SanBao Tai Chi Chuan
és Chi Kung Iskola

A 100 napos Tai Chi Chuan kihivas
Ami 2024. februar 9/12/16-an kezd6dik és majus 19/21/25-én ér véget.

~Rakd le 100 nap alatt az alapokat!”

A bels6 harcmivészetek hagyomanya szerint a |athatoélag elérhetetlen célok is
lehetévé valnak szaz nap koncentralt gyakorlassal. Ez er6ssé és rugalmassa
teszi a testet, stabilizalja az érzelmeket, az energidkat, megerdsiti és felemeli
a Szellemet. A gyakorldsok nagy er6t és vas egészséget adnak a
gyakorldknak. A gyakorlasokkal erGs fizikai test mellett er6s energidk és energiatest is kifejleszthet6,
létrehozhatd. Kozpontot adva a gyakorlasnak és a felhalmozddd energidknak, az energia a gyakorlas
abbahagyasa utan sem veszthetd el, ez kitarthat életiink végéig és akar tovabb is.

Sokféle Szaznapos gyakorlas létezik, klilonb6z6 célokkal és szabalyokkal. Vannak szigorubbak melyek
kézben nem szabad éjszakazni, alkoholt fogyasztani és nemi életet élni, vagy szerzetesi életet kell élni,
szerzetesi fogadalmakkal. Ebben a valtozatban a gyakorld donti el, az oktatd segitségével és tanacsaival, mit
vallal, milyen szabalyokat fogad meg és tart be.

Részvétel

A Szaznapos gyakorlasunk mindazok szamara nyitott, akik elfogadjak a részvételi feltételeket, tiszteletben
tartjdk sajat magukat, az oktatojukat, tarsaikat, és a kornyezetiikben élGket egyarant. A részvétel
regisztraciohoz kotott, melynek feltételei vannak, a részleteket egy masik dokumentum tartalmazza és a
személyes talalkozokon kapod meg, a weboldalon is elolvashatod. A kihivas ideje alatt, az egyén fegyelmet
gyakorol a K6z6sség tamogatasaval. Az egyéni gyakorlasok mellett javasolt kisebb (Barati-haldzat) és nagyobb
(a kihivas résztvevoi) kozosségben is gyakorolni. A k6zOsségi gyakorlasok hatasa személyes fejlédéslinkre
felbecstilhetetlen!

A résztvevGk készitenek egy rovid listat céljaikrdl, melyeket a személyes taldlkozdékon pontositanak
Vikinggel, és a szaz napot ezeknek a megvaldsitasara forditjdk. Vannak valaszthato feladatok, melyek kozoétt
vannak kozosségi, csoport és egyéni célok is. Természetesen, aki szeretne ezektdl eltérd feladatokat vallalni,
annak semmi akadalya nincs, ha megbeszélte azt Vikinggel, aki elfogadta és jovahagyta azokat.

Csak sajat kreativitdsod szab hatart a vallalhato feladatoknak! A célok lehetnek ellendrizhetd, mérhetd
(mennyiségi) célok, és nem mérhetd, de életet megvaltoztaté (mindségi) célok is. A vallalt feladatok
kapcsolddjanak a Tai Chi Chuanhoz és a Chi Kunghoz, és az idGtartam alatt mindennap legalabb egyszer el kell
végezni Oket, és a vallalt szabalyokat be kell tartani. Ezért cserébe - mindennap, kitartéan elvégezve a
gyakorlatokat - megszerezhet6ek olyan képességek, amelyekkel egyéni gyakorlasunkat még hatékonyabba
tudjuk tenni, kénnyebben tudunk fejlédni. Minden sikeresen teljesit6 résztvevlo oklevelet kap, melyen régzitjlik
az élért egyéni, csoport, és kozosségi célokat, a teljesitményt.

