben az anyanak sikeriilt

A Tan-Tien és az tvesatorna leemelnie az autot a kisfiardl. Ilyen és
hasonl6 esetekben ez a fajta erds tiiz-
energia lobban fel. Ennek az energidnak a természete rendkiviil konok, ha
hirtelen felébresztjiik kifejti ugyan hatdsat, de utdna olyan mélyen elalszik,
hogy jé ideig barmit kezdiink is vele, nem lehet beinditani. Ezért a kivé-
teles eseteket eltekintve nem ajanlott ennek az energidnak a kozvetlen
serkentése. Inkabb biztositsuk szamdra az utat és majd magitdl fel fog
emelkedni.

Ugyanezt az energidt ébreszti fel a szexudlis izgalom, és fizikai szinten
spermiumként illetve petesejtként jelenik meg. Ezen a szinten nemi
energiaként miikodik, ennek mennyisége donti el, hogy a hétkdznapi
életiinkben mennyire lesziink frissek és erdteljesek. Ebredését kdvetSen
felemelkedik, mely sordn kiilonb6z6 képességeket aktivizal. Ahogy emel-
kedik ez az energia, ugy veszti el fizikai mivoltat és egyre jobban szellemi
energidva alakul 4at. Mikor eléri a fejtet6t, megvalésul a legmagasabb
megismerés. Ez a végsS cél, ahol minden korlat felszabadul.

Tan-Tien”
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Yang energia Yin energia
mennyisége mennyisége
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3. Chi Kung rendszerek

A Shen kdzpontja

A felsd Tan-Tien

A torok kézpont

A kozeépsd Tan-Tien

A fels6 hat energiakézpont

A Chi Kung-ot, mint az energia gytjtésével és felhasznaldsdval foglal-
kozd modszert, akarcsak ma, az Gsi Kindban is hdromféle cél érdekében
gyakoroltak. FEl8szor a taoistak végeztek 1égz6 és energetikai gyakorla-
tokat, melyeket eszkoznek haszndltak fel magasabb szellemi célok elé-
réséhez. A gyakorlatok végzése kozben kiillonbozS testi képességek is
megjelentek. Egészséglik helyredllt, erejiik megnétt, és képesek lettek
olyan kiils6 hatdsokat is elviselni, amelyek kordbban akar haldlukat is
okozhattdk. Amikor a kolostoraikat megtdmadtdk, nagy hasznat vették
ezeknek az er6knek, melyet késébb tudatosan is fejlesztettek onvédelmi és
tdmadd harci célokra. Mind a szellemi célok, mind a gydgyitds és harci
képességek fejlesztésének alapja ugyanaz. Az energia irdnyitdsa és helye
donti el, hogy a fenti hdrom koziil melyik Chi Kung mddszert gyakoroljuk.

Ha az 0Osszegyljtott Chi-t a test beteg részére koncentraljak, akkor ott
javulas kovetkezik be, ha az izmokra és a csontokra, akkor rendkiviili fizi-
kai teljesit6képesség valik lehetévé, ha pedig a testiink magasabb részein
finomabb mind@séglivé valtoztatjuk, akkor szellemi elérehaladas érhets el.
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3.1 Gyoégyitasok Chi Kung-gal

Itt meg kell kiilonboztetni azokat az eseteket, amikor sajat magunkat
gyogyitjuk, illetve valaki mds allitja vissza egészséglinket.

Ongydbgyitds esetén rendkiviil sok gyakorlat létezik, csaknem annyi,
amennyi betegség. Ennek ellenére ezeket a gyakorlatokat két nagy cso-
portra oszthatjuk: egészségvédd és gyogyitd gyakorlatokra.

Az egészségvéd§ gyakorlatokndl nincs specidlis irdnyultsdg, mivel az
energia keringését igyekszik serkenteni, erdssé tenni. Ez nem igényel
kiilonosebb szellemi koncentracidt. Egy jelenleg is €16 pekingi mester
szerint ez az a fajta gyakorlds, mely kozben jobb ha tévét néziink vagy
radidt hallgatunk. A gondolatok csak megzavarnak és az energidk igy nem
lesznek a legtisztdbbak. Ilyen gyakorlat a Merididn Chi Kung és az 1l6
gyakorlatok nagy része. Hasonlé gyakorlatokrdl, a Nyolc Brokdttekercs
Chi Kung-rol szdl a sorozat soron kovetkezd mdsodik kotete.

Az Ongyogyité gyakorlatokndl az energidt mdr irdnyitjdk attdl fiiggéen,
milyen a betegség. Ha ilyen gyakorlatokat végziink, tudnunk kell, hogy a
szellemi koncentracié nagymértékben noveli a gyakorlat hatdsit. Ez a
koncentracidonak az a fajtdja, mely sordn csupan figyeljik azt a testrészt,
amire hatunk. Kivételt képeznek azok a gyakorlatok, melyek vizuali-
zacidval vannak kiegészitve.

Ha ellenben mdsvalakit gyogyitunk, kétféle lehetéségilink van. Az elsd,
amikor a gyogyitéd csupdn csatorndja az égi Chi-nek és képes ezt az ener-
gidt 4tadni a betegnek. Ilyen esetben nem a gydgyitd sajit energidjaval
folyik a kezelés. A mesterek nagy része ezt ajanlja, maskiilonben, ha sajat
energidnkkal gyogyitunk, az el6bb-utébb kimeriiléshez vezet. Bar vannak
olyan gyégyitok, akiknek sok idejlik van, igy a nap els§ felében a Chi-t fel-
halmoz6 gyakorlatokat végzik, aminek az erejével a nap hétralévé részében
képesek kimeriilés nélkiil gydgyitani. Ezeknek az embereknek vigydzniuk
kell arra, hogy kedélyallapotuk ne legyen ingatag és ne betegedjenek meg,
mivel ilyenkor energidjuk zavarossa vadlhat és nemhogy gyodgyuldst, hanem
még problémadt is okozhatnak a betegnek.

Ha valaki ezt a modszert valasztja, a kovetkezdket be kell tartania, kii-
lonben a sajat egészsége latja karat:

- potolja a kiengedett energidkat és mindig tObbet, mint amennyit

felhasznalt a gyodgyitasra,

- mindig csak tiszta energidval gyogyitson, és ligyeljen az egészségére,

- meg kell tudnia akaddlyozni a beteg energidjanak bejutdsit a sajat

szervezetébe,

- a gyakorlast rendszeressé kell tennie.
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Vannak gyodgyitok akik azt allitjak, hogy erre a fajta gydgyitdsra sziiletni
kell, mig madsok azt, hogy gyakorldssal kifejleszthet§. Kétségtelen, kifi-
nomult érzékre van sziikség.

3.2 Harci Chi Kung

Mindazokat a gyakorlatokat, melyek kiilonb6z8 specidlis képességeket
eredményeznek, mindig is félve adtdk at, dgymond titkosak voltak. Sokan
ugy vélik, hogy azért nem jegyezték le ezeket a gyakorlatokat barki sza-
mara hozzaférhet6en, nehogy illetéktelen is elsajatitsa ezeket a képes-
ségeket. Ez nem teljesen igy van. Azok a gyakorlatok, amelyekkel elsajétit-
haté az izmok és csontok feletti uralom, igen nagy energidkat mozgat-
hatnak meg, ami veszélyes lehet. Ha sok energidt gyfjtiink 0Ossze egy
felkésziiletlen testbe, akkor ennek az energidnak a megmozditdsa még az
élet elvesztését is okozhatja. Ezért ezeket a gyakorlatokat csak képzett
mester mellett szabad végezni. Pekingben van egy kérhdz, ahol olyan
betegeket dpolnak, akik a harci Chi Kung gyakorlataibdl 1ényegesen tobbet
végeztek, mint amennyi megengedhetS. A legtobb ilyen esetben az torté-
nik, hogy a Tan-Tien-ben felgylilemlett energia nem képes még dnmagaban
megnyugodni, s emiatt felszall a fejbe, ahol maradandé agyi kdrosodast
okozhat. Ha betartjuk a tanit¢ 4ltal elSirtakat, ez nem torténhet meg.

A madsik ok, amiért nem taldlhat6é irodalom a harci Chi Kung-rol, az
4tadds nehézsége. Nem elég pusztin a gyakorlatok rendszeres ismétlése,
hanem igen fontos, hogy ismerjiik annak hogyanjit. Ezt a hogyant nem
nagyon lehet leirni konyvben, mivel ahdnyféle tanitvany, annyiféle méd-
szert kell kidolgoznia a mesterének. Veszélyt okozhat a tudati szétszortsag
is, mivel az energia oda megy, ahova a tudat koncentral, igy ha a koncent-
racid olyan testrészekre terjed, amire az adott gyakorld a gyakorlatnal érzé-
keny, komoly gondokat okozhat. Ezért van sziikség az erételjes és éles
szellem hozzdéllasra.

Ezeknek a meditativ gyakorlatoknak eldirt sorrendjiik van. Azt pedig,
hogy a tanitvany mikor 1éphet elére, csak olyan mondhatja meg, aki mar
valamilyen mddon végigjarta a gyakorlatok sziik 6svényét.

Ha a fenti hiarom cél kozil szeretnénk valamelyiket elérni, kétféle
gyakorlatrendszert taldlunk: ezek a kiils§ illetve bels§ gyakorlatok.
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3.3 Kiilsd és belsé gyakorlatok

Kiilsé gyakorlatok

A Wai Tan gyakorlatrendszer kiviilrél hat a test

energidira, ezért minden olyan gyakorlatot, ami a
‘ testtartdssal és 1égzéssel foglalkozik, ebbe a
kategoriaba sorolunk. Legtobbszor olyan

mozgasokbdl 4all, melyekkel 0Osszehangolddik a
Wai Tan légzés. A szellemi koncentracié masodlagos és
inkabb megfigyel§ szerephez jut. Nem az energia felépitésével, hanem
inkdbb annak erds dramlassa tételével foglalkozik. Barkinek, aki a Chi
Kung-ot magasabb szinten kivdnja (izni, feltétleniil el kell sajdtitania a
kiils§ gyakorlatokat azért, hogy a szervezete meger$sodjon. Csak ilyen
megerGsodott szervezet lesz képes befogadni a bels§ gyakorlatok altal
gerjesztett energidkat.

Belsé gyakorlatok

A Nei Tan gyakorlatrend viszont a tudat kon-
é centracios erejét hasznalja fel a Chi felépitésére.
Ha valaki ilyen gyakorlatot végez, fontos hogy

gyakorlatait el6zze meg Wai Tan Chi Kung
Nei Tan alapozéssal. Ahhoz, hogy a Wai Tan Chi Kung a
leghatékonyabban tudjon hatni, erds alap és felkésziilt tudat sziikséges.

Az erGs alap a helyes testtartds, melyet ezen a szinten mar teljesen feszii-
Iésmentesen kell felvenni, maskiilénben a koncentraciot lekotik az eset-
leges tartdsi nehézségek. A masik 1ényeges kovetelmény az, hogy a 1égzés
teljesen erdltetéstSl mentes legyen.

