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A SZERZOROL

Dr. Yang Jwing-Ming 1946-ban sziiletett Tajvanon., a Kinai Koztar-
sasagban. Tizendt evesen kezdte Kung Fu/Wushu edzéseit Cheng Gin-
Gsaonal a Shaolin Fehér Daru (Pai Huo) mesterénél. Tizenhat éves kora-
ban kezdte tanulmanyozni a Tai Chi Chuan Yang-stilusat Kao Tao
mestertol.

Dr. Yang kézel harom evig gvakorolta a Tai Chit Kao mesterrel. Ezalatt
megtanulta a Yang-stilus pusztakezes formagyakorlatat. a Tai Chi légzo- és
Chi-keringeto gyvakorlatait. Ezzel kezdodtek Chi Kung tanulmanyai. A Tai
Chi gyakorlasa soran megismerte a Chi Kung alapjait, kiiléndsen a kis
korforgas iilo gvakorlatat (Shao Jou Tian).

Tizennyole éves koraban a taipei hsieni Tamkang Foiskolan tanul
fizikat. Ottani tartozkodasa soran kezdte tanulni a Shaolin Hossza Okol
stilust (Chang Chuan) Li Mao-Ching mesterrel. Ezzel egvidoben folytatta
Tai Chi edzeseit is Li mesterrel. Késobb egyiitt gvakoroltak ¢és tanultak
osztalytarsaval, Wilson Chennel. aki Taipei egyvik leghiresebb Tai Chi
mesterétol, Chang Shyang-Shantol tanulta a Tai Chi Chuant. Ezen ero-



feszitések ¢és a Tai Chi illetve Chi Kung konyvek rendszeres tanul-
manyozasa révén Dr. Yang és Mr. Chen egyre jobban megismerhette a
belso harcmuvészeteket.

1971-ben Master in Science fokozattal elveégezte a National Taiwan
University fizika szakat, azutan a kinai légieronél szolgalt. Leszerelése
utan visszatért a Tamkang Foiskoldra tanitani, es folytatta tanulmanyait Li
Mao-Ching mester keze alatt.

1974-ben az Egyesiilt Allamokba utazott és beiratkozott a Purdue
University gépészmérnoki karara. Itt megalapitotta a Purdue University
Chinese Kung Fu Research Clubot, és Tai Chi Chuan tanfolyamokat tartott
az egyetem megbizasabol. 1978-ban szerezte meg doktori cimét.

1980-ban Houstonba ment és a Texas Instrumenisnél dolgozott, Meg
Houstonban alapitotta meg a Yang's Shaolin Kung Fu Academy-t, amelyet
tanitvanya, Jeffrev Bolt vett at, miutan Dr. Yang 1982-ben Bostonba kol-
16zott. Mikdzben folytatta mérnoki palyafutasat, Bostonban 1982. oktober
1-én megalapitotta a Yang's Martial Arts Academy-t (YMAA).

1984-ben feladta mérnoki dllasat, hogy teljes egészében a kinai harci
miivészetek és a Chi Kung tanitasaval illetve publikacigjaval foglal-
kozhasson. Dr. Yang ma is elmélyiilten tanulmanyozza és kutatja a Chi
Kungot, ismereteit pedig szamos eloadason és szeminariumon adja at tanit-
vényainak. Igen sok konyvet és videokazettat jelentetett meg a témaban.



ELOSZO

Amiota Nyugat megismerkedett a kinai akupunktiraval, a Chi és a Chi
keringésének eszméjét a nyugati orvosok és az emberek fokozatosan felis-
mertek es elfogadtak. Egyre 16bb ember fordul az akupunktiras kezeléshez
vagy probalkozik Chi Kunggal, jo tapasztalataikat terjesztik barataik koré-
ben. igy no a keleti mivészetek hirneve.

A Chi Kung (amely a Chivel, a test belsé energiajaval foglalkozik)
gyakorlasa nemcsak megorzi egészségiinket és mentalis egyensulyunkat,
hanem szamos betegség gyogyitasdra is alkalmas — gyogyszerek hasz-
nalata nélkiil. A Chi Kung nyugodt és mozgisos meditaciot egyarant
alkalmaz a Chi keringésének fokozasara és szabalyozasara.

A rendszeres gyakorlas soran tudatunk fokozatosan megnyugszik,
clesendesedik, egész lénylnk egyre kiegyensulyozottabba valik. A Chi
Kung rendszeres gyakorlasanak legfontosabb vivmanya azonban testiink
belsd energidinak felfedezése. Erzéseink, érzékeléseink valamint belsd
tapasztalataink elemzése révén nemcsak fizikailag, hanem mentélisan is
egyre jobban megismerjik 6nmagunkat. A nyugati vilag rendszerint tudo-
mast sem vesz a belsé érzékelésnek errdl a tudomanyardl, amelyet a
kinaiak mar t6bb ezer éve tanulmanyoznak. Napjaink elfoglalt és zavarba
ejto tarsadalmaban ez a gyakorlas Kiilondsen fontos. Azzal a mentalis
bekével €s nyugalommal, amelyet a Chi Kung nyujthat, jobban ellazul-
hatunk. ezaltal pedig élvezetesebb lesz a mindennapi munkank, mi tébb,
valodi boldogsagra lelhetiink.

Szerintem nagyon fontos. hogy a nyugati vilag mielébb nagy erdkkel
hozzalasson ennek a fantasztikus belsé miivészetnek a tanulmanyozasahoz,
kutatasahoz és fejlesztéséhez. Meggy6zodésem, hogy a Chi Kung képes
igen hatékonyan segiteni az embereknek, kiilondsen a fiataloknak, hogy az
¢let bonyolult és ijeszté feladataival megbirkozzanak. A Chi Kung alta-
lanos gyakorlasa csokkentené a tarsadalmunkban az emberekre nehezedo
mentalis nyomast, segitené a kiegyensulyozatlanokat, talan még a biinozés
aranyat is cs6kkentene. Kiegyensulyozza a belso energiat és sok betegséget
képes meggyogyitani. Az idosebbek felfedezhetik, hogy egészségesek
maradnak és lassabban Sregszenek. Segit nekik, hogy legydzhessék a dep-
ressziot és az aggodalmat, békét, nyugalmat és igazi boldogsagot talal-



janak. Bizom benne, hogy a nyugati emberek, csakigy mint a kinaiak
millioi, felismerik a Chi Kungtol kaphato uj kilatasokat, és a gyakorlas
nagyon sok mai problémat segit megoldani.

Ezért tanulmanyozom, kutatom és teszem kozzé azt, amit tanultam.
Ne¢hany évi erofeszités utan mégis ugy érzem, til keveset értem el, s azt is
tul lassan. Ennek egyszerii oka, hogy a YMAA fiatal még. és hidnyoznak
egy ilyen nagy lépteki és fontos feladat kezeléséhez sziikséges eréforrasai.
Jomagam és a hozzam kozel allok, akik terjesztjitk és népszerisitjiik a Chi
Kungot, kevesen vagyunk ehhez. Sziikségiink lenne még tébb emberre, de
kiilongsen egyetemekre és orvosi szervezetekre, akik bekapcsolédnanak a
kutatasba.

A YMAA létrehozott egy részleget a Chi Kung tanulmanyozasara és
kutatasdra. Folytatjuk a munkat, hogy az emberek szeminariumokon,
kényvekbol és videoszalagokbol minél tobbet tanulhassanak. Csak pénz-
tgyi lehetdségeink korlatozzak kutatdsaink mélységét és gyorsasagat.

Végezetill szeretnék egyetlen mondatot szélni azokhoz, akiket komolyan
erdekel ennek az ,,uj" tudomanynak a tanulmanyozasa. Ha most kezdik, a
jovO generaciok a Chi Kung tudoményos kutatasanak attoréiként tekin-
tenek majd rajuk. Sajat egészségiik javitasan tul bovitik az emberiség
életrdl szerzett ismereteit, és névelik a boldogsagot a vilagon.



ELOSZO A MAGYAR KIADASHOZ

Amiota elsé konyvem megjelent a Chi Kungrol ,,Chi Kung, egészseg es
a haremiivészetek™ cimmel, szamtalan levelet és telefonhivast kaptam. A
legtobben megkdszonték azokat az eredményeket, amelyeket a kényvben
bemutatott Chi Kung gyakorlatok revén ertek el. Meglepo, hogy az olvasok
kozott sok nyugati orvossal talalkoztam, akik alkalmaztak a Chi Kung
elméletét ¢s megtanitottak a gyakorlatokat pacienseiknek — rendkiviil
pozitiv eredményekkel! Tobben javasolték koziilitk, készitsek videofelvé-
teleket, hogy az emberek még pontosabban és hatékonyabban meg-
tanulhassék a gyakorlatokat.

Ezzel a batoritassal még alaposabban folytattam a gyakorlatok tanul-
manyozasat. Harom év tovabbi vizsgalat és gyakorlas utan dontdttem a
videokazettak kiadasa mellett. Az elsd szalag az egyik legaltalanosabb
kinai gyakorlatsort, a Nyolc Brokattekercset mutatja be. Ezt a gyakorlatsort
Yeuh Fei marsall allitotta &ssze a Déli Sung-dinasztia idején (1127-1279)
katonai egeszségének javitasahoz. Az eltelt évszazadok alatt ez lett az
egyik legnépszertibb gyakorlat Kinaban.

Szamos oka van, hogy ezt a gyakorlatot mutatjuk be eloszor: 1. Elmélete
es a gyakorlas modszere a legegyszeribb, s igy a legkdnnyebben értheto. 2.
Ha rendszeresen gvakoroljuk, néhany honap alatt észrevehetoen javitja
egészségiinket. 3. A gyakorlatsorozatot fiatalok es idosebbek, egészségesek
és betegek egyarant gyakorolhatjak. 4. A sorozat jo alapozast ad a Chi
Kung elméletébdl, igy ha kivanjuk, folytathatjuk a halado gyakorlatokkal.

Bar a legjobb a kiényv és a videokazetta egylittes hasznalata, a sorozat a
konyvbdl is megtanulhatd. A sorozat megtekintése valaszt adhat sok apro
kérdésre, és eloszlathat szamos, az alloképekkel illusztralt nyomtatott
leirasok jellegébdl adodo kétséget. Mindazonaltal az alapos olvasas es a
fokozatos elorelépés kepessé teszi az Olvasot, hogy elsajatitsa a
gvakorlatokat és maradéktalanul élvezhesse azok hatasait.

Megfelelé érdeklodés esetén Magyarorszagon is forgalomba hozzuk a
gyakorlatrél szolé  videokazettat. Ezenkiviil egy kdnyvsorozaton is
dolgozom, amely mélységeiben targyalja a Chi Kung kiilonbdzd stilusait.
Ez a tovabbi tanulmanyozashoz nyujt éltalanos ismereteket. Ennek a
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sorozatnak a kovetkezo kotete a Velétisztito Chi Kungrol szol'. A
Velotisztito Chi Kungot mar a Liang-dinasztia 6ta ismerik Kinaban (bar
sokaig titokban tartottak), azaz 16bb mint 1400 éve. A veld tisztitasa mely
¢s nehezen értheté gyakorlat, de ha sikeriil elsajatitanunk. olyan egész-
segesek lesziink. akar a gyerekek, megno a betegségekkel szembeni ellen-
allokepességiink, sot. életiinket is meghosszabbithatjuk.

A harmadik kotet az akupresszurdas masszazst alkalmazo Chi Kung
gvogyitassal foglalkozik. megismerteti az embereket az akupresszura
alapelveivel. Az akupressziras Chi Kung gyogyitds a gyokere a japan
Shiatsu masszazsnak. A negyedik kotet témaja a Chi Kung és az egeészsey,
megtalalhatjuk benne a Chi Kung alapelveit és kiilénféle stilusait, ame-
lyekkel javithatjuk az egészségiinket és bizonyos betegségeket 2yogyil-
hatunk. A kévetkezé kitet a haremiivészek csemegeje, melynek segit-
segével novelhetik kiizdelmi késziiltségiiket. A kétet témai kozott szerepel-
nek példaul a Shaolin Chi Kung edzési modszerei, a panceling és a
vashomok tenyér. A tovabbi kétetek a tibeti. taoista és buddhista (Zen)
meditacios modszereket mutatjak be.

Amint latjak, igen ambiciozus vallalkozas, szamos nehézséggel mind
megirasat, mind finanszirozasat tekintve. Uj kihivas ez a YMAA és a
magam szamara is, amely hosszu éveket igényel. Az Onok tamogatasaval
es batoritasdval azonban megesinaljuk, még ha tovabb tart is, mint vartuk.

" Varhatoan magyarul 1s megjelenik /4 kiadiis



ELSO FEJEZET
ALTALANOS BEVEZETES

1-1. Bevezelés

Ha az emberi faj tériénetét tanulmanyozzuk, lathatjuk, hogy idénk nagy
reszet haboruk, hoditasok, gyilkossagok és a hatalomért folyé kiizdelem
toltottek ki, Hajlunk arra, hogy hosdknek tekintsitk és dicsitsiik azokat,
akik meghoditottak masok orszagait, majd uralkodtak felettilk. Hibasan
oktatjuk az uj generaciokat, amikor magasztaljuk a gyilkolast és a szolga-
sagot, dicsoitjiik a hatalmat. Az emberiség torténetében viszonylag révidek
a haborumentes idoszakok, amikor a népek békében és nyugalomban élhet-
tek, am ekkor sziilettek a miivészetek és ekkor keresték a hosszabb,
boldogabb élet titkait.

Hétezer éves torténelme soran a kinai nép valamennyi lehetséges emberi
szenvedésen és tfajdalmon Keresztiilment. A kinai kultara olyan hétezer
eves Oreg emberhez hasonlit, aki mar az emberi élet valamennyi fajdalmas
oldalat latta. atelte. Tapasztalatai révén oriasi ismereteket halmozott fel. A
nvugati popularis kultura nem meérheto Kina spiritualis tapasztalataihoz,
hiszen az elobbi az anyagi tudomanyok, a pénz, a haboru és a hoditas
evszazadainak credmenye. Ha a kinai kulturat a testészeten ¢€s az irodal-
mon keresztiil kézelitjik meg, felfedezhetjiik, hogy az emberi szellem
legnagyobb eredmeényei koze tartozik. Tiikrozi az emberek Gromeét és
banatat, kellemes es kellemetlen élményeit. a haborit és béket, az egész-
séget, betegséget és a halalt.

E bonyolult kulturalis és térténelmi eloélet alapjan a kinaiak régota
keresik az egészséges és boldog élet lehetoségeit. Egyrészt spiritualisan
tanulmanyozzak Onmagukat, masrészt hajlamosak minden eseményt a
végzetnek, a mennyek akaratanak tulajdonitani. Megtartva fatalisztikus
hititket a dolgok eleve elrendeltségében, kutatjak a latszolag elkeriil-
hetetlen betegség és halal ellenszerét.

Ebbol a latszolag ellentmondasos patthelyzetbol kezdiék el dnmaguk
tanulmanyozasat ¢s fejlesztését. Ez a befelé iranyulo figyelem, ez a belsa
kutatas szolgalt a kinai kultara és orvostudomany alapjaul. A Chit, az



emberi test belso energigjat felfedezese utan alapos vizsgalatoknak vetetiek
ala. Amikor megtalaltak a kapcsolatot az emberi test Chije ¢s a természeti
Chi kdzdtt. megesillant a menekiilés reménye a betegség és a halal csap-
dajabol. Ebbél a szemszogbol vizsgalva nem is annyira érthetetlen. hogy
miért tamaszkodik a kinai kultura tekintélyes része a taoizmusra, a
buddhizmusra illetve a spiritualis tudomanyra.

Manapsag rengeteg ember forditja minden energiajat az anvagi javakér
folytatott kiizdelemre, mikdzben spiritudlisan szenved. Figyelmetleniil és
fanatikusan szaguldanak at céltalan és ertelmetlen életiikon, nem értik. mi
hianyzik. Sokuk kabitoszerekben keres atmeneti enyhiilést fajdalmaira.
Meggyozodésem. hogy ha ezek az emberek tanulmanvoznak a tébb ezer
éves spiritualis gyakorlatokat, megtalalnak a mai tirsadalomban elenged-
hetetleniil sziikséges mentalis egyenstlyt.

Ebben a fejezetben eloszor meghatarozzuk. mi a Chi és a Chi Kung,
majd attekintjiik a Chi Kung torténetét. Ezt koveti a Nyolc Brokattekercs
alkowojanak elete. Végill a Chi Kung elmeletet es edzesi elveit targyaljuk.

1-2. A Chi és a Chi Kung meghatarozasa
Mi a Chi?

A Chi Kung megismeréséhez eloszor a Chit kell megismerniink. A Chi a
Vilagegyetemet betdltd természeti erd vagy energia. Haromtéle altalanos
Chi létezik. A Menny (ég vagy viligegyetem) mennyei Chivel (Tian Chi)
rendelkezik, melynek hatasa az egitestek ¢és a fold kapcsolataban mutat-
kozik meg (napfény. holdfény. arapalv). A Féld a foldi Chivel (Di Chi)
rendelkezik, amely elnyeli a rahato mennvei Chit. Az Emberé az emberi
Chi (Zen Chi), amelyet mind a két, fent emlitett Chi befolyasol. A régi
Kinaiak hitték, hogy a mennyei Chi alakitja az iddjarast, az éghajlatot.
felelos a természeti katasztrofikért. Ha e Chi. vagy energiamezd
egvensulyat veszti, megkisérli visszaallitasat. Feltamad a szél, elered az
esd, sot tornado vagy hurrikan t6r rank az egyensuly helyreallitasa érde-
keében. A mennyei Chi befolyasolja az emberi Chit is. a jovendédlések vagy
az asztrologia pedig megkisérli a magyarazatat.

Harmuk kézil a legfontosabb, a f6ldi Chi. a mennyei Chi alatt van. A
foldi Chit a mennyei Chi befolyasolja és iranyitja. Egy hatalmas es6zés
hatasara példaul megaradnak a folyok ¢s kilépnek a medriikbol. Eso nelkiil
elpusztulnak a névények. A kinaiak szerint a {6ldi Chit energiavonalak es
mintazatok alkotjak. csakugy mint a foldi magneses mezoket ¢és a fold alatti
hoaramokat. Fzek az energiak ugvancsak egvensulvra térekszenek, az
egvensulyveszies itt is katasztrofakkal — példau! {6ldrengeések — jar. Ha a
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foldi Chi egvensilyban van, a novénvek és az allatok egészségesen
fejlodnek. Az embereknek, allatoknak és névényeknek van sajat (Chi-)
energiamezejilk, amely ugyancsak egyensulyra torekszik. Az egyensuly
megbomlasa betegséggel, halallal, széthullassal jar.

Fel kell ismerniink, hogy a természet ¢lolényel — az embert is beleértve
— a mennyei ¢€s a {6ldi Chi korforgasaban fejlodnek és ezek befolyasoljak
¢letitket. Mivel magunk is részei vagyunk ennek a kérforgasnak (Tao), meg
kell ismerniink a mennyei és foldi Chit. Sziikség esetén igy kdnnyebben
alkalmazkodhatunk a természetes korforgashoz ¢s megtanulhatjuk a nega-
tiv hatasok elleni védekezést. Ez a Chi Kung gyakorlatok legfontosabb
célja.

A fentiekbol kideriil, hogy a hosszu és egészseges ¢elet elso térvénye a
harmonikus egyiittélés a természet ciklusaival és a tartézkodas a negativ
hatasoktol. illetve ezen hatasok megelozese, elharitasa. A Kinaiak évez-
redek ota tanulmanyozzak a természetet. A természeti mintak és ciklusok
bizonyos adatait konyvekben rogzitettek, melyek egyike az | Ching (A
valtozasok konyve). Ez a kényv konnven kovetheto tdmpontokat ad az
évszakok valtozasarol, a havazasokrol, a szantas ¢s a betakaritas idejerol.
Ne feledjik, hogy a természet mindig ismétli onmagat. Ha figyelmesen
szemlelodiink, eészrevehetjiik, hogy ezek koziil az ismetlodesek és ciklusok
koziil sokat a Chi-mezok egvensilyra torekvése hoz létre.

A kinaiak tébb ezer eve kutatjadk a természet elemeir kdzotti Ossze-
fiiggeseket, elsosorban az emberi lényekkel kapesolatban. Tapasztalataik
alapjan kiilonféle Chi Kung gyakorlatokat allitottak dssze, amelyek segitik
az emberi Chi természeti ciklusokkal harmonikus keringeset. A gvakor-
latok segitenek az évszakok és az idojaras valtakozasa soran felmeriilo
betegségek elkerilléseben.

Hosszas kutatasaik és tanulmanyaik alatt a Kinaiak azt is felfedeziék,
hogy a Chi Kung gyakorlatok révén képesek lehetnek sajat Chi- vagy belso
energiakeringesiik erositésére, testiik leépiiléesének lassitdsara, amely az
egészség megdrzésén kivil életiiket is meghosszabbitja. Ezen lehetoségek
felismerése nagymértékben dszténdzte az 4 kutatasokat.

Mi a Chi Kung?

A fenti targyalasbol lathatjuk, hogy a Chi energia, megtalalhaté a
mennyben, a foldben és minden élélényben. Valamennyi kiilénb6zo
energiatipus koziilik kolcsonhatasban all és egymasba alakithatok. Kina-
ban az energiat és idot jelentd ..Kung Fu™ helyett gyakran a ..Kung™ szot
hasznaljak. Minden. az elsajatitasahoz vagy elvégzéséhez hossza idot és
sok energiat igénylé tanulmanyt vagy képzést Kung Funak neveznek. A
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kifejezés olyan specialis jartassagra vagy tanulmanyra alkalmazhat6, amely
1dot, energiat és tiirelmet igényel. Ezért a Chi Kung pontos meghatarozasa:
olyan Chivel foglalkozo képzés vagy tanulmany, amely sok id6t és
rengeteg erofeszitést igényel.

A Chi a legnagyobbtol a legaprobbig mindenben jelen van. Mivel a Chi
ennyire széleskori, a kinaiak harom kategoridba soroljdk, a Harom Erének
(Shan Chai) megfeleloen: mennyei, foldi és emberi. Altalaban a mennyei
Chi a legnagyobb és legeroteljesebb. A mennyei Chi magéaban foglalja a
foldi Chit, és e két Chin beliil él az ember, sajat Chijével (1-1. abra). Az
abrabol lathatjuk, hogy az emberi Chi része a mennyei és a fldi Chinek.
Mivel azonban a Chit kutato emberi lények foképp az emberi Chi irant
erdeklodnek. a Chi Kung rendszerint az emberi Chi fejlesztését jeldli.

Mennyei Chi (Tian Chi)

Faéldi Chi (Di Chi)
Emberi Chi (Zen Chi)

Egeszseg s hosszu élet:
1. Wai Dan

2. Nei Dan

3. Megvilagosodas vagy
Buddhasag

X/

Jovendé-
mondas

4

Gyogyitas

I Akupunktura Harcmuvészetek.
2 Gydgynivények I Panceling

3. Masszazs 2. Vashomok tenyer
4. Akupresszura 3. Uregnyomas

5 4

I-1. abra. A mennyei, f6ldi és az emberi Chi



Lathato, hogy a Chi Kung tanulmanyozasanak ki kell terjednie a
mennyei, a foldi és az emberi Chire is. A mennyei Chi megismerése
rendkiviil nehéz, azonban ¢ tudomany hajnalan még nehezebb volt. A
mennyei Chivel kapesolatos fobb szabalyokrol és elvekrél olyan kony-
vekben olvashatunk, mint az ,.Ot elem és tiz hajtas”, a . Mennyei hajtas™ es
az ] Ching”.

Sokan sajatitottak el a foldi Chi tudomanyat. Oket nevezik Di Li Shy-
nek (a geomancia mesterei), vagy Feng Shui Shy-nek (a szél és
vizviszonyok mesterei). Ezek a szakeértok a geomancia 6sszegyGjtott isme-
retei és az | Ching alapjan segitették az embereket olyan fontos
dontesekben, mint a haz, vagy a sir helyének kivalasztasa. Ez a szakma
manapsag is igen elterjedt Kinaban.

A kinaiak hisznek benne, hogy az emberi Chit a mennyei és a foldi Chi
befolyasolja. és hogy ezek ténylegesen meghatdrozzdk a sorsunkat.
Néhanyan ezeknek az Osszefliggéseknek a magyardzatara szakosodtak,
oket nevezik Suann Ming Shy-nek (az élet szamitasanak mesterei), vagy
jovendomondoknak.

A legiobb Chi Kung vizsgdlat az emberi Chire dsszpontosit. Mivel a Chi
az élet forrasa. ha megismerjik mukddését és megtanuljuk helyes befo-
lyasoldsat. hosszu és egészséges ¢letre szamithatunk. Az emberi Chit
sokfele szempontbol vizsgaltak, beleértve az akupunkturat, akupresszurat,
gyogynivenyes kezelest, meditaciot es a Chi Kung gyakorlatokat. Az
emberi Chi aramlasanak helyreallitasara szolgalo akupunkturas, akupresz-
szurds és gyogyndvényes kezelés lett a kinai gyodgyaszat alapja. A kinaiak
kéziil sokan alkalmazzdk a meditaciot és a mozgasos Chi Kung gya-
korlatokat egészségiik megdrzésére, sot bizonyos betegségek gyogyitasara.
A meditaciot és a Chi Kung gyakorlatokat a taoistak és buddhistak is
alkalmazzak a megvilagosodas és a Buddhasag keresésében.

Lathato, hogy a Chi barmelyik aspektusanak tanulméanyozasa Chi
Kungnak nevezendo. Mivel azonban a kifejezést manapsag rendszerint az
emberi Chi fejlesztésével kapesolatban emlegetik, a zavar elkeriilése
erdekében csak eme szlkebb értelmezését hasznaljuk.

1-3. A Chi Kung torténete

A kinai Chi Kung térténete nagy vonalakban harom idoszakra oszthato.
Az elso idoszak 16rténete bizonytalan, de kezdetét az I Ching (Valtozasok
kényve) megjelenésenek idejére teszik, Kr. e. mintegy 2400-ra. Ez az
idoszak egészen a Han dinasztiaig hiuzoédou (Kr. e. 206)., mikor a
buddhizmus és meditacios modszerei megerkeztek Indiabol. Ez vezette be
a Chi Kung gyakorlat és a meditacio masodik korszakat, a vallasos Chi
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Kung korat. Lz az idoszak a Liang dinasztiaig tartott (Kr. u, 502-557),
amikor feltedezick. hogy harcmuveészet célokra is hasznalhato — ezzel
indult a Chi Kung harmadik. harcmuvészeti periodusa. Ebben a harmadik
idoszakban kiilonféle harcmuveszeti Chi Kung stilusok jouek létre a
buddhista és taoista Chi Kung alapjan. Ez az iddszak a Ching-dinasztia
191 1-¢s megddntéséig tartott, amikor egy 0 korszak kezdodétt. amelyben
a kinai Chi Kung gyakorlatok keveredtek az indiai. japan és sok mas
orszagbeli gyakorlatokkal.

A Han-dinasztia elott (Kr. e. 206 elott)

Amikor a kinaiak megismerték az I Chinget (Valtozasok kényve, Kr. ¢.
2400 koriil), ugy gondoltak. hogy a természetes energia vagy ero magaban
foglalja a Tiant (menny), a Dit (féld) és a Zent (ember). Ezeket nevezick
San Chainak (harom termeészetes erér. A természet ¢ harom oldala
meghatarozott szabalyok es ciklusok szerint mukédik. A szabalyok soha-
sem valtoznak, a ciklusok pedig periodikusan ismeétlodnek. Ezért. ha
megismerjitk a Tian Shyr (mennyei idorend) szabalyait és ciklusait,
megerthetjiik a természetben elotordulo valtozasokat, mint példaul az
évszakok, eghajlat, idojaras, eso. ho, aszaly és az Gsszes 16bbi természeti
jelenséget. A termeszetes ciklusok kozou talalhatok napi, havi és eves, sot
tizenket es hatvan eves ciklusok is.

Ha megismerjiik a f6ld torvenyeit es szerkezetet. megerthetjikk a fold-
rajzot, a nivenyek fejlodéset. a folyok folyasat, a legjobb lakohely kiva-
lasztasat, hova épiiljén és milyven iranyba nézzen az egeszseges lakas.
tovabba sok mas, a {6ldhoz kapesolodo dolgot. Kinaban ma sokan keresik
a kenveriiket a Di Li (geomancia) vagy a Feng Shui (szél- és vizviszonyok)
ismereteivel. A Feng Shui altalanosan hasznalatos, mivel a viz- es
szélviszonyok egy teriilet ériékelésének legfontosabb ismervei. Ezek a
szakértok segitik az embereket a lako-. illetve temetkezesi helyiik Kiva-
lasztasaban, és még otthonuk, munkahelyiik atalakitasahoz, atrendezéschez
is tanacsot adnak. hogy jobban élhessenek, jobban dolgozhassanak.

Mikor megismerjiik a Zen Shih-t (Emberi Kapesolatok), megérthetjiik a
természel ¢s ember, az ember és ember kézotti kapesolatok, valamint az
egyen sorsanak dsszetliggéseit. Ha megismerjiik a Harom Természeti Erot.
megjosolhatjuk az elemi csapasokat, egy orszag sorsat vagy egy ember
jovojér A kinaiak hite szerint ebben az univerzumban. a Chi — vagy
masképpen a természeti energia — illusztralja ezeket a természeti szaba-
Ivokat vagy ciklusokat. F7 a természeti erd hataroz meg mindent, taplalja a
novényeket, hat a gvermek sziiletésekor, befolyasolja egy orszag sorsat,
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vagy eéppen az emberek vagyait és vérmérsekletet. Ennek talajan alakult ki

a Suann Ming (az élet szamitasa), amelyet jévendomondasra alkalmaznak.
Kdnnyen belithato, hogy természeti térvények és ciklusok kézepette

szillettiink és nottiink fel. Része vagyunk a természetnek, athatnak benniin-

ket a termeszet ciklusai. Ha ellenszegiiliink. megbetegsziink és ido elot

meghalunk, mig ha megismerjiik a természetes ciklusokat és megtanuljuk a

velik valo egyiittélést, sokaig ¢lhetiink épen és egészségesen. Ez a ., Tao”

jelentese, amelvet termeészetes ut-nak fordithatunk,

Ezen elvek ismerete alapjan a kinaiak kidolgoztak a természeti Chi
valtozasanak szamitasi modjat. Ezt a szamitast nevezik Ba Kuanak (nyolc
trigram). A nyolc trigrambol ered a 64 hexagram. Igy valoszinileg az |
Ching volt az elso konyv, amely a kinaiakat a Chire és a Chi természetben
illetve az emberben elofordulo valtozataira tanitotta. A Harom Természeti
Ero es Chi variacioinak kapesolatat késébb Kiterjedten targyalja a .Chi Far
Lun™ (A Chi variaciok elmélete) cim kényv.

Kr. e. 1766-1154 kériil (Shang-dinasztia) kezdték el a kinai orvosok a
.Bian Shih™ nevi koszondak (1-2. abra) hasznalatat az emberi Chi kerin-
gésének szabalyozasara. Ez tekintheto az akupunktura kezdetének. A Jou-
dinasztia soran (Kr. e. 1122-934) Lao Tzu (Li Erh) bizonyos légzés-
technikakat ismertetett a ., Tao Te Ching” (Az Ut és Erény kényve') cimu
munkajaban. Késobb, a Tavasz és Osz, illetve a Viszalykodo Allamok
Koraban (Kr. e. 770-221) keletkezett ..Shih Gi" (Krénika) mar teljesebb
légzésfejleszté modszereket ismertetett. Kr. e. 300 kériil Chuang Tzu tao-
ista filozofus leirta az egészseg €s a légzés kozotti kapesolatot.

A Chin és a Han dinasztidk soran (Kr. e. 221- Kr. u. 220) t6bb kényvet
is irtak, amelyek a Chi keringését targyaljak, mint példaul a Nan Ching (A
rendellenességek kényve), szerzoje Bian Chiueh, a Gin Guey Yao Liueh
(Receptek az arany kamrabol), szerz6je Chang Chung-Gieh, és a Jou |
Chan Ton Chi (Osszehasonlito tanulmany a Jou (-dinasztia) Valtozasok
Koényvéral), ez utobbi iroja Wei Bo-Yang. Ebbdl a felsorolasbol is kitinik,
hogy valamennyi kiadvanyt tudosok. mint példaul Lao Tzu vagy Chuang
Tzu, illetve orvosok (Bian Chiueh és Wei Bo-Yang) irtak.

A Chi Kung jellemzoi ebben az idoszakban:

1. Kétféle Chi Kung gyakorlat létezett. Az egyiket a konfucionista és
taoista tudosok alkalmaztak, egeszségiik megorzésére. A masikat orvosi
célokra hasznaltdk, tikkel és gyakorlatokkal szabalyoztak a Chit. illetve
gyogyitottak a betegségeket.

' Figvelemre melto Dr. Yang Jwing-Ming angol atiratanak magyar megtelelje, Az Ut erényeinek
konyve” (4 ford )
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1-2. abra. Akupunktaras koszondak (Bian Shih)

2. A taoizmust kivéve a gvakorlatok nem voltak vallasos szinezetuek.
3. Valamennyi gvakorlat inkabb passziv volt. mint aktiv, finoman javitotta
és fenntartotta a gyakorlo egeszséget,

A Han- és a Liang-dinasztia kézott (Kr. u. 502-ig)

Kinaban a Han-dinasztia békes és dicsoseges idoszak volt. A keleti Han-
dinasztia idejen (58 koriil) vettek at a buddhizmust Indiabol. Mivel a Han
csaszar igaz buddhista volt. a buddhizmus hamar elterjedt s igen nep-
szerive valt. Sok. Indiaban mar évezredek ota gvakorolt buddhista medi-
tacio ¢és Chi Kung gyakorlat beolvadt a kinai kulturaba. A buddhista
templomokban sokféle Chi Kung gyakorlatot oktattak, kulondsen a csen-
des, nyugodt vagy Chan (Zen) meditaciot, amely uj korszakot inditott a Chi
Kung gyvakorlataban. A legtobb Indiaban kidolgozott mélyebb Chi Kung
elmélet és gvakorlat atkeriilt Kinaba. Mivel az oktatas a buddhasag eleréset
célozta, a gyakorlatokat és az elmeletet a buddhista szent iratokba jegyez-
ték fel és titokban tartottak. Fvszazadokon at a vallasos Chi Kung gyakor-
latokat nem adtak tovabb vilagi embereknek. csak ebben a szazadban valt
barki szamara elérhetove.

Nem sokkal a buddhizmus Kinaba érkezése utan egy Chang Tao-Ling
nevii taoista a tradicionalis taoista és buddhista elvek Gsszekapesolasaval
létrehozta a Tao Jiaw nevii vallast. A meditacios modszerek legtobbje a ket
forras elveinek és gyakorlatanak kombinacioja volt.

Mivel Tibetben is kialakult a buddhizmus egy 6nallo aga a sajat kepzési
rendszerével és a megvilagosodas elérésének modszereivel. tibeti budd-
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histakat is hivtak Kinaba, tanitani. Azutan az 6 gyakorlataik is beépiiltek a

korabbiak kozé.

A Chi Kung meditaciokon kiviil, amelyeket a kolostorokban titokban
terjesztetick, a tradiciondlis tudosok és orvosok folytattak Chi Kung
kutatasaikat. A 111. szazadban, a Gin-dinasztia alatt egy Hua Tor nevii hires
orvos mutcti altatashoz hasznalta az akupunkturat. A taoista Juan Gin az
allatok mozgasa alapjan létrehozta a Wu Chin Sit (Az 6t allat wrnaja).
amely a Chi keringés fokozasat tanitotta. Ugyancsak ebben az idoszakban
egy Gar Hung nevii orvos kényveben (Bao Poh Tzu) a Chi wdatos irany -
tasarol es ndvelesérol ir. A 420-581 kdzétti idoszakban Tao Hung-Gin
oOsszeallitona a Yang Shenn Yen Ming Lu (Feljegyzesek a test taplalasarol
¢s az elet meghosszabbitasarol) cimi munkdt, amely szamos Chi Kung
technikat mutatott be.

A Chi Kung jellemzoi ebben az idoszakban:

I. Harom vallasos Chi Kung iskola letezett, amely befolyvasolta és megha-
tarozta a Chi Kung gyakorlast ebben az idoszakban. Ezek az indiai es
tibeti buddhizmus, valamint a taoizmus.

2. Csaknem valamennyi vallasos Chi Kung gvakorlatot titokban tartottak a
kolostorok.

3. A vallasos Chi Kung gvakorlatok az Gjjasziiletések lancolatabol valo
megszabadulast celoztak.

4. A vallasos Chi Kung gyakorlasa és megériése viszonylag nehezebb,
mint a nem vallasos Chi Kunge.

5. A Chi keringesenek elméletét erre az idore mar jobban ismerték, ezén az
ebben az idoszakban 6sszeallitott Chi Kung gyakorlatok hatasosabbnak
tinnek. mint a régebbiek.

A Liang-dinasztiatol a késoi Ching-dinasztiaig (1911-ig)

A Liang-dinasztia idejen (502-557) a csdszar meghivott egy indiai her-
cegel, Da Mot (indiai neven Bodhidharma), aki ugyancsak buddhista
szerzetes volt, hogy tanitsa a buddhizmust Kinaban. Miutan a csaszamak
nem tetszett a buddhista teoria. a szerzetes a Shaolin-templomba vonult
vissza. Megérkezvén a Shaolin-templomba, Da Mo gyengének és betegnek
talalta a szerzeteseket. Ugy déntétt, bezarkozik, hogy meditaljon a prob-
leman. Kilenc evet toliott elvonultan. Mikor visszatért, két mivet irt: az
egvik a Yi Gin Ching (Az izmok ¢és az inak dtalakitasanak konyve), a ma-
sik a Shii Soei Ching (A velo uszutasanak kényve). Az izmok és az inak
atalakitasanak kényve megtanitotta a szerzeteseket egeszségiik helyre-
allitasara, valamint testiik megerositesére. A velo tisztitasanak konyve pe-
dig megtanitotta Oket a csontvelo tisztitasara. a vérkeringés és az immun-
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rendszer megerositésére, tovabba az agy energetizalasara a buddhasag vagy
a megvilagosodas eléréséhez. Mivel a velo tisztitasanak kényve nehe-
zebben ¢rtheto ¢s gyakorlasa is bonyolultabb, csak titokban adtak tovabb
minddssze nehany tanitvanynak generacionként.

Az izmok és az inak dtalakitasanak gvakorlisa utan a szerzetesek
rajottek, hogy a gyakorlatok nemesak egeszségiiket fokozzak, hanem testi
erejiiket is. Amikor ezt a képzést 6tvozték a harcmivészetek forma-
gyakorlataival, megnévekedet technikaik hatékonysaga is. E haremi-
veszeti Chi Kung képzésen kiviil a Shaolin szerzetesek osszeallitottak a
Kung Fu 6t alapstlusat, megtigvelve a kiilénbozé allatok kiizdelmi
modszereit. Az utanzott allatok a tigris, a leopard. a sarkany. a kigyo és a
fehér daru.

A kolostoron kiviil a Chi Kung fejlodese folytatodott a Sui- és a Tang-
dinasztiak (581-907) alatt is. Chow Yun-Fan 6sszeallitotta a Chu Bin Yun
Hou Lunt (A kiilontele betegségek eredete s tiinetei), amely a Chi Kung
modszerek valdsagos enciklopediaja. Felsorolja a Chi aramlas fokozasanak
260 féle modjat. A Chen Gin Fan (Ezer arany recept) cimu munkaban Sun
Ssu-Mao ismertette a Chi iranyitasanak elvét, leirva a hat hang hasznalatat
is. A Chit a belsd szervekben szabalyzo hat hangot a buddhistak es taoistak
bizonyos ideje mar hasznaltak. Ugyanecsak Sun Ssu-Mao mutatta be a Lao
Tzu 49 Masszazstechnikdjanak nevezett rendszert. A Wang Tor altal irt
Wai Tai Mi Yao (A rendkiviili titok) a Chi keringés rendellenessegeinek
legzés- és gyogyndvény-terapiajat ismertette.

A Sung-. Gin- és Yuan- dinasztidk alatt (960-1368) a Chang An-Tao
altal irt Yang Shenn Gieh (Az élet taplalasanak titkai) wbb Chi Kung.
gvakorlatot ismertet. A Zu Men Shih Shih (A kontfucionista nézopont),
amelyet Chang Tzu-Huo irt, a Chi Kungot kiils¢ seriilesek, peldaul vaga-
sok és randulasok gvogyvitasara alkalmazza. A Lan Shih Mi Chan (Az
Orchidea-terem titkos konyvtara), szerzoje Li Gou, a Chi Kunggal es
gvogynovényekbol keszilt orvossagokkal belso rendellenessegeket gyo-
gyit. A Ge Tzi Yu Lun (A teljes vizsgalat tovabbi teételei). amelyet Chu
Dan-S8i irt, elméleti magyarazatokkal szolgalt a Chi Kung gyogyito
alkalmazasaira.

A Sung-dinasztia alatt (960-1279), nem sokkal azutan, hogy a Shaolin-
templomban elkezdodou a Chi Kung harcmiivészeti alkalmazasa. a legenda
szerint Chang San-Feng létrehozta a Tai Chi Chuant. A Tai Chi a Shaolin-
tol eltéro szemléletet kévet a Chi Kung hasznalataban. Mig a Shaolin a
Wai Dan (Kiilsé Elixir) Chi Kung gvakorlatokat hangsulyozza, addig a Tai
Chi a Nei Dan (Belsé Elixir) Chi Kungra tamaszkodik (lasd a kovetkezo
szakaszt a Wai Dan és a Nei Dan Chi Kungrol).
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1026-ban Dr. Wang Wei-Yi megformalta az akupunktura hires réz
emberét. Azelott — bar sok kiadvany targyalta az akupunktura elméletét,
elveit, kezelési modszereit — sokféle eltérés és homalyos pont adodott.
Amikor Dr. Wang megépitette a réz embert, 6 maga is irt egy kdnyvet
~Tomg Ren Yu Hsieh Jen Jeou Twu” (A réz ember akupunktira és
moxibuszcio ismertetése) cimmel. Elmagvarazta a 12 szerv és a 12 Chi-
merididn kapcsolatdt, sok zavaros pontet tisztazott, elsoé alkalommal rend-
szerezte az akupunktura elveit és elméletét. 1034-ben akupunkturaval
gyogyitotta Ren Tsung csaszart. A csaszar tamogatasaval az akupunktara
viragzott. Munkdja nagymértékben hozzdjarult a Chi Kung és a kinai
gyogyaszat fejlodéséhez, megalkotva a Chi keringésének tiszta és szisz-
tematikus eszmejét.

Késobb, a Déli Sung-dinasztiaban (1127-1279), Yeuh Fei marsallnak
szamos belsé Chi Kung gyakorlat és harcmiivészet megalkotasat tulaj-
donitjak. Ugy tartjak, hogy a Nyolc Brokattekercset (Ba Duann Gin) Yeuh
Fei marsall allitotta dssze katondi egészségének javitasara. Ugyancsak 6t
tekintik a Hsing Yi bels6é harcmiivészet létrehozojanak. Ezenkiviil a Sas-
stilus harcmiivészei is ragaszkodnak Yeuh Feihez, mint stilusuk megal-
kotojahoz.

Ettdl kezdve a Ching-dinasztia végéig (1911) sok mas Chi Kung stilust
alapitottak. Az ismertebbek kiozé tartozik a Fu Bu Kung (Tigrislépéses
Kung), a Shih Er Chuang (Tizenkét Testtartas) és a Giaou Far Kung
(Koldus Kung). Ebben az idoszakban sok Chi Kunggal kapcsolatos
dokumentum jelent meg, mint példaul a Bao Shenn Mi Yao (A test
megovasanak fontos és titkos dokumentuma) Tso Yun-Baitol, amely moz-
gasos ¢s nyugalmi Chi Kung gyakorlatokat ismertet, a Yang Shenn Huo
Yu (Rovid bevezetés a test taplalasardl) Csen Gi-Zutél a harom kinesrol
sz6l, melyek: Jieng (lényeg), Chi (belso energia) és Shen (szellem). A
Wong Fan-Yen altal irt Yi Fan Gi Gieh (Az orvosi receptek teljes
bemutatasa) feliilvizsgalta és Gsszefoglalta a korabban publikalt anyagokat,
a Wang Tzu-Yun-féle Net Kung Twu Shwo (A Nei Kung illusztralt
magyarazata) bemutatta a Tizenkét Brokattekercset, tovabba elmagyarazta
a mozgasos ¢s a nyugalmi Chi Kung dsszekapcesolasanak eszméjét.

A késoi Ming-dinasztidban (1640) a Tai Yang harcmiivészeti stilus
gyakorloi létrehoztak egy harci Chi Kung stilust. a For Long Kung
(Tizsarkany Kung). Késobb, a Ching-dinasztiaban (1614-1911) Tung Hai
Chuan létrehozta a Ba Kua Chang nev. jol ismert belso harcmivészeti
stilust. E stilus népszertisége ma vilagszerte névekszik.

1911 elott a kinai tarsadalom igen odivata és konzervativ volt. Bar Kina
a megelozo szaz évben bovitette kapcesolatait a kiilso vilaggal, annak
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befolvasa alig terjedt a partvidéken tdlra. A Ching-dinasztia eluzése es a

Kinai Koztarsasag megalapitasa utan a nemzet soha nem latou valtozasnak

indult. Ezért szeretnénk vonalat hiuzni 1911-nél. s az azéta eltelt idot

tekintsiik 0j idoszaknak. Mieléu a jelen idoszakot targyalnank, eloszor
foglaljuk Gssze nehany pontban az elozo periodus jellemzéit:

. A Chi Kungot adaptaltak a harcmuvészetekre, és harci Chi Kung stilu-

sokat hoztak létre.

2. A Chi keringetes elmélete es a kinai akupunkturas modszerek csucs-
pontja. Tébb dokumentum jelent meg az orvosi Chi Kungrol, mint az
altalanos Chi Kung gyakorlatokrol.

- A vallasos Chi Kung gvakorlatok tovabbra is titkosak maradtak.

4. A Chi Kung gvakorlatok egyre népszerubbek lettek a kinai tarsa-

dalomban.

fad

A késoi Ching-dinasztiatol napjainkig

1911-ben a Chi Kung gyakorlatok uj korszaka kezdodot. A tomeg-
kommunikacio revén a nyugati kultira nagy befolyvast gvakorol a Keletre.
Sok kinai feladta hagyomanyos eszméit. kiilondsen Tajvanon és Hong
Kongban. A kiilénféle Chi Kung stilusokat most nyiltan tanitjak. és sok
korabban titkos dokumentum megjelent. A modern kommunikacio széle-
sebb kézonség elott nyitotta meg a Chi Kungot mint valaha, az emberek
pedig sokféle stilust tanulmanyozhatnak és ismerhetnek meg. Ezenkiviil
Osszehasonlithatjak a kinai Chi Kungot mas orszagok (India, Japan. Korea
es a Kozep-Kelet) hasonlo muveészeteivel. Meg vagyok rola gyozodve.
hogv a kozeljévoben a Chi Kung lesz a legizgalmasabb es legnagyobb
kihivast jelent6 kutatasi teriilet. Regi tudomany, amely a csaknem robba-
nasszertien fejlodo modern technologiaval tamogatott vizsgalatra var.
Barmi, amivel felgyorsithatjuk ezt a Kkutatast, nagymertékben segiti az
emberiseget Gnmaga megismereseben és fejleszieseben.,



1-4. A Nyolc Brokattekercs torténete

A Nyole Brokattekercset Yeuh Fer marsall (1-3 abra) hozta letre katonal
egeszsegenek javitasara. A monda szerint eredetileg tizenket brokattenercs
volt, de a tébb mint nyole evszazados nemzedehrol nemzedekre torten:
atadas soran szamuhat nyolera osokhentetteh. Yeuh Femeh nemcsah
Nyolc Brokattekercs letrehozasat wlaidomigak. ket haremuneszen stilus
elismert alapitoja is: a Saskarom (kiilso stilus) es a Hsing | thelso stilus
Yeuh Feit tekintk az egvih leghilesebb es legbatrabb hosnek ki
tortenelmeben, rendkiviili tisztelet ovezi ma is. Mielott nekilatnank ¢ Chy
Kung gyakorlatsorozatnak, amely kozel ezer eve flejleszti a hinaiakat
tanulmanyozzuk egy kicsit alkotojanak multjat.

A Sung-dinasztia a kinaiak szomoru korszaka volt. Az eszaki barba-
rokkal (Gin rassz) vivou haborak. a kereskedelmi es hivatalnoki korrupcio.
valamint az ¢hinseg reme sanvargatta allandoan a népet. Mindezen bajok
kozepette jot egy tiszta szellemu ember, aki a josag. becsiilet es huseg
leyjogosultsagat hangoztatta. Szamtalan generacioval elarulasa es meggyil-
kolasa utan, Yeuh Fei marsall a kinaiak szemében ma is a tiszta erkélesu
embert testesiti meg. Bekében Yeuh Fei a kinai klasszikusok kmnvalo
ismeroje, haboruban bator es agvaturt hadvezer volt, hozzaerteset orszaga
ellensegei felett aratont gvozelmei bizonyitjak.

Yeuh Fei 1103, februar 15-¢n sziiletett a Henan tartomany beli Tang Yin
Hsienben. Sziiletésekor egy nagy. eros. perngnek nevezett madar szallt a
tetore. es félelmetes hangot adott. Apja megeriette az oment. amely fianak
zaklatott. megis lelkesito vegzeter vetitetie elore. Ezert nevezie fiat Feinek
(kinaiul: repiilni). Lz titkrizte az apa hitét. hogy fia emberkent nagy eés
nemes magassagokba emelkedik majd.

Yeuh Fei egyhonapos koraban a Sarga-folvo megaradt es kilepett a
medrébol. Yeuh leit édesanyja egy oriasi urnaban mentette ki, amely
csonakkeént szolgalt. Az ar elvonulasa utan visszateriek teljesen elpusztult
otthonukba.

Yeuh Fei edesanyja szegeny. de jol kepzett asszony volt. rendelkezett a
fa helves nevelesehez sziikseges batorsageal. ertelemmel. es nemes esz-
meket wzétt gvermeke ele. Tul szegenyvek volak, ezert maga tanitotta tiat.
Homokba rajzoltak az irasjegy eket nap nunt nap. Bar a tébbi gyvereknek
konyvvel, papirja. irdecseter voltak, Yeuh Fer muveltsegevel kevesen vete-
kedhettek a talujaban.



abra. Yeuh Fei marsall es kalligrafiajanak egy részlete

-3

"
L8



Yeuh Feire anyja hatott a leginkabb. valamennvi eszmét, amelvekert elt
¢s amelyekert meghalt, ¢desanyjatol tanulta a sajat iskolajukban, ahol a
homok volt az iskolatabla. Anyja tanitasa és példaja nélkiil soha nem lehe-
tett volna az a bator, értelmes és huséges vezeto, aki volt.

A fiatal Yeuh Fei falta a konyveket. Kedvenc olvasmanyai a torténelem
es a hadtudomany. Suen Tzu harcaszati konyvét (Suen Tzu Bin Far)
csodalta és tanulmanyozta mindenek felett, amelvet Suen Tzu koriilbeliil
Kr. e. 220-ban irt a hadviselés elméletérdl és gyakorlatarol. Ebbdl a konyy-
bol tanulta Yeuh azokat a fontos elveket, amelyek késobb katonai palya-
futasan segiteuék,

Fiatal koraban Yeuh Fei egy Han Chi nevii féldesurnal bérelt f5ldet. Sok
orai munka utdn sietett haza, hogy folytassa a tanulast édesanyjaval.
Nagyra becsiilték ezert es oriasi testi erejéért. Ahogy tudasaval nem vete-
kedhetett senki, termeszetes ereje és gyorsasaga is paratlan volt.

Ezekre a csodalatos tulajdonsagokra a varosban lako bizonyos Jou Ton
figyelt fel. Jou Ton maga is tudos volt, aki a Shaolin-templomban tanult
harcmuveszetet. Latvan Yeuh Fei szamos nemes tulajdonsagat. Jou Ton
harcmuvészetre oktatta. Yeuh Fei teljeskérli harcmiivészeti rendszeri
tanult, amely pusziakezes kiizdelembol, fegyverhasznalatbol. taktikai isme-
retekbol, lovaglasbol, ijaszatbol és mas ezzel kapesolatos targyakbol allt.
Allando gyakorlassal Yeuh Fei mindent elsajatitott, amit Jou Ton tanitott.

Tizenkilenc eves koraban Yeuh Fei Ggy déntétt, hogy beall katonanak a
Sung hadseregbe, hogy segitse orszagat az Eszaki-Sungot 1amadé nomad
Gin nép ellen. Az eredetileg Kina északi részen élt Sung-dinasztianak délre
kellett koltoznitik, mert a Ginek kifosztottak a régi fovarost és elfogtak
csaszarukat. A megtamadott Sung-dinasztia mint Eszaki-Sung (960-1127
ismert, mig a Gin invazio utan délen ujjaalakult birodalom a Déli-Sung
(1127-1279). A meggvengiilt Déli-Sungot évek ota sarcoltak a Ginek
Yeuh Fei akkor allt be a hadseregbe, mikor a Déli-Sung haboraval kesziilt
elvesztett birtokainak visszaszerzésere.

Yeuh Fei rendkiviil tehetséges katonanak bizonyult. Bolcsessege, bator-
saga ¢és harcaszali ismeretei gyorsan emeliék a ranglétran, hat év malva
mar tabornok volt. Késobb, Yeuh Fei lett a parancsnoka — marsallja — a
Gin ellen felallitott hadseregnek. A parancsnoksagot atvéve rendszeres
harcmUvészeti képzest tartott katondinak. Bar létezett mar néhany harc-
muvészet, Yeuh Fei vezette be elsoként a Wushu oktatasat a hadseregben.
mint az iitk6zet eloti alapkivetelmenyt, Azelou gyakran megesett, hogy as
ujoncok mar masnap a csatamezon talaltak magukat. Révidesen a Yeuh Jar
Chun (a Yeuh Csaladi Hadtest) rendkiviil hatékony és sikeres harcolo
egyseg lett
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Yenh csapatainak sikerét alapjaban véve harom elemre vezethetjiik
vissza. El0szor: a szigoru kiképzes — csapatait komolyan és nagy hozza-
eriessel edzette. A katonakat addig hajtotta, amig nem jeleskediek a
haremuveszetekben. Masodszor: Yeuh Fei hatekony es jol mikddo katonai
szervezetet allitott fel. Harmadszor, ami a legfontosabb: Yeuh Fei ket uj
Wushu stilust allitott 6ssze csapatai reszere. Az elso, amit a hatonaknak
tanitott, a belso kepzesbol szarmazik, ebbol ered a Hsing Yi. A masodik,
amelyet a kiilso Wushubol hozott letre, a Saskarom volt, amely kiilénds
hangsulyt helyez a Chin Nara. A kénnyebben elsajatithato, azonnal alkal-
mazhato technikakat tartalmazo kiilso sulus tette Yeuh csapatait olyan
sikeresse a csatakban.

Magasan kepzett csapataival Yeuh Fei siirgette a Ginek elleni tamadast.
Huscge ¢és patriotizmusa tiltakozott a Ginnek fizetett Sung hadisarc ellen.
Gyinorte hazija allando megalaztatasa. Hazdgja felszabaditasanak vagya
vezerelte, mikor sajat kezdemenyezésére meginditotta csapatait Gin ellen,
hogy visszaszerezze a Sungok becsiiletét.

Yeuh Fei sok gyozelemre vezette képzett hadsereget az eszaki had-
jaratban. Nem talalkozou meg azonban a Gin hadvezerrel, Wuh Jwuval,
aki még sohasem veszitett csatat. Wuh Jwu rémité sikereit elsosorban
legtobb tegyverenek, a rettegett Kua Tzu Manak kiszonhette. A Kua Tzu
Ma a harckocsi egy 0si valtozata volt. wlajdonképpen egy harci szekér,
amely pancelos embereket szallitott. A szekeret harom teljesen pancélozott
lo vomatta, lancon. Rendkiviil nehezen lehetett harcképtelenné tenni a
lovakat s a lovasokat egyarant, 1gy a togat uralta a harcmezot.

Yeuh Fei sokat gondolkodott a szornyu Kua Tzu Ma elleni védekezesen.
Mas esetekhez hasonloan. Yeuh brillians megoldast talalt: rajott, hogy a
lovak egyvetlen helven — a labukon — védtelenek: labuk pancélozasa
ugyanis mozgaskeptelenné tette volna oket. Mindamellett, a lovak labat
aligha tamadhattak volna a hagyomanyos nyilakkal es landzsakkal, erre
Yeuh Fei két egyszert, de annal hatékonyabb tegyvert eszelt ki: egy horgos
vegl kardot, amelven a horog belso ¢lét borotvaélesre koszoriiltek.
valamint egy rotangpalmabol (Tern) készilt pajzsot. Errol nevezick el a
hadsereget Tern Pai Chunnak. azaz ,.Rotang pancelos sereg”-nek.

Egy baljos napon végiil 1alilkozott a két generalis. A csata kezdetén
Yeuh Fei a Rotang pancelos sereget elrejtette a Kua Tzu Mak utjaban,
amiket az elozetesen felallitou akadalyok — vizesarkok, felfele forditott
landzsak — lassitottak. A lelassult szekereket Yeuh Fei gyalogosai
kénnyebben tamadhatiak, elkaptak es elvagtak a lovak labat. A pajzs moge
bivo embereket a lovak nem gazolhattak le. mert a pajzsokat bekentek
zsirral, igy a lovak elcsusztak rajiuk. A tamado katonaknak egy togat
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megallitasahoz elég volt egyetlen lovat meghénitani. Amikor a szeker
megallt. a katonak koriilfogtak és megdlték a rajta 1évé harcosokat. Azon a
napon Yeuh Fei oriasi gyozelmet aratott, amelyet ma is emlegetnek a
tortenelemkonyvek és a legendak.

Yeuh Fei ezutan tovabb nyomult eszak felé, legyozve olyan hires Gin
hadvezereket. mint a Tigriskiraly és a Nagy Sarkany. Mikézben Yeuh Fei
hazaja becsiileteert harcolt, a Gin vezetoknek sikeriilt megvesztegetniiik a
kinai torienelem egyik leghirhedtebb alakjat — Chin Kuat —. hogy allitsa
meg Yeuh Feit. Abban az idoben Chin Kua volt a miniszterelnék és a
horrupt ¢saszari udvar legbefolvasosabb embere.

Mialatt Yeuh Fei hadserege ¢szak felé menetelt, Chin Kua ordogi tetté-
hez birodalmi parancsot kiildott a esaszar hivatali arany pecsétiével (Gin
Pie). visszatérésre keérve Yeuh Feit. A hagvomany szerint a fronton kiizd
tabornok visszautasithatta a visszaterési parancsot. Chin Kua Yeuh Fei
csaszar iranti hiségére szamitott. Yeuh Fei visszatérését biztositando Chin
Kua tizenket aranypecsetes parancsot kiildot ugvanazon a napon. igy
novelve a keres sulvat.

Mikor Yeuh Fei visszatert, azonnal birténbe vetettek. Chin Kua tartott
minden olvan lehetosegtol. amelybol kideriilne Yeuh Fei artatlansaga. ezert
utasitotta Ho Juh nevii hivatalnokat, hogy alaposan vizsgalja at Yeuh Fei
eletet barmilyven bizonyitek utan, amely okot adhat a bebérténzésre. Ho Juh
kutatou és kutatott. de semmit sem talalt. Bar nagyvhatalmu tabornok volt.
Yeuh Fei soha nem elt vissza helvzetével. Ho Juh megallapitotta. hogy
Yeuh Fei spartai életet ¢lt, szegényebb volt egy foldmuvesnél. Vissza-
teresekor Ho Juh mindéssze egyetlen emlitésre érdemes dolgot jelenthetett,
Mikor Yeuh Fei beallt a hadseregbe. az anyja a kivetkezot tetovaltatta a
hatara: _ Husegesen es tisztan szolgald a hazadat™ (Ginn Chung Pau Kuo).

Chin Kua vegiil megmérgeztette a nemes tabornokot, aki 1142 januar
27-én (a kinai idoszamitas szerint 1141. december 9-én) halt meg a
bortdnben. Harmincnyole évet ¢l Keésobb fogadon fiat. Yeuh Yunt, és
legfobh helyettesét. Chang Shient is meggyvilkoliak.

Husz éven at Yeuh Feit hivatalosan binézonek tekintetiék. |166-ban
azonban j kormany és Uj csaszar (Xiao Zong) vette at a hatalmat. Ok nem
hittek el Yeuh Fei arulasat. es sirjat athelyezteuék Hangzhouba, a gyvo-
nvord Nvugati-tohoz. A sir elé allitottak Chin Kua és felesége koszobrat
(1-4_ dbra), akik bunbanoan es szegyenkezve térdepelnek Yeuh Fei elott
Lzeket a sszobrokat idonkent ki kell cserélni. mert a sirhoz érkezo
zarandokok haragjukban rendre megrongaljak. Xiao Zong csaszar uj never
1s adott Yeuh Feinek. amely szimbolizalja valodi természetet: Yeuh Wu
Mu — . Yeuh. a becsiiletes es tiszteletremelto harcos™
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|-4. abra. Chin Kua es felesege bunbano szobra

1-5. A Chi Kung elmélete és gyakorlati osztalyozasa

Sokan nehéznek hiszik a Chi Kung megismeresét. bz bizonyos erte-
lemben igaz is. Egy dolgot azonban meg kell erteniink: harmilyen nehez is
a Chi Kung elmélete ¢s gyakorlata egy bizonyos stilushan. az alapelvek
egyszeriiek és azonosak valamennyi Chi Kung stilushan. Az alap elmelet
és az alapelvek a teljes Chi Kung gyakorlat gydkerei. Ha megismerjiik eze-
ket a gvikereket. megszerezhetjiik a gvakorlas ¢s ndvekedés kulesat. Vala-
mennyi Chi Kung stilus ezekbol a gydkerckbol ered. c¢sak a viragaik
kiilonboznek.

Fhben a szakaszban ezeket az alapokat targyvaljuk. Ezen ismeretek
alapjan nemcsak azt érthetjiik meg, mit kell csinalnunk, hanem azt is.
miert. Természetesen lehetetlen valamennyi alapyveto Chy Kung eszme tar-
gvalasa ilyen rovid szakaszban, de a kezdok kulesot talalhatnak a Kinai Chi
Kung tagas, négyezer éves kertienek kapujahoz

A Chi és az ember

Ahhoz, hogy a Chi Kungot cgészsegiink fejlesziesere ¢s megorzesere
hasznalhassuk. tudnunk kell, hogy a testiinkben Chi van, meg kell ismer-
niink keringeset. valamint hogy mit tehetiink a Keringes egvenletessegeert
¢s erossegeert.

\ fentickbol tudjuk. hogy a Chi energia. Létsziikseglet. Testiink Chije
nem lathato —— érezheto. A Chi hatasatol erezhetjiih testiinket tul pozitiv-
nak (tulsagosan Yangnak). vagy tal negauvnak (tulsagosan Yinnek)

Kepzeljitk el. hogy az egesz testiink villamos gep. a Chi pedig az azt
mukodieto aram. Az aram nélkill a gép halott, mukodesre keptelen,
Ugvanilven testiink Chije is. Peldaul. ha megesipiuk magunkat. fajdalmat
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erziink. Megkérdeztiik mar valaha, ,hogyan faj valamim?, hogyan érzem a
fajdalmat?. Azt valaszolhatnank. hogy az idegrendszeriink érzékeli a
csipest €s kozvetiti az agynak. Meg kell érteniink azonban, hogy itt
nemesak err6l van szo. Az idegrendszer anyag, és ha nincs benne kering6
energia, nem miikodik. A Chi az idegrendszert és a test tobbi részet
mukadteto energia. A csipés stimuldlja a borfeliiletet. a Chi mezoben pedig
zavar tamad. Az agyunk képes az ilyen és mas zavarok érzékelésére illetve
ertelmezesére.

Testink Chije két osztalyba sorolhato: az Iranyito Chi (Ying Chi).
amelyet gyakran Taplalo Chinek is neveznek, valamint az Or Chi (Wei
Chi). Az Iranyité Chi a szervekbe kiildétt miikodtetod energia. Az Or Chi a
test felszinere kiildott energia, amely pajzsként véd benniinket a ktlvilag
artalmas hatasaitol, mint peldaul a hideg. Egeszségiink megorzese erde-
keben meg kell tanulnunk e ketféle Chi hatékony kezelését.

Hogyan kering a Chi a testben? A kinai orvosok hosszu ideje felis-
merték. hogy az emberi testben tizenkét fo- és nyole mellékesatornaban
kering a Chi. A tizenkét focsatorna folyohoz hasonlo, amelyek a Chit szal-
lijak a testben. dsszekotik a veégtagokat a belso szervekkel. Szeretnénk
ramutatni, hogy a kinai gyogyaszat elmélete szerinti . belsé szervek™ nem
szilkségkeppen egyeznek meg a nyugati értelmezés szerinti fizikai szer-
vekkel, de klinikai feladataik hasonlok és kapesolodnak a szervrendszer-
hez. A nyolc mellékcsatorna, amelyeket gyakran kiilonleges csatornaknak
neveznek, taroloként mikadik, a Chi elosziasat és keringését szabalyozza a
testben.

Ha a nyolc mellékesatorna Chivel telitett, és benne a Chi eros, a
folyokban levo Chi is eros, es hatékonyan szabalyozott. Mikor a tizenkat
focsatorna vagy folyo barmelyikében pang a Chi. a végtagokban és a belsé
szervekben aramlo Chi eliér a normalistol, betegség alakulhat ki. Tanuljuk
meg, hogy minden csatornaban bizonyos intenzitassal aramlik a Chi, és
minden csatorna mas es mas. Az aramlasi intenzitast befolyasolja a tuda-
tunk, az idojaras, a napszak. az elfogyasztott taplalék, sot még a hangu-
latunk is. Példaul a tiido Chije szaraz idoben pozitivabb. mint nedves
idoben. Amikor diihGsek vagyunk, a Maj-csatornankban a Chi-aramlas
rendellenessé valik. A Chi intenzitasa a csatornakban szabalyos ciklusban
valtakozik, egy adott idoszakban egyikiik a legaktivabb. Példaul 11 és 13
ora kozotl, a Sziv-csatorna a legerisebb. Ezenkiviil ugyanannak a szervnek
a Chi-szintje egyvénenkent eliéro.

Amikor a Chi aramlasa a tizenkét focsatorndban rendellenes, a nyolc
mellékesatorna szabalyozza és helyreallitjia az aramlast. Hirtelen sokk
eseten peldaul, a hugyholyag Chije hianyossa valik. A tarolo azonnal
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szabalyozni probalja a Chit ebben a csatornaban. es allapotunk
normalizalodik. Ha a azonban a tartalék Chi is hianyos. vagy a sokk hatasa
tilsagosan erds, és nincs elegendd ido a Chi szabalyozasahoz, a hugy-
holvag hirtelen dsszehuzodik, elkeriilhetetlen vizeleést okozva.

Serlilés okozia betegség eseten, a heteg Chi-szintje tul pozitiv (tébblet.
Yang), vagy tul negativ (hiany. Yin). Egy Kinai orvos gyogyndveny-
receptet ad a betegnek, vagy tut szur a csatornak kiilonbozo pontjaiba,
korlatozva az aramlast némelyekben. fokozva masokban. 1gy az egyensuly
helyreallithato. Van azonban meg egy lehetoseg: a Chi szabalyozasa bizo-
nyos fizikai és mentalis gyakorlatok revén, azaz a Chi Kung.

A Chi Kung kategoriai

Lathatjuk, mennyire fontos a Chi vagy belso energia egyenletes aram-
lasanak fenntartasa a testiinkben. Sokfele Chi Kung gyakorlatot allitottak
dssze ehhez. de altaldban négy csoportra oszthatok a gyakorlas fo celja
szerint:

1. Az egészség megorzése

Ebben a kategoriaban a Chi Kung stilusok celja elsosorban a mentalis
illetve spiritualis nyugalom, béke és egyensuly. Ezzel a mentalis egyen-
sallyal nekilathatunk a Chi-keringés egyenletességét és egyensulyat fenn-
tarto mozgasos gvakorlatoknak. B/ a kategoria egyarant alkalmazza a
nyugalmi meditaciot és a mozgasos meditativ gyakorlatokat.

Ugy tartjak, hogy sok betegséget mentalis és emociondlis tulzasok
okoznak. Ezek felemésziik a Chit. pangast okoznak a csatornakban es
szervrendszerekben. ami betegséghez vezet. Példaul a depresszio gyomor-
fekélyt és emesztési zavarokat okozhat. A harag artalmas a majra. A
szomorusag nyomast és szukiiletet okoz a tiidoben. a félelem pedig meg-
zavarja a vese és a hiugyvholyag rendes mikddéset. A Chi Kung kinai
ovakorloi ebbol ismertek fel. hogy a betegség elkeriilésének elso lépése a
gondolati egvensuly és lazitas. Ezt nevezik a .tudat szabalyozasianak™.
Mikor tudatunk nyugodt. érzelmeink kiegyensulyozottak, a Chi automa-
tikusan szabalyozza dnmagat. ¢s helyreallitja az egyensulyt.

Az egészség megorzésére hasznalatos nyugalmi meditacioban a gyakor-
las {0 része a tiszta és nyugodt tudatallapot elérése a gondolatoktol valo
megszabadulas altal. Amikor békében és nyugalomban idoziink., a gondo-
latok és érzelmek aramlasa lelassul, elérjiik a mentalis es emocionalis
semlegességet. Ezzel a meditacioval egy fajta erzelmi onkontrollra tehetiink
szert. Ebben a .gondolatmentes™ allapotban mélyen ellazulunk. akar belso
szerveinket is ellazithatjuk. Amikor testiink ennyire ellazult, a Chi terme-
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szetesen es erosen aramlik, eltavolitja az akadalyokat a csatornabol és
megorzi egeszségiinket. Az effajta nyugalmi meditacio igen gvakori volt a
regi kinai tudostarsadalomban.

A Kinai orvosok felfedeztek. hogy hizonyos mozdulatok vagy gvakor-
latok fokozzak a belsd szervek kériili Chi-keringest. F mozdulatok
nemelyike hasonlit bizonyos allatok jellegzetes mozgasara. Erthet, hogy a
vadallatok tulelesiik erdekeben dsztondsen védik testitket. Ennek az sz-
tonnek resze a Chi felebresztesének ¢s megtartasanak modja. Mi emberek.,
egyre tavolabb Kertilve a természeutol. a legtébb ilven dsztoniinket elvesz-
tettlik. Az egyik ilyen ma is gyakorolt jellemzo sorozat a Wu Chin Si (Az
ot allat tornaja). Fgy masik a Nvole Brokatekercs.

A termeszet ¢s onmaguk megtigyelesenek tobb évezrede soran nehany
Chi Kung gyakorlo meg meélyebbre hatolt. Felismerték. hogy testiik
Chijenek keringese evszakonkent valtozik. es hasznos a test segitese az
atmeneti idoszakokban. Azt is megfigvelték. hogy évszakonkent mas szer-
vekben jelentkeznek jellegzetes problemak. Az osz kezdeten példaul a
tidonek alkalmazkodnia kell a hidegebh es szarazabb levegohdz. Az atal-
las alatt a tiido erzékenyebb. kinny ebben megtazhatunk.

Az emésztesiinket is betolvasoljak az evszaki valtozasok. Nohet az ét-
vagyvunk. vagy lehet hasmenesiink is. A homérséklet csokkenésével a vese
es a hugyholyag rendetlenkedhet. A vese fesziiltsége miatt példaul fajhat a
hatunk. Ezekre az ¢vszaki valtozasokra Gsszpontositva a meditalok olvan
mozgassort allitottak dssze, amellyel felgyvorsithato a test a1allasa. Ezeket a
Chi Kung gvakorlatokat egy késobb megjelend kétetben mutatjuk be.

2. Gyogyitds

A kinai orvosok tapasztalataikbol felismerték, hogy bizonyos mozgasok
nemcsak az egészség fenntartasara alkalmasak. hanem bizonyos betegsc-
gek gyogyitasara is. A Chi aramlasarol szerzett ismereteikre 1amaszkodva
addig kutattak. amig kiilénféle betegségek és egészségligyi problemak
kezelésének tamogatasara alkalmas mozgasokat taldliak. Természetesen
ezek koziil nem sok hasonlitott az egészségmegorzé mozgasokra. Ez nem
meglepo. hiszen sok betegség oka a kiegvensulyozatlan Chi. Ha ez a
pangas hosszabb ideig fennmarad. az artalmas a szervekre. akar fizikai
elvaliozast is okozhat. Tény. hogy amig a betegseg a Chi pangasara
korlatozodik. es szervi karosodas meg nincs, az egészségmegorzo Chi
Kung gyvakorlatokkal helvreallithato a Chi keringese es kezelheto a baj.

Amikor azonban a betegség mar olvan komoly, hogy a fizikai szervek
karosodasnak indulnak. a helyzet kritikusabb. Ebben az esetben specialis
kezelés sziikseges. Nehany Chi Kung gyakorlatot a gvogyvulas gyorsitasara.
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bizonyos esetekben a teljes gvogyvitasra hoztak létre. A fekelvek es az
asztma peldaul nehany egvszeru gvakorlattal gyogvithato. Legutobb
bizonyvos Cht Kung gvakorlatok mind a nept Kinaban. mind Tajvanon
hatékonynak mutatkoztak a rak nemely valtozatanak kezelésében.'

3. Az élet meghosszabbitasa

Az el0z0 keét csoport vagy megorzi az illeto egeszsegeét, vagy kezeli az
elofordulo betegsegeket. Ezeknek a kategoriaknak az elmélete es elvei
egyszertuek. a gyakorlatok hagvomanyosak. Sok kinai Chi Kung gyakorlo
nem ¢€rte be ennyivel. és lovabb keresett olvan modszereket, amelyek
nemcsak megorzik az egészseget, hanem fokozzak a Chi Keringeset es
erositik a szerveket. A Chi Kungnak ebben az agresszivebb megkézel-
tésében megkisérelték a természet rendjenek megforditasat. Elutasitottak
az emberi élet hosszanak végzetszeriségét. Ugy hitték. hogyha teljesen
megeértik a természet rendiét (Tao), modot talalhatnak eletilk meghosz-
szabbitasara. A Chi Kungnak ezt a valtozatat fokent buddhistak es taoistak
gvakoroljak.

A majd kétezer éves Kutatas soran a vallasos meditatorok felfedeztek.
hogyan lassithato a szervek eloregedése. amely a hosszu élet kulesa. Sok
buddhista és taoista ¢élt 150 évnél tovabb. Taoista kérdkben azt mondjak:
.Szazhisz évesen meg fiatalon halunk meg.™

Sajnos valamennyi ilyen Chi Kung a kolostorok titkos tanitasa, mind-
dssze az utobbi hisz evben keriiliek nvilvanossagra ezek az elmeletek és
edzési modszerek. Az életmeghosszabbito Chi Kung egyik fontos része a
Velotisztito Chi Kung. Ennek alapeszmeje a Chi veloben térieno keringe-
tése, 1gy a velo tiszta és egészséges marad.

A csontvelo termeli a versejiek tobbségét. A versejiek szallitjak a
taplalékot a szervekhez és a test tdbbi sejtiéhez, tovabba ok tavolitjak el a
hulladékokat is. Ha a veér egészséges és megteleloen funkcional, az egesz
Lest egészséges és jol taplalt, konnyen ellenall a betegségeknek. Ha a velo
tiszta €s friss, Oriasi szamu egészséges versejtet termel, amelyek megfelelo
miikodésre képesek. Fgész testiink egészséges marad, a szerveink pedig
nem karosodnak.

S0k beszamolo talalhato a nepszeru ¢s a szabirodalomban a Che hung segito vagy akar betegseget
4 rakot s gyvogyito hasznalatarol Sok esetel targvainak a kinat Chi Kung folvoiratok Az egyvik konyy
amely a Chi kung rak ellem alkalmazasar targyvalia az _U) Chi kung a rak megelozesere s gvogyitasara
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Bar elmelete egyszerl. gyakorolni igen nehez. Eloszor meg kell tanul-
nunk a Chi felebresziéset, es a nyole Chi mellékesatorna felidliését, ezutan
meg kell tanulni, hogyan vezessiik a Chit a csontvelobe a veld .atmosa-
sahoz”. A taoista ¢és buddhista szerzeteseket kiveve azonban nagyon kevés
ember €It szazétven evnel tovabb. Ennek oka. hogy a kepzes folyamata
hosszu es nehez, tiszta tudatot es egyszeru eletmodot igényel, hogy teljes
egészeben az edzesre Gsszpontosithassunk. Bekes élet nélkiil a képzés nem
lesz hatasos. Ezert rejtoznek el a taoista és buddhista szerzetesek a
hegyekben. Az atlagember szamara.sajnos, ez egyszertien nem lehetséges.

4. Harcmiivészetek

A Liang-dinasztia alatt a harcmuveszek a Chi Kunggal kezdiek fokozni
tamadasaik ¢s veédeseik hatckonysiagat. Az ilyen edzések ugyancsak javit-
hatjak egeszséglinket. Vannak azonban olyvan harcmuvészek, akik alkal-
maznak egeszsegre artalmas Chi Kung gyakorlatokat, ha ez bizonyos
szempontbol noveli kiizdokepességiiket. Ennek egyik példaja a Vashomok
Tenyeér.

5. Megvilagosodds vagy buddhasdg

A taoistak ¢s buddhisiak az atlagemberét messze meghalado képessegek
eléréscre hasznaljak a Chi Kungot. Ok a megvilagosodasra térekszenek.
amit a buddhistak buddhasagnak neveznek. Keresik a mindennapi szenve-
des fole emelkedés ¢s az allando ujjaszilletések korforgasabol valo
megszabadulas atjat. Ehhez szitkséges a Velotisztito Chi Kung, ami leheto-
vé teszi a Chi felvezetését a homlokba, a szellem tartozkodasi helyére.
ezzel az agy magasabb energiaszintre emelesét. Ezt késobb targyaljuk, a
Velotisztito Chi Kungrol szolo kényvben.,

1-6. Chi Kung gyakorlatok

Altalaban valamennyi Chi Kung gyakorlat két alalanos kategoriaba
sorolhato az elmelet es gyvakorlat szerint: a Wai Dan (Kiilso Elixir) és a Nei
Dan (Belso Elixir). Ebben a szakaszban e ket kategoria elméletét targyal-
juk. Ha megertjiik ezeket az elmeleteket. megalapozhatjuk a legtdbb kinai
Chi Kung gyakorlatot.
Wai Dan (Kiilso Elixir)

Amint azt mar korabban emlitettlik, az emberi test tizenket nagyobb Chi
csatornaval (Gin) rendelkezik, amelyeket folyokhoz hasonlithatunk. Ezek

koziil hat a kez, hat pedig a lab ujjaihoz csatlakozik. Mind a tizenketto egy-
egy belso szervhez tartozik. A testen van meég nyole mellekesatorna. amely
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taroloul szolgal. és szabalyozza a Chit a focsatornakban. Apro csatornak
(Lou) millioi szallijak a Chit a focsatornaktol a test minden részéhez, a
bortol a csontveloig. Ha valamelyik focsatornaban pang a Chi, a vele
kapesolatban allo szerv nem jut elegendo Chihez. £z a szerv rendellenes
mukodesét eredményezi, vagy legalabbis a normalisnal korabbi degene-
raciojat, ami betegséghez vagy gyorsabb Oregedeshez vezet. Ahogy egy
villamos gép is elegendé arammennyiséggel mukadik helyesen. a szerve-
inknek is bizonyos mennyiségli Chire van sziikségiik a rendes mukode-
siikhoz. Ezért a szerveket a Chi eros és egvenletes aramlasanak biztosita-
saval tarthatjuk egészségesen. Ezen az elven alapul a Wai Dan (Kiilso
Elixir) Chi Kung.

Az elmélet nagyon egyszerii. A Wai Dan gyakorlatok kozben a végtag-
jainkra dsszpontositunk. A gyakorlas soran Chi gyilik Gssze a karunkban
és labunkban. Amikor végtagjaink Chi-potencialja kelloen magas. a Chi
aramlani kezd a csatornakon. eltavolit minden akadalyt ¢s taplalja a szerve-
ket. Ez magyarazza azt is, hogy a fizikai munkat végzok altalaban egész-
segesebbek azoknal. akik egész nap (ilve dolgoznak.

Nagyon sok Wai Dan Chi Kung gyakorler 21l rendelkezésiinkre. Ezek
egvike Da Mo konyve az izmok és inak atalakitasarol (Yi Gin Ching).
Fbben a sorozatban a gyakorlo kissé megfesziti a vegtagok bizonyos
izmait, példaul a csukloét, azutan teljesen ellazitja. A folytonos feszites es
lazitas révén Chi koncentralodik a vegtagokban, amelyek a gyakorlatot
befelyezo teljes lazitasra visszaaramlanak a szervekhez.

Van egy masik Wai Dan sorozat. amelyben az izmok feszitésen ¢s
lazitasan kiviil specialis kéz- és labgyakorlatokat is vegeznek. igy feszitve
és lazitva az egyes szervek koriili izmokat. Ez meég kizvetlenebbil fokozza
a Chi keringését, mint a Yi Gin Ching. Példaul emeljik a keziinket a fejiink
folé, majd engedjiik le 16bbszor, egymas utan. Ez megfesziti es ellazitja a
tido korili izmokat. A feszités-lazitas lagyan masszirozza a tiidot és stimu-
lalja az ottani vér- és Chi-aramlast. A Wai Dan egyik jellemzo sorozata a
Nyolc Brokattekercs, amely mind nyugalmi, mind mozgasos gyakorlatokat
tartalmaz.

A kezdé Chi Kung gyakorlok koziil sokan tévesen azt hiszik. hogy mivel
a Wai Dan Chi Kung elmélete és gyakorlata egyszerii. ezek a sorozatok
csak kezdoknek valok. A legtobb ember azonban, akik Nei Dan Chi
Kungot gyakorolnak, késobb visszaternek a Wai Danhoz, és a kettot
dsszekapesolva fokozzék Chijitk ellenorzését. Példa erre a Tai Chi Chi
Kung. Mig az iilé6 meditacio tisztan Nei Dan, a Tai Chi formagyakorlat ¢s a
Chi Kung gyakorlatok a Nei Dan és a Wai Dan kombinacioi.
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Nei Dan (Belso Elixir)

A Chi Kung gyakorlas magasabb szintién az elmélet és a gvakorlat
nehezebben erthetd. Nemcsak az edzes kemeényebb. A masik problema.
hogy a Nei Dan Chi Kung gyakorlatait sokkal inkabb titokban tartottak,
mint a Wai Dant. A Nei Dan legmagasabb szinti gvakorlatait mar csak
nehany tanitvanynak adtak tovabb. Ennek szamos oka volt:
| A Nei Dan nehezen értheto, igy csak a kellden bolcs és ertelmes tanit-

vanyoknak oktattak.

- A Nei Dan gyakorlasa veszélyes lehet. A helytelen gyakorlas bénulast.
paralizist, akar halalt is okozhat. Ez kiildnésen arra a tanitvanyra igaz.
aki nem ¢rti meg, hogy mit, miért és hogyan gvakoroljon.

- A legtébb Nei Dan Chi Kung gyakorlatban a tanitvanynak mesterre van
szitksége a gyakorlashoz és az utbaigazitashoz. A Chi Kung érzetek.
crzekelesek réven tanulhaté és gyakorolhato. Az érzetek a mester iranyi-
tasaval tapasztalhatok. A gyakorlo konnyen elveszhet, ha egyvmaga
probalkozik. Néhany esetben akar bele is halhat a helytelen gyakorlasba.

4. A Nei Dan Chi Kung magasabb szintjeinek eléréséhez. meg kell oriz-

niink a Jiengiinket (Lényeg vagy Esszencia), tovabba korlatoznunk kell a

nemi ¢letiinket. Sok idat igényel a gyakorlas, amely lehetetlenné teszi a

normalis hazaseletet. Ezenkiviil a spiritualis egvensuly eleresehez érzel-

mi egyensulyra és fligeetienségre van sziiksegiink. Régebben a Jieng

megorzeschez ¢s a gyvakorlashoz szitkséges békés kirnyezet biztosita-

sahoz a gyakorlo a hegyi remeték vagy a szerzetesek életet valasztotta.

l
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Bar a Nei Dan nehezen felfoghato és gyakorolhato. mégis sok vilagi
ember beilleszti a szokvanyos, mindennapi kirnyezetébe. Ok azonban csak
bizonyos szintig jutnak el.

Altalaban a Nei Dan olyan Chi Kung gyakorlat, ahol a Chi eloszér a test
belsejét t6lti tel, s onnan aramlik a végtagokba. A Nei Dan t6bb csoportra
oszthato célja és a gvakorlas melysége szerint, Altalaban, a tanitvany a Chi
belsé felépitését kivetden keringetni kezdi a Chit a testében. A Nei Dan a
Chi keringetésének harom palyajaval foglalkozik: a Tiiz-, a Sz¢El- és a Viz-
palyaval.

A Tuz-palya

A Tuz-palya a harom Nei Dan Chi Kung gyakorlat kéziil a legalap-
vetobb. Ezt a palyat mind a Chi Kung, mind a harcmiivészetek gyvakorloi
hasznaljak. A Tlz-palyan a gyakorlo rendszerint a Dan Tienben (Az elixir
mezeje) gyujti dssze a Chit, vagy alhasi légzéssel vagy 1.57tan tudati Gton.
Mikor a Chi eler egy bizonyos szintet, a gyakorlo tudat. v al a Fogantatasi-
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¢s a Kormanyzo-vezetékeken (Ren Mei ¢s Du Mei) keringetni kezdi. Ez a
palya a Dan Tiennél kezdddik, levezet a Huivinig és a farokcsontig, majd
koveti a gerincet a haton felfelé. athalad a fejteton, és a test eliilso részén
ujra letut a Dan Tienbe, bezarva a kort (1-5. dbra). Ezen a palyan mozog a
Chi az atlagember esetén. Amikor tébblet Chi érkezik erre a palyara,
tibblet ho (tiz) keletkezik.

A Kormanyzo-vezeték az egyvik fo Chi tarolo, amely egyben korma-
nyozza vagy befolyasolja a tizenkét fo Chi-csatornat vagy folyvot. Amikor a
Kormanyzo- vagy a Fogantatasi-vezetékben erds a Chi, az aramlas a tizen-
ket szerv csatornajaban ugyancsak eros, ami kedvezo hatasu. Egyvalamit
meg kell azonban erteniink: a szervi Chi nem lehet t6bblet (Yang), sem
hianyos (Yin). Amikor egy szerv tulsagosan sok Chit kap. tilmelegiti a
szervet, ¢€s felgvorsitja az elhasznalodasat, ahogyan a tilzott napozas
oregiti a bort. Ezert, bar ez a Tuz Nei Dan a legegvszeriibh a harom
gvakorlat koziil, ha nem vagyunk képesek szerveink Chi-szintjének érze-
kelésére, abbol bajunk lehet,

Amint a gyakorlo megnyitotta a Fogantatasi- és a Kormanyzo-vezetek
keringését. akkor megvalositotta a Kis Keringetést (Shao Jou Tian). Ezutan
vezeti a Chit a vegtagokhoz, hogy megnyissa azok csatornait, és ellassa
Chivel a bort és a csontvel6t. Amikor mar erre is keépes. akkor mondjak.
hogy megvalositotta a Nagy Keringetést (Da Jou Tian).

A Szél-palya
A Szél-palvan tortend Chi-keringetésnél, miutan a Chi dsszegyult a Dan

Tienben. a gvakorlo a Tuz-palvaeval ellenkezo iranvba vezeti a Chit (1-6.

abra). Ennek sok oka lehet:

1. A tobblet Chi keringésenek (ttiz) csokkentése a belso szervekben.

2. A természetes Chi-keringés lassitasa a Fogantatasi- és a Kormanyzo-
vezetékekben, ha betegség, sériiles vagy mas ok miatt tilsagosan poziti-
vakka valuak.

. Az egyik Chi Kung gyakorlat az also Dan Tienben fejlesztett sziiletes
elotti Chi (Jieng Chi vagy Viz Chi) felébresziése a sziiletés utani Chi
(taplalek es levego Chi, vagy Tiz Chi) lehiitésere, amely a solar plexus-
nal lévo kozépso Dan Tienben fejlodik. A Szel-palya erre szolgal.
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1-6. dbra. A Szél-palya

1-5. abra. A Thz-palya
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A Viz-palya

A Viz-palya Chi Kung, amely a gerinc belsejében vezeti a Chit,
valoszinuleg az egyik legmagasabb szintu Chi Kung gyakorlat. Miutan
Gsszegyljtottiik a sziiletés elotti Chit a Dan Tienben, tudatunkkal és
specialis gyakorlattal a Nyomo- vagy Fiiggoleges Ontozo-vezetékbe
(Chong Mei) iranyitjuk a Chit, ez a tarolo a gerincveloben talalhato (1-7.
abra). A veloétisztitas a Chi Kung mas valtozataitol eltéré modon fejleszti a
Chit — az ondosejteket alakitja Chivé. Ezt a modszert egy késobbi
kotetben targyaljuk. Az (egyik vagy masik modszerrel) termelt Chit az
agyba vezetjiik. az agy ¢és a szellem (Shen) energiajanak fokozasahoz. Az
energetizalt tudat ezutan képes a Chi szintjének beallitasara a szervekben
¢s a test mas részeiben. Ez a Chi Kung gyakorlat nehezen végezheto, de
elsajatitasa utan ez a leghatékonyabb. Beszamolok szerint azok a szerze-
tesek, akik elérték ezt a szintet. képesek minimalisra lassitani az dregedést,
¢s kétszaz évnél is tovabb élhetnek.

A Velotisztito Chi Kung szigorian titkos a taoista és buddhista tarsa-
sagokban. Nemcsak hosszi és egészséges életet biztosit, hanem segiti a
megvilagosodas vagy buddhasag elérését is. A megvilagosodas vagy budd-
hasag az 6rok spiritualis életet keresé szerzetes végso célja.

A Viz-palya lehet6vé teszi a legtébb ember altal kialakitott tobblet thz
csikkentését, de elsajatitasa és gyvakorlasa a legnehezebb.

Kovetkeztetések

Az alabbi gondolatokkal szeretnénk befejezni a targyalast:

1. A Wai Dan Chi Kung gyakorlasakor a Chi a végtagokban gyiilik dssze,
¢és onnan aramlik a szervekhez, mig a Nei Dan gyakorlasanal a testben
gyulik dssze, és beliilrol aramlik a végtagokhoz. A Wai Dan gyakorlas
leginkabb fizikai, mig a Nei Dan elsosorban mentalis.

. A Wai Dant altalaban izomfeszitéssel és -lazitassal gyakoroljak. A Wai
Dan végezheto a végtagok mozgatasaval is. A Nei Dan végezheté Dan
Tien gyakorlatokkal vagy egyszerten gondolati uton,

. A masszazs, akupunktira és az akupresszira Wai Dannak tekintheto,
mert kiilso segitségre bizzak a Chi kiegyensulyozasat.

4. A Nei Dan veszélyes lehet, mig a Wai Dan rendszerint biztonsagos.

(B3
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Mivel ez a kinyv a Wai Dan Chi Kungra dsszpontosit, ez a szakasz
minddssze altalanos bevezetésiil szolgal, a fenti leirasokat tehat
sziiksegképpen lerdviditettiik. Az érdeklodok rendelkezésére allnak a
YMAA ujabb kényvei ebben a témaban, amelyeket rovidesen magyar
nyelven is olvashatnak.



1-7. abra. A Viz-palya
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1-7. Hogyan hasznaljuk ezt a konyvet?

Amikor Chi Kungot gyakorolunk, eloszor meg kell kérdezniink, mit.
miert ¢s hogyan. A .Mit” azt jelenti, hogy .Mit keresek?”, ..Mit varok?",
és . Mit kell tennem?”. A kivetkezé kérdés: . Miért van ra sziikségem?”,
«Miért miik6dik?”. . Miért éppen igy kell csindlnom, miért nem masképp?™.
Veégiil pedig meghatarozzuk: ,Hogyan mikodik?”, ..Mennyivel jutottam
kozelebb a célhoz?”, és .Hogyan léphetek tovabb?”.

Nagyon fontos megerteniink, mit is gyakorolunk, a tanultak automatikus
ismételgetése helyett. A megértés minden munka gydkere. Célunk megér-
tesevel, megismerhetjiik azt. Ha megismertiik a célt, tudatunk szilard lesz
es kitarto. Megérthetjiik, mi miért térténik, milyen elvek és elméletek
talalhatok a jelensegek mogott. Nélkiile vakon tapogatozunk, az pedig
hosszu es fajdalmas lehet. Csak ha mar biztosak vagyunk benne, mi a c¢él
es miert kell elérniink, kérdezhetjilk meg. hogyan jutunk el oda. Ezekre a
kerdésekre adott valaszok alkotjak a gvakorlasunk gyékerét, és segitenek
elkeriilni a meglepetéseket és a zurzavart. amely bizonytalansagot hoz. Ha
megtartjuk ezt a gyodkeret, képesek lesziink az elmélet alkalmazasara és
fejlesztésére — megtanulunk alkotni. E gyoker nélkiil a tanultak a vagott
viraghoz hasonlok. és idovel ugyanugy el is hervadnak.

Egy kinai torténet szerint elt egvszer egy oreg ember, aki a kovet
arannya tudta valtoztatni. Egy napon meglatogatta 6t egy fin, és a
segitséget kérte. Az dreg azt mondta: . Mit akarsz fiu? Aranvat? Adhatok
annyit. amennyire sziikséged van!™ De a fiti azt valaszolta: . Nem mester,
engem az érdekel, hogyan csinalod!™ Ha csak aranyunk van, elkélthetjiik
mind. és GUjra szegenyek lesziink. De ha tudjuk. hogyan csinalhatunk
aranyat, soha nem lesziink szegények. Hasonloan, ha Chi Kungot tanulunk.
tanuljuk meg az elmeletét és a mogottes elveket is, ne csak a gyakorlatot.
Az elmélet nemcsak a téprengés és gyvakorlas idejét roviditi le, hanem
lehetove teszi a leghatékonyabb gvakorlast is.

A pyakorlas egyik legnehezebb része a formagyakorlatok helyes
vegrehajtasanak elsajatitasa. Minden Chi Kung mozdulatnak specialis
jelentese és célja van. A tanulashoz célszerli a kinyvet és a videoszalagot
egyiitt hasznalni. Van néhany fontos dolog. amely nehezen értheto olvasas-
kor, de amint latjuk, azonnal vilagos lesz. Jo példa erre a poziciok kozotti
atmenet. Természetesen, vannak mas fontos gondolatok, amelyek magyara-
zatara nincs 1do a videoszalagon, ezeket a kionyvben ismertettiik. Nem
tagadhato, hogy egy mester vezetéseével gyvorsabban tanulhatunk, mint
pusztan kinyvek ¢és videoszalagok hasznélatdval. A mester tapasztalatat
ezek nem potolhatyak. Alapos megfontolassal. tiirelmes és kitarté gyakor-
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lassal azonban, sajat tapasztalataink kitolthetik ezt az {irt. Ez a konyv és a
hozza kaphato videokazetta 6nallo tanulashoz késziilt. Segitenek megnyitni
a Chi Kung vilaganak kapujat.

Vegiil pedig, gyakoroljunk allhatatosan és tiirelmesen. Erés akaratra.
jokora adag tiirelemre és onfegyelemre lesz szilksegiink. Lehet, hogy az
olvaso mar a Nyolc Brokattekercs tobb valtozataval is talalkozott. Ez nem
okoz semmilyen zavart. Nem az a lényeges, hogy melyik valtozatot
gyakoroljuk, az alapelvek megegyeznek. A legfontosabb a nemzedékrél
nemzedekre szallo versek és énekek megértese. Ezek a versek és énekek a
gyakorlas gyokerei, ezért kérem, tanulmanyozzik alaposan.



MASODIK FEJEZET
A CHI KUNG GYAKORLAS ELMELETE

2-1. Bevezeltés

Mielot nekilatndank a Chi Kung gyakorlasanak, ismerkedjiink meg az
elet harom kincsével — Jieng (Lényeg), Chi (belsd energia), és a Shen
(szellem) — ¢és kapcsolatukkal. Ennek ismerete nélkiil hianyozna a Chi
Kung gvakorlas gydkere és a Chi Kung elmélet alapeszméje. A Chi Kung
képzes fo célja a Jieng megtartasanak, a Chi-aramlas erositésének és
egyenletessé tételének, a Shen megvilagositasanak elsajatitasa. Ehhez meg
kell tanulnunk a test szabalyozasat (Tyau Shenn), a tudat szabalyozasat
(Tvau Hsin), a légzés szabilyozasat (Tyau Shyi), a Chi szabalyozasat
(Tyau Chi). valamint a Shen szabalyozasat (Tyau Shen).

A test szabalyozasahoz tartozik a test és a gyakorolt mozdulatok
gvdkerének megtalalasa. Szilard alap kiépitéséhez tudnunk kell, hogyan
egyensulyozzunk, hogyan tartsuk meg testiink kdzéppontjat, és mindenek-
elott sziikséges a lazitas elsajatitasa, hogy a Chi szabadon aramolhasson.

A tudat szabalyozashoz meg kell tanulnunk tudatunk nyugalmanak.
bekéjének és egyensulyanak megorzését, igy a helyzeteket objektivan
ertékelhetjiik, a Chit pedig a kivant helyre vezethetjitk. A tudat a sikeres
Chi Kung gyakorlas kulcsa.

A légzés szabalyozasahoz meg kell tanulnunk ugy lélegezni, hogy a
légzés és a tudat egyiittmitkodhessenek. Ilyen légzéssel tudatunk hamarabb
megnyugszik, igy kénnyebben ésszpontosit a Chi iranyitasara.

A Chi szabalyozasa a Chi Kung gyakorlas végsé célja. A Chi hatékony
szabalyozasa érdekében eloszor testiinket, tudatunkat és légzésiinket kell
szabalyozni. Csak ekkor lesz tudatunk kelloen tiszta a Chi testbeli
eloszlasanak érzeékeléschez és beallitasihoz.

A buddhista szerzetesek szamara, akik Buddha vilagossagat keresik, a
Shen a Chi Kung végso célja. Ezzel semleges, objektiv életszemléletet
alakithatnak ki, ez a szemlélet pedig Buddha 6rok élete. Az atlagos Chi
Kung gyakorlonak nincsenek ilyen magas céljai. A Shent a koncentracio
fokozasara és életerejének novelésére erdsiti. Ezzel a Chit hatekonyan



vezetheti a testének barmely részebe. A Chi azutan teljesiti iranyito és
védelmezo feladatat. A gyakorlo igy megérzi egészségét és lassitja
dregedesét.

Ha megertjiik ezt a néhany dolgot, gyorsan beléphetiink a Chi Kung
vilagaba. E fontos elemek nélkiil a gyakorlasunk hatastalan lesz, csak az
idonket vesztegetjiik.

2-2. A harom kincs — Jieng, Chi és Shen

Mielott barmilyen Chi Kungot kezdenénk, meg kell ismerniink a harom
kincset (San Bao): Jieng (Lényeg). Chi (belso energia) és Shen (szellem).
Ezeket nevezik a harom eredetnek, vagy a harom gydkérek is (San Yuan),
mivel életiink kiindulasanak és gyokerének tekinthetd. A Jieng jelenti a
Lenyeget, minden dolog legosibb és legkifinomultabb részét. A Jieng
mindenben letezik. Mindennek az alapvetd, jellemzo része. Az ondosejtet
Jieng Tzunak nevezik, amelynek jelentése ,a fia lényege”. mert tartal-
mazza az apa Jiengjét, amelyet fidnak (lanyanak) ad tovabb és a gyermek
Jiengje lesz. A Jieng minden €16 dolog eredeti forrasa, és meghatdrozza az
adott dolog természetét és jellemzoit. A Jieng az élet gyokere.

A Chi testiink bels6 energiaja. Hasonlo az elektromos aramhoz, amely a
villamos gepeket mikddteti. A Chi vagy a sziileinktél kapott Jieng
atalakitasabol, vagy az elfogyasztott taplalékbol. illetve a beszivott levegd-
b6l jon létre.

A Shen a tudatunk kézepe, lényiink szelleme. Ettél vagyunk emberek. az
allatoknak ugyanis nincs Shenje. A Shent a testiinkben a Chi vagy az
energia taplalja. Ha a Chi teljes, a Shen megélénkiil.

E harom elem szamos modon kapcsolodik egymashoz. A kinai medita-
torok ¢s Chi Kung gyakorlok szerint a test a Chi két alaptipusat tartal-
mazza. Az elso a sziletés elotti Chi, amely az eredeti a sziiloktdl a
fogamzaskor kapott Jieng atalakitasaval keletkezik. A masodik tipus,
amelyet sziiletes utani Chinek neveznek, a magunkhoz vett taplalékbol és
levegobol keletkezik. Amikor ez a Chi az agyvba aramlik, energetizalja a
Shent és a lelket. Az energetizalt Shen pedig képes a Chit az egész test
barmely részébe iranyitani.

A fenti harom elem vagy kincs kozil mindegyiknek megvan a maga
gvokere. Ismerniink kell a gyokereket, hogy er6sithessiik és védel-
mezhessiik kincseinket.

1. Testiinknek sokféle Jiengre van szilksége. A sziiloktol orokolt Jienget
kivéve, amelyet Eredeti Jiengnek (Yuan Jieng) neveziink, minden mas a

taplalékbol, levegobol, vagy akar a kérnyezé energiabol potolhato.
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Valamennyi Jieng kozott az Eredeti Jieng a legfontosabb. Ez életiink és
alapvetd eronk gyokere, magja. Ha a sziileink erosek és egészségesek
voltak, az orokolt Eredeti Jiengiink is az lesz. erds alapokra épitkez-
hetiink. A kinaiak szerint az egészségiink és hosszi eletiink titka e Jieng
vedelme ¢és megtartasa. Hasonl6 a bankbetéthez. A kamatokbol sokaig
elhetiink, de ha az alaptokét is elkoltjiik, nem marad semmink.

Az Eredeti Jieng (Yuan Jieng) gyékerei sziiletesiink eldtt a sziile-
inkben talalhatok. Sziiletésiink utan az Eredeti Jieng elfoglalja a helvét
— a veset, amely Jiengiink gyokerének tekintheto. Ha apoljuk ezt a
gyokeret, elegend6 Eredeti Jiengiink marad testiink taplalasahoz. Bar
nem novelhetjiik a mennyiségét, a Chi Kung gyvakorlasa javithatja a
minosegeét. A Chi Kung azt is megtanitja, hogyan alakithatjuk a Jienget
hatekonyabban Eredeti Chivé, valamint az igv nyert Chi hatasos
felhasznalasat.

-A Chi a sziiloktol 6rokslt es a levegobol, illetve taplalékbol kivont

Jiengbdl egyarant atalakithato. Az Eredeti. éroksht Jiengbol dtalakitott
Chit nevezziik eredeti Chinek'. Amint az Eredeti Jieng a legfontosabb
Jieng, az Eredeti Chi a legfontosabb Chi. Tiszta es Kivalé minoségu, mig
a taplalék es a levego Chije tul pozitivva, vagy tul negativva teheti a
testiinket, az elfogyasztas modjatol és helyétol figgden. Ha megtartjuk
és ovjuk Eredeti Jiengiinket. az Eredeti Chit tisztan. folvamatosan
fejleszthetjitk. Chi Kung gyakorloként ismerniink kell Eredeti Jienglink
Eredeti Chivé alakitasanak egyenletes, folyamatos modjat.

Mivel az Eredeti Chi az Eredeti Jiengbol szarmazik, mindketto forrasa
a vese.

Ha a vesénk er6s, az Eredeti Jieng is az. tehat az ebbdl atalakitott
Eredeti Chi is erds és teljes lesz. Ez a Chi alhasunkban. az alsé Dan
Tienben nyugszik. Megtanulva az Eredeti Jieng atalakitasat, képesek
lesziink ellatni a szervezetet valamennyi Chivel, amire sziiksége van.

. A Shen a benniinket éltet ero. Nincsen anyagi formaja, mégis a Shen

fejezi ki és jeleniti meg Jiengiinket, egyben Shen a Chi vezérlotornya is.
Amikor a Shen eros, a Chi is eros, iranyitani is konnyi. A Shen
(szellem) gydkere a tudatunk (Yi, vagy intencio). Amikor az agyunk
energiaval teli es elénk, tudatunk éberebb, intenzivebh Gsszpontositasra
képes. a Shen ugyvancsak felébred. A haladé Chi Kung gvakorlok szerint
agyunkat mindig megfelelden taplalnunk kell Chivel. A Chi tartja tisztan

" Szilletesunk elott meg nincs sajat Chink. edesanvanket hasznaljuk Szuletestnkkor nekilatunk a Chi

eloallitasanak az Ereden Jiengbol, amelyet a szilemktol orokoltink. bzt a Chit szuletes elom Chinek vagy
Ereden Chinek nevezzilk. Szokasos elnevezese meg a menny elot Chi (Stian Dian Chi) s, mert a2z
Eredeti Jienghdl szarmazik. amelyet a menny (it az €¢) megpillantasa, azaz sziletesunk elon kaptunk,
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tudatunkat es segiti az Gsszpontositast. Boséges Chivel a tudatunk
energetizalhato, felebresztheti a lelket és fokozhatja az életerot.

A Chi Kung gyakorlasanak mélyebb szintjein szerepel a Jieng Chivé
alakitdsa, amelyet azutdn az agyba vezetnek a Shen emelésere. E
folyamat neve . Huan Jieng Bu Nao™, ..a Jieng visszatér es taplalja az
agyat”. Amikor a Chit a fejiinkbe vezetjiik. a felso Dan Tienben (a
homlok kézepen) marad. A telsé Dan Tien a Shen tartozkodasi helye. A
Chi ¢€s a Shen kapcsolatban vannak. Ha a Shen gvenge. a Chi is gvenge.
a szervezet pedig gyorsan hanyatlik. A Shen a Chi fohadiszallasa. A Chi
tamogatja a Shent, ellatja energiaval, hogy éles, tiszta, és eros legyen.
Ha testiink Chije gvenge, a Shen ugyancsak gyenge.

2-3. Chi Kung edzéselmélet

A Chi Kung gvakorlasakor ismerniink kell a cselekedetek mogétti
elveket. Az elv a gyakorlat gvikere. és ez a gyokér hozza meg a kivant
eredményt. A gyokér €letet ad, mig a szarak ¢s viragok (eredmeények)
szépsége mulandd. A gyokereket megtartva fejlodhetiink. a szarak és vira-
gok azonban gyorsan elpusztulnak.

Minden Chi Kung formagyakorlatnak specialis célja és elmélete van. Ha
nem ismerjiitk ezeket, elveszitjiik a gvakorlat gyokeret (értelmét). Chi Kung
gyakorlékent gyakorolnunk es gondolkodnunk kell, amig minden forma-
gvakorlatot meg nem ertiink.

Mielott nekilatunk az edzesnek, meg kell érteniink. hogy valamennyi
edzés a tudatunkbol ered. Tisztaban kell lenniink azzal, amit csinalunk,
tudatunk pedig legyen nyugodt, kiézpontositott és kiegyensulyozott. Ebbol
kovetkezik, hogy erzéseink. érzekelesiink. megitélesiink legyenek targyi-
lagosak és pontosak. Ehhez érzelmi egvensulyra és tiszta tudatra van
sziikségiink, ami rengeteg munkat kévetel, de ha egyszer elértiik ezt a szin-
tet, megszereztiik a fizikai gyakorlas gyokeret. és Yink képes lesz a Chi
iranyitasara a testinkben.

Amint azt korabban emlitettitk, a Chi Kung képzésnek 6t fontos eleme
van: a test szabalyozasa. a légzes szabalyozasa, a Yi (tudat) szabalyozasa, a
Chi szabalyozasa, és a Shen (szellem) szabalyozasa. Enélkiill Chi Kung
ismereteink és gvakorlataink feliiletesek maradnak.

1. A test szabalyozisa

A test szabalyozasa Kinaiul ..Tvau Shenn™. Ez azt jelenti, hogy a testel

allitsuk a legkenyelmesebb helyzetbe es lazitsuk el. Ehhez testi egyensuly

¢s Osszeszedettseg sziikseges. Enelkil testiink fesziilt és nehézkes marad,
ami hatranyos a Yi itelokepességere es a Chi keringésére. A kinai orvosok
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szerint: . (Amikor) az alak (testhelvzet) helytelen, a Chi egyvenetlen.
(Amikor) a Chi egyvenetlen, a Yi (tudat) nyugtalan. (Amikor) a Yi
nyugtalan, a Chi szétszort.”' Fel kell ismerniink, hogy a testiink ellazitasa a
Yibol ered. Ezert testiink ellazitasa elou tudatunkat (Y1) kell ellazitanunk,
vagy szabalyoznunk. Ezt nevezik . Shenn Hsin Pyng Herng”-nek, amely azt
jelenti: LA test és a sziv (tudat) kiegyensulyozott.”. A test és a tudat kél-
n.:stiniésl..n i‘jss;&kapcsulédik A laza é‘% l\'iegvensul\fozoll lesl ‘%t.bili a tudat

egy ensuI} ban van és laza.
Lazitas

A lazitas a Chi Kung sikerének egyik igen fontos dsszetevoje. Emle-
kezziink ra, hogy
izmaink csak akkor lazik, Chi-csatornaink pedig csak akkor nyitottak,

ha mi magunk is lazak vagyunk.

Eloszor a Yi legyen laza és nyugodt, azutan lazithatunk. Amikor a Yi
vezérli a légzesiinket, testiink ellazulhat.

A Chi Kung gyakorlatban, a relaxacionak harom szintje van. Az elso a
kiilso, fizikai, vagy testhelyzet-relaxacio. Ez igen felszines. szinte min-
denki elérheti. Helyezkedjiink el egy kényelmes testtartasban, és keriiljik a
felesleges fesziiltségeket az allas és mozgas soran. A masodik szint az
izmok és inak ellazitasa. Ehhez a Yit mélyen az izmokba ¢és inakba kell
iranyitani. Ez a relaxacio segit a Chi-csatornak megnyitasaban, és lehetove
teszi a Chi Dan Tienbe siillyeszteset €s osszegyujiéset.

A végsd szakasz a belsé szervek ds a csontveld ellazitasa. Jegyezziik
meg.

a tudatunk csak akkor képes a Chit a testiinkben iranyitani,
ha mélyen ellazulunk.

Csak ebben a szakaszban képes a Chi barhova eljutni. Ekkor szinte
atlatszonak érezzilk magunkat — mintha eltiinne a testiink. Ha el tudjuk
érni a lazitasnak ezt a szintjét, kommunikalhatunk a szerveinkkel, és a Chi
Kunggal megsziintethetjilk a Chi rendellenességeit. Ezenkiviil hatéko-
nyabban ovhatjuk szerveinket, lassithatjuk éregedésiiket.

SRR R ALY N o
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Stabilitds

Valamennyi Chi Kung gyakorlatban fontos a stabil allas, a szilard
kapcsolat a folddel. Ha el akarunk tolni egy autot, szilardan kell allnunk,
hogy az autora kifejtett erot kiegyenlitse a fold. Stabil allas hijan csak
magunkat tolnank el az auto helyett. A stabil allas olyan, mintha a labunk-
hol gytkeret eresztenénk a foldbe. A gydkeriink testiink gyékerébol,
kdzeppontjabol és egyensilyabol épiil fel.

Gydkereink fejlesztese elott lazitsunk, hagyjuk testiinket . leiilepedni”. A
lazitassal testrészeink fesziilisége oldodik, és kénvelmes allasmodot tala-
lunk. Nem kiiszkodiink tovabb a folddel testiink megtartasaért, engedjiik,
hogy testiink szerkezete tartsa meg énmagat. Ez lehetové teszi az izmok
tovabbi ellazitasat. Miutan testiink mar nem harcol azért. hogy megalljon. a
Yinem nyomadik felfelé, ezért testiink. wdatunk és Chink lesiillyedhet. Ha
allni hagyjuk a piszkos vizet, a szennyezodések fokozatosan leiilepednek. s
feliil a viz Kitisztul. Hasonloan, ha kellé6 mértékben ellazitjuk testiinket,
hogy ..leiilepedhessen™, a Chink a Dan Tienbe. illetve a talpunkon talalhato
Bugyborékolo Forrasba siillyed, tudatunk pedig kitisztul. Ezutan nekilat-
hatunk gyokereink . néveszieséhez”.

A stabil allashoz utanozzunk egy fat. eressziink lathatatlan gyoékeret a
talpunk alatt. Ez szilard alapot biztosit az edzésiinkhoz.

Gyikeriink egyarant legyen széles és mély.

Elsoként. természetesen. a Yi nojon. hiszen a Yi iranvitja a Chit. A
Yinek le kell vezetnie a Chit a labunkba, és kommunikalnia kell a folddel.
A Chi csak akkor léphet tul a labunkon, csak akkor hatolhat be a ftldbe és
ereszthet gvokeret, ha a Yi képes kommunikalni a félddel. A Bugyborékold
Forras a kapu, melyen at a Chi kommunikalhat a f6lddel.

Testiink gyokereinek leeresztése utan meg kell tanulnunk a kézponto-
sitast, azaz kozeéppontunk megtartasat. A stabil kézéppont egyenletes es
egyseges Chi-fejlodest biztosit. Ha elveszitjiik ezt a kézeppontot, a Chi
nem vezetheto egyenletesen. Testiink kézéppontjanak megtartasahoz elo-
szor kozpontositsuk a Yit, majd igazitsuk hozza a testiinket. Az éppen
gyakorolt Chi Kung formagyakorlatnak csak igy lesz alapja. Mentalis és
fizikai kozéppontunk a kulcsa a Chi testiinkén tuli iranyitasanak.

Az egyensuly a stabilitas és a Kozpontositas eredménye. Az egyensuly
magaban foglalja a Chi és a fizikai test egvensilyat. Figgetleniil audl,
hogy az egvensulvnak éppen mely aspektusaval foglalkozunk. eloszér a Yit
kell kiegyensulyozni, csak ezutan egvensulyozzuk a Chit és a fizikai testet.
Ha a Yi egyensulyban van, segithet a pontos megitelésben. ¢s igy Kiigazit-
hatja a Chi aramlas utjat is.
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A stabilitas nemcsak a test, hanem a mozgds. vagy formagsakorlat
gyokerét is jelenti. Egy formagyakorlat vagy mozgas gyvokere a celjaban
vagy elvében talalhato. Bizonyos Chi Kung gy akorlatoknal peldaul. & Chn
a tenyeriinkbe akarjuk vezetni. Ehhez kepzeljiik' el. hogy eloretolunk egy
targyat laza izmokkal. Ebben a gyvakorlatban le kell engedniink a kény 6-
kiinket, hogy a tolas gyokeret kialakitsuk. A kényokdt telemelve elveszit-
jik a valodi mozgas érzetét, mivel ha tenyleg tolnank valamit, a mozdulat
hatastalan lenne. Egy mozdulat letenek ertelme a szandek vagy cel, ez
esetben a mozdulat céltalan, nincs tehat ertelme a Chi iranvitasanak. Ezert
itt a kdnyok a mozdulat gyokere.

2. A légzés szabalyozasa

A légzeés szabalyozasa a legzes nyugodtta, egyvenletesse es bekesse
tételét jelenti. Csak ezt elerve mélyithetjiik, karcsusithatjuk, nyujthatjuk es
lagyithatjuk a legzést, ami a sikeres Chi Kung gyakorlashoz sziikseges.

A légzést érzelmeink befolyasoljak. Ha peldaul mérgesek vagyunk, ero-
sebben lélegziink ki, mint be, mig szomoru hangulatban a belégzesiink
erosebb. Ha tudatunk békés és nyugodt. be- és kilégzésiink relative egyen-
16. Légzésiink elnyugtatasahoz, eloszor érzelmeinket kell lecsendesiteni és
semlegesiteni. Ezért légzésiink szabalyozasahoz elGszor tudatunkat kell
szabalyozni.

Az érem masik oldala, hogy a legzesiinkkel vezérelhetjiik a Yinket. Az
egyenletes Iégzés olyan, mintha hipnotizalna a Yit, segit elnyugtatni. Ebbol
lathato, hogy a légeés és a Yi egymassal Gsszefliggenek, és egyiitmu-
kodnek. A mély es nyugodt légzes megnyvugtat. tisztan tartja a tudatot.
Nagy mennyisegl levegovel télti fel tiidonket. igy agyunk €s egész testiink
megfelelo mennyisegii oxigénhez jut. Ezenkiviil a mely es teljes legzés fel-
le mozgatja a rekeszizmot, amely masszirozza és élénkiti a belso szerveket.
Ezert nevezik a mély légzéssel dsszekapesolt gyakorlatokat . belso szerv
gvakorlatok™-nak is.

A mely es teljes légzes nem azt jelenti, hogy a maximumig lélegziink ki
es be. Ez megfeszitené a tiidoket és a kdrnyezo izmokat, amely akada-
Iyozna a levegd szabad keringeset, valamint az oxigeén-abszorpciot.
Elegendo oxigén hianyaban tudatunk szétszorodik, a test 16bbi resze pedig

' Az it hasznah .elképzel” ige jelentése mentalis letrehozasa valaminek, amelyet valosagoskent
kezelunk. Ha elkepzeliuk, hogy valami nehez argyat wolunk, fel kell vennunk egy olyan helyzetet, mintha
teénylegesen egy nehez targvat tolnank Ereznunk kell a sulyar, az ellenallasat, ahogy nekifeszulink, a
labunk erejet és a labunkra hato erot Ha mentalisan valosagoskent kezeljuk a cselekedetenker. azok
testiink szamara 1s valosagossa valnak, a Chi pedig automantkusan az akcioknak megfeleloen mozog Ha
csak Lugy teszink”, mintha valami nehezet tolnank, a testiink ¢s a tudatunk nem kezel valosagoskent a
tetttinket, a Chi pediz sem erds. sem tiszia nem lesz
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megfesziil. Helyes légzés esetén a kapacitas kériilbeliil 70-80%-at vessziik
igénybe, lazan hagyva a tiidét.

Elvégezhetiink egy egyszerii kisérletet. Szivjuk be a levegdt, mig a
tidonk teljesen megtelik, és tartsuk benn, amig birjuk. Majd csak mintegy
70%-ig toltsiik fel a tidonket, és figyeljik meg, most meddig tudjuk tar-
tani. Azt tapasztaljuk, hogy az utobbi modszerrel sokkal tovabb tarthatjuk a
levegot, mint az elobbivel, egyszeriien mert a tiido és a koriilotte lévo
izmok lazak. Ha ezek lazak. testiink tobbi része és tudatunk is lazithat,
amely jelentésen csokkenti az oxigénsziikségletet. Fzért a légzésszaba-
lyozas legfontosabb pontja a tiidok lazasaga és nyugalma.

Edzeskor légzéstink szabalyozasahoz eloszor a tudatunkat kell elnyug-
tatnunk. A légzés szabalyozasaval a tudatunk magasabb nyugalmi alla-
potba keriilhet. Ez a nyugalom ismét segit a légzésszabdlyozasban tudatunk
elmelyiiléséig. Hosszu ideig tarto gyakorlas utan a légzésiink teljes lesz és
karesu, tudatunk pedig kristalytiszta. A mondas szerint: ., Hsin Shyi Shiang
Yi", azaz .. A sziv (tudat) és légzés kilcsondsen dsszefliggenek™. Amikor
elérjiik ezt a meditativ allapotot, a sziviink lelassul, tudatunk kitisztul:
beléphetiink a valodi meditacio vilagaba.

Egy Li Ching-Yen nevii régi taoista mondta: , A légzésszabalyozas a
légzés szabalyozasanak végéig tart.”' Azaz a helyes szabalyozas azt jelenti,
nem szabalyozunk. Mas szoval. bar tudatosan kezdiink a légzés szaba-
lyozasahoz, el kell jutnunk arra a pontra, ahol a szabalyozas természetes.
tovabb mar nem kell gondolnunk ra. [ égzéskor, ha a tudatunkat a légzésre
koncentraljuk, az nem valodi szabalyozas, mert a tiidoben pangani kezd a
Chi. Amikor elérjiik az igazi szabalyozas szintjét, mar nincs sziikség
szabalyozasra, és tudatunkat a Chi hatékony iranyitasara hasznalhatjuk.
Jegyezziik meg,

ahol a Yi, ott a Chi. ha a Yi megall egy helyen, a Chi pangani kezd.
A Yiiranyitja es mozgatja a Chit.

Ezért a helyes légzésszabalyozaskor a tudatunk szabad. Nincs hang,
pangas, sietség sem tétovazas, végiil megnyugszunk és béke tdlt el.

Lathatjuk, hogy amikor a légzés megfeleloen szabalyozott, a Chi is
szabalyozott. Osszekapesolodnak és nem valaszthatok el egymastol. Ezt a
gondolatot gyakran magyarazzak a taoista irodalomban. Kuan Chen Tzu
szerint: ,Egy belégzés, a foldi Chi felemelkedik: egy kilégzes, a mennyei
Chi leszall: az igaz ember (aki elérte az igazi Taot) ismételt légzése a




koldoknél természetesen Osszekapesolodik az én Chimmel”.! Ez azt
mondja, hogy belégzéskor az alhas emelkedik. mintha a kéldékiinkbél 1éle-
geznénk. A foldi Chi a vesebol szarmazo negativ (Yin) energia, az égi Chi
pedig a pozitiv (Yang) energia, amely az elfogyasztott ételbol és a belé-
legzett levegobdl szarmazik. Amikor a koldokbol lelegziink. ez a két Chi
talalkozik és 6sszekapcsolodik. Nehanyan tévesen azt hiszik, hogy tudjak,
mi a Chi. Ha egyszer 6sszekétjitk a két Chit, megtudjuk, mi az .,igazi” Chi,
és ,,igaz"” emberré valunk, azaz elérjiik a Taot

A Chain Tao Jing Yen (A Tao igaz éneke) cimu taoista kényv szerint:
.Egy belégzeés, egy kilégzes, és a Chi tudja a feladatat, egy mozdulat, egy
(kis) nyugalom azonos a teremtés és a valtozatossag (forrasaval).”” Ennek
az allitasnak az elso része ismét azt sugallja. hogy Chi mikddése a
légzeshez kapesolodik. A mondat masodik része pedig azt jelenti, hogy a
teremtés és a valtozatossag a mozgas (Yang) és a nyugalom (Yin) egvmas-
ra hatdsabdl ered. A Huang Ting Ching (A Sarga Udvar konyve} azt
mondja: .Lélegezd be az Eredeti Chit a halhatat]anséghoz“." Kinaban a
tradicionalis taoistak sarga kopenyt viseltek és egy ..udvaron™ vagy csar-
nokban meditdltak. E mondat azt jelenti: A halhatatlansaghoz meg kell
keresniink és meg kell ismerniink az Eredeti Chit, amelyet a Dan Tienbol
megfeleld légzéssel mozdithatunk meg.

A taoista Wu Jen Zen még azt is mondta: ,Hasznald a sziiletés utani
légzeést az igazi ember (azaz a halhatatlan) sziiletési helvenek kerese-
séhez.” Ebbo6l a mondatbol kitinik, hogy a halhatatlan légzés helyének
keresésénel a sziiletés utani vagy termeszetes légzeésre tamaszkodhatunk. A
sziiletés utani légzest szabalyozva fokozatosan megtalalhatjuk a Chi tartoz-
kodasi helyét (a Dan Tient), és végiil ugy lélegezhetiink a Dan Tiennel,
akar a halhatatlan taoistak. Végiil a Ling Yuen Da Tao Gar (A szellem
eredetének nagy taoista éneke) cimu énekben ez olvashato: Az Eredetiek
(Eredeti Jieng. Chi és Shen) belso tovabbitasa békes, igy lehetiink igazak
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(halhatatlanok); (ha csak) a kiilso légzésre tamaszkodunk, nem érhetjiik el
a (célt).”' Ebbdl a dalbl kideriil, hogy a belso légzés (légzés a Dan
Tiennél) a harom kincs fejlesztésének és a végso halhatatlansag elérésének
kulcsa. Elobb azonban meg kell tanulnunk Kkiils6 légzésiink helyes-
szabalyozasat.

A fentiekbol lathatjuk a légzés fontossagat. A Chi Kung gyakorlénak a
légzés nyolc kulesszavat kell kovetnie gyakorlasa soran. Ha egyszer
megertjiik ezeket, Iényegesen hamarabb érhetjiik el a Chi Kungbeli célun-
kat. Ez a nyolc kuleszo: 1. Nyugalom (Jing); 2. Karcsisag (Shyi); 3.
Meélység (Shenn); 4. Hosszusag (Charng); 5. Folyamatossag (Iou); 6.
Egyseg (Yun); 7. Lassusag (Hoan); és 8. Lagysag (Mian). E kulcsszavak
onmagukért beszélnek, kis gondolkozassal megérthetok.

3. A Yi (tudat) szabalyozasa

Taoista korokben az a mondas jarja: ,.(Mikor) a nagy Tadt tanitjak,
hagyjuk abba a gondolkodast, masképp semmi értelme (a leckéknek)." Ez
azt jelenti, hogy Chi Kung gyakorlas kezdetén a legnehezebb gyakorlat a
gondolkodas abbahagyasa. Tudatunk végsé célja a ,,gondolkodas nélkiili
gondolkodas™.” A tudatunk nem gondolkozik sem a multrol, sem a jelenrol,
sem a jovordl, teljesen elkiiléniil a jelen olyasféle hatasaitél, mint az
aggodalom, boldogsag és a banat. Ekkor lesz tudatunk rendithetetlen, majd
vegiil békeés. Csak a ,.gondolkodas nélkiili gondolkodas™ allapotaban lazul-
hatunk el és erzékelhetiink nyugodtan, pontosan.

Tudatunk szabalyozasa azt jelenti, hogy értelmiinket a tudati tevékeny-
segek megallitasara hasznaljuk, hogy felszabaditsuk az eszmék. érzelmek
€s a tudatos gondolkodas kotelékeitol. Ezt a szintet elérve tudatunk
nyugodt, békés, lres ¢s konnyu lesz. Ekkor tudatunk valoban celba ért,
ellazult. Csak ezen a szinten lazithatjuk el a mélyben a velot és a belsd
szerveket. Tudatunk csak ebben az allapotban lesz elég tiszta, hogy lathas-
sa (érezhesse) a belso Chi-keringést, és innen kommunikalhat a Chivel és a
szervekkel. Taoista korokben ezt Nei Shyh Kung Fu -nak, azaz Belso
Latas Kung Funak nevezik.

Amikor elérjiik ezt a valodi relaxaciot, képesek lesziink a testiinket felé-
pito elemek — a szilard anyag, folyadékok, gazok, energia és szellem —
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erzckelesére. Sot akar az 6t szerviinkhéz kapesolado szineket is lathatjuk:
z6ld (maj). fehér (tiido), fekete (vesék), sarga (lép) és vords (sziv).

Ha tudatunk végre laza, szabalyozott, és érzekeljik a belso szerveinket,
donthetiink az &t elem tananak tanulmanyozasarol. Ez igen mély téma,
neha a keleti orvosok és a Chi Kung gyakorloi kiilonbozoképpen értel-
mezik. Megértésével keziinkbe keriilhet a szerveink kélesénhatasit elemzo
modszer, amely segit az egvensuly visszaallitasanak tervezésében.

Példaul a tiido a Fém, a sziv a Tz elemnek felel meg. A Fém (tiid6)
felhasznalhato a Tuz (sziv) hevének beallitasara, mert a fém nagy
mennyiségli hot képes elvonni a tlizbal (lehiitve igy a szivet). Ha nyug-
talanok vagyunk, vagy ég a gyomrunk (tbbblet tiz a szivben), mély
légzéssel megnyugodhatunk, illetve lehuthetjitk haborgo gyomrunkat.

Természetesen e szint rengeteg gyakorlassal érheto el. Kezdetben
mindenféle gondolatot és szandékot hagyjunk el, mert nehezitik a tudat
lazitasat és gondolatok kiliritését. Ha eljutottunk a .nem gondolkodas™
allapotaba, forditsuk figyelmiinket a Dan Tienre. Azt mondjak: ..Yi Shoou
Dan Tien”., ami azt jelenti ..a Tudatot a Dan Tienen tartjuk”. A Dan Tien a
Chi kiindulasi és tartézkodasi helye. A tudatunk itt gyujtheti ssze a Chit
(a tiiz inditasa, Chii For), majd tetszoleges helyre vezetheti, végiil a Chi
visszatérhet a helyére. Amikor tudatunk a Dan Tienen idézik, a Chinek
mindig van gybkere. Megtartva ezt a gyokeret, Chink erds lesz és teljes,
akaratunk szerint iranyithatjuk. Chi Kungot gyakorolva megfigyelhetjik,
hogy a tudatunk képes teljesen kiiiriilni és ellazulni. Meg kell talalnunk a
szilardsagot a lazitasban, ezutan érhetjiik el célunkat.

A Chi Kung mesterek azt taniyak: A Yivel (tudat) iranyvitsuk a Chit”
(Yii Yi Yiin Chi), Jegyezziik meg az iranvitds szot. A Chi ugy viselkedik.
mint a viz — nem nyomhato, hanem iranyithatd. Az iranyitott Chi egyen-
letesen, pangas nélkiil aramlik. Ha nyomjuk a rossz palyakra omlik. Emlé-
kezziink rd, hogy a Chi természetesen koveti a Yit. Példaul, ha fel
szeretnénk emelni valamit, ez a szandék a Yi. Ez a Yi vezeti a Chit a
karokba és feltdlti energiaval az izmokat, a targy felemelheto.

Azt mondjak: ,,A Yi nem lehet a Chin. Ha a Yi a Chin van, a Chi pang.”
Ha at akarunk sétalni egyik helyrol egy masikra, szandékunkat a célra kell
iranyitanunk, ezt kéveti testiink. A tudatnak mindig meg kell eloznie a
testet. Ha a tudatunk a testiinkén idozik, keptelenek lesziink megmozdulni.

A Chi Kung gyakorlés soran eloszér azt kell megtanulnunk, mi a Chi.
Hogyan iranyithatnink a Chit, ha azt sem tudjuk. mi az? Ha mar tudjuk, mi
a Chi, és tapasztaltuk is, mar van valami, amit a Yi vezethet. A Chi Kung
gyakorlas kozvetkez6 allomasa a Yi €s a Chi kommunikaciojanak megis-
merése. Ez azt jelenti, hogy a Yi képes a Chi-aramlas érzékelésére, ereje-
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nek és egyenletességének megallapitasara. A Tai Chi Chi Kung kdrikben
gyakran emlegetik, hogy a Yi ,.figyelje” a Chit és ,.értse meg”. A figyelem
alapos toérodeést jelent, mély figyelmet az érzetekre, érzésekre. Minél jobban
figyeliink, annal alaposabban érthetjiik meg. A Yi csak azutan készitheti el
a haditervet, ha megértette a Chi helyzetét. A Chi Kungban a tudatunk (Y1)
generalja az eszmét (képzetet vagy szandékot). amely a Chi szamara
parancs valamely feladat teljesitéseére.

Minél kénnyebben kommunikal a Yi a Chivel, annal hatékonyabban
iranyithatja. Ezért kezd6é Chi Kungosként elészor a Yirol és a Chirdl kell
tanulnunk, tovabba arrol, hogyan segithetjitk hatékony parbeszédiiket. A
Chi Kung gyakorlasaban a Yi a kules. Yi nélkiil nem iranyithato a Chi,
nem erositheto és nem keringethetd az egész testben.

Jegyezziik meg,

ha a Yi erés, a Chi is eros, ha pedig a Yi gyenge, gyenge a Chi is.

Ezért a Chi Kung gyakorlasénak els6 lépése a Yi fejlesztése. Az eros Yi
elso titka a nyugalom. Amikor nyugodtak vagyunk, tisztan lathatunk, nem
zavarnak a kornyezet elterelé hatasai. Nyugodt tudattal képesek vagyunk a
koncentraciora.

Konfuciusz szerint: Eloszér légy nyugodt, akkor lesz tudatod rendit-
hetetlen. Ha tudatod nyugodt, rad koszont a béke. Csak békében tudsz
gondolkodni és végiil célodat elémi.”' Ez az eljaras alkalmazandé a medi-
tacioban vagy a Chi Kung gyakorlatban: Els6 a myugalom, azutan a
rendithetetlenség, béke. gondolkodas és végiil a cél. Ez azt jelenti, hogy a
Chi Kung gyakorlasakor elészdr tanuljuk meg a nyugalmat (érzelmi nyuga-
lom). Nyugalomban mar lathatjuk, amit latni akarunk és megerdsithetjiik
tudatunkat (rendithetetlenség). Ez a szilard és rendithetetlen tudat adja a
szandékot vagy Yit (igy keletkezik a Yi). Csak ha mar tudjuk, valdjaban
mit akarunk, nyugszik meg a tudatunk, és ekkor lesz keépes ellazulni
(erzelmi és fizikai lazitas). Ha eljutottunk erre a lépésre, akkor
koncentraljunk vagy gondoljunk szandékunk megvalositasara. A Chi ezt a
meggondolt, 6sszpontositott tudatot kdveti, igy érhetjiik el, amit akarunk.

A Chi szabalyozasa
A Chi szabdlyozasa elott a testiinket, légzesiinket és tudatunkat kell
szabalyozni. Ha testiinket csatamez6hoz hasonlitjuk, a tudat az Gtleteket €s
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a parancsokat oszto tabornok, légzésiink pedig a stratégia. A Chi testesiti
meg a harcmezé kiildnb6z6 részeire vezenyelt katonakat. Mind a négy
elemre szilkség van, és mind a négyet dssze kell hangolnunk, hogy legy6z-
hessiik a betegségeket és az dregedést.

Ha katonainkat a leghatasosabban akarjuk felkésziteni a csatdra, ismer-
niink kell a csatamezo legfontosabb teriileteit, gyenge pontjainkat (ahol a
Chi hidnyos), ahova erdsités szitkséges. Ha egy teriileten tobb katonank
allomasozik, mint amennyire sziikség lenne (tébblet Chi). akkor atcsopor-
tosithatjuk ket. Tabornokként tudnunk kell, hany katonara szamithatunk a
csataban, és hanyat kell hatrahagynunk magunk és a fGhadiszallas védel-
mére. A sikerhez nemcsak jo stratégia (légzés), hanem a helyzet felmérése-
hez hatékony informaciocsere is szitkséges a csapatokkal, masképp minden
stratégia hidbavalé. Amikor Yink, (a tabornok) ismeri a test szabalyoza-
sanak modjat (ismeri a csatateret), a légzés szabalyozasanak modjat (stra-
tégia készitése), és a Chi hatékony szabalyozasanak modjat (a katonak
iranyitasa), elérhetjiikk a Chi Kung gyakorlasanak végso celjat.

A Chi szabalvozasiahoz, azaz a Chi egyenletes aramoltatasahoz a
megfelelé palyakon. tébbre van szitkségiink a hatékony Yi-Chi kommu-
nikacional. Ismerniink kell a Chi fejlesztésének modjat. Ha nincs elegendo
Chi a testiinkben, hogyan szabalyozzuk? A csatdban elegend6 katona hia-
nyaban nem tudunk mihez haditervet késziteni — mar vesztettiink is.

A Chi Kung gyakorlasakor eloszor begyakoroljuk a Chi természetes €s
egyenletes aramoltatasat. Van néhany Chi Kung gyakorlat, amelyben
szandékosan egy bizonyos teriileten tartjuk a Yit, vele egyiitt pedig a Chit
is. Kezdoként azonban elbb a Chi egyenletes aramoltatasat tanuljuk meg
Chi-gat épitése helyett, amit altalaban a kiilsé harci Chi Kung gyakor-
latokban tesznek.

A Chi természetes és egyenletes aramoltatasdhoz a Yit lazitsuk el. A test
csak akkor laza, ha a Yi laza, ekkor nyilnak meg a Chi-csatorndk a Chi
keringéséhez. Ezutan ossze kell hangolnunk a Chi aramlasat a légzé-
siinkkel. A szabalyos és nyugodt légzés megnyugtatja a Yit és engedi a
testet ellazulni.

5. A Shen (Szellem) szabalyozasa

Van valami, ami minden masnal fontosabb egy csataban, a
kiizdoszellem. Ismerheti a tabornokunk a harcmezot, akar a tenyerét, lehet
kivalo stratéga, am ha a katonakban nincs spiritusz (moral), meég mindig
alulmaradhat. Jegyezziik meg,

a szellem a kiizdelem kozpontja és gyokere.
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Megtartva ezt a kozéppontot, egy katona tizzel is felér. Ha kiizdo-
szelleme erds, a katona onként és pontosan engedelmeskedik, a parancs-
noka pedig hatékonyan kezelheti a szituaciot. Katonaink akkor menetelnek
ilyen morallal a csataba, ha tudjék miért harcolnak, hogyan harcolnak, és
mit varhatnak a harc utan. Ez az ismeret emeli kiizdoszellemiiket, erésiti
akaratukat, noveli tiirelmiiket és alloképességiiket.

Hasonlo6 a helyzet a Chi Kung gyakorlassal. A Chi Kung végcéljanak
eléréséhez harom spiritualis gydkérre van sziikségiink: akaratra, tiirelemre
¢s alloképességre. Tudnunk kell, mit, miért és hogyan. Csak ekkor lehetiink
biztosak a célban, ekkor tudhatjuk, mit csinalunk.

A Shen, amely a szellem kinai megfeleldje a Yibol (tabornok) ered.
Amikor a Shen erés. a Yi szilard. Amikor a Yi szilard, a Shen rendit-
hetetlen. Mindebbal lathato, hogy a

Shen a harcos mentilis része.
Ha a Shen magas, a Chi erés és kinnyen iranyithaté.
Amikor a Chi eros, a Shen is eroés.
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HARMADIK FEJEZET
A NYOLC BROKATTEKERCS ULO GYAKORLATAI

A Nyolc Brokattekercs gyakorlatot csaknem ezer éve allitottak 6ssze.
Sok valtozata van, mindegyik valamelyest killonbozik a tobbiektdl. Nem az
a fontos azonban, melyik véltozatot gyakoroljuk, hiszen az alapelvek és az
elmélet ugyanazok, a cél is allando. Jegvezziik meg, hogy a gyakorlasban
nem maguk a formagyakorlatok a legfontosabbak, hanem a gyékerét alkoto
elveik es elméletiik. Ha ezeket megeértjiik, Yink képessé valik a Chi
iranyitasara, keringetésére, egészségiink visszaallitasara, illetve megor-
zésére. Ezért gyakorlaskor probaljuk meg felfogni a verseket, vagyis a
Wtitkos szavakat”. Ezeket tobb szaz éve adjak at generaciordl generaciora,
¢s a gyakorlat gyokerét jelentik. A kulturdlis és nyelvi kiilénbségek miatt
igen nehéz a kinai kifejezesek leforditasa. Megprobaltuk a kinaihoz lehetd
leghtibb megfogalmazast, és reméljiik, hogy az olvaso képes lesz az eredeti
izeét is megragadni, nemcsak a jelentését. Nehol zarojelekben az eredetin
kiviili magyardzattal egészitettiik ki a szoveget. Minden versszakot a lehetd
legjobban igyekeztiink megvilagitani.

Amint az az elso fejezetben olvashat6, a Nyolc Brokattekercs Wai Dan
(Kiilsé Elixir) gyakorlat. Magaba foglalja a Wai Dan Chi Kung elmé-
letének mindkeét tipusat: nemesak dsszegyijti a Chit a végtagokban, majd a
szervekbe aramoltatja, hanem mozgatja is a végtagokat, a végtagokkal
pedig a szervek koriili izmokat, ezzel serkentve az ottani Chi-keringést.

A Nyolc Brokattekercs két sorozatbdl all. Az egyik ,.ilé”, a masik
~allo”™. Ebben a fejezetben az iilé sorozatot targyaljuk, a végtagokra
Osszpontositva, amelyek a karokon futo Chi-csatornakkal dsszekiottetésben
allo hat szerv szamara hasznosak. Az {ilé sorozat jotékony az ébredéshez,
és rendszerint dél elot gyakoroljak. Az {ilo sorozatot ajanlhatjuk fekvo-
betegeknek, vagy azoknak, akik nehezebben allnak.

Talan csodalkozunk az egyes gyakorlatokhoz rendelt ismétlési szamo-
Kon. A kinaiak a tizenkettot tekintik a ciklus szamanak: példaul tizenkét
honap van egy évben. Ezért gyakran lathatjuk a tizenkett6t vagy tobbszors-
seit a javasolt ismétlések szamaként. Ugyancsak népszerliek a négyzet-
szamok., mint peldaul a 9, 16, 49 vagy 64. Ezek a szamok pusztan
utmutatok, nem sziikséges preciz betartasuk. Ha idonk keves az ajanlott



szamu ismétléshez, egyszeriien végezzink kevesebbet az egyes
gyvakorlatokbol. de ne hagyjuk el egyviket sem.

Eszrevehetd. hogy a gyakorlas elméletének targyalasaban kevés szo esik
a légzés és a mozdulatok dsszehangolasarol. Ennek egyszeru oka. hogy a
gyakorlatsorozat kezdo Chi Kungosok részére késziilt. A kezdok szamara a
gyakorlat legfontosabb eleme a lazitas. Csak akkor kezdhetjiik el a légzés
és mozgas dsszehangolasat, amikor elsajatitottuk a sorozatot és megtanul-
tuk testiink szabalyozasat. Az altalanos szabély. hogy amikor kiterjesztjiik
a végtagjainkat, kilégziink, a Chit a végtagokba engedjiik, amikor pedig
visszahuzzuk a végtagjainkat, belégziink. a Chit pedig a gerincbe vezeyik.

Ulo gyakorlatok

Els6 tekerces: Bih Muh Jing Tzuoh (Ulj nyugodtan behunyt szemmel)
Pl 8 4% %

Titkos szavak: Hunyd le szemed, és iilj mély tudattal. (kezek) tartsd
szilardan, (a tudat) nyugodt, gondolj (koncentralj) a Shenre (szellem).

P a2 181845 LAP -

Gyakorlat: Uljiink keresztbe tett labbal és koncentraljunk a plexus
solarisra. A fejiinket tartsuk ugy. mintha fel lenne fliggesztve, mellkasunk
ernyedt és laza. A derék és a gerinc kénnyed, kényelmes. Tegyiik keziinket
az oliilnkbe (3-1. abra). Szankat csukjuk be, fogaink enyhén érjenek ossze.
Légzésiink legyen egyenletes és egységes. Tudatunk vilagos és tiszta.
Siritsiik dssze beliil a Yit (tudat) és a Shent (szellem), amig a Shen bekes
lesz, a Chi pedig lesiillved. A Yi legyen a kozépso Dan Tienen (plexus
solaris). Meditaljunk igy legalabb 3-5 percig.

Kifejtés: Harom Dan Tien (Az elixir mezeje) nevi hely Iétezik: a homlok,
a Shang Dan Tien (Felsdé Dan Tien). a plexus solaris, a Jong Dan Tien
(Kozépsé Dan Tien), és az alhas, a Shiah Dan Tien (Alsé Dan Tien). A
felsé Dan Tien a Shen (szellem) tartézkodasi helye, ahol a Chi &ssze-
gyilik, majd a Shen vezetésével keringeni kezd az egész testben. A
kozépso Dan Tien a sziiletési utani Chi gyijtopontja. A sziiletés utani Chi
foként a taplalékbol és a levegobdl nyerhetd. Amikor a Chi a kézépso Dan
Tienben élénk és teljes, a test energiaval telitett. A tudat azonban, bar
magasabb allapotba keriilt, szétszort, ez pedig gyomoregest okoz. Az also
Dan Tien, amely az emberi élet eredeti forrasa, a sziletes elotti Chi
tartozkodasi helye.



Ez a gyakorlat barmilyen tiizet elolt a kozepso Dan Tienben. igy
koncentralhatunk és lecsendesithetjiik a tudatunkat. Csukott szemiinkkel
nem latjuk kérnyezetiink zavaré esemeényeit, ez segit a megnyugvasban.
Gyakoroljuk a mély tudattal t6rténo meditaciot. Gyakorlaskor tartsuk
keziinket alhasunk el6tt. A két keézfejet egymasra [ektetve tudatunkat
szilardan tarthajuk a kézéppontban. Ha ohajyuk. egy percen at szaba-
lvozhatjuk a légzésiinket, tudatunk csendesitesének kezdetén. de azutan
engedjiik el a szabalyozast, és hagyjuk a tudatot megnyugodni és lesiily-
lyedni. Koncentraljunk a kézépso Dan Tienre, ez elnyugtatja a sziiletes
utani Tiiz Chit. Amikor a tiiz kialudt, helyezziik at koncentralt tudatunkat a
Shenre, amely a felso Dan Tienben talalhato, ez néveli energiaszintiinket.

Kinaban a koncentraciot Jiuh Jieng Huey Shen™-nek nevezik (a Jieng
Osszegyiljtése és dsszekapesolasa a Shennel). A Jieng itt nem ondot vagy
spermat jelent, hanem valamilyen finomitott dolgot, jelen esetben a kifino-
mult és Gsszpontositott tudatot. Amikor a tudat talalkozik a Shennel
(szellem), a Shen felébred. A Shen ébredése képessé tesz benniinket a
koncentracio melyitesere.

3-1. abra. 3-2. abra.



Masodik tekeres: Shoou Baw Kuen Luen (A kéz tartja a Kuen Luent)
£ o
F1ris

Titkos szavak: Csattogtasd fogaidat harminchai(szor), a két kéz tartja a
Kuen Luent (fej).

WEZ T A BFRIS

Gyakorlat: Csattintsuk &ssze a fogainkat harminchatszor. A képzédatt
nyvalt nyveljik le. Ezutan flizziik 6ssze a két keziinket és tegyiik a tarkonkra
(3-2. dbra). Nvomjuk a fejiinket és a testiinket hatra, mikézben keziinkkel
toljuk elore. Feszitéskor Iélegezziink be, lazitiskor fijjuk ki a levegot.
Ismételjiik kilencszer.

Kifejtés: A fogak csauogtatasanak két £ célja van. Az egyik a Chi
serkentese a foginyben, amely erésiti a fogak gyokerét. Reégen a fogorvos-
las és a korszert fogtechnika nem volt annyira elterjedt. mint ma. mindenki
maga ovta fogainak epségét. A fogesattogtatas erositi a gy6kereket és segit
a fogromlas megelozésében. A masik célja a tudat tisztitasa és felébresz-
tese. A csattogtataskor rezonancia keletkezik a koponyairben, ami serkenti
az agyat. Ez uszutja a wdatot.

3-3. ahra. 3-4. abra.
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A Kuen Luen Kina egyik legmagasabb hegye. Itt a fejet jelenti, amely a
test legmagasabb reésze. Amikor a fejiinket hatranyomjuk, mikézben a
keziinkkel toljuk elore, nyomjuk ki a hatunkat is. Ez egyenesiti a gerincet.
Ezenkivill a gyakorlat megfesziti es ellazitja a hatizmokat, amely tokozza a
Chi-keringést ott, valamint a Kormanyzo-vezetekben. A gyakorlat erositi a
gerincet 1s, és megelozi a hatfajast. F tekercs gyakorlasakor a légzest han-
goljuk dssze a mozgassal, ami segiti a tudot az dsszehuzodasban és a tagu-
lasban. A gyakorlat igy oldja a tiidok fesziiltségét s noveli a kapacitasat.
Harmadik tekeres: Kow Jyi Yuh Jeen (Dobolas a Jade Parnan)
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Titkos szavak: Usd a mennyei dobot jobbrol-balrol, huszonnégy szer.
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Gyakorlat: Folytassuk az elozo tekercstol. Tenyertinkkel takarjuk be a
fiiliinket, kozeépso ujjainkat tegyiik a Jade Parna melyedéshez (a kiilso
nyakszirtcsont-dudor alatt, 3-3. abra). Mutatoujjunkat helyezziik a kdzépso
ujjunkra, és csettintsiink. megiitve a fejet (3-4. abra). Ez dobolo hangot kelt
a koponyalrben. Ezt a gyakorlatot altalaban .Ming Tian Guu™-nak is
nevezik, amelynek jelentése ,mennyei dobolas™. Csettintsiink huszonnégy-
szer. egyenletes. dllandd ritmusban. Uthetiink mindkét keziink ujjaival
egyszerre, vagy felvéltva is.

Kifejtés: A Jade Parna (Yuh Jeen) a fej hatoldalan, a kiugro csont alatt
talalhato iireg neve. A mennyei dob maga a fej.

A gyakorlat kizben ne engedjiik, hogy a gyurusujj és a kisujj a fejhez
érjen, mert az tompitja a hangot. Koncentraljunk a hangra és minden {itesre
egyre jobban engedjiik at figyelmiinket a koponyaban és az agyban keltett
rezgéseknek. A dobolas tisztitja a tudatot. Amikor levessziik a keziinket a
fulinkrol, gy érezzilk magunkat, mintha eppen most ebredtiink volna,
minden Kitisztul.
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3-5. abra. 3-6. abra.

3-7. abra.

62



Negyedik tekercs: Joan Tour Pyn Pyn vagy Wei Bae Tian Juh (Forgasd
ide-oda a fejed. vagy Envhen lenditsd az egi oszlopot)

Sh % O ( jar 1E 2
HAHAH (R AL
Titkos szavak: Konnyeden forditsd el (a fejed), hogy ellazitsd a Tian Juh-t
(égi uszlop, azaz a nyak). A vords sarkany (a nyelv) kavarja a nyalat, a dob

harminchat(szor) 6bldget, a nyal betdlti a szajat, oszd el haromfele és nyeld
le, a Yivel kiildd le a haskerékhez (k61dok).
"‘l ¥ ; 7 5 ‘_‘ : ¥ -
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Gyakorlat: Folytassuk az el6zo tekercstol, engedjik le a keziinket az
oliinkbe, a tenyverek kényelmes helyzetben nézzenek felfelé. Mozdulatlan
vallakkal fordiisuk fejlinket jobbra-balra huszonnégyszer (3-5. abra).
Ezutan a nyelviinkkel korozve gyljtsiink nemi nyalat (3-6. abra), majd a
nyalat kirbe-korbe mozgatva Gblitsiik at a szankat harminchatszor, amely
még tobb nyilat termel. Nyeljiik le ezt a nyalat harom reészletben. Minden
nyeléskor a Yivel kiildjiik le a nyalat a kéldokhoz.

bl

Kifejtés: A fejet tekintjiik a mennynek. a fejteto pedig a Tian Ling Gay
(Mennyei Takard). A nyakat. amelyet a nyak hatoldalanak ket nagyobb
izma tamaszt, Tian Juh-nek nevezik, ennek jelentése a mennyet tarto
oszlop. Az itt fellazitasként” forditott kinai 520 olyasféle érzetet kelt, mint
mikor valamit felrazunk. azutan hagyjuk leiilepedni. A tizennégy Chi-
csatorna koziii nyole halad 4t a nyakon. Ahogy forgatjuk a fejiinket, a
nvakizmok felvaltva megfesziilnek. ellazulnak. amely tisztitja a Chi-csator-
nakat, amellett pedig lazitja az izmokat. £z megakadalyozza a Chi-pangas
alial okozou fejfajast.

A taoistak szerint a nyal a test tiizének olfasara alkalmas viz. Példaul,
torokfajas vagy gyomorégés esetén, a nyal enyhiti a fajdalmat és segiti a
gyogyulast. A nyal allandoan képzodo természetes anyag, szilkség eseten
mindig segit. A nyalképzodes leallasa annak a jele. hogy a szervezetiink
tulsagosan pozitiv, és betegség lappang.

A Vords Sarkany a nyelvet jelképezi. Kordzziink a nyelviinkkel a
szankban, amig nyal képzodik, majd a nyalat forgassuk a szankban az
orcakat hordoszeriien felfijva (hordo oblités). igy 6blogessiink (3-7. abra).
A nyal lenyelése segit a sziv tdbblelenergiajanak (1obblet tiz) semlege-
sitésében.
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3-8, abra. 3-9. abra.

Amikor lenveljiik. a tudatunkkal iranyitsuk a nyalat az alhasba.
Fermészetesen a nyal nem jut el odaig. de ha ugy tesziink, mintha teljesen
lenyelnenk az alhasba, képesek lesziink a Dan Tienbe siillvedd nyal
energiajanak erzékelesere

A Chyi Luen, vagy .Haskerek™ a taoistak alial gyakran hasznalatos
kifejezes a koldokre. A tacistak a buddhistakhoz hasonloan ugy tartjak.
hogy az emberek ujra es ujra meghalnak. majd ujjasziiletnek. ahogvan egy
nagy kerek forog. Az alhas. kiilondsen a kaldék kormyéke, igen nag:
szerepet jatszik a reinkarnacioban

Amikor a sziveg a nyal haskerekhez juttatasarol szol, az valojaban a
Dan Tient jelenti. A Nyole Brokattekercs igen egyszerii Chi Kung
gvakorlatsorozat, amelyet atlagemberek részére allitottak ossze, akik alig
vagy egyallalan nem ismeriék a belso dolgokat, és fogalmuk sem volt, mi a
Dan Tien. A legvilagosabb és legegyszerubb mod szamukra, ha azt mond-
juk. koncentraljanak a kéldokiikre. Mindenki tudja, hol van. és eleg kozel
esik a Dan Tienhez. hogy hatékony legven.

Otodik tekercs: Tuei Mo Shenn Yu vagy Shoou Mo Jieng Men (Nvomd
es masszirozd a Shenn Yu-t. vagy Kezzel masszirozd a Lenves Ajtajat)
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Titkos szavak: A levegot benntartva dorzséld (melegre) a Kezed.
masszirozd a Lényveg Ajtajat a havadon. fujd ki a levegot. es gondold
(képzeld) el. hogy tiz langol a haskerekben.
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Gyakorlat: Folvtassuk az elozo tekercstol. | élegezziink be az orrunkon at.
majd vezessik a levegot a kdzepso Dan Tienbe (plexus solaris). es finoman
tartsuk benn. Dorzsiljik ssze a tenyeriinket, amig felmelegszik (3-8.
abra). Ezutan tegyiik a veseket a Shenn Yu lregre {vese). es korkdrosen
masszirozzuk huszonnegyszer. envhe nyvomassal (3-9. abra). Ha nem
tudjuk a levegot vegig benntartani a 24 kor masszazs alatt, ne eroltessiik.
Masszirozzuk tizenkétszer vagy amennyiszer kenyelmes, majd tujjuk ki a
levegot. Ezutan l¢legezziink be ujra. dorzséljik meg a keziinket es
ismeteljitk meg a masszazst. Masszazs kozben egyesitsitk a Yit es a Chi,
koncentraljuk a Yit a kioldokhoz, vagy Dan Tienhez. Ez a koncentracio
telmelegiti, sot felforrosija az alhast. A masszazs vegezteével iljiink
ny ugodtan, keziinket tegyiik az 6liinkbe. és érezziik. hogy a vesébol erkezo
energia .meggyujtja” a kéldokat vagy Dan Tient.
Kifejtés: A Shenn Yu (Veseerosito), amelyet Jieng Mennek (Lenyeg
Kapuja) is neveznek, a neve a vesetdjék tiregének. Keét ilyen iireg van. egy-
egy mindket oldalon. A vesét az Eredeti Jieng (Yuan Jieng. nevezik
sziiletes  elow Jiengnek is) tartozkodasi helvének. A Jieng Chne
alakitasabol keletkezik az Eredeti Chi (Yuan Chi). amely az also Dan
Tienben talalhato. A hiedelem szerint a Lényeg Kapuja iregek az ajlok,
amelyen at a kiilso Chi elérheti a vesét, tovabba ugyanezen az uton tavozik
es vesz el a veseben keletkezo Eredeti Chi. A veset gondoljak az ivar-
mirigvek (here, petefeszek) gyvokersnek is. amelyet kinaiul kiilso vesenek
hivnak. Akinek a veseje gyenge, annak keves hormont termelnek az
ivarmirigyei. Az ilven ember maga is gyenge. libidoja alacsony. ¢s gyorsan
oregszik

A kinai meditaciot gvakorlonak meg kell tanulnia Jiengje megorzeset.
hogy ne vesszen ¢l a Lenveg Kapujan szt a Dan Tien legzessel valosit-
hatjuk meg. amely felveszi a Jienget a veseben. Chive alakitja, majd pedig
tarolja a Dan Tienben. Fzaltal a Jieng elvessitése helyett. Chihez jutunk,
amely a Dan Tienbe keriil



Meg kell tanulnunk meég. hogyvan hasznalhatjuk a kiilso Chit a vese
melegitesére es az Fredeti Chi vagy Jieng Chi termeles serkentésere,
tovabba tarolasanak modjat a Dan Tienben, ami javitja egészségiinket.
Ezert ennel a gyakorlatnal eloszor dorzsoljik ossze a tenveriinket. ez hot és
Chit termel a keziinkben. Amikor a meleg keziinkkel a hatunkat
masszirozzuk, a Chit a vesebe kiildjitk. amely serkenti az Fredeti Chi
termeleset. Nem akarjuk. hogy ez a Chi kilépjen a Lényeg Kapujan és
eltinjon, ezért elvisszitk a Dan Tienbe. Ez egyszeri. ha a figyelminket
(Y1) a Dan Tienre forditjuk. Mivel a Chi kéveti a Yit. a képzodott Chi
automatikusan oda megy, ahova koncentralunk (3-9. abra). Azt mondjak.
minél 1obb Eredeti Chit tarolunk, annal egészségesebbek és erosebbek
lesziink.

3-10. abra.

Hatodik tekercs: Shou Joan Shuang Luen vagy Tzuoo Yow Luh Lu
(Kezzel forgasd a kettos kereket, vagy Bal-jobb motolla)

TR (kL #E)

Titkos szavak: Forgasd a bal és jobb motollat, kénvelmesen kinyijtott
labbal.
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Gyakorlat: Folytatas az elozo tekercstol. Nydjtsuk ki a labunkat kényel-

mesen a padlon, keziinket tartsuk az oldalunknal, keziink kissé elérenéz,

lefele forditott tenyérrel. KonyGkinket hajlitsuk be, és az ujjakat se

nyujisuk ki teljesen. Mozgassuk a karunkat egy fliggoleges kir mentén a
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vallakbol inditva, mintha a keziinkkel kerekeket forgatnank (3-10. abra).
Forgassuk kilencszer az egyik iranyba, azutan kilencszer a masikba.

Kifejtés: A mozgas hasonlit két kerék kézi forgatasahoz. A Luh Lu kerék-,
illetve motollaforgatast jelent.

Ez a gyakorlat foként a karon talalhaté hat csatorna Chi-keringésének
fokozasdra hasznélatos. Erezni fogjuk, amint a vallkorzés soran keletkezo
Chi intenziven kiaramlik az ujjhegyeken. Labainkat a padlon kinydjtva
szélesre tarjuk a labakon futd hat masik csatornat. Habar a keziinkben
keringetjitk, a Chi a labunkon is ataramlik, mivel testiink természetes
Osztone kiegyensulyozza a Chit az egész testben.
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Hetedik tekercs: Tuo An Pan Tzwu (Emelj: nvomj: és tartsd a labad)
s e 45
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Titkos szavak: Osszefiizétt ujjakkal tégy ugy. mintha emelnel. majd hajolj
elore és tartsd a labad.
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Gyakorlat: Folytassuk az el6z6 gyakorlauol. Fuzzik dssze az ujjainkat és
emeljiik a fejink fo6lé, tenyérrel felfele. Keépzeljiik el. hogy felemeliink
valamit. ¢s tartjuk a fejiink folott (3-11. abra). Maradjunk igy koriilbeliil
harom masodpercig. majd forditsuk lefelé a tenyeriinket, és érintsiik meg a
fejiink tetejét. Nyomjuk le a keziinket, mikdzben fejiinkert felfelé emeljik,
koriilbeltil harom masodpercig (3-12. dbra). Végiil, valasszuk szét a keziin-
ket. hajlitsuk elore, és huzzuk hatra a labujjainkat (3-13. abra). Tartsuk
terdiinket nyujtva, és maradjunk ebben a helyzetben kériilbeliil harom
masodpercig. Ismeteljilk meg az egesz eljarast kilencszer.

Kifejtés: Ebben a gyakorlatban eloszor 6sszefont ujjakkal nvomjuk felfele
a keziinket. Mivel nincs semmi, amit felemelnénk. a kinaiak ezt .hamis
emelés™-nek nevezik. Amikor a ftejink félott nyomunk, megfeszitjiik
testiink eliilso es hatso 1zmait. Ez a feszito és lazito mozgas segit a Sanjiao
Chi-csatornak szabalyozasaban. A Sanjiao ,Harmas melegito™-1 jelent, és
magaban foglalja torzsiink felso, kzépso ¢és also részét. A Felso Melegito
a mellkason talalhato, a rekeszizom felett, a Kézépso Melegitoé a rekesz-
izom és a koldok kozott helyezkedik el, az Alsé Melegité pedig a koldok
es az agvek kozott.

Izmaink ellazitasa utan tegyiik a keziinket a fejtetore, és nyomjunk
lefelé. Ezt a nyomast a fejiink felfelé emelesével egyensulyozzuk ki. A
felfelé iranyulo erd a padlobol érkezik. A felfelé és lefelé nyomast iranyito
Yi a Sanjiao teriileten pango osszes Chit a Kis Koriorgasba vezeti (a
Fogantatdsi- s a Kormanyzo-vezetékbal allo korpalya).

Végiil fogjuk meg a labfejiinket és huzzuk vissza, fejiinket engedjik
szabadon lelogni. Ez a testhelvzet megnyujtja és egy kissé megfesziti a hat
izmait, majd mikor visszatiliink, és a fejiink folé emeljiik a karunkat, oldjuk
a fesziiltséget. Ez felviltva benyomja, illetve kiengedi a vescket, amely
fokozza a vér- és Chi-keringest a vesében, ami igen egészséges.

A gyakorlat utolso részét ugy is végezhetjiik, hogy keziinkkel megfogjuk
a labfejiinket, kozépso ujjunkkal megnyomjuk a Bugyborékolo Forras
iireget. Mivel ezek az iiregek a vesékhez csatlakozo vezetekeken vannak,
ez a modszer meég jobban serkenti a vescket.
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Nyoleadik tekercs: Jou T'ian Mann Yunn (Lassan szallitsd ¢l az eget)
[}
b ;
A Atd
Titkos szavak: Varj. nug a sza) vize megerkezik, ismet 6blogess es nyeld
le a nyalat, vegezd ¢l ezt haromszor. a sza) vizet mveld le Kilencszer,
kortyolj zajosan. a vezetekeh szazaitban a Chi) egyscgesen es automati-
kusan szabalyozodik. az eg (test) elszallitasa betejezodou, gondol; arra.
hogy iz perzseli az egesz test(ed)et. Az osi nev: Nyole Brokattekeres —
gyvakorold ¢jfél utan vagy déel elo. gyakorolj szorgalmasan, megszakitas
nelkil, és elilinik ezerny 1 betegséyg.
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Gyakorlat: Uljiink keresztezeu labbal, és tegyiik a keziinket az 6liinkbe.
Hunyjuk be a szemiinket, és iiljiink nvugodtan (3-14. abra). Amikor ele-
gendo nyal dsszegyulik. 6blogessiink es nyeljik le harom reszben. hangos
kortvokban. Miutan nyeltiink forditsuk figyelmiinket a kéldékiinkre vagy a
Dan Tienre, es erezzilk a Chi egyenletes keringeset a testiinkben. Amikor
tobb nyal dsszegyvulik, oblitsiink ujra, és nyeljiink ismét haromszor.
lsmételjik meg yra, Gsszesen tehat kilencszer kell nyelniink. Ezutan
lazitsunk, ¢s erezzitk a Chit, amely tlzként lobog a testiink kériil (3-15.
abra). Ez azt jelenti. hogy a Chit a bortnkre kell vezetniink, ahol
védopajzsot alkot a testiink kéril. Miutan végeztink ezzel a nyole
tekercesel., koriilbeltl harom percig dljink nyugodian. es lélegezziink
egvenletesen.
Kifejtés: Az elozo het tekercs utan a testiink tulsagosan pozitiv lehet, a
Chi esetleg felemelkedett a testiinkben. ahelyett. hogy a Dan Tienbe gyiilt
volna. A nval lenyelése a Chi Dan Tienbe vitelenek egyik modja. A nyal-
képzeésnek két modja van. Az egvik. hogy a nyelviinket korbe-kdrbe
mozgatjuk a szankban, a masik. hogy egyszerten a szankra koncentralunk,
és hagyjuk a nvalat spontan dsszegvilni. Mivel ez az utolso tekercs,
kivanatos a gyakorlatok okozta tiz megsziintetese. Ha ujra elkezdjiik
mozgatni a nyelviicket. W6bb tizet es hot gerjeszthetiink. Most csak meg
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szeretnenk nyvugodni ezert a nyelvink helvett o Yinel serkentik a
nvalelvalasztast. Ebben a gvakorlatban _hangosan™ nyellink. A nyal nagy
korttval torteno lenvelese segit figvelmink dsszpontositasaban es meg-
konnyit a lazitast,

Azt akarjuk, hogy a Dan Tienben Gsszegyult Chi keringjen a testiinkben
Amikor nyugodtan iliink, es a Dan Tienre figveliink. a Chi odagvulik
Ahogy feltdlti a Dan Tient, fe
epesz tlestel. Képesek lesziink a Chi keringesenek erzekelesere. ahogyan
eltavolitja az akadalyokat a csatornakbol. es automatikusan kiegyensulyo
zodik. Erezhetjiik a Chit. amint az un. Kis Kdérforgasban (3-14. abra)
kering. amely a haton talalhato Kormanyzo-vezetekbol és az eldl futo
Fogantatasi-vezetekbol alkotott korkéoros palya a test kozepen. Mikor
befejeztitk a nyelést, a test felmelegedett es megtelt Chivel. kepzeljik el
hogy a boriink és a testiink koriili tér tele van tizzel. £z a kep a borre
iranyitja a Chit, ahol az Or Chi (Wei Chi) pajzsot kepez a test kordil

elenkiil, tokozatosan szetarad es feltolu az

3-14 abra



NEGYEDIK FEJEZET
A NYOLC BROKATTEKERCS ALLO GYAKORLATAI

A Nyolc Brokattekercs allo gyvakorlatsorozata népszeriibb. mint az {ilé.
igy a dekumentumokban még tobb valozata létezik. Nem kel aggodnunk
azonban amiatt, hogy melyik jobb vagy pontosabb. mert az alapelvek
megegyeznek. Fontosabb. hogy valoban megertsiik a gyakorlat velejét. és
tirelmesen, kitartoan gyakoroljunk. Minden darabhoz tartozik egy kis vers
vagy enek, amely elmagyarazza a gyakorlatot és annak céljat. A versek
nemzedekrol nemzedékre szillnak. ¢s az egyes tekercsek avokereil es
alapjaul szolgalnak. ezért szorgalmasan torekedniink kell a megertesiikre.
Mig az 116 sorozat a kar hat Chi-vezetékét hangsulyozta. addig az allo
gyakorlat valamennyi vezetékkel foglalkozik.

A Nyolc Brokattekeres allé gvakorlatai

Elsé tekercs:

Ket kezzel tartsd a mennyet a Sanjiao (Harmas Melegito) szabalvozasahoz:
a Sanjiao szabadon és egyenletesen tovabbitja (a Chit). a betegségek eltun-
nek. Forditsd a tenyeredet az ég fele, és emeld fel mindkét karod. Huzd ki
magad, egyenesitsd ki a derekad (¢s) hajolgass mindkét oldalra. Allj
egyenesen es szilardan. Gyakorolj sokaig, a test erds (lesz) (te pedig)
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Gyakorlat: Alljunk természetesen. vallszélessegii terpeszben, parhuzamos
talpakkal, keziink legyen az oldalunknal. Hunyjuk be a szemiinket, nyug-
tassuk el tudatunkat és lélegezziink szabalyosan (4-1. abra). Nyissuk ki a
szeminket, nézziink eldre, folytassuk a természetes es egvenletes legzest
Suritsiik a Shent a felsé Dan Tienbe. a Chit pedig siillyessziik az also Dan
Tienbe. Ezutan fiizziik dssze ujjainkat ¢s emeljiik a keziinket a fejiink tole



anelkiil, hogy behajlitanank a karjainkat, majd ugyanebben az idoben
emeljiik fel a sarkunkat (4-2. abra). Ezt nevezik Ket Kez tartja a mennyet”
(Shuang Shoou Tuo Tian) tartasnak. Engedjiik le 2 sarkat. doljiink balra
majd jobbra, majd egvenesedjink fel ujra (4-3. abra). Engedjik le a
keziinket. It a gvakorlat vege. lsmeteljiik huszonnegyszer

4-1. abra 4-2. abra

Kifejtés: £z a sorozat nem nyugodt meditacioval kezdodik. de mivel a Chi
Kung gyakorlasa erosen kapesolodik az erzeseinkhez, fontos, hogy tuda-
tunk nyugodt és szilard legyen. Jo Gilet nyugodtan allni egy ideig kezdes
elott, 1gy tudatunk megnyvugodhat.

\ vershol lathato. hogy ez a tekercs kiilondsen a Sanjiaoval vagy
Harmas Melegito vezetekkel toglalkozik. A harom erintett teriilet vagy
.melegito” a rekeszizom feletti. a rekeszizom es a koldok kozotii valamint
a holdok es a lagvek kozott teriilet. A harom melegito pedig rendre a
lepzessel. emesztessel es a kivalasztassal kapesolatos. Amikor keziinket a
tejink fole emeljiik es oldalra hajolunk, megfeszitjiik a térzs izmait. Ha
leengedjiik a keziinkel. az 1zmok elernvednek es ellazulnak, a Chi pedig
akadalvtalanul keringhet. A mozdulat ismetlese szabalvozza a Chi Kerin-
ceset a Sanjiaoban. Amikor a Sanjiao Chi keringese egvenletes. a szervek
ellazulnak. és a szervi Chi szabadon mozoghat illetve keringhet. Azt mond-



4-3_abra. 4-4. abra.
1ak. hogy a Sanjiao rendellenességei felelnek sok szervi Chi-rendellenes-
segert. A Sanjiao szabalyozasakor a betegség eltiinik.

Gyakorlaskor a sarkunkat is fel kell emelniink. Ez segit a telemel-
kedesszert Yi fejlesztésében. amely viszont a Sanjiao Chit segiti felfelé és
letelé mozogni. Amikor a .derék megerositésérol™ hallunk. a hat also.
derékiaji részének kiegy enesitésére gondoljunk.

Masodik tekeres:

Bal-jobb nyitja (meghajlitja) az ijat. mintha solyomra léne. a két kar eros és
biztos, 1gy erositi a veset és a derekat. Hajlitsd az ijat vizszintesen a
villadhoz, (gondolatban) huzd keményen. A keéz nyvila (a célra) mutat, a
szemeddel nezz. Bal-jobb huszonnégyszer 10. Lovagolj es guggolj le, igy
noveld a hatast.
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4-5. abra. 4-6. abra.
Gyakorlat: Lépjink ki jobb labbal és alljunk loallasba. Lazitsuk el a

keziinket ¢s emeljiik mellmagassagba. A tenyereket egyiitt emeljiik (4-.
abra), majd a jobbat mozgassuk a jobb mellbimbo kozelebe, kozben a bal
kéz ,.kard titka” vagy ..egyuijas” tartasban balra kinyulik, mintha ijat feszi-
tenénk solyomlaveshez (4-5. abra). Szemiink balra néz, egy nagyon tavoli
pontra. Ezutan alljunk fel, engedjiik le a keziinket. forditsuk felfele a mell-
kashoz és ismételjilkk meg a mozdulatot jobbra. Mindket iranyban tizenket-
szer, 8sszesen tehat huszonnégyszer veégezziik el.

Kifejtés: Ennek a tekercsnek a gyakorlata a veséket és a derektajekot
erositi. Elészor lemegyiink loallasba. hogy megerositsiik gydkeriinket az
erbs ij felhizasahoz. Gyokér nélkiil nem lesz kozéppontunk, és keptele nek
lesziink az ijat kello mértékben megfesziteni. Leguggoldskor a hatunk
maradjon egyenes, tilepiinket pedig hlizzuk be a hatunk ala. Ez erositi a
vese tajékat. Igy nemesak a derék izmait erositjiik, hanem a Chi keringeéseét
is noveljiik a vesetajékon, azaz hatul, a legalso bordak alatt. Kénydkiinket
hajlitsuk be, a vallakat pedig tartsuk erosen, hogy stabilan huzhassuk az
ijat. Koncentraljunk a tudatunkra, érezziik gy, mintha tényleg megfeszi-
tenénk egy nagyon eros ijat. -z az sszpontositott tudat a Chi mozgasanak
forrasa.



Harmadik tekercs:

A Iép és a gyomor szabalyozasahoz egyenként emelj; a Iép és a gyomor
békere és harmoniara (lel), a betegségek maguktdl meggyogyulnak. Emeld
fel a karod és merevitsd meg a tenyereket, erovel ringasd. Nyujtsd és
fejleszd az izmokat, a lép és a gyomor kényelmes. A jobb kezed emeld
magasra, a balt ejtsd le, a bal-jobb kinyulik, élénken ringatja az iziileteket
¢és csatornakat.

AL TR T T AoA B
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Gyakorlat: Az elozo [EI\GI‘LH befejeztével, Iépjink vissza vallszélességii
terpeszbe. parhuzamos labfejekkel. Azutan emeljilk mindkét keziinket
tenyerrel felfelé a gyomrunkhoz (4-6. abra). A bal keziinket emeljiik a
fejink f6lé és nyomjunk felfelé. ezzel egyidében pedig jobb keziinket
tenyerrel lefelé engedjiik le az oldalunkhoz és enyhén nyomjuk lefelé (4-7.
abra). Azutan ellentétes keztartassal ismételjik meg a gyakorlatot.
Erezziik, hogy mindkét keziink ellendllasba iitkozik, de ne feszitsiik meg az
izmainkat. lsmételjitk huszonnégyszer.

4

4-7. abra. 4-8. abra.
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4-9. abra. 4-10. abra

Kifejtés: £z a gyakorlat a gyomorral foglalkozik. A tenyerek valtakozo
emelésekor eés sillvesztesekor ellazulnak térzs eliilsé oldalanak izmai.
Amikor . megmerevitjiik a tenyereket”, ne leszitsith az izmainkat, hanem
chelyent .terjessziik ki az eronket™ a keziinkbe igv a Karjaink teljesen
Kinyulnak. Ez ¢lenkiti és erdsiti az izmokat illetve inakat. A kezek
valtogatasa hol nyujtja. hol pedig lazitja a testet. c¢lénken .ringatva” az
nakat ¢s a Chi-csatornakat. Ez az egyik fel. masik le izommozgas fokozza
a Chi keringését a gyomorban, a Iépben és a majban, Kivansag scerint az
egvik kéz emelésekor Kinyujthatjuk a labunkat is ugvanazon az oldalon,
ami niveli a nygjtozkodast.

Negvedik tekeres:

Majd meglatod. (hogy elmulik) az it gyengeség es a hét sériilés: gyvakorolj
es eddz sokaig, az inak és a csontok megerosidnek. A gyengeség seriilései
(az eroltetestol) mind a belso szervek gyengeségi miartt lepnek fel. Huzd ki
(egyenesitsd ki) a mellkast €s csavard a nvakad. nézz jol hatra. lartsd a
derekad es a mellkast, a test egvenes. Kiilénosen hatasos a belso seriilések
gvogyitasara.



4-11. abra. 4-12. dbra. A Bugyvborekolo Forras

4-13. abra. A Huivin pont
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Gyakorlat: Alljunk kénnyeden es kenyelmesen, parhuzamos labfejekkel.
mint az elobb, keziink természetesen log oldalt. Mellkasunkat emeljik fel
kissé beliilrél, hogy testiink egyenes legyen, de vigyazzunk. ne diillessziik
ki a mellkast. A kilégzéssel forditsuk a fejiinket balra, es nezziink hatra (4-
§. abra), majd a belégzéssel forditsuk a fejiinket elore. Kilegzeskor fordit-
suk a fejiinket jobbra, és nézziink hatra. majd belegzeskor forditsuk elore.
Forduljunk tizenkétszer mindkét iranyba, Gsszesen tehat huszonnégyszer.
Testiink mindvégig nézzen elére, ne forditsuk el, csak a tejiink mozogjon.
Ezutan tegyiik a derekunkra a keziinket. és forditsuk ¢l a fejiinket huszon-
negyszer, mint az elobb (4-9. és 4-10. abra). Végiil emeljiik mindket keziin-
ket a mellkasunkhoz tenvérrel felfelé. a vallakat és a kdnyokoket kisse
nvomjuk elare, majd ismételjiik a fejforgatast huszonnégyszer (4-11. abra).

Mindharom részben a Yivel vezessik a Chit a Dan Tienbol a
Bugyvborékolo Forrashoz (Yongquan iireg, 4-12. dbra) és a Huiyin tireghez
(4-13. abra) kilégzéskor illetve, amikor a fejiinket oldalra forditjuk, majd
vezessilk a Chit vissza a Dan Tienhez belégzéskor. illetve amikor a
fejiinket visszatorditjuk.

/'U‘*/UT o F ¥

~ 1 Far | 10z | FOLDx | FEMAZ | viz* |

Irany Kelet Del K(ich | Nyugat Eszak

| Evszak Tavasz Nyar Nyaruto Osz lel
ldojaras Szeles | torro Nyirkos Szaraz Hideg

| Eletdy Szilietes Novekedés | Atalakulas | Betakaritas Tarolas

| Szin Zold Voros Sarga Feher Fekete

il_/ o Sa;\anyu Keseru des Csipos Sos

l_‘ﬁ'_mg That Kecske Lros lllatos Aporodott Korhadt
Yin szerv May Sziv lep lido Vese
Yang szerv Epeholvag | Vékonybél Gyomor Vastagbel | Hugyholyag

| Nyilas Szem Nyel Szaj Orr Fill
Szivel in Veredenyek Hus Bor/szorzet Csont
Lrzelem | Harag Boldogsag | Tépelodés |  Banat Félelem

| Emberi hang l Kialas | Nevetés Fnek Siras Sohaj

4-1. tablazat

Az Ot elem tarsitasai

79



4-14. abra 4-15. abra.

Kifejtés: Az 6t gvengeseg az 61 Yin szerv — sziv. maj. lep, tiido eés vese
— betegsegeire utal. A hét sériiles a het érzelem — boldogsag. harag,
banat, 8rém. szeretet, gyulélet és vagy — okozta seriilésre utal. A kinai
orvoslas szerint akkor betegsziink meg, ha a belso szerveink gvengek. es az
erzelmi zavarok felzaklatjak azokat. A harag példaul a Chi pangasat
okozza a majban, amely befolyvasolja a szerv mikodeset. Nemesak szer-
veink karosodnak azonban az erds erzelmek a fejben Chit halmoznak
fel. Amikor a fejinket ide-oda forgatjuk. ellazulnak az izmok. a vér-
edények ¢s a Chi-csatornak a nvakban, a Chi pedig kiegvenlitodhet a
fejtinkben. Tovabba, mivel gyakorlasunk az érzelmek ¢s a Shen kdzpon-
tositasara és semlegesitesere iranyul, képesek lesziink elkeriilni a tilzott
vagy szelsoseges érzelmeket ¢s azok negativ hatasait. A gyakorlat soran
elforditjuk a fejiinket és hatranéziink, mintha a hatrahagyott negatin
dolgokat néznenk meg. Fontos, hogy valoban hatranézziink. gy a Chi
mozgasban marad. Ha csak a fejiinket forgatjuk. a Chi a nyvakunkban pang.
Ennek a tekercsnek a rendszeres gvakorlasa szabalyozza a Chit a szerve-
inkben és a fejiinkben. helvreallitia az eros érzelmek altal okozott karo-
sodast, €s segit elkeriilni valamennyi betegseget
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4-16. abra. Az 6t elem kapcsolata

A versbol az is kideriil, hogy ez a gyakorlat régi betegségeket is
gyogyithat. Gyakorlaskor tudatunkkal iranyitsuk a Chit a Dan Tienbdl a
Bugyborékolo Forrashoz, amely egyenletessé teszi a Chi keringéset az
altestben. Amikor fejiinket kiilonbozo kéztartasok mellett elforditjuk. eny-
hén megnyjtjuk testiink belsejének kiilonbdzo részeit. és szabalyozzuk a
Chi ottani aramlasat. Ez segiti a régi belso sériilések és zuzodasok gyogyu-
lasat, amelyek mas kezelési modszerekkel igen nehezen hozzatérhetok.
Otodik tekerces:

M eesesmTaplalja

— 2 gJyO0ZI
Meghatra!

Lengesd a fejed és lobald a farkat. hogy megszabadulj a sziv tiizetol:
(amikor) a sziv tiize erés, a fém tiidovel gyozd le. A kezek nyomjak a
térdkalacsot. lengess és 16balj tjra es ujra. A vér egyenletesen aramlik, ez
igen kedvezo. (Ha) az izmok/inak gdresosek. a labak fajnak. a test (pedig)
zsibbadt, nyujtozz és nyomj erosen, ne vesztegesd az idédet (habozassal).

BB A ks K v Ree B 2L
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Gyakorlat: Jobb labbal Iépjiink ki loallasba. Tegyiik a keziinket a
térdiinkre. hiivelykujjunk legyen a comb kiils oldalan (4-14. abra). A

Chink lesiillyed a labunkban, Yinket iranyitsuk a két Bugyborekolo Forras-
ra. Helyezziik 4t a sulypontunkat a bal libunkra, bal keziinkkel nyomjuk
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erosen lefele, allitsuk egyvvonalba (.nyujtsuk ki™) a fejet. a gerincet és a
Jjobb labat (4-15. abra). Maradjunk ebben a helyzetben kériilbeliil harom
masodpercig, azutan terjink vissza a kiindulo helyzetbe es ismeteljiik meg
a gyakorlatot a masik oldalra. Forduljunk tizenkétszer mindkét iranyba,
osszesen tehat huszonnegy szer.

Kifejtés: Tiizet (Chi-tobbletet) a kizépso Dan Tienhen. a plexus solarisnal
nem megfelelo ctel fogyvasziasa. egeszsegtelen levego belégzése vagy
alvashiany okozhat. Ez gyakran gyomorégéshez' vezet, Ezért nevezik Hsin
Forak (a sziv tiize). Amikor t6bblet Chi gyiilemlik fel és pang a kozepso
Dan Tienben vagy a szivben. a legjobh. ha ezt a tiizet a tiidobe vezetjik.
ahol szabalyozhatjuk ¢s egvenletes légzéssel clolthatjuk. Az 6t elem tana
szerint (4-1. tablazat). a wiz elpusztitja a fémet, de a fém elvezetheti a hot
es szabalyozhatja a tiizet (4-16. abra). A tiid6 a fém elemhez tartozik. a
seiv pedig a wizhdz, ezert mondjak. hogy a fém tiido legyozheti a sziv
tuzet. Amikor keziinket a terdinkon tartjuk hatrafelé nézé hiivelvkujjakkal.
Kinyujtjuk a mellkasunkat, amikor pedig ide-oda mozgatjuk a térzsiinket.
ellazitjuk a tiidot, ez pedig kihtzza a tobblet Chit a kozepso Dan Tienbol,
miutan a wz kialszik. Ezzel egyiint fokozzuk a verkeringest is. amely
gondoskodik mindentele labzsibbadasrol iiletve -fajdalomrol.

Vigyazzunk, hogy oldalra hajolgataskor ne logassuk a fejiinket. Tartsuk
a fejet, a nyakat, ¢s a gerincet egy vonalban. Amikor .erdsen nyomjuk™ a
térdiinket. dsszenyomjuk a tiidot azon az oldalon és ellazitjuk a 111d~.r|\0n
Ez fujtatoként mikadteu a tiadot.

Hatodik tekeres:

A ket kéz arja a labakat. hogy erositse a vesét és a derekat: (amikor) a
vesek es a derek eros, az egész test eros. Hajlitsd be a derekad. es fogd meg
a labad. (Ez a) leghatasosabb modja az izmok/inak és a csontok erosi-
tesenek. Egy le, egy fel, az életeré nagymeértekben né. (Ez a) legjobb a
megfazasok megelozésére.
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i-17. abra. 4-18. abra

4-20. abvi:

4-19. abra.



Gyakorlat: Bal labbal lepjink ki valszélessegu terpeszbe. Derekunk
mellett enyhen nyomjuk le mindket tenyeriinket (4-17. abra), majd mozgas-
suk felfele a keziinket a mellkasunk elé (4-18. abra) és végiil a fejiink fole,
felfelé nézo tenyerrel (4-19. abra). A gyakorlat gy néz ki, mintha valamit
a fejunk folé emelnénk es ot tartanank. A tudatunk a Mingmen tregen
van, a vesetajékon. Maradjunk igy harom masodpercig, azutan nyujtott
karral hajoljunk elére. és fogjuk meg a labunkat (4-20. abra). Kissé huzzuk
feltelé a keziinket. hogy envhe fesziiltseg ala keriiljon az egész testiink.
Mig a labunkat fogjuk. tudatunkat iranyitsuk a Bugyborékolé Forrdsra.
Maradjunk igy harom masodpercig. Ismeteljiik a teljes tolyamatot tizen-
hatszor.

Kifejtés: A két vese, amely a két nagy hatizom alatt talalhato, az Eredeti
Jieng (Yuan Jieng) székhelye. Amikor a vesek egészségesck és erosek.
visszataryak és erositik az Eredeti Jiengiinket. A vesék csak akkor kepesek
Eredeti Chit (Yuan Chi) fejleszteni és taplalni a testet. amikor erosek.
Amikor elérehajolunk és keziinkkel megfogjuk a labunkat, megfeszitjiik a
hatizmokat, a Chi aramlasat pedig a vesetajékra korlatozzuk. A feszites
oldasakor a Chi visszater ¢s megsziintet mindenféle pangast, Ez a gvakorlat
kitiné modja a vesék masszirozasanak. fokozza az ottani Chi-aramlast.
csakugy mint a hatizomban ¢s magaban a gerincben. Amikor a vesék
erosek. az Eredeti Chi eros. Amikor az Eredeti Chi telitett és erés, a testiink
eros pajzsot képezhet az Or Chibol, amely megvéd benniinket a hidegtol.

Amikor elorehajolunk. kissé megfeszitjiik az egész testiinket, kiilondsen
a vesenket stimuldljuk. Amikor felegyenesediink és kiny(jtjuk a karunkat,
tudatunk a keziink és labunk kinyajtasara gondol. Fz a testi és tudati
tevekenység elvezeti a Chit valamennyi inhez. Elorehajlaskor figyelmiink
egy része (eés a vesek Chijének egy része is) a keresztcsonthoz huzadik. A
Chi a keresztesont nyilasain belép a gerincbe, és mikor felallunk, athalad a
gerincen. Veégiil a Chi az egész csontvazon athalad és életerovel 161t fel.
Hetedik tekercs:

Csavard az oklod tiizes szemmel. hogy fokozd a Chi Lit; a test és a tudat
egeszseges, az életero szelleme kibontakozik. Guggolj le és lovagol) egye-
nes mellkassal. Tartsd az 6klod vagy Gss tenyerrel. erosebben. Bal-jobb, a
két kezzel felvaltva. Ragadd meg. tartsd tiizes szemmel, hasznald a Li Chit.
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4-21. abra. 4-22. abra.
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Gyakorlat: Ez a gyakorlat nagyon hasonlit a masodikhoz. Leépjiink ki
oldalra jobb labbal és ereszkedjiink le iiM“.]'-\bd testiinket tartsuk
egvenesen, oOklinket pedig a derekunknal (4-21. abra). Feszitsik meg
mindkét okliinket, az egvik karunkat pedig ny u]lmk ki oldalra csavaro
mozdulattal (..Csavard az oklod”, 4-22. abra). A masik keziinket okolbe
szoritva tartjuk a derekunknal. A kinyulo kéz maradhat 6kolben, de tithe-
tiink nyitott tenyerrel is. A kinyulas utan lazitsuk el mindket keziinket, a
kinvujtott karunkat eressziik vissza a kiinduld helyzetbe, a derékhez.
Ezutan feszitsiikk meg mindkét okliinket, és ismételjik a gyakorlatot az
ellentétes oldalra. Az iité mozdulat soran adaz tekintettel nézziink oldalra,
egy képzeletbeli ellenfélre. Oldalankent nyolcszor ismételjiik a gvakorlatot,
dsszesen tehat tizenhatszor.



Kifejtés: Ez a gyakorlat az életerd szellemének felébresztésere szolgal.
Amikor szellemiinket felébresztjitk, megerositjik a Chi aramlasat, és
fokozzuk izmaink erejét (Li). A Chivel megerésitett izomerdt nevezik Chi
Linek vagy Li Chinek. Ahogyan élénkitjiik a Shent (szellem) és noveljiik a
Chi Lit, a Chi kit6lti a testiinket egészen a boriinkig. A 6bbi gyakorlatban
figyelmiinket a Chire 6sszpontositottuk. a Chire koncentraltunk. Fontos ezt
a gyakorlatot most elvégezni, mert az esetleges pangé Chit megtisztitja és a
borhdz vezeti. A Yi Osszpontositasa a siker kulesa. Ha gondolatban
élénken elképzeljiik, hogy keményen megiitiink valakit, a Yi a karjaink és
labaink végére vezeti a Chit, eroteljessé téve az iitest,

Nyolcadik tekeres:

A het rendellenesség és betegségek szazai tiinnek el és maradnak a hatad
mogdtt; a betegségek szazait a test gvengesége okozza. A lab felfelé, az
eredmény aligha irhato le. A fej fent. nyomj lefelé, hogy elérd a labujjak
véget. Tartsd a derekad ¢és tartsd a mellkasod, mozogj fel- és le. Hatéko-
nyan megszabadit a betegségtol ¢és megsziinteti a szerencsétlenséget
(betegseget).

3k > .7 >

FALC IR B Gl 0 BT AR5 -
3 EEX o2 - ¥ e
AR REF FE 29 SATAR 5] hewsr 74 -
2 7 : = e %

WGREAPA = TR - 4k Fo ok 78 Ko -
Gyakorlat: Ez a gyakorlat harom részbdl éll. Eloszér engedjitk le a
keziinket természetesen a torzsiink mellé. Alljunk mozdulatlanul, nyugodt
tudattal. Emelkedjiink labujjhegyre és maradjunk a leheté legmagasabban
harom masodpercig, majd ereszkedjiink vissza a talajra (4-23. abra).
Ismételjik huszonnégyszer. Ezutan tegyiik a keziinket a derekunkra, és
ismét alljunk ldbujjhegyre harom masodpercig, majd ereszkedjiink vissza.
Ezt is huszonnégyszer ismételjiik (4-24. abra). Végiil emeljiik a keziinket a
mellkasunk el¢. és ismét alljunk labujjhegyre huszonnégyszer (4-25. abra).
A kiilonb6z6 kéztartasok kiilonbozo Chi-keringetési funkciokat szolgalnak.
A gyakorlat befejezése utan alljunk egyenesen, nyugodt tudattal, lélegez-
ziink egyenletesen és szabalyosan kériilbeliil harom percig.
Kifejtés: Ez a tekercs elegyengeti a Chit a fejiink bubjatol a labujjaink
hegyéig. Amikor labujjhegyre allunk, stimulaljuk a belsé szervekhez kap-
csolodo hat Chi-csatornat. A harom kéztartas, amely megegyezik a negye-
dik gyakorlat kéztartasaival, segiti a Chi szabdlyozasat testiink kiilonbozo
részeiben.
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OTODIK FEJEZET
OSSZEFOGLALAS

Amint azt mar az elsé fejezetben is emlitettem, a kinai Chi Kungnak
szamos Kkiillonbozé  stilusa vagy iskolaja létezik, amelyek forrasa
kiilénb6z6. Az egyik stilus, amelyet tuddsok dolgoztak ki, és ami
mostansag altalanosan elterjedt, az egészség megorzésére szolgal. A kinai
orvosok altal kifejlesztett masik stilus a gyogyitasra dsszpontosit. A
harmadikat buddhista és taoista vallasos célokra dolgoztak ki, a
halhatatlansag elérésére. Ez a stilus nemcsak az egészség javitasat és
meg0rzését célozza, hanem az élet meghosszabbitasat is.

Ha a Kedves Olvas elsajatitja a Nyole Brokattekercset, tapasztalhatja,
mennyire egyszer(i, mégis hatasos modja az egészség védelmének. Azt is
eszreveheti, hogy — ellentétben az orvosok és szerzetesek altal kidol gozott
gyakorlatokkal — a légzéskoordinacié nem elengedhetetlen a legtobb
gyakorlatnal. A Nyole Brokattekercs néhany egyszerii elven alapszik, de
elvezeti az érdekl6do gyakorlot a Chi mibenlétének felfedezéséhez, és
fejleszti egészségét. i

Remélem, hogy ez az egyszeri Chi Kung gyakorlatsorozat segit
Onoknek egészségesen élni, és tovabbi Chi Kung tanulmanyokra.
kutatasokra sarkallja Onoket. Ha hasznosnak talaljak. kérem, mutassak
meg barataiknak is, és segitsenek nekik egészségiik javitasaban.



FUGGELEK
A KINAI KIFEJEZESEK ATIRASA

A szerzorol — Eloszo

YA
H AP TS
st A
Alsh

L5 35

5
shA/ PUIFT
ikoox Y0
3k 85

_.E;\ )5'\.

¥ RO

M fy A

Elso fejezet )
Bk
1Ll
A i
Y g

- &

¥ b

L

oG

b1
B 1l
)‘ﬁ' ;i}
f\ J“j
Ak

e

/~H~

i

Ba Duann Gin

Yang. Jwing-Ming

Wai Dan

Chi Kung
Taiwan

Kung Fu / Wushu
Tamkang College
Taipei Hsien
Chang Chuan

Li Mao-Ching
Wilson Chen

Chang Shyang-Shan

Tian Chi

Di Chi

Zen Chi

I Ching

San Chai

Di Li Shy

Feng Shui Shy
Suann Ming Shy
Han-dinansztia
Liang-dinasztia
Ching-dinasztia
Tian-Shyr

Zen Shih

Tao

Ba Kua

Chi Far Lun
Shang

Bian Shih

Jou

Lao Tzu

Li Erh

Tao Te Ching
Shih Gi

#4 Shaolin

At Pai Huo

tt Cheng Gin-Gsao

A~ Tai Chi Chuan

‘_' Kao Tao

o~ AL Shao Jou Tian
-§: gt Yeuh Fei

Déli-Sung

Liang-dinasztia

e Zen

4% J- Chuang Tzu
7jt. #¢ Nan Ching
[o#% Bian Chiuch
4 % 2% Gin Guey Yao Liueh
$ 4k -F. Chang Chung-Gieh
J8 % #~3] %7 Jou | Chan Ton Chi
4810 74 Wei Bo-Yang
7% Chan
% Chang Tao-Ling
A2 Tao Jiaw
¢ Huo Tor
i Juan Gin
A% Wu Chin Si
% 7 Gar Hung
Bao Poh Tzu
Tao Hung-Gin
4+ 4 44, Yang Shenn Yen Ming Lu
% A+ DaMo
¥) iz #+ YiGin Ching
A#§ 5¢ Shii Soei Ching
P4 Sui
/& Tang
¥ 7.7 Chow Yun-Fan

89



4 A 1A ChuBin Y HouLun

P
T %

3" Chen Gin Fan

14w &Y Sun Ssu-Mao
Pt 4 3k .‘;' War Tai Mi Yao

— Yuan

A4 4‘ Yang Shenn Gieh
M J_ Chang An-Tao
1P Y 1k % 7u Men Shik Shih

§ ) 4o
[ :;ﬂ A5 e,
5
AT
A K
- 4

(5 I

3 -

o KA R ]
f= 4.
wh AL
%oy
+ = A
U (T
S A ]
i
At A
kT 3k
%

L
AN
RN
i AL

5 o]

[
e

Hw

1z Bk
e

Masodik fejezet

1) 4
LG
LR
f!fl ¥
e 5_*

. 'ﬁH

u.-'

90

Chang Tzu-Huo
l.an Shih Mi Chan
L1 Gou

Ge Tzt YuLun
Chu Dan-Si

Chang San-Feng
Nei [Jan

Wang Wei-Yi

Yu Hsieh Jen Jeou Twu
Ren Tsung

Hsing Yi

Fu Bu Kung

Shih Er Chuang
(naou Far Kung
Bao Shenn M1 Yao
Iso Yun-Bai

Yang Shenn Huo Yu
Chen Gi-Zu

Jieng

Shen

Yi Fan Gi Gieh
Ying Chi

Wer Chi

Yeh Ming

Gin

[ (11}

Dan Tien

Ren Mei

Du Mei

Tvau Shenn
I'vau Hsin
Tyau Shyi
Tvau Shen
San Bao
San Yuan
Jieng Tzu
Yi

Wong Fan-Yen
17 54 172 Nei Kung Twu Shwo
Wang Tzu-Yun
For Long Kung
Tai Yang-stilus
Ba Kua Chang
Tung Hai-Chuan
#  Tang Yin Hsien
s+ Suen lzu Bin Far
4 Suen Tzu
9  Jou Ton
4 Shaolin-templom
A~ Gin
%% Yeuh lar Chun
. Wuh Jwu
+ B KuaTezuMa
jf Tem
$. Temn Pai Chun
A= Chin Kua
A~ k% Gin Pie
Ha Juh
# 4 Ginn Chung Pau Kuo
4= & Yeuh Yun
. Chang Shien
Naio Zong
Hangzhou
Yeuh Wu Mu
o Yang
£ Yin
=7 % Henan
W& perng
472 Huiyin
¥ Ak, Chong Mei

£ #4 14 gy Huan Jieng Bu Nao
4. A % Shian Tian Chi
3 < _F- ¢§ Shenn Hsin Pyng Herng
v % 4 45 Hsin Shyi Shiang Yi
4= 7% 4 Li. Ching-Yen
&% 2 -5 Kuan Chen Tzu
+% .4 & = Chain Tao Jing Yen Tao
= g if‘ Huang Ting Ching



15 . A Wulen Zen
& A A § 8t Ling Yuan Da Tao Gar
% Jing
2m Shih
7% Shenn
4. Charng

4L
o

%

lou
Yun

Harmadik fejezet

' a 4%
L A w
- w
T w

B H g

F iR 5

EAR g
b A4

%R SRR

WU AL

Bih Muh Jing zuoh
Shang Dan Tien

Jong Dan Tien

Shiah Dan Tien

Jwh Jieng Huey Shen
Shoou Baw Kuen Luen
Kow Jyi Yuh Jeen
Ming Tian Guu

Joan Tour Pyn Pyn
Wei Bae Tian Juh

Negyedik fejezet

_f% :L
§ix
1oy f\
&ty
Py

Yongquan
Huiyin
Hsin For
Mingmen
Chi Li

4
%
i ig_fﬁ A
A FHtw

Hoan

Mian

Nei1 Shyh Kung Fu
Y1 Shoou Dan Tien
Chii For

Yii Yi Yiin Chi
Y1-Chi

Tian Ling Gay

Chyi Luen

Tuei Mo Shenn Yu
Shoou Mo Jieng Men
Yuan Jieng

Shoou Joan Shuang Luen

Tzuoo Yow Luh Lu
Tuo An Pan lzwu
Sanjiao

Jou Tian Mann Yunn

9l



TARTALOMJEGYZEK

KOSZONETNYILVANITAS

5

A SZERZOROL 6
ELOSZO 8
ELOSZO A MAGYAR KIADASHOZ 10
ELSO FEJEZET ALTALANOS BEVEZETES 12
1-1. BEVEZETES .. RSO .
1-2. ACHIES A CHFI\L\(.M[—GH\T\RUJ\"\ ....................................................................... 13
Mia Chi? 13
Mia Chi Kung® 14
=3 A CHI UG TORTENETE turiio s s s aia e i o e 16
A Han-dinaszna elén (Kr e 206 eldn) i

A Han- es u Liang-dinaszuia kozou (Kre w 502-1g) 19

A Liang-dinaszuarol a késar Ching-dinaszuarg (191 1-ig) 20

1 kesoy Ching-dinasziiatel napraimkig e
1-4. ANYOLC BROKATTEKERCS TORTENETE 11ovvtivtieiiee e ceiassreee e rrmeeessesieins Lo.24
1-5. A CHI KNG ELMELETE ES GYAKORLATI OSZTALYOZASA....ovvvinvivenirmrrmrmrsssecsosmssinsse a9
4 Chi é5 az ember 20

1 Chi hung kategori 37

| Arepésrség meghrzese il

29 1y ORY nas 32

1 Az elet meghpsszabbitasa X

1 Harcmuyeszetek 14

S Megvilagosodas vagy buddhasag i

=6, CHERUNG GY AKORLATOR oo e et e et et 34
War Dan (Kulso Elixir: 34
Ner Dan i Bels Eleiry if

4 Tuz-palva 36

14 Szel-palva 37

4 Viz-palva 39
Koverkeztetesek 0
1-7. HOGY AN HASZNALIUK EZT A KONYVET e, sieerairasendil
MASODIK FEJEZET A CHI KUNG GY AI\ORLAS FL‘VIFLFTE ............................ 43
2-1. BEVEZETES .. PO U OO RRRPPOP &
2-2. A HAROM KINCS — |II:\(J CHI F"s ‘\I—I['\. ........................................................................ 44
D=3 T KNG FOZ SR ML FIT i sribees e s D e R A ST T e 46
1 A test szabdivozasa 46
Lazitas 17
Stabilitas 4%

2 A lépzés szabdlvozdsa 49

3 A Yi(rudat) szabalvozdasa 52

4 Chi szabalvozasa 54

5 4 Shen (Szellem) szabalvozasa 5y
HARMADIK FEJEZET A NYOLC BROKATTEKERCS ULO GYAKORLATAL......57
NEGYEDIK FEJEZET A NYOLC BROKATTEKERCS ALLO GYAKORLATAL......72
OTODIK FEJEZET OSSZEFOGLALAS, 88
FUGGELEK: A KINAI KIFEJEZESEK ATIRASA 89
TARTALOMIJEGYZEK - 92

92