Talalkozok

Ebben az évben tobb talalkozd lesz a kihivast megel6z6en, a célok, a programok és az egyéni képességek,
lehet6ségek Osszhangba hozdsara. A programhoz kapcsolddik néhany csoportos taldlkozdé és gyakorlas, a
személyes gyakorlason fellil. Az el6z6 évek tapasztalatai alapjan, a személyes talalkozok valamelyikén vald
részvétel, és a regisztraciés folyamat hidnytalan teljesitése a feltétele a részvételnek!

A személyes, online vagy telefonos talalkozd, megbeszélés a részvétel feltétele, azoknak is, akik
teljesitették mar Ugy a 100 napot, hogy korabban nem voltak személyes taldlkozén a kihivas el6tt. Az a
résztvevl, aki ennek ellenére mégsem tud jelen lenni a taldlkozok egyikén sem, konzultaljon az oktatéval,
Vikinggel. Ez azonban plusz feladatot ré a tanarra, ami azonban nem varhatd el téle, ezért igyekezz ott lenni a
leheté legtobb taldlkozén. A célokat, motivacidkat, gyakorlatokat, a vallalni kivant feladatokat nem lehet
~Kkutyafuttaban” egyeztetni, megbeszélni. Legyél te az, aki megy a lehet6ségek utan, hiszen Te akarsz részt
venni!

A kihivast kezdetét megel6z6 héten lesz a kihivast elindito taldlkozo, a Végso Erdgylijtés Napja, melyet a
szaz nap kezdetét megel6z6 héten, a Kinai HoldUjév koruli napokban tartjuk. A végén, a szazadik nap letelte
utani héten, lesz egy lezaro, 6sszefoglald talalkozd, az eredmények értékelésére és linneplésre.

A személyes, akar online talalkozokon kiosztasra kerlil a program, vagy a weboldalrdl letoltheto, amelyet
részletesen megbeszéliink, felallitjuk a célokat, elkezdjik l|étrehozni a ,Harom ereje-halézat”-ot. Az utolso
értékel6 talalkozon, a szazadik nap letelte utan, megosztjuk a tapasztalatainkat a gyakorlasroé ¥
majd meglnnepeljlik, a csapatok és a személyes célok teljeslilését.

A Végsé Erbgylijtés Napjaig a RésztvevOk, Tanitvanyok, csoportokba, Barati
feladataik, céljaik hasonldsaga, Barati kapcsolataik segitségével, vagy mas krité
ezzel ,Harom ereje-halézat”-ot (Barati-haldzat) a kdlcsonds tamogatashoz.

A résztvevbéknek havonta lehet6séglik lesz kozésen gyakorolni a tobbi részt
az oktatdval pontositani egy-egy gyakorlatot. Lehet0ség lesz értékelni az addi
eredményeket. A részvétel ugyan egyiken sem koételezd, azonban enélkil n
részleteir6l mindenki a megfelel6 mdédon értesil. Az elmult év tapasztalat
segitették a gyakorlok sikerességét, ezért lesz a kihivast megel6zéen tobb fel

Ettdl fuggetlenll érdemes a Barati-halézat tagjainak heti rendszerességg
lehet8ségekhez REPESt] B5s2E181HI “taldIko26 kat, gyakorlasokat szervezni. Eze
sikeres teljesitésm@)z_} /1;%‘36‘%?'9 szerint a program elsé napja a Kinai Ujév els6
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Inspiracio

Kulonboz6 klasszikus szévegekben, szamos utalds van a Szaznapos
gyakorlasra, példaul a Tai Yi Jin Hua Zong Zhiben ,Az Aranyvirag titka” cim(, a
meditaciordl és az életr6l sz6l6 konyvben is, amelyet LU Dong-binnek (balra a
fotdn) tulajdonitanak és a 9. szazadban irédott:

»~Csak szaznapnyi gyakorlas utan tiszta a fény; csak akkor van a szellemnek
tize.” (ford. Cleary, 17. 0.)

~Ha igy gyakorolsz két, vagy harom hdnapig a Megvaldsitottak a Mennyben
biztosan kezeskednek a tapasztalatodért.” (37.0.)

»Valdjaban, az alap elkészitése szaz napot kivan...” (49.0.)
»Szaz nap az [egy élet és] egyetlen lélegzetvétel is.” (50.0.)

~A szdz nap csak erGbefektetés kérdése: gyljts erét nappal és hasznald
éjszaka, vagy gyljts er6t éjjel és hasznald nappal.” (50.0.)

Az alap elkészitésének szaz napja becses tanitas...” (50.0.)

K6z06s céljaink
olvassuk a klasszikusokat mindennap
alkalmazzuk a Tai Chi Chuan alapelveket a mindennapi életben és a személyes célok elérésében
(10 alapelv, 12 képesség, 9 kan, yin-yang elmélet)
fedezzlk fel a rendszeres gyakorlas értékét és er6halmozd hatasat
fejlesszlik a figyelmet és a tudatossagot
a ,Nem Ellenallas Tudat” kifejlesztése
tudatosan valtoztassunk nem kedvelt szokasainkon, alakitsuk a rosszat jova
nem er6vel, hanem kedvességgel megoldani a problémakat
kevesebb bosszankodas
kevesebb mérgelddés
jussunk tul a nehézségeken
segitstink masokat céljaik elérésében
alkalmazzuk a szeretet és elfogadas erejét, mely a ,Nem Ellenallas Tudatot” fejleszti ki
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A ,Harom ereje-halozat”

A ,Barati-halozat” nélkllozhetetlen az egyén és a k6z0sség szamara a tdmogatas és az Osszetartas miatt. A
rendszer nem kettes-parokra épit, hanem hdrmasaval csoportositja az embereket, ez a ,Harom ereje-hal6zat”.

Lehet azt mondani: ,én képes vagyok egyedull is gyakorolni”, vagy ,én egyedul kénnyebben tudok
gyakorolni”, de most a KozOsség és a Baratok tdmogatd erejét is felhasznadljuk gyakorldsunkhoz, ami igy
kénnyebbé valik. Mikor nem lesz kedvilink gyakorolni, mert mélyponton, holtponton vagyunk, esetleg varatlan
nehézségbe Uitkozink, akkor Barataink és Csaladtagjaink azok, akik tdmogatasara biztosan szamithatunk, ezen
feltl a kihivas alatt még csapatunk tobbi tagjara (,Barati-halézat”), valamint a gyakorlé kodzdsségre is. A
tapasztalatok szerint, a résztvevl csapattagok rengeteg tamogatd és inspiralé er6t tudnak adni, mikor
holtponthoz érlink, nehézségeink tamadnak, és a csillagok sem ugy allnak. Ilyenkor érdemes ,Barati-halézat”
talalkozot kezdeményezni, szervezni. Ha ehhez mégis ragaszkodsz, miért szeretnél mégis egy ko6zOsségi
gyakorlasban részt venni?

Egyénekbdl all 6ssze a ,,Harom ereje-halézat”, abboél pedig a nagyobb kozosség.
Csoport célok

A gyakorldk kivalasztanak egy csapatcélt és koncentraljanak arra is. Ezek is az oktatd javaslatai a
személyes célokon fellil, amelyek szintén hozzajarulnak a Tai Chi Chuanhoz szikséges képességek
megszerzéséhez. ,Allat a labujjhoz”: fuggbleges kiinduld pdzbdl, egyik labnal-térdnél behajlitva, csipbél
lehajolunk, és a masik, egyenes lab labujjahoz hozzaérintjilk az allunkat (a szaznapos nyujtas). Ebben az
évben, legyen kozos cél a hasbehlzés, a Nauli is!

1. ,Allat a Idbujjhoz”: fuggbleges kiinduld pozbdl, egyik l1abnal-térdnél behajlitva, csipbél lehajolunk,
és a masik, egyenes lab labujjahoz hozzaérintjik az allunkat (a szaznapos nyujtas).
»Francia Sparga”: az egyik labat befelé, a masikat kifelé forditjuk.
Lovagloallas vizszintes combbal.
A teljes Bian Hui Chun Gong, vagy Hun Yuan Tai Chi Nei Kung elvégzése mind
Al meditécio, ,Fa allds” avagy a Hold tartasa.
U186 meditacié: meditalni minden nap 20 percet, Aranyvirdg meditacio.
Dél Voros Madara Chi Kung nyujtas gyakorlat.

NounhwnN

A célok nehéznek tlinhetnek, de nem lehetetlenek. A gyakorlas folyaman ba
elényt az élet barmely tertletén.

~A gyakorlatok 21 nap alatt valnak szokdssd, 60 nap kell, hogy az
nap utan szellemi eredmény érheté el. Ezaltal a Szellem (Shen) megv.

Tovabbi rgﬁﬁlz’%tﬁll(ggl%h%%%gaq{g]ggtglg(sz, vagy regisztralj e-mail

gyere el a sze
taldlkozékra!l

http://sanbao.hu
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Személyes célok

A résztvevOknek irdsban le kell adniuk a személyes céljaikat az oktatdjuknak a széz nap kezdetéig. A
gyakorldknak céljaikat sajat elképzeléseik, sziikségleteik és vagyaik alapjan kell kialakitaniuk. Jobb csak egy,
vagy két személyes célt valasztani, igy a szaz nap végén az eredmény jobban érezheté. Ezek lehetnek
ellenérizhet6, mérheté (mennyiségi) célok (,Allat a l1abujjhoz”, francia sparga, 1200 felllés, leadni 15 kildt), és
nem ellendrizhetd, de életet megvaltoztaté (mindségi) célok (nekiallni egy meditacids gyakorlasnak, kevesebb
cukrot enni). Ha 45 percig tudsz GIni meditacids tartasban, az mar mérhet6.

Fontos, hogy ami ment egyszer, annal kevesebbet, ha lehet, ne végezz, bar lesznek holtpontok és lesz
visszaesés is. A szaz nap végére érd el a maximumot. Fokozatosan emeld a terhelést, kerlild a megerdltetést!
Mindig legyél korultekint6!

Hallgass tanarod szavara! Bizz benne és magadban! Szaz nap elegend6 komoly eredmény eléréséhez, és
ennyi gyakorlas utan mar nem csak egyszer leszel képes elérni ezt a teljesitményt.

Néhany javaslat

Ellenérizhetd, mérhet6é (mennyiségi) célok:

allé meditacié: ,Fa allas” avagy a ,Hold tartdsa” mindennap 20, 45, majd a 90 percet;

Ul6 meditacié: meditalni minden nap mindennap 20, 45, majd a 90 percet; Aranyvirdag meditacid;
lovagloallas vizszintes combbal 3-5 percig;

600-1200 felllés egyben a 100. nap végére, nem 6sszesen; ©

100 fekv6tamasz egyben a 100 nap végére, nem Osszesen; ©

Csaturanga-dandaszana, azaz négypontos botpozt, vagy az alkaron végzett valtozata 10 percig;
Utés gyakorlat 1-2 kg-os sulyzdval és elérni a 10 majd a 20 percet, percenként 150-300 Utéssel;
megcsinalni a valasztott Tai Chi Chuan format mély allasban, majdnem vizszintes combbal;
naplét (on-line) vezetni (nem csak a gyakorlasrol lehet);

befejezni a harmadik dvd-m szerkesztését; ©

10-15 kg sulyfeleslegt6l megszabadulni;

rendet rakni és tartani. ©

FREEEFEERE e

Nem ellendrizhets, de életet megvaltoztatd (mindségi) célok:

az egész test atmasszirozasa és Utogetése Chi Kungos eszkozzel;

8 Brokattekercs elvégzése mindennap;

a 12 f6 meridian végiglutogetése mindennap;

a teljes Bian Hui Chun Gong elvégzése mindennap;

Hun Yuan Tai Chi Nei Kung elvégzése mindennap;

48 Forma gyakorlasa az els6 4 vagy tobb képességgel;

108 formaban a 9 Kan gyakorlasa, a Peng-LU, a Cai Er6k kifejlesztése;

az ismert Tai Chi formak elvégzése mindennap;

nem erdvel, hanem kedvességgel megoldani a problémakat;

kevesebbet zsortolodni;

kifejleszteni a szerénységet és az alazatossagot;

mosolygas és szeretet gyakorlasa minden nap;

ismét dicsérni a partnert;

meginni két-harom liter vizet naponta;

kevesebb alkoholt, hust, cukrot vagy édességet enni;

a Vilagegyetem legkisebb porszemében is megkeresem az egész Univerzumot;
gyorshajtas mell6zése, maximum két kilométer per éraval tullépni a sebességhatart; ©
id6ében ott lenni az aznapi els6 megbeszélésen / talalkozon. ©
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Barmelyik résztvevd bizonyithatja a masik résztvevé személyes céljanak megvalositasat!
Merj kreativ lenni! A szaznapos program egy terv a személyes fegyelemre. Ez fejleszti ki az 6nallésagot a gyakorlasban.

Javaslatok, amelyek segitik a napi gyakorlast
Tartsd a csapat és a személyes célok listajat az agyad mellett (vagy a parnad alatt) és minden nap
olvasd el Oket.
Minden reggel, vagy amikor gyakorolni kezdesz, razz meg egy kis harangot (ez azt mondja:
~Emlékezz!").
Hordj magadon vagy tarts magadnal valamit, ami emlékeztet a céljaidra (ékszer, fura zokni, stb.).
Vegyél egy kilénleges gyertyat és gyujtsd meg gyakorlashoz.
Hlzd &t a napokat a naptérban.
Vezess gyakorlasi napldt (on-line edzésnapld), ezekbe leirhatod tapasztalataid é
Gyakorolj akkor is, amikor mast csinalsz (olvasol, vagy tévét nézel nyujtas
Allits fel akadalyokat magad el6tt, hogy emlékeztessenek (feszits ki zsi
konyveket a szoba kdzepére, szereld lejjebb a hizédzkodd rudat...). ©
Valtoztasd meg a szokasaidat.
Mindig emlékeztesd magad a gyakorlasra.
Fejlessz ki a fentiekhez hasonlé6 moédszereket, amelyek miikédnek
Ha lehet, mellézd az id6t (ne 6raval végezd a gyakorlatokat).

FlEEFE FEEEEE O+ F

Tovabbi részleteket a weboldalon talalsz, vagy regisztralj

3 1 5kral

SanBao Tai Chi Chuan és Chi kurS2§Mélyes talalkozokra!
http://sanbao.hu
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A Csoportcél

LAll a ldbujjhoz”, avagy a ,Szdznapos nyujtas”

Az ,All a labujjhoz” kung-fu korokben jol ismert, de kevéssé alkalmazott
nyujtas és a Tai Chi Chuan kilonleges hagyatéka.

Ez egy jol ismert torténet Yang Ban-hou-rdl (balra a foton) (1837-1902), a
Yang-stilus alapitéjanak, Yang Lu-channak (1799-1872) egyik fiardl.

Egy nap Ban-hou Uton volt a Csaszari Udvarba (ahol a mandzsuknak a tai chi
egy atalakitott formajat tanitotta) és elhaladt a Csaszari Istalldo el6tt.  Itt
meglatott egy fiatal istalléfit, amint ugyanazokat a tai chi formakat gyakorolta,
amelyeket O tanitott éjszakdanként a Csaszari Kertben. Megkérdezte a fiut, hogy
honnan ismeri ezt a fajta tai chit olyan jol. Az istalléfiu, akit Wang Jiao-yu-nek
(1836-1939) hivtak bevallotta, hogy éjszakanