Yang Family Tai Chi 10 alapelve

1. Ures, élénk, felfelé térekvé, energiaval teli

A ,felfelé torekvo es energiaval teli” azt jelenti, hogy a fej egyenes, es
a szellem a fejtetdig terjed.

Ne hasznalj erdt. Ha megis, a nyak és a fej merev lesz, es a chi és ver
nem tud szabadon aramlani. A figyelemnek uresnek, eléenknek,
szabadnak és természetesnek kell lennie. Az ures, elenk figyelem
nelkdl nem emelhetjuk fel a szellemet.

2. A mellkas besupped, a hat egyenes

A mellkast finoman bent tartjuk, ami segiti a chi lesullyedesét az elixir
mezdbe (dan tian). Nem szabad kidulleszteni a mellkast.

Ha igy teszunk, a chi megreked a mellkasban, a felsétest nehez lesz,
mig az also konnyd, és a sarok felemelkedhet. A hat kiegyenesitése a
chit oda vezeti. Ha a mellkast helyesen tartjuk, a hat természetesen
kiegyenesedik. Ha tengelylunk egyenes, olyan erét bocsathatunk ki a
gerinc segitségevel, aminek az ellenfél nem allhat ellen.

3. Aderék laza

A derek ez egeész test parancsnoka. Csak miutan el tudjuk lazitani a
derekat lesz a labunknak ereje és igy az altest stabil marad.

Az Ures és teli valtakozasa mind a derék forgasabdl fakad. Ahogy a
mondas tartja: ,A végzet forrasa a derék apré hibajaban rejlik. Amint
erdtlen a formank, vizsgaljuk meg a derék és a lab munkajat”.

4. Valaszd szét az urest és a telit
A Tai Chi Chuan muvészetében az ures és teli szétvalasztasa az elso

szamu szabaly. Ha az egész test sulya a jobb labra terhelt, a jobb
[abat telinek nevezzuk.
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Ha a suly a bal labon van, az lesz teli, mig a masik Ures. Csak azutan
lehetnek a fordulasok konnyedek és erdfeszités nélkuliek, ha tisztan
kllonbseget tudunk tenni Ures es teli kozott. Ha nem valasztjuk szét, a
lepeseink nehezek és ormotlanok lesznek, elveszitjuk egyensulyunk
es az ellenfél konnyedeén iranyit majd minket.

5. Sulllyeszd a vallakat és ejtsd le a konyokot

A vallak lesullyesztése azt jelenti, hogy ellazitjuk, megnyitjuk es lefelé
logatjuk azt.

Ha nem tudjuk ellazitani, a vallak felemelkednek, és a chi ennek
megfeleléen felfelé aramlik, erdtlenné téve az egész testet. A konydk
leejtése azt jelenti, hogy lefelé sullyesztjuk. Ha megemeljuk a
konyokat, a vallak nem tudnak lesullyedni. Ha igy probalunk ellokni
valakit, nem leszunk sikeresek. Olyan ez, mint a kulsé stilusok
energidja.

6. Figyelmet hasznalj er6 helyett

A Tai Chi klasszikus szerint ,minden azon mulik, hogy a figyelmet
hasznaljuk-e az er6 helyett”.

A Tai Chi Chuan gyakorlasa kozben hagyjuk a testet ellazulni es
kiterjedni. Ne hasznaljuk a legcsekelyebb merteku nyers erét se, mert
az izmokban, csontokban vagy a keringéesben gatakat epit, es igy
onmagunkat korlatozzuk. Csak akkor lehetunk kepesek konnyedeén és
ugyesen valtoztatni, atalakulni, es keringetni.

Neéhanyan csodalkoznak, hogy ha nem hasznalnak nyers erét, hogyan
tudnak megis erdt kifejteni? A test akupunkturas meridian-halozata
hasonlatos a féldet behaldzo folyok és vizerek rendszeréhez. Ha a viz
utjat nem zarja el semmi, magatoél kering, aramlik; a chi epp igy kering
a vezetékekben ha nem allja utjat semmi. Ha a testet merev erdvel
mozgatjuk, eltomitjuk a meridianokat, a chi és vér aramlasa lelassul, a
mozdulatok ugyetlenek lesznek; annyit kell csak tennunk, hogy
vezetjuk ezt az aramlast, és az egész test mozdulni fog.

Ha a figyelmet hasznaljuk az eré helyett, a chi mindig oda aramlik,
ahol a figyelmunk van. Igy, mivel a chi és ver megallas nelkul aramilik,
kering a testben minden egyes nap, a rendszeres gyakorlas reven
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komoly belso erdre tehetlnk szert. Ezt erti a Tai Chi klasszikus az alatt,
hogy ,csak a teljesen lagy képes elérni az igazi keménységet”.

A Tai Chi muveszetében elore haladottak teste olyan, mint a
selyembe csomagolt acél, surt €s nehéz. Aki a kulso stilusokat
gyakorolja, latszolag erés gyakorlas vagy harc kdzben. De amint nem
hasznal erdt, konnyuve valik es lebegni kezd. Lathatjuk, hogy az eregje
valdjaban kulso, avagy felszines erd. A kulso stilust gyakorlok erejét
valojaban konnyu elvezetni és iranyitani, igy nelkulozi a valodi erteket.

7. Az also és felsd rész egyutt mukodik

Ebben az elvben a kovetkezo fejezodik ki ,a labfejben gydkerezik, a
lab vezeti, a derek iranyitja, €s az ujakban nyilvanul meg - a talptol az
ujjakig egysegben, 6sszefuzve’,

Amikor a karok mozognak, a derek es a lab is mozog, es a tekintet is
veluk mozdul. Csak akkor mondhatjuk, hogy az also és felsé rész
egyutt mukodik. Ha egy rész nem mozdul a tobbivel, akkor
megszakad az dsszhang.

8. A kiilsé és belsé 6sszhangban

A Tai Chi gyakorlasunk fugg a szellemunktél, igy ,a szellem a
tabornok, a test a hadsereg”.

Ha fel tudjuk emelni a szellemUnket, a mozdulatok termeszetesen
ugyesek es konnyedek lesznek, az ures es teli, nyitas es zaras
magatol kialakul. A nyitas nem csak a karok es labak megnyitasat
Jelenti, hanem a figyelmunket is meg kell nyitnunk. A zarassal nem
csak a vegtagokat zarjuk, hanem a figyelmunket is. Ha a kulsét és
belsdt egyetlen impulzussa® valtoztatjuk, a mozgasunk egyseges
egesz lesz.

9. Gyakorolj folytonosan, megszakitas nélkul

Az er0 a kulso stilusokban durva, nyers erd, van kezdete és vege, van
amikor hat es van, amikor megall, amikor az uj eré meg nem, a regi
pedig mar nincs jelen, ilyenkor az ember kiszolgaltatott az
ellenfelének.

A Tai Chiban figyelmet hasznalunk erd helyett, es a kezdettél a
vegeig, lagyan és megszakitas nelkul irunk le egy kort, terink vissza
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az elejehez, majd kezdjuk ujra veg nelkul. Ezt jelenti a ,Yangtze
(Sarga) folyohoz hasonlatosan veg nélkul aramlik” és ,az eré mozgasa
olyan, mint a selyemszal gombolyitasa”.

10. Keresd a nyugalmat a mozgasban

A kulso stilusok tanuldi az ugrasokat és technikakat addig gyakoroljak
egyfolytaban, mig a chi és a lélegzet kifogy, igy a gyakorlast kdvetden
levegdert kapkodnak.

A Tai Chi esetében nyugalmat alkalmazunk a mozgasban. A format
gyakoroljuk minél lassabban. A lassu gyakorlas altal a legzés elmelyul
és megnyulik, a chi lesullyed az elixir mezdbe (dan tian), igy a
veredenyek nem tagulnak ki €s nincs semmilyen karos hatasa.
Turelmes probalkozassal megfejthetjuk a titkot ezen szavak mogott.
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