A felkésziilt tudat mdasrészt azt jelenti, hogy elménket megtisztitjuk
minden zavaré benyomastol, hogy képes legyen 6nnén nyugalméban id4z-
ni. Ha a gyakorlat kdzben a tanulé mély meditativ dllapotban van, és ha
ilyenkor negativ gondolatai és érzelmei tamadnak, akkor azok negativ
energidkat fognak vonzani. Ezért sziikséges a stabil nyugalmi allapot elsa-
jatitasa. A nyugalomban 1évS elme sokkal erdteljesebben és élesebben ké-
pes koncentralni, mint amikor zavard, szétszért dllapotban van. A Wai Tan
Chi Kung-ban azért a koncentracids er6t sem hasznéljak fel. Legtobbszor
vizualizacidk és tudati elnyugvasok valtakoztatdsa torténik a légzés fazi-
sainak figyelembevételével. Barmilyen Chi Kung-ot is gyakoroljuk, harom
olyan dolog létezik szimunkra, amelyeknek a szabdlyozdsat feltétleniil el
kell sajatitanunk: ez a test, a 1égzés és az elme.
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4. A Chi Kung alapszabalyai

4.1 Test

A test izomzatdnak fesziilésével kapcsolatban, két dolgot kell elsaja-
titani: az els§ a test teljes elernyesztése, a masodik az ellazitds. A kett§
nem ugyanaz. Az elernyesztéskor a testnek nincs tartisa --az izmok
mintegy elvdgva a kapcsolatot az agyi idegkdzponttdl, munkavégzés nélkii-
li teljesen oldott dllapotban vannak. Ez nyugodt tudatéllapottal konnyen
megvaldsithatd. Az ellazitott izmok képesek munkavégzésre, melyhez nem
jarul komolyabb erdéfeszités. Dinamizmuson, egyfajta bels§ lendiileten s
nagyfoku alkalmazkoddképességen alapszik. Néhdnyan ezt olyan magas
fokon (izik, hogy barmiféle izomfeszités nélkiil akkora erSt fejtenek ki,
amekkorara az atlagember feszitett izmokkal sem lenne képes. Ha energe-
tikailag nézziik meg e két izomtartast, akkor az elernyesztés inkdbb ener-
giahuzd hatdsa, mivel a Chi-pdlydk kitagulnak és az energia eljuthat barho-
va, a lazitds pedig pumpdld hatdsi. Az elernyesztés és a lazitas is elGszor
az izmokra, kés@bb a belsd szervekre, végiil pedig az energidkra terjed ki.

Akik végeztek mar ilyen relaxdcids gyakorlatokat, tapasztalhattak, hogy
az energiak elernyesztésekor néha kimeriiléshez hasonld faradsagot érez-
tek. Ez nem rossz jel, ugyanis ilyenkor az torténik, hogy a gyakorlé ener-
gidi egyik legyengiilt vagy beteg szervében gyliltek 6ssze. Addig, mig ebbe
az elernyesztett dllapotba nem keriilt, az energidi kénytelenek voltak a hét-
kéznapi munkavégzésre forditédni. Ez a Wei Chi, vagy védekezs energia.
Csak ha mar elég Chi halmozddott fel a szervekben — ezaltal azok egész-
ségessé valtak —, akkor gytilik Ossze az energia a Tan-Tien-ben. A test-
tartds szempontjabol a legrosszabb, a helyi merevség. Ezeket masszazzsal,
kiropraktikdval vagy torndval fel kell oldani. A Chi Kung gyakorlas sordan
minden testrésznek lazdnak, illetve ernyedtnek kell lennie. A testtartas
pedig legyen konnyed, még ha nagyobb fizikai munkat is kdvetel tSliink.
Ha ezeket képesek vagyunk elsajatitani, akkor erds alapokkal folytathatjuk
agyakorlast.

4.2 A gerinc

Nagyon sok belsS szervi betegség, rossz jaras és helyi izomszorulds, a
gerinc rendellenességeibdl szarmazhat. Mivel a gerinc igen laza szerke-
zetli, rendkiviil sériilékeny. A csigolydk konnyebben elmozdulhatnak egy-

mashoz képest, és 1j helylikon hamar bejirédhatnak. Ez legtobbszor
kiilonosebb fajdalom nélkiil jar és csak akkor vessziik észre a problémat,
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amikor a mozgdsunk mar igen eltorzult. Ritka a teljesen egészséges gerinc,
ezért idénként érdemes megnézetni egy hozzdért§ orvossal vagy kiroprak-
torral, mivel a gerinc barminem(i rendellenessége erésen blokkolhatja az
energiat. A gerinc mentén fut testiink két legfontosabb energiacsatorndja, a
kozponti oszlop és a Tu Mo. A benniik keringd energia aramldsat a hely-
telen gerinctartds megzavarhatja.

Az energia szempontjabol a gerincben kétirdnyu folyamat zajlik: a felsé
részben 1évé Yang energia a gerincet felfelé, az alsé részben 1év6 Yin ener-
gia pedig lefelé huzza. Abban az esetben, amikor ezek az erdiranyok
modosulnak, valik a testtartds hibdssd. Ez a legtobb esetben a Yin energidra
vonatkozik, ezért a gerinc 6sszenyomdédik, és idGvel kialakulhat a gerinc-
ferdiilés. A megfelel§ gerinctartast Kifejleszt§ gyakorlatok megtanulhatok,
csak a hozzaért§ szakért6t kell megtaldlni.

! |

A helyes és a helytelen gerinctartis
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4.3 Légzés

A 1égzés kapcsolja 0ssze a tudatot és a testet annak minden energidjaval.
A tudati koncentricié és a 1égzés dltal vagyunk képesek uralni testiink
energidit — ez a Chi Kung leglényegesebb pontja, amit a kinaiak NEI
KUNG-nak neveznek. Ennek fontossagat nem lehet eléggé hangstilyozni.

A test, a 1égzés és az elme kolcsondsen Osszefiiggnek, és hatnak egymas-
ra. Ha példdul féliink, elménk izgalomba jon, ami azonnal meglatszik
1égzésiinkon, pedig nem végeztiink fizikai munkat. Ez forditva is igaz. A
1égzésiink minGségén véltoztatva hatdst gyakorolhatunk testiinkre és el-
ménkre.

A 1égzésnek négy fazisa van: a belégzés, a levegd benntartdsa, a kilégzés
valamint az utdna kovetkezS 1égzéssziinet. Mindegyiknek megvan a maga
funkcidja. Ezt akkor tapasztaljuk meg, amikor mondjuk bdnatosak vagy
szomordak vagyunk és megfigyeljik a 1égzésiinket. A belégzés erdssé és
hosszuva valik. Harag esetén ugyanez torténik a kilégzéssel.

Koncentraciénk erGssége, igy az adrenalinszint is, a belégzés utdni
leveg$-visszatartdskor n§ meg. A kilégzés utdni fazisban az agy- és ideg-
rendszer minimalis munkat végez, mely sordn a fenti Chi felgylilemlik. A
belégzés Osszestirit§, Yin, mely soran a foldi Chi gytilik Ossze, mig a ki-
1égzés szétdrasztd, Yamg, amikor is az égi Chi aldszall. Ezt az utdbbi
jellegzetességet hasznaljuk fel a Chi Kung gyakorldsa sordn.

A 1égzés a koncentriciotol fiiggetleniil miikodS folyamat. Ezért azt
csupan egyoldalian az elmével irdnyitani, nem vezet j6 eredményre. A
kinaiak ezt szemléltetik azzal, hogy a tudat a ,.csdszar", a 1égzés a ,.tibor-
nok" és a test a ,,nép". Mindegyiknek figyelembe kell venni az alatta 1év6
Ohajat, csak igy lesz béke és harmoénia. Ezt ugy kell érteni, hogy amikor
gyakorol valaki — bar az elméje donti el, mit csindl —, a 1égzésnek kell a
figyelmet irdnyitania. Csak ilyen hozzdalldssal ismerhetjiik meg testiinket,
¢és véalhat konnyebbé a légzésiink. A testben 1évS folyamatokat meg kell
ismernie a gyakorlénak, mert csak ennek ismeretében tudhatja, hogy mikor
¢és milyen gyakorlatokat kell végeznie, igy ha a 1égzés éltal irdnyitott Chi
Kung-ot gyakorlunk, akkor arra a testrészre, ahol tiizes forrésdgot és meleg
fajdalmat érziink, a kilégzéssel hathatunk, ahol hideg tompa érzés van, oda
Pedig belégzéssel A ki- és belégzéssel mozgatott energia erejét az Gket
kovetd sziinettel megtarthatjuk. Ezzel érdemes probédlkozni, mivel ha jol
elsajatitjuk, akkor képesek lesziink a még ki nem fejl6dott betegségeket
idejébenfelismerni.

Eleinte azért, hogy eredményt érhessen el, a gyakorld kénytelen
szabdlyozni a l1égzését, de a valddi szabdlyozés a szabdlyozés elhagyasa.
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Ez olyankor torténik meg, amikor mar nem gatolja a helyes 1égzést
semmiféle testi és tudati merevség. A 1égzés mélysége donti el, hogy a
belélegzett energia milyen ldgy. Minél mélyebb, anndl inkdbb a kori-
Iottiink 1€vé teret betoltd eredeti Chi-t gytijti 6ssze. Ez az egyik célja a 1ég-
zésnek. Mig csecsemdk voltunk, ezt a 1égzést végeztiik, de mivel a kiilsé
stressz hatdsat komolyan vettiik, err6l a légzésrSl szinte teljesen elfeled-
keztiink. Ahhoz, hogy ezt vissza lehessen allitani, a kovetkezSket kell
elsajatitani:

- a légzés szabdlyozdsa erdltetés nélkiil,

- a CHI minél tavolabbrdl torténd beszivasa,

- nemcsak a durvdbb, hanem a lagyabb energidk 1égzés dltali moz-

gatdsa,

- a helyes szellemi hozzdallas.

Azokban a Chi Kung gyakorlatokban, ahol a 1égzést kiilén nem szaba-
lyozzdk — igy a Tai Chi Chuan-ban is — hasi 1égzést kell végezni. A hasi
1égzés alkalmas arra, hogy a Chi-t a Tan-Tien-be gytjtse. Ezért ennek
elsajatitdasa és 0sztonossé tétele nagyon fontos. Természetesen a hasi 1égzé-
sen kiviil még mas specidlis 1égzések is léteznek attél fliggden, hogy a
felhasznalt energidknak mi a szandékuk. Ezekr6l ugyancsak a kovetkezd
kotetekbenolvashatunk.

A 1égzéseknek azt a csoportjat, melyek a Chi-t a Tan-Tien-en keresztiil a
pélyakban (a szerveket koriilvevé vékony szovethdrtydk) is felhalmozzak,
majd onnan elvezetik, itt Nyugaton ,,Pdncéling"-nek vagy ,, Aranyharang"-
nak hivjak. Ezek a gyakorlatok tartalmaznak mind Wai Tan, mind Nei Tan
Chi Kung-ot. A torténelem sordn szamtalan képességet fejlesztettek ki a
pancéling mesterei, mely képességeket harom nagy csoportba soroltak: az
els6 csoportba tartoztak azok, melyek kiils6 behatds ellen erdsitik meg a
szerveket. E gyakorlatban a tanitvdny a szervét koriilvevé pdlydkba az
atlagos Chi tobbszorosét gytjti, igy azok egyfajta 1égzsdkkal lesznek kortil-
véve. Az ilyen ember, még ha nem is fesziti meg az izmait, igen nagy
utéseket és rugasokat is kibir. Tobb tonnat lehet pakolni a hasdra, de a
nyaka egyik leggyengébb pontjan is képes kihegyezett botokat eltorni. A
nyakdndl fogva akar fel is akaszthaté, mivel barmelyik testrésze megers-
sithetd pusztan az energia odavezetésével.

Masodik csoportba tartoznak azok a Nei Kung gyakorlatok, ahol a Chi-
nek nemcsak a passziv, hanem az aktiv szerepét is hangsulyozzdk. Ebben
az esetben az energiat az izmokba vezetik, majd rezgésbe hozzdak. Minden
olyan helyen, ahol az energia nagymértékben felgyorsul, annak mindségé-

t6i fliggden rezegni kezd és ez kissé remegteti az izmokat. Ilyen dllapotu
izom rovid ideig képes az atlagos er§ tobbszorosét kifejteni. Ha viszont ezt
a gyakorlatot egy gyenge fizikumu ember végzi el, annak ellenére, hogy
sikertilhet erSt kifejtenie, mégis kimertiilhet. Az igy felépitett energia segit-
ségével a gyakorld képes tobb érat allni mély allasokban, néhany pillanatra
tobb mint egy tonnat megemelni, ¢és akar két méternél magasabbra ugrani.
E két gyakorlat egylittes alkalmazasdval érhet6 el a kemény litések és
rugdasok kivitelezése is.

A pancéling harmadik csoportjanak gyakorlatdban az energia nem marad
meg a szervezetben, hanem bizonyos pontokon kilép. A kilépS Chi elég
stirli ahhoz, hogy finomabb fizikai hatast fejtsen ki az ellenfél szerveiben,
igy akar oOlni is lehet vele. Amikor példdul, egy gyertya langjat sikertil
O0kolcsapassal eloltanunk gy, hogy okliink 20 cm-nél nem keriil kozelebb
a langhoz, mar nagyobb mennyiségl energia kilépésérdl van sz6. Ha ezt a
Chi-t sikeriil egy pontba Osszestriteni, és példaul a sziv idegkdzpontjara
irdnyitani, bar kis er6rél van szé, mégis szivbénulast okozhat. Ekkora ener-
gidval rendelkez8 embereknek ligyelnitik kell arra, hogy véletlentil se tisse-
nek meg senkit, mert néha reflexszertien is 0sszestlirtisodhet az energia. Ez
veszélyes gyakorlat.

Sokdaig nem lehetett ezekrdl a gyakorlatokrdl hallani, elsGsorban azért,
mivel erGteljes szellemi hozzaallast kivinnak, amely viszont ers ontudatot
ébreszt a gyakorlékban. Ezt néhdny keleti orszdgban nem engedhették meg.
Masodsorban pedig igen veszélyesek lehetnek a nem beavatottak szdmadra,
a megmozduld nagy energidk okozta sériilések miatt.

4.4 Az elme

Tudatunknak egyik megjelenési forméja az elme. Az elme inkabb prob-
1émat jelent, mint hasznot. A gondolkozas — bar sziikséges — a gyakor-
latok bizonyos csoportjaiban gatld hatéast fejt ki. Maga a gondolat akkor
jelenik meg, ha az elme megragadta a tudat tapasztaldsat. Ha a tudati folya-
matok leragadtak, a koncentracio is leragad, ami a vilag besztikiilését hoz-
za 1étre. Ha besztikilt a vildg, sok mindent nem tugy latunk, ahogy az val6-
jaban van, ez pedig érzelmi egyensulyvesztést okoz, ami viszont teljesen
felboritja szervezetiinkben a Chi keringését. A gyakorlds kozben fontos a
gondolatoktdl valé fiiggetlenség. Ez nem a gondolatok elnyomadsat jelenti,
hanem a befolyasuktol valo tartézkodast.. Ahhoz, hogy megtapasztaljuk,
mennyire fliggiink a gondolatainktol, végezziink el egy igen kedvelt gya-
korlatot. Kérjiik meg a baratunkat, hogy alljon mogénk, és még kovethetd
tempoban tapsoljon Ossze-vissza, ritmus nélkiil. Az el§l 4116 feladata a
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tapsra Utni. Latni fogjuk, hogy csak rovid ideig lesziink képesek a hanggal
egyiitt litni, mivel hamarosan olyasmire gondolunk, hogy most biztosan tart
egy kis sziinetet — mivel mar sokat tapsolt egyszerre —, vagy mikor tapsol
mar; de a sikeres és sikertelen Tlitéseink feletti gondolataink is elterelnek.
Ilyenkor tévesztjiik el. Minél jobban elériink arra a szintre, ahol a taps és az
utés egy é€s ugyanaz, anndl sikeresebb lesz a gyakorlat. Hosszabb gyakor-
lasok utdn képesek lesziink a leggyorsabb kiils§ hatdsra is konnyedén
vdlaszolni.

Az ilyen dllapotok elérésére tobb modszer 1étezik.

Kindban példdul igen kedvelt mddszer a figyelem elterelése. Ebben az
esetben a gyakorld gondolatait zenehallgatdsra, olvasdsra, vagy egyszerlien
a kiulvildg, a t4j szemlélésére tereli. Azoknak az embereknek ajanlhaté ez,
akik konnyen elalszanak. Nehezebb gyakorlat ennél az, amikor a gyakorld
a gondolatok onmagukban val6 felolddsdra figyel. Az igy megszerzett nyu-
galom, igen stabil és mindenre kiterjed. A Bodhidharma altal kidolgozott
meditdcids rendszer, a Chan, tartalmaz mddszereket a fenti nyugalom
elérésére. A Chan modszerei kozul az elsék kozt van az, amikor a tanit-
vany arra koncentrdl, hogy koncentrdl. Magyarorszagon tobb meditdcios
kozpont 1étezik, melyek aktivan tevékenykednek. Ezekben a centrumokban
megtanulhatok a meditdciok alapjai.

Sok mddszer kozil 1étezik egy igen kreativ, de éppen ezért veszélyes
gyakorlat. Itt a tanitvdny sem a gondolatok elnyomdsdval, sem az 6nma-
gukban valé megnyugtatdsaval nem prébalkozik, egyszerlien csak engedi a
gondolatok megjelenését.

A taoizmus nagymesterei ezen a szinten a gondolatokat nagy folyamnak
tapasztaljadk, mely vellik egylitt hOmpolyog a tenger felé. A gondolatokat
jobaratnak tekintik.

Befejezésiil, a koncentracié erejérdl tudnunk kell, hogy ahol a Yi, rovid
id6n beliil ott lesz a Chi is. A fenti mondat jelent8sége olyan nagy, hogy a
régi idékben csak a kolostorokon beliill haszndlt konyvekben lehetett irni
réla. A Yi irdnyitja a Chi-t, és a l1égzés mozgatja, azaz a 1égzés juttatja el
oda, ahova a tudat kivdnja. Ha viszont a tudat szétszért, a Chi nem tud
Osszegylilni egy pontban, igy az ilyen gyakorlds teljesen hatdstalan. Emiatt
is fontos a koncentracié egy ponton tartdsa.
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Harmadik fejezet: Tai Chi Chuan

1. Bevezetés

El6szor azokrdl az indittatasokrdl lesz sz, ame-
lyek az embereket e nagy tiirelmet igénylS stilus
gyakorldsdra 0sztonozték. Az emberek kiilonbozd
okokbdl kezdenek el gyakorolni szerte a vildgon.
Néhanyan a Tai Chi Chuan adta nyugalomért, masok
fizikumuk, erénlétiik kifinomultsdgdért, megint ma-
sok a kiizdémivészetiik tokéletesitéséért végzik eze-
ket a mozdulatokat.

Senki sem sorolhaté csupdn az egyik illetve mdsik
kategéridba. Rengeteg képzémiivész, st sportold is
csindl ilyen gyakorlatokat, hogy elérjék azt a tudati és fizikai lazasdgot,
nyitottsdgot, amelyre sziikségiik van alkotdsuk megkezdésekor. Pekingben,
Leningrddban, majd valamivel késébb Nyugaton is nyiltak olyan klinikdk,
ahol mozgasszervi, keringési és 1égzési problémakat gyogyitanak, Tai Chi
Chuan terapidkkal kiegészitve az orvosi kezelést. Ez valoban remek nyitds
Nyugaton Kelet felé, de akik a teljes Tai Chi Chuan-t szeretnék meg-
tanulni, azok ezeken a klinikdkon a stilusok egy részét kaphatjak csak meg.
Aki viszont ennél tobbre vdgyik, mdr nehezebb dolga van, megfeleld
oktatét, mestert kell taldlnia. A mester keresésére 1étezik egy mondds, mi-
szerint ,,a mester és a tanitvany a megfelel§ idében ugyis egymdsra talal".
Mindaddig, amig mi magunk tudjuk, mit kell tennilink a fejl§désiink érde-
kében, a fenti esemény nem torténik meg. Amikor mar annyit gyakorol-
tunk, hogy egyéni fejlédésiink kiiszobéhez érkeztiink, a mester be fog
csengetni az ajton.

Mar emlitettiik, hogy a miivészet a belsd igaz természetiink kisugdrzdsa
kell hogy legyen. Ez kiilondsen igaz a Tai Chi Chuan-ra is, mivel itt nem
az elménk 4ltal kitaldlt mozgdsokr6l van szé. Mindenkinek voltak olyan
élményei, melyek maguktol, ugymond természetesen torténtek. A Tai Chi
Chuan csak az ilyen, természetliinkbdl fakadé mozdu-
latokkal foglalkozik, tehdt nem valamiféle mesterségesen '
kiagyalt dologgal, hanem egyfajta bels§ energiadram-
lasbél fakadé harmonikus mozgdssal. Ha a Tai Chi
Chuan végsé céljat probaljuk megtaldlni, akkor ennek az
aramldsnak a megtapasztaldsat és a vele vald egyiitt-
miikodést kell, hogy elsajatitsuk — ez a TAO.



2. A Tai Chi Chuan jelentése

A Tai Chi Chuan sz0 szerinti jelentése a kovetkezd:

o [\

TAI — nagy CHI — legfelsd, legvégs6 CHUAN — okol

Természetesen a valddi, mély jelentését csak a gyakorldssal eltoltott
hosszu id§ soran ismerjiik meg, de addig is érdemes megemliteni néhany
nagymester és mester véleményét a Tai Chi Chuan-rol.

Nevezték mar a ,harcmiivészetek legjobbja"-nak, ,égi tanc"-nak, ,a
harcmtivészetek 1ényegé"-nek, mely vélemények eleinte igen meglepdek,
hiszen latni fogjuk, a Tai Chi Chuan gyakorlasa kezdetben igen lagy és
rendkiviil lassu. E ldgysdg mogott valdjaban nagy keménység rejlik, aho-
gyan Yang Chen-fu is mondja: ,,A Tai Chi Chuan-t gyakorlé olyan mint a
vattdba csomagolt vas". Masrészrél pedig, ha a mesterek életrajzat meg-
nézziik, latjuk hogy szinte legySzhetetlenek voltak, hiszen még azok is
kevesen voltak, akik egyaltalan kovetni, latni tudtdk a Tai Chi Chuan
nagymestereinek technikdit akcié kdzben. Ahogy gyakorolni fogjuk az el§-
irt mozdulatokat, 14atni fogjuk, hogy a fenti eredményeknek és a kiilonb6zs
mesterekrdl sz6l6 legenddknak volt alapjuk. Egyre jobban tapasztalni fog-
juk azt az energidt, ami mozgatja és fenntartja koriilottiink illetve benniink
az ¢letet, tovabba azt is latjuk majd, hogy ezek az energidk rendkiviil
erGsek. Sokaig nem lesziink képesek ugyan ezt az energidt nap mint nap
haszndlni, de érezni fogjuk azokat a hatalmas képességeket, amiket a fent
emlitett energia létre tudna benniink hozni. Ekkor mar nem t{inik olyan
tavolinak azoknak a képességeknek az elérése, melyekkel a mult mesterei
rendelkeztek. Csupan sokat ésjol kell gyakorolni.
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3. A Tai Chi Chuan miitkodése

3.1 Bevezetés

Ha valaki igazan szeretne eredményeket elérni a Tai Chi Chuan gyakor-
l4sa soran, az e fejezetben leirtakat feltétlentil el kell sajtitania.

A Tai Chi Chuan energetikailag a Chi Kung egy igen dinamikus valto-
zata. Mivel minden olyan rendszert, ami Chi-vel dolgozik, ugy ezt a rend-
szert is a kovetkez§ 1épések jellemzik:

1. energia gytjtése és megszilarditasa,

2. energia mozgasba hozasa,

3. energia keringetése, aramoltatésa.

A Tai Chi Chuan mozdulatsorait, mar az dramoltatds és a keringetés
gyakorlatai k6zé kell sorolni. Ezért ha valaki rogton ezzel kezdi a tanulést,
csak igen lassan ér el erételjes eredményeket. Ahhoz, hogy legyen mit
mozgatni, fel kell el8szor tolteni magunkat energidval. Egyrészrél azért,
mert a Tai Chi Chuan gyakorlasa soran felébredt energidk csak az egész-
séges emberekben stir(isodnek 6ssze, mig masokban a beteg illetve legyen-
gllt szerv gydgyitasara forditddnak. Az ilyen esetben csak hosszu gyakor-
14s utan kezd el gy(ilni az energia. A gyakorld tapasztalatai is masmilyenek
lesznek, mivel faradékonysagot, erds izzadast és helyi felforrosodast fog
érezni és nem a tiszta Chi aramldsat. Energidt masrészrél azért is kell
gyljteniink gyakorlas elStt, mert a Tai Chi Chuan szinte csak Chi-vel, és
nem izomenergiaval dolgozik, igy, ha nincs Chi-energia, kénytelenek va-
gyunk izombdl végezni a gyakorlatot, ami mar nem nevezhet$ igazan Tai
Chi Chuan-nak.

Természetesen a fentiek nem azt jelentik, hogy kezdetben nem gyako-
rolhatjuk a Tai Chi Chuan formagyakorlatait, csupan ki kell &ket egésziteni
Chi Kung és Nei Kung gyakorlatokkal. Ezekben a gyakorlatokban szert
tesziink némi energiara, megtanuljuk a helyes 1égzést és az igy szerzett
képességeinket fokozatosan belevissziik a formagyakorlatok mozdulataiba.

E sorozat elsé kotetei olyan Chi Kung és 1égzégyakorlatokat fognak

tanitani, melyekkel erdsen megalapozhatjuk a Tai Chi Chuan gyakor-
lasunkat.
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3.2 A Tai Chi Chuan tiz alapelve

A Tai Chi Chuan gyakorlatok kiils§ és bels§ kivitelezésének szigoru
szabdlyai vannak. Ezek a szabdlyok a Tai Chi Chuan mind a négy stilusira
vonatkoznak. A pontos megfogalmazasukat kiilonb6z6 mestereknél kiilon-
bozéképpen taldljuk. A kovetkez8kben maga Yang Chen-fu 4ltal adott
magyarazatokon keresztlil fejtjiik ki a Tai Chi Chuan tiz alapelvét, Chen
Wei-mingjegyzetei alapjan.

1. A fej terheletlen és élénk

A fejet egyenesen kell tartani ahhoz, hogy az életenergia eljuthasson a
fejtet8ig. Ehhez nem szabad erdt alkalmazni. Erélkodéskor a nyak meg-
merevedik, a Chi és a vér nem tud joél keringeni. Ezért a ,terheletlen és
élénk fej" kifejezés természetes fejtartdst jelent. Ha a fejtet§ terhelt és
élettelen, az azt jelenti, hogy a test alapenergidja nem tud magatdl felemel-
kedni a mellékvesék tajékardl.

2. A mellkas egy kicsit besiipped, a hdt pedig egyenes

A mellkas egy Kkicsit besiipped” a mellkas egyszerli és laza tartdsat
jelenti, hogy a Chi lejuthasson a Tan-Tien pontba. Ha kinyomjuk a
mellkast, akkor ott a Chi megreked, a test feliil nehézz¢é, alul konnytivé
valik és a labfejek inogni kezdenek. Az ,egyenes hat" azt jelenti, hogy a
Chi a haton végigfut. Ha a mellkas enyhén lesiillyed, a hat automatikusan
kiegyenesedik és az er§ Osszehasonlithatatlan mddon folyik végig a gerinc-
oszlopon.

3. Laza keresztcsont

A keresztcsont az uralkodé az egész testben. Ha a keresztcsont laza,
akkor a labszérak is erdvel telitettek és a lefelé irdnyuld mozgdsokndl (azaz
guggolasndl) is szildrdak. A terhelés és a lazitas kolcsonhatasa forgast idéz
el§ a keresztcsontban. Ezért mondjak: ,,Figyelj arra, hogy a Chi a fejtél
lejusson a keresztcsonthoz. Ha ott van, nem kell tovabbvezetni a ldbakhoz,
magatdl is odamegy."

4. A terhelés és a lazitds megoszldasa

A lazitasnak és a terhelésnek elsérendi jelent8sége van a Tai Chi Chuan
harcmiivészetében. Ha az egész test a jobb ldbon nyugszik, a jobb 1ab
terhelt (teli), és a bal 1ab terheletlen (lires). Ha az egész testsuly a bal 14bon
van, akkor a bal 14b terhelt, és a jobb 14b terheletlen. Ha a terhelés és a
lazitas helyesen oszlik meg, akkor a fordulds konnyt és élénk, egyéltalan
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nincs sziikség erdkifejtésre. Ha a terhelés és lazitds nem oszlik meg jél, a
Iépések nehézz¢é és darabossa vdlnak, tehat nem lesznek biztosak, a test
pedig konnyen kibillenhet az egyensulyabdl.

5. Leengedett villak és logo konyok

A ,leengedett vallak" azt jelenti, hogy a vallak lazak, sajat sulyuk hizza
lefelé. Ha a vallak nincsenek lazdn leengedve, felhtizédnak. Ennek meg-
felelen a Chi is felemelkedik, és igy az egész test sem jut er6hoz (csak egy
része). A ,,16g6 konyok" azt jelenti, hogy a konyok laza. Ha az ember nem
tavolabbrdl (azaz konyokbdl) lazitja el a vallait, akkor az er§ elakad a
vallak kornyékén. Ez hozzd nem értésre vall.

6. Figyelmet alkalmazzunk fizikai erd helyett

A Tai Chi Chuan-rd\ sz6lé tanulmany azt mondja: ,,Ebben a mtivészet-
ben az embernek figyelemre van sziiksége, és nem fizikai erére. A gyakor-
16 ellazitja egész testét, még a legcsekélyebb erSt sem kell kifejtenie.
Erdkifejtéskor ugyanis az inak, csontok és véredények osszehtizodnak. Ez
automatikusan torténik. Ha nincs erdkifejtés, akkor a mozgéasvaltozasok
konnyedek, élénkek és természetesen korkorosek. Vagy kétségbe vonhato-
e, hogy erdkifejtés nélkiill megtobbszorozhetd az er6?" Az egész testnek
lefelé futd energiapdlydi és keresztkotései vannak, mint talajban a vizes-
arkok. Ha nem dugulnak el a vizesirkok, a viz atfolyik. Hasonlé médon
tud a Chi a lefuté energiapdlydkon és a keresztkotéseken cirkuldlni, ha
azok nincsenek elzdrodva. Ha a Chi és a vér akadalyba iitkozik, a mozga-
sok elvesztik élénkségiiket, és az egész testet akdr egy kis tollpihével is ki
lehet billenteni az egyensulyabdl. Ha azt mondjuk, hogy nem erdkifejtésre,
hanem figyelemre van sziikség, az azt jelenti, hogy a Chi a figyelmet koveti
(a figyelemnek engedelmeskedik). Ha a Chi és a vér jol kering, mindig
athatjak az egész testet, és nem keletkezik elzarddés. Azok, akik sokdig igy
gyakorolnak, elnyerik ezt a belsg er6t. Ezért folytatja igy a Tai Chi Chuan-
rol sz616 tanulmany: ,,a pélusok ldgyak és puhdk, igy valnak erdssé és
acélossd." Azoknak, aki rendszeresen gyakoroljdk a Tai Chi Chuan-t,
olyan a karjuk, mint a vattdba csomagolt vas. Az er§ a poélusokba siillyed.
A dilettdns mddon gyakorldk sok erét haszndlnak, és csak latszélag van
erejiik. Ha pedig nem fejtenek ki erSt, gyengévé és ingadozoéva vélnak.
Ebbdl lathatd, hogy erdkifejtésiik csak feliiletes és kiils6dleges. Ez a leg-
konnyebb mddja a figyelem nélkiili er§ alkalmazdsdnak a mozgasban, ami
csak rovid ideig miikodéképes.
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7. Afelsd és az also részek Osszhangja

A koordinaciorél a kovetkezéket mondja a Tai Chi Chuan-rol szblo
tanulmény: ,, A gyokér (eredet) a labfejekben van, azutdn a labszarakba
keriil, eldrasztja a keresztcsontot, és megjelenik a kézfejekben és az
ujjakban.” Ezért telitédnek sziikségszertien Chi-ve\ a labfejek, labszarak,
keresztcsont stb. Ha a kézfejek mozognak, akkor a keresztcsont is mozog,
ezzel egylitt mozognak a labfejek és a szem koveti a mozgast. Ha van olyan

rész, amely nem mozog, az egész mozgasfolyamat koordindlatlanna valik
és osszekeveredik.

8. A folyamatossdg jelentisége

Bar van er6 a dilettansan gyakorolt Tai Chi Chuan-ban, de ettél az
ember fesziultté valik. Ami felemelkedik, elakad, amit pedig tovabb kellene
vezetni, megszakad. A régi erd kimeriil, Uj er§ pedig nem keletkezik. Ezért
az igy gyakorldt a legkonnyebb legy8zni. A Tai Chi Chuan-hoz figyelemre
van szikség és nem erdkifejtésre. Akkor az er6 megszakitas nélkiil arad
tovabb a kezdettdl a végpontig, visszatér és ujra kezdddik, igy kimerithe-
tedéniil kering. Ezért mondja a mar emlitett tanulmény: ,Mint ahogyan a
nagy folyam, a Yang-ce, 6rok id6kon 4t aramlik”. Majd madsutt: ,, Tovabb
folyik, ahogyan a selyemszdl tekeredik le a rokkarol." Ezek a kifejezések
mutatjak, hogy a Chi 6sszefonddik a folyamatossag fogalmaval.

2 2

9. A belsé és a kiilsé harmonikus kapcsolata

A Tai Chi Chuan-t szellemi iranyitassal (tartdssal) kell gyakorolni. A
szellem a parancsnok, a test a kozlegény. Ha megfelelGen jelen van a szel-
lemi energia, akkor a mozgdsok természetesek, konnytiek és élénkek. A
testtartas nem kiviilrél lazul és terhelddik, a mozgasok nem kiviilrél nyi-
tédnak és zdrédnak. Az tugynevezett , nyitds" nemcsak a kezek és labak
nyitasat jelenti, hanem a szellem nyitdsat is. A ,,zaras" nemcsak a kezek és
labak Osszezarasara vonatkozik, hanem a szellemi zarasra is. Azaltal, hogy

a belsé és a kiilsG talalkozik, Chi keletkezik és a kett§ szervesen Ossze-
kapcsolddik.

10. Légy nyugodt a mozgdsban

A dilettansan gyakorolt Tai Chi Chuan-ban a gyakorld Ossze-vissza
szokdécsel, kiadja minden erejét, és a végén levegd utan kapkod. Az igazi
Tai Chi Chuan-t gy gyakoroljak, hogy a gyakorlé mozgisban van ugyan,
mégis teljes nyugalomban marad. Akkor a mozgasok lassabbak és jobbak.
A Llassi" azt jelenti, hogy a be- és kilégzés mély és lassi, a Chi
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leereszkedik a Tan-Tien pontba, igy a véredények sértetlenek maradnak és
nem lép fel faradtsig. A tanulénak mindezeket meg kell szivlelnie, az
utasitasok értelmét fel kell fognia.

A tiz pont harom csoportra bonthaté. A hiarom csoport jelentGségérdl és
az egymassal alkotott egyensulyardl mar az el6z8ekben volt sz6. Az elsd ot
pont a test, illetve annak tartdsarol ad szamunkra utmutatast, a kovetkezd
hirom az energia, az utolsé kettd az elme illetve a tudat irdnyitasara utal. A
fejlédés soran a tiz alapelemet 1épésrél 1épésre kell megvaldsitani, tehat

el8szor a test, majd az energidk, végiil a tudat szabalyozasaval.

3.3 Magyarazatok a Tai Chi Chuan tiz alapelvéhez

1. Az el6z6 fejezet, amely a Chi Kung-ot mutatta be, leirja a testben futd
kiilonboz8 energia palydkat. A Tai Chi Chuan éltal mozgatott energia
is ezeken a palydkon kering, azok koziil is f6ként a nyolc mellék-
merididnon.

Az energiapalyak elmélete szerint, ha a felsoroltak koziil a 7i Mo és
Ren Mo csatornakon a Chi akadalytalanul kering, akkor a tobbi palya-
val sem lesz komolyabb probléma.

Az alapenergiank a mellékvese tdjékan illetve a mellékvesében tartdz-
kodik. Ezen a helyen az energia komolyabb aktivitdst nem fejt ki.
Ahhoz, hogy az itt szunnyadd Chi-vel életre keltsiink magasabb szintii
képességeket, fel kell azt juttatni a fejtetdig. Ehhez az energia-
csatornaknak tisztanak és szoruldsmentesnek kell lenniiik. A helytelen
testtartas ugyanis elszlikiti a T Mo és Ren Mo energiavezetékeket, igy
a Chi megreked. ElsGsorban ezért kell a fejet és a gerincet egyenesen
tartani. Masodsorban pedig azért, hogy a fejiink felett 1év4 (irt kitoltd
energia behatolhasson a kutacsi nyildsunkon és feltolthesse a testet
Yang mindségli energidval.

Az emlitett energiapalydk a nyakon at futnak. A nyak igen mozgékony
és igy egyfajta merev, zart burkot nem képes nyujtani az atfutd veze-
tékeknek, mint mondjuk a mellkas vagy a medencecsont, ezért kony-
nyen elszorithatjuk az energiacsatornat. Ha csigolyainkat rendben egy-
masra illesztjiik — amikor a gerinc természetes ,,S" alakjat mutatja —,
csekély izommunkara lesz sziikségilink testiink egyenesen tartasahoz.
Ilyenkor barmiféle erGltetés nélkiil, akdr tonnakat is képes a gerinc
megtartani. Ekkor az energiapdlyakon az energia szabadon aramolhat.
A keziinkkel torténd munkavégzés soran - - fGleg emeléskor, mert
ilyenkor a csuklyas izom fesziil, ami a nyakhoz kot6dik — a nyak
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megmerevedik. A fejben bennrekedt vér, igy a Chi is, nem tud aka-
dalytalanul keringeni. Ez a fejiinkbe szokS vérbdl érzékelhet§ a leg-
jobban: elvorosodiink.

Az ,¢&lénk" (é16) fej azt jelenti, hogy a fejtartds természetesen koveti a
test elmozduldsait és azt dllanddéan konnyli mozgds és vibracid jel-
lemzi. Ha a gyakorlé6 megtanulja helyesen tartani a fejét, érezni fogja
azt, hogy a nyak felhtizza az energidt a fejbe.

A keringetés kristalyositja ki az energidt, igy nemcsak a felfelé, a test
hatulsé felén huzddo energiavezetékeket kell szabadda tenni, hanem az
eliilsé részen lefelé futdkat is. Ezeket a pdlydkat amiatt is tisztdn kell
tartani, hogy a fejtetén belépd energia lejuthasson a test alsé részébe.
Amikor a mellkasunkat erésen kitartjuk, a Chi megszorul a gyomorszaj
illetve a nyak tajékan, ez a tartds szélsGséges esetekben gyomorfekélyt
illetve krénikusnak tlin6 kohogést, torokgyulladdst okozhat. A helyes
tartds az, amikor engedjlik bestippedni a mellkast egészen addig, mig a
gerinc kiegyenesedik. EmlékeztetGiil a helyes €s a helytelen tartds:

f '
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!

A Tan-Tien a testiinkben 1év6 energiapontok koziil az egyetlen hely,
ahol az Osszegytjtott Chi mindségli energia, hosszu ideig tdrolhatd.
Ezért is kell ide leereszteniink az energiat. Valdjaban a Tan-Tien
egyuttmiikodik a vesékkel, mivel a vesébe csak a Tan-Tien fel6l illetve
a gat feldl lehet energiat gytjteni. Emellett, természetesen, a Tan-Tien
egy kiilonallé energiakozpont is. Ha a Chi a test fels§ részében meg-

reked, az szinte felszivja az energiat a test alsé felébdl és igy a
sulypontunk akdr a gyomorszdj magassagdig is felemelkedhet. Yang
Chen-fu szerint az ilyen embert egy tollpihével is ki lehet billenteni az
egyensulyabdl. A lesiillyesztésnek rendkiviil nagy szerepe van a Tai
Chi Chuan-ban. Mikor Yang Chen-fu egyik legismertebb tanitvanyat,
Cheng Man-ching-et megkérdezték arrdl, mi az oka, hogy tanitvanyai,
akik sokkal tobbet gyakorolnak, mint mesteriik, még csak meg sem
kozelitik a tuddsat. Erre csupan annyit felelt, hogy nem hisznek a
lesiillyesztésben.

A lesiillyesztés elsé és legfontosabb szabdlya, hogy a silypontot le-
vinni nem lehet, hanem hagyni kell magatdl lestillyedni. Ezt az iszapos
vizhez lehetne hasonlitani, amit ha nem kevernek, onmagatél meg-
nyugszik, az iszap leiilepszik. Ilyenkor a test feliil konnytivé vélik és
mozgékony lesz, mint a majom vagy a kigyd, alul pedig nehéz s erds
lesz, mint az eclefant. Bdar igen egyszer(inek tlinik, ez az egyik leg-
nehezebben megvaldsithatd képesség, mert a tudat elcsendesitését
koveteli. A Chi szempontjabol, lesiillyesztéskor az torténik, hogy a
fold energidja és a mi Tan-Tien-ben 1évS energiank osszekeveredik. A
testiink alsé része elegyedik a folddel. Ez egyrészrdl tgy torténik, hogy
a fold kozepérSl feljuté energia talpunk kozepén egy Bugyborékolo
Forrds-nak nevezett nyildson 4t bejut a la-

bunkba, majd a comb bels§ felén felemelkedik

egészen a Ton-Tien-ig - - ¢z Yin mindségl

energia.

Masrészrél a sajat Yin energiankat lesiily-
lyesztjiik a ldbunk mentén a foldbe. Olyan
szélesen kell, hogy kiterjessziik az energidt a
foldbe, amilyen mélyre lestillyesztettiik azt;
csak igy lesziink stabilak. Emellett jelentkezni
fog egy olyan érzés is — amit a koncentracid
altal meg kell er@siteni —, mintha a Tan-Tien-
be egy horgot akasztandnak, és az a fold felé
huzna a gyakorld testét. Ezéltal a mozgisunk
elére-hatra is stabil lesz.

Ezzel ¢és hasonlé-gyakorlatokkal elérhet§ az a
képesség, hogy akir négy ember sem lesz
képes felemelni benniinket, és stabilan fogunk g
megéllni, még csuszds talajon is. Forras

A Bugyborékolo
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AKki a lesiillyesztés birtokosa, azt harom ember sem képes kibillenteni
egyensulyabol.

Laza keresztcsont. Ha a gerinclink egyenes, akkor barmiféle mozgast is
végziink, a terhelés a derék aljara a keresztcsontra nehezedik. Ennek
merevsége az egész testre kihatd gorcsos és nehézkes mozgast ered-
ményez. A legfontosabb, amit itt el kell sajatitani, az a kovetkezd:
minden hatrafelé iranyuld mozgas esetén a test elfordul a gerinc kortil
azaltal, hogy a keresztcsontot lazan tartjuk. Minden forgds lesiily-
lyesztéssel jar. Forgas csak akkor johet 1étre, ha a lazitas és terhelés
kolesonos. Ilyenkor nem szdndékosan, erével forditjuk el a testiinket,
hanem a keresztcsontot érd terhelés fordit el benniinket. Ennek meg-
valodsitiasa elengedhetetlen a Tai Chi Chuan harci alkalmazasihoz.
Lestillyesztéskor a keresztcsontot enyhén kinyomjuk hétrafelé (azaz in-
kabb engedjiik kitolédni), ami a ldbak helyzetét és helyét stabilizalja.
Ilyenkor, bar az 4llds mély, a ldbak erdvel telitédnek és a mozgas
konnyti lesz. A fejbe érkezd Chi lejutdsat a labba a keresztcsontunk
energetikailag blokkolhatja. Ezért is kell lazan tartani a derék alsé
részét. Barmiféle mély allast vesziink is fel, a fenék fesziilni fog. Ha
megnézziik a Tai Chi Chuan kiilonb6z8 formdinak allasait, lathatjuk,
hogy egyidében csupdn a fenék egyik oldala fesziil, igy a lefelé futd
palyak koziil néhany mindig nyitva van.

A lazasdg és a terhelés kolcsonos megoszlasa nemcsak a forgds miatt
kell, hogy 1étrejojjon, hanem a forgasokbdl indulé 1épésekhez is elen-
gedhetetlen. A Tai Chi Chuan mestere sosem 1ép egyenesen elGre vagy
hétra, mivel az ilyen 1épéshez izomerSre van sziikség, s igy a 1épés
darabossd, erGtlenné és ezért lasstiva valik. A gyors és stabil 1épést —
melyet konnyedség jar at -- a sulypont illetve a testsily ide-oda
billentésével lehet megvaldsitani. Amikor a 1épések gyakorldsara kertil
sor, el kell sajatitanunk, hogy mindaddig nem szabad kilépniink, amig
a 1épd labunkrdl at nem helyeztiik a teststulyt a masik ldbunkra. A ke-
resztcsont siillyedjen le és az igy kialakult forgds hozza 1étre a 1épést!

A jo6 allas jelentGsége

A Tai Chi Chuan-ban az erékifejtés szempontjabol kiemelt jelent§sége
van a stabil allasnak, mivel itt az lités nem a vallbdl torténik, hanem a
bokabdl. A bokaban szunnyado erd, az er6 6nmaga, melyet a f61dbél
nyer. A ldbban fejlédik ki, a csip8ben kapja meg az irdnyat és a karban
bontakozik ki. Az ilyen lités és 10kés kivitele nehézkes, mert mire az

er§ feljut az 6kolbe, harom olyan részen halad 4t, ahol igen konnyen
szétszorodhat. Ezek a részek a térd, a csip§ és a véll. Ha ezeken a
részeken a csontok nem kapaszkodnak egymadsba, és az izommunka
nem Osszehangolt, az erd elvész. Ezt egy olyan bothoz lehetne hason-
litani, amelynek a ko6zépsé részébdl egy kis darab puha gumibdl ké-
sziilt. Barmilyen erdsen is fogom a bot valamelyik felét, a masik
felének mar nincs tartdsa, mar nincs ott az erd. A fenti iziiletek barmi-
féle iitéssel ellentétes irdnyld elmozdulasa erStlenné teszi az akcidt.
Erre van egy igen egyszer(i kisérlet: alljunk szorosan zart dllasban és
komolyabb erdkifejtés nélkiil 10kjiink el egy elSttiink kis terpeszben
allo segitStarsat, majd végezziik el ugyanezt a gyakorlatot ugy, hogy
hitunkat nekitimasztjuk a falnak vagy egy fanak. Mindkét esetben
ugyanakkora erét alkalmazzunk! Az eredmény egyértelmii lesz. Ezért
van sziikség stabil allasra és stabil iziiletekre.

A véllaknak nemcsak azért kell 16gniuk, hogy az iziiletek egymasba
csatlakozzanak, és igy az iités erls legyen, hanem azért is, hogy a
vallak ne huzzdk ki az erSt a test alsd részébdl. Annak megtapasz-
taldsdhoz, hogy a vall felemelése az erét felhtizza, mar némi gyakor-
latra kell szert tenniink a 7Tai Chi Chuan-ban. Erezniink kell a le- és
felfelé irdnyuld energiadramldsokat. Egy bokszold talan jénak vélheti
az erd felcsuszasat a felsGtestbe, de Tai Chi Chuan-ban a lab erejét
vissziik a kézbe. Ekkor anélkiil, hogy barmiféle izomerGsitést végez-
tiink volna, megnovelhetjiik er6nket. Volt mar ra példa, hogy valaki
megtobbszorozte ezaltal erejét. Nyilvanvald, hogy a ldbunk sokkal erd-
sebb mint a karunk, hiszen prébaljunk csak meg annyit menni kézen,
mint labon.

A konyok logasanak harom oka van: egyrészr6l a konyok erejét a
foldbdl huzza fel és ugyanoda is kapaszkodik, igy ha a konyok oldalra
felemelkedik, a kapaszkodds nem lehetséges. Masrészrél ha a konyok
oldalra emelkedik ki, a honalj szabadda valik, s az igy szabadda valt
nyildsokon energiat veszthetiink. Harmadrészrl pedig a lazuldsnak a
konyokbdl kell indulnia, mert majd latni fogjuk, hogy ha a konyok
merev, az a vall merevségét is okozhatja. Ez pedig baj, mivel a merev
testrészen elakad az energiadramlas.
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EttSl a ponttdl kezdve mar nem a test helyes tartdsardl van szé, hanem
a testet athatd energiardl. Masrészt pedig ez az a pont, ami elvalasztja
az ugynevezett déli stilusokat az északiaktdl, azaz azoktdl, akik izom-
er§ kifejlesztéssel végzik gyakorlataikat. Valdban, a kovetkez6k meg-
értése csak igen sok gyakorlds altal valik érthetévé, késébb pedig
kivitelezhetové. Az évek soran energia halmozddik fel a testben és
csak akkor mondhatjuk valakire, hogy mestere a Tai Chi Chuan-nak,
amikor az energia mar kikristalyosodott, mégis megtartotta rendkiviili
lagysagat.

Ha az energia atitatja testiinket, a mozdulatok konnyeddé valnak és
korkorosek lesznek. A korkorosség altal érjiik el, hogy a tamadasokat
konnyedén ki tudjuk védeni, és hogy ellentimadasunk igen gyors lesz.
A korives mozdulatok --bar hosszabbnak tlinnek -- gyorsabbak.
iziileteink gombfeliiletli csontok-
bdl illetve csukldiziiletekbdl all-
nak. Egy ilyen felépitésii testnek
az egyenes vonald mozgas Kivi-
telezése roppant bonyolult. Az e-
gyenes Utésnél a tricepsz és a bi-
cepsz (a vallal egyiitt) igen gyors,
o0sszehangolt munkaja sziikséges,
de ha ezt a mozdulatot korivesen
csak tricepszbdl végezziik, sokkal
gyorsabb lesz (Id. a mellékelt
illusztraciot).

A sebességlink masrészrél azért
is novekedni fog a Tai Chi Chuan
gyakorlasa soran, mert a mozdulatokat lassan végezziik. Ekkor harom
olyan dolog torténik, ami gyors mozgasnal nem ennyire erételjes:

- Lassi mozgas sordan tudatunk megtanulja kovetni a mozdulatokat, és
jobban képes ,latni" azokat. Mivel tudatunk az izmaink ,,fénoke",
ezért ha a f6nok er@s, az izmok is erdsek lesznek. Barmiféle bizony-
talansag az elmében rogton meglatszik a mozdulatokon.

- Az izmainkban 1évé remegés miatt egy fél méter hosszii mozdulat
valdjaban akar kétszeres is lehet, ha a megtett utat nézziik. A lassu
mozdulatokndl viszont ezek a remegések kiegyenesednek, s anélkiil,
hogy erdsitettiink volna, gyorsulunk, mivel rovidebb lesz mozdula-
tunk palyéja.

- Csak lassu, koncentralt figyelem soran képes az energia 6sszegytilni.

A gyorsasag mellett nagy jelentGségli az élénkség, mivel a mozgé-
konysag elengedhetetlen kovetelménye annak, hogy az energidk és az
azt szallité vér keringhessen. Bar a Chi és a vér aramldsa nagy-
mértékben Osszefligg, mégis elsdsorban a figyelem irdnyitja az ener-
giat. Ahol a koncentracid, ott az energia. Ez a folyamat visszafelé is
miikodik, az energia mennyisége és mindsége hatdssal van a koncent-
ralas erejére. Az Gsi id6k mesterei nemigen magyaraztik az energia
felgylilemlésének folyamatat, hanem egyszer(ien hittek a tanitvanyaik
bizalmaban ¢és ezért az egyetlen instrukciéjuk annyi volt, hogy gyako-
roljanak szorgalmasan, és az id6 majd meghozza az eredményt.
Természetesen voltak kivételek és a sorozatban megjelennek olyan
kotetek,, amelyek ilyen mesterek tanitasait tartalmazzak. Az energidval
kapcsolatban van egy igen-igen fontos mondas: ,az energia annal
hatartalanabb, minél lagyabb". Tomoren ez a 1ényege a Tai Chi Chuan-
nak. Az izomer$ a legdurvabb erd, mig a szellemi koncentracio altal
felébredt Chi, a fizikai szinten az egyik leglagyabb. Ez az Aéltalunk
kifejtett munkabol is latszik. Barmilyen frissnek is érezziik magunkat,
20-100 fekvStamasz utan ugy érezziik, hogy egy szal viragot is nehéz
lenne felemelniink. Ez az izomerd. Ilyenkor az inak rendkiviil feszesek,
a vér- és energiadramlds korlatozott, a véredények elszorultak. Ha
viszont képesek lesziink izomfesziilés nélkiil, pusztan energiabol mun-
kat végezni, latni fogjuk a jobb eredményt. Ez a kovetkezSképpen
torténik:

- az elme, koncentracids ereje altal, irdnyitja a 1égzést,

- alégzés iranyitja az energiat,

- az energia vezérli a végtagokat.

Arihoz, hogy ezt elsajatithassuk, el8szor koncentracidos képességiinket
kell élessé kifejleszteniink.

Az emberi szervezetben — igy az izomzat és a csontozat felépitésében
is — minden mindennel 6sszefiigg. Ha az egyikben valtozas torténik,
az kihat az Osszes tobbire. Barmelyik izom elmozduldsat kovetnie, s6t
segitenie kell az osszes tobbinek. Képzeljiik csak el, hogy egy fiiggs-
leges emelésnél képesek lesziink nemcsak a vall izmaival, hanem az
Osszes tobbi izommal is részt venni a munkaban, akkor mennyivel
konnyebb és hatdsosabb lesz a mozgas. Az inak és az izmok Ossze-
hangolt munkajat a Chi koti 6ssze. Lehetnek kidolgozott izmaink, de
ha az izmok kortili polydkat nem jarja at a Chi, nem lesziink képesek
egy mozdulatban teljes testiinkkel részt venni. Ez az Osszekapcsolodas
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fentrdl lefelé illetve lentrdl felfelé kell, hogy 1étrejojjon. A gyokérerd a
14bbdl halad felfelé, mig a lagysag az ujjakbdl lefelé. Minél gyorsabban
csinaljuk kezdetben a mozdulatokat, annal jobban sztikiil le azoknak az
izmoknak a szdma, melyek részt vesznek a munkdban. Ezért is kell
lassan gyakorolnunk az elején. A gyors mozdulatoknak teljesen ugy
kell kinézniiik, mint a formak soran gyakorolt lassi mozdulatoknak.
Magas szinten nincs is kiilonbség lassu illetve gyors kivitelezés kozott.
A testnek végig mozgasban kell lennie, hdrom 1ényegesebb ok miatt.
Ha a test valamely része mozdulatlan akcié kozben, azok az izmok,
amelyek a mozgd illetve merev testrészeket Osszekotik, elszoritjak a
vér energiadaramlasat. Ez az els§ ok. A masodik, hogy a merev testrész
sériilékennyé valhat, hiszen fix (cél)pontot nyujt az ellenfélnek. Ha ezt
a részt megtoljak, a testiink konnyen kibillenhet az egyensulyabdl. A
harmadik ok az a tény, hogy a test és az elme ezen a relativ szinten
kolcsonosen oOsszefligg és kovetik egymast. Ha a test egy pontja mast
csindl mint a tobbi, adott esetben lemerevedik, akkor a tudatban is
hasonlé valtozasok zajlanak le. Az 6sszhang nélkiil m(ikods test Ossz-
hang nélkiil miikodé elmét von maga utdn és ez visszafelé gerjed. A
Tai Chi Chuan-ban az allandé mozgékonysag egyiitt jir a lagysaggal.
Néhdny nagymester, koztiik maga Yang Chen-fu, olyan magas szintre
vitte a lagysagot, hogy amikor engedte, hogy ellenfelei meglissék, azok
ugy érezték, mintha egy puha parndba titottek volna. Nem taldltak Yang
Chen-fu testén olyan pontot, amely mereven ellendllt volna a timadas-
nak. Tamadasai viszont ennek ellentétei voltak. Kemények, mint a k&.
Eletrajzéban olvashatd, miszerint annyira ldgy, annyira érzékeny volt,
hogy a kezére szallt madar nem volt képes felemelkedni, mert a mester
érzékelte a madar finom energiainditasait, és elvezette azokat.

Erzékenység

A lagysag megjelenése egyiitt jar az érzékenység nagymértékdi finomo-
désaval. Az ellenfél legkisebb mozdulata is informacid lesz, s6t a leg-
gyengébb fizikai érintkezésbdl a Tai Chi Chuan mestere tudni fogja,
hogy ellenfele mit akar. Magasabb szinten a mester nemcsak az ellenfél
fizikai megnyilvdnulasabdl fog olvasni, hanem minden tudati meg-
mozdulasat is érzékelni fogja, jéval a tdmadas elStt. Ebben az esetben
az ellenfél mar tényleg tehetetlen.

A Tai Chi Chuan mozdulatai kozben, nemcsak helyi merevségek és
megallasok, hanem a mozgas folyamatossaganak megszakitdsa is prob-

Iémat okoz. A testiink kiilonbozd helyein a vért és f8leg az energiat, a
pumpadk keringtetik. Ezeknek a pumpaknak a miikodéséhez mozgasra
van sziikség. Ha a testiink nem mozog, a pumpak nem képesek kerin-
getni az energiat. Barmilyen erds is valaki, hamar elfirad ilyen esetben.
Az itt emlitett dllandé mozgas nem azt jelenti, hogy fel-ald ugralunk,
mint egy bokszold, itt bels6 mozgasrdl van sz6. Olyan, mintha beliilrél
ldgy masszazs-szerli mozgassal keringetnénk a vért és a Chi-t. Ez a
dinamikus oldala a megszakitds nélkiili dramlasnak. Statikusan arrdl
van szO, hogy akcié kozben — bar a test mozgasban van — nem
fesziilhetnek meg az izmok. Ez igen nehéz, de begyakorolhatd.

Yang Chen-fu azt éllitotta, hogy az életben fellépS barminem( prob-
1éma a folytonossag megszakitdsa miatt jott 1étre. Ugyanaz 4ll a testben
kering$ energidkra is. Ennek a keringésnek a mindsége donti el az
egyén szellemi illetve testi szintjének mindségét. A keringés megszii-
nése, a folyamatossag megallitasa, egyenld az élet elmulasaval.

EttSl a ponttdl kezdve még finomabb rétegekrdl lesz szd, a tudati ird-
nyitasrol. A tudat lehet f6nok az elmében és a testben is. Barmilyen
kipihent a testiink, egy rossz hir hallatdn tgy érezziik, mintha elhagyna
minden erénk. A masik véglet az, amikor példdul utazas el6tti éjszaka
annyira élénkek vagyunk, hogy nem tudunk elaludni, pedig sziikségiink
lenne pihenésre. Ha testiinket irdnyitani szeretnénk, fontos, hogy a
tudatunk erds legyen. Persze itt nem uralkodasrél van szd, mivel a
helyes iranyitashoz a tudatnak figyelembe kell vennie a test dhajait is.
A tudatunk koncentracidja altal felébresztett energia a Shen. Ha ez az
energia a teljes szervezetiinket atjarja, akkor a szervezet iranyithatd
lesz. Ez az energiafajta az egyik legfinomabb mindségli, igy ha ez az
izmokba aramlik, azok konnytliek és élénkek lesznek. Minden olyan
testi akcid, amely nem tartalmazza a Shen energidjat, nehézkes, irdnyit-
hatatlan (kontroll nélkiili) és lassu lesz.

A mozdulatoknak és azok els§ benyomadsainak a tudatban is meg kell
jelennitiik. A Shen finom energidja teremt kapcsolatot a tudat és a test
kozott. Ha ez a taldlkozas nincs jelen, akkor az életet adé Chi nem
johet Iétre. Itt a kiilonbség ahhoz hasonlithatd, mint amikor csak elkép-
zeljiik, hogy sok pénzt nyeriink, vagy tényleg sikeriil pénzhez jutnunk.
Teljesen mas a két tapasztalds, az utdbbiban van energia, mig az eléb-
biben nincs.
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10. A nyugalom.

Mikozben sétdlunk az utcdn, rengeteg informdciot probalunk meg-
ragadni a masodperc tort része alatt. A koncentracié Chi-t igényel, azt
a fajta Chi-t, amit a test gytijt 6ssze alvas soran. Az alvdas mennyisége
és mindsége, tovabba az alapvet§ energiaszintiink egylitt hatdrozzak
meg, hogy egy nap mennyi energidt hasznélhat fel az elménk. Ezért, ha
sok informdaciét probalunk feldolgozni, kevés energia jut egyre. Ez
feliiletes eredményeket hoz. Ha viszont a tudatunk nyugodt és nem
ragadja meg a szamdra felesleges dolgokat, akkor sok energia marad a
Iényegesekre. A dolgok ilyenkor onmagukban megnyugszanak, igy a
tudat igen erdsen képes koncentrdlni arra, amire akar. Nem valik
szétszorttd, és ezaltal a dolgok Osszeszedettek, megbékéltek lesznek. A
nyugalom megtartdsa mozgas kozben ugy torténik, hogy az elme nem
ragadja meg magit a mozdulatot. A megragadds merevséget okoz,
amely, ha dallanddsul, gorcsossé teheti az elménket és a testiinket.
Engedjiik a mozdulatokat 6nmaguktél dramlani, ezaltal konnytivé vél-
nak. A gondolatok akkor jonnek 1étre, amikor az elme megragad vala-
milyen érzetet. Jon a tdmadas, érzékeljik annak veszélyét, erre az elme
feleslegesen panikba esik, és mar azon gondolkodunk, hogy mi is
torténik, ha meglitnek. Ekkor fognak megiitni. A gondolatok jé szol-
gdk, de rossz tanitdmesterek. Barmiféle gondolatok altal keltett érze-
lem felboritja az energia keringését a testlinkben. Mindenki érezte mar
a gyomorszaja tdjékan a szorongatd érzést sirds vagy ijedség esetén.
Ilyenkor az energidk arra a pontra Osszpontosulnak, emiatt ott kiilo-
nosen sériilékennyé valik a test.

A nyugalom éllapotdban a 1égzésiink mélytl és lassul. De ez visszafelé
is igaz, ezért gyakorldsnal egyardnt hatunk a tudatunkra, és a 1égzé-
siinkre. Ha a parancsnok is megnyugszik, akkor az energidk lefelé
szallnak. Erével lenyomni Sket nem ajanlatos, 1évén igen veszélyes:
4juldssal, rosszabb esetben helyi vérzéssel is jarhat. Az energidk ala-
ereszkedésiik soran osszegytlilnek a Tan-Tien-ben, és onnan latjak el a
testet energidval. Ez azonban csak akkor torténik igy, ha az energidkat
engedjik dramlani. A tanulénak mindezeket meg kell szivlelnie és az
utasitdsok értelmét fel kell fognia.

Negyedik fejezet

1. Tai Chi Chuan gyakorlatai

A Tai Chi Chuan-nak négy o stilusa, a stilusokon beliil pedig szamtalan
irdnyzata van. Mindegyik irdnyzatnak van egy f0 gyakorlatsora, vagy
elterjedtebb néven formagyakorlata. Ezeknek a formagyakorlatoknak az
egyszeri végrehajtdsa néha fél draba is telhet. Mivel az embereknek
manapsag nincs annyi idejiik, mint régebben, ezért kidolgoztdk a forma-
gyakorlatok rovidebb valtozatait. Ezért jelentek meg példdul a 24 illetve 48
mozdulatbdl 4116 formagyakorlatok.

A gyakorlast altaldban bemelegités el6zi meg, amely 1égzésekkel kiegé-
szitett nyujtasszeri mozdulatokbdl all. A bemelegitést egy rovidebb tudat-
lecsendesit§ gyakorlat koveti, amely a kovetkez8kbdl 4ll:

A gyakorl6 vallszélességli terpeszben 4ll, parhuzamos vagy kissé befelé
forditott talpélekkel. A ldbak térdben enyhén behajlanak, a keresztcsont
pedig lesiillyed. A vallak laposak, a fejtartds konnyed és egyenes. Ha a
gerinc ugyancsak egyenes, akkor a 16gé kar pontosan a comb oldalat érinti.
Ilyenkor a kéz kozépsé ujja a comb oldalan lévd Isteni Egykedviiség pont-
hoz ér. Ha valaki erésen stresszes dllapotban van, ennek a pontnak az eny-
he megnyomadsa is erds fajdalommal jar. A kezeket nem erdltetve kell oda
tenni, hanem egyenes gerinc esetén, a két kéz k6zépsé ujja éppen a fenti
pontban érinti a combot. Ebbdl a tartdsbdl a kezeket — vallszélességben
tartva — lassan magunk elé emeljik. Ekozben a tiidének azon részébe
szivjuk a levegSt, amely el6tt éppen elhalad a keziink, igy amikor a kar
vallmagassagba ért, a belégzést abbahagyjuk, és a kar leengedésével kifuj-
juk a leveg6t. Belégzéskor a kar nyujtva van, mig kilégzéskor enyhén haj-
litott, a kézfejeket ugy tartjuk, mintha a testiink mellett 1év6 asztalokra
szeretnénk tdmaszkodni. Ezért kifdjaskor, a kar helyzetétsl fiiggetleniil, a
kézfej mindig vizszintes, ¢és az ujjak elérenéznek.

Ebbdl a gyakorlatbdl legalabb harmat kell elvégezni minden gyakorlds
el6tt. Képzeljiik el, hogy a karunk emelésével egyiitt a testiinkben és a
kiilvilagban is felemelkedik minden energia. Ekkor minden élénk, és vibral
az élett6l. A karunk siillyesztésekor koriilottiink és benniink is széttertil
minden, mint az 6cedn hulldmai.

Sokan ugy vélik, hogy ebben a mozdulatban benne van a Tai Chi Chuan
teljes 1ényege.
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A kovetkezSkben a Tai Chi Chuan Yang stilusanak egyik, roviditett
formagyakorlatat lathatjuk. A gyakorlatsort a 1épéseinek szamardl nevezték 2. Vilaszd szét a vadl6 sorényét
el, ezért ezt 24 mozdulatbdl 4ll6 formanak hivjidk a jelenleg olvashaté
irodalomban. A 1épések a kovetkezSk (az elnevezések utdn némi segitség
olvashatd, mely a kivitelezéshez ad tandcsokat).

2. A 24 mozdulatbdl all6 formagyakorlat

1. Nyitas

—'_..-—--‘
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Az elol 1év8 kezet ugy kell tartani, mintha rizsszemeket szorndnk ki
beldle.

3. A fehér daru meglebbenti a szarnyat

A mozdulat 1ényege a csipd lesiillyesztése és a test enyhe elforditdsa.

. Térdsoprés jobbra és balra

“a
it
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6. Tartsd vissza a majmot — jobbra és balra

A torzsiinket csak azutdn forditsuk el, mikor a keziink mdar elhaladt a
fejiink mellett. A tenyérnek olyan lagyan kell eléremennie, mintha a

leveg6t tolnank. El8szor bal kézzel védink és jobbal tdmadunk, utdna
forditva.

5. A harfa megpenditése

A suly 70 szdzaléka a jobb ldbon, a maradék 30 pedig a bal ldbon
nyugszik.
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A gyakorlatot ott ronthatjuk el, amikor a hatulsé kezet felemeljiik. Ha a
kar tulsdgosan hdtiira megy, akkor a vdllak megfesziilnek és Kkissé
felemelkednek. Ez elszoritja az energiaramlést.

7. Kapd el a madar tollat — balra v
4

Ahhoz, hogy érezziik a gyakorlat 1ényegét, erésen koncentrdljunk a
keresztcsont mozgédsara. Az nemcsak elére-hétra, hanem fel-le irdnyban is
mozog.
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8. Kapd d amada tollat —jobbra
2 :
: \ v

9. Egyadl osta

A bd kézné egyit kell kinyulnia a jobb labbal A Chi a jobb lab
talpdbd aramlk abd kéz tenyerébe
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10. Integess, mint a felh6k — balra

A karok ¢és ldbak Osszhangban tOrténd miikodésének ebben a
mozdulatban kiemelt jelentdsége van. A gyakorlat megtanuldsa nehéz,
ezért tlirelmesen, 1épésrél 1épésre haladjunk eldre.

11. Egyagu ostor
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12. A |6 hatanak megveregetés 14. Kétkezes ltés az ellenfd fllére

A testsly eloszlaa itt ugyancsk 70-3 szazaléks ahats lab javara A laburk letéteb utan mindaddg ne rakjuk & a jobb labunka a
sulyunkaf mig akardk ivet rajzolnk le ateg oldalanal

13 Rlgésjobb sarokkal
15. Fordulas, ésragas bal sarokkal

A ldb emelés kdzben (gyeljurk arrg hogy a der& egyens maradjon

Ehhe laza labaka van sziiksé
g Itt ugyancsk az egyens deréktartastkell tigyelni
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16. A kigyé a f&idre lapul, és a kakas egy ldbon 4ll — balra

A mozdulat kivitele eleinte nagy erdt igényel. Mély allast kell felven-
niink, mely kozben mindkét sarok a foldon van, és a hat egyenes. Aktiv
gyakorlassal rovid idén beliil elsajatithato.
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17. A kigyé a foldre lapul, és a kakas egy labon all — jobbra
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18. Sz6ke holgy dolgozik a szovdszéken 19. TG a tenger fenekén

A hat enyhén elreddlhet, de maradjon egyenes.

20. Legyezényitas

Itt ugyancsak tigyeljiink arra, hogy a kéz ne menjen tul hatra és tul
magasra sem.

E gyakorlatban tigyeljiink arra, hogy a jobb kéz ne nagyon emelkedjen
fel a mozdulat végén.
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21. Fordulas, védés lefelé, elhajlas és iités

B3

hatulrol elolrol
hatulrél elolrol

A gyakorlat els§ felében a kinyujtott jobb kezet a bal enyhén érinti. A
paros kezes tolasnal tligyeljliink arra, hogy az erd a 1dbbol jon.
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22. Latszolagos bezaras

R Al
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23. Keresztezs kéz

24. Zaras
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A mozdulatok nevei ranézésre félreérthetének tlinnek, de a név altal kel-
tett hangulatnak k6ze van a gyakorlatokhoz. Leforditdsuk igen nehézkes, és
nem is egységes, mivel az elnevezéseket a kinai nyelvben mindig négy
irdsjeggyel jelolik. Ezek jelentése alkalmanként félreérthetd.

A gyakorlatokat lassan és folytonosan kell végezni. A formagyakorlat
teljes végrehajtdsa 2-4 percig tart.

Mielétt elkezdenénk a gyakorldst, alaposan melegitsiink be. Oltézékiink
legyen konnyti és fesziilésmentes, ha lehet, természetes anyagokbdl késziil-
jon. Teljesen iires .gyomorral ne gyakoroljunk, de egy kiadds ebéd utin
azért varjunk egy keveset. Ha lehet a gyakorlds utan se egylink legalabb 20
percig. Gyakorolhatunk a szabadban és a lakdsban is, csak az a fontos,
hogy a mozgasunkban ne akaddlyozzon semmi. Legyiink nyugodtak és
kipihentek.

A 1égzés legyen nyugodt és erGltetés nélkiili. Altaldban a legtobb moz-
dulat végét kilégzéssel, igy az elejét belégzéssel végezziik. Egy kezdd
szamadra taldn a legfontosabb az, hogy a teljes gyakorlatsort lazan, fesziilés-
mentesen probdlja elvégezni.

2. Paros kéztechnikak

Az 6néllé gyakorlast, mely torténhet tlires kézzel, illetve karddal, feltét-
leniil ki kell egésziteni paros technikdkkal. Ezt a Tai Chi Chuan-ban Told
Kéznek, illetve Ragadds Kéznek nevezik.

Ha valaki a Ragadds Kéz alapgyakorlatait megnézi, latni fogja hogy a
mozdulatok megtanuldsuk utdn sem haszndlhatdk éles kiizdelmi helyzet-
ben. Valéban, e technikaknak kezdetben nem is ez a céljuk.

A Tai Chi Chuan tdmadasai nagyrészt azért is hatékonyak, mert a meg-
felelS idSben torténik az inditdsuk. Azért, hogy a gyakorld erre az idGre ra-
érezzen, sziiksége van a Tolé Kéz gyakorlatokkal megszerezhet§ érzé-
kenységre.

A parosan végzett gyakorlatok soran az els§ 1épés a nyitott kapcsolat
megteremtése, mivel e nélkiil aligha végrehajthaték a technikdk. Erezni
kell azt a pillanatot, amikor az ellenfél kibillen stabil helyzetébdl, és igy
egyenstlya bizonytalannd valik. Ha nem érezziik jol az ellenfeliink hely-
zetét, nem a megfelelS idGben inditunk tdmadast.

A Tai Chi Chuan péros gyakorlatai kolcsonds told-hizéd gyakorlatokbdl
allnak, melyeket mindig korkorosen kell végezni. Hiarom csoportra oszt-
hatdk ezek a technikék.

7



1. A bér érzékenységének novelése. technika alapja. Ez olyannyira igaz, hogy e gyakorlatot a nagymesterek is

Az ellenfél legesekélyebb érintésébdl a jo mester négy igen fontos dol- nap mint nap gyakoroljak. Elsajatitdsuk csak oktatd segitségével torténhet,

got tud kiolvasni: igy a kovetkez$ rajzok csupan segitséget nyudjthatnak. Még mielStt meg-
- mekkora er§ van az éppen végzett gyakorlatban, probéalnank a paros gyakorlat megtanuldsat, alaposan tanulméanyozzuk at a
- mekkora a sebessége, Tai Chi Chuan tiz alapelvét.

- milyen irdnyba tart, és
- az ellenfél energidja melyik iranybdl van terhelve.

2. Korzéses gyakorlatok.

Miutdn a fentieket jél érezziik, meg kell tanulnunk a tdmadas ener-
gidjanak elvezetését. Ez mindig korkorosen torténik. Ha valaki ezt a
képességet elsajatitja, akkor minden tdmaddst konnyedén véd ki, hiszen
nem blokkolni fogja azokat, hanem ,,lepergeti" magarol.

A testben az energidk dlland6 keringésben, forgasban vannak. A Tai
Chi Chuan gyakorldja érzékenyen riahangoldodik ezekre az energia-
folyamokra, igy az egyenes és merev mozdulatoktél mentes lesz. Csak
igy valik képessé arra, hogy a leggyorsabb tamadast is el birja tériteni.

3. Azellenfél energidjara valé rahangolddas.
A Tai Chi Chuan magas szintjén a fizikai kiizdelem egyre jobban hat-
térbe szorul és az energidk harca 1ép elStérbe. Mivel az izomzatot is a
Chi irdnyitja, ezért ennek a megtdmadasara kell koncentrdlni. Erre a
fokra valé eljutdshoz sok gyakorldsra és sok idére van sziikség.'

A fenti képességek kifejlesztésére nyolc péros technika &ll rendel-
kezéslinkre, melyek a kovetkezSk:
- védés
- gordités
- tolds
- nyomas
- konyokiités
- huzés
- vall-16kés
- szétvalasztas

Ezeket a technikdkat a mesterek kiilonb6z8 gyakorlatsorokba rendezték,
melyeknek hosszas gyakorldsa fejleszti ki a fenti képességeket.

A kovetkezd rajzokon, a Tai Chi Chuan alapvetd Told Kéz technikdjat
lathatjuk. A gyakorlat igen egyszer(i, ennek ellenére az Osszes tObbi paros

Minden kedves olvasénknak 6romteli gyakorlast és sok sikert kivanok!
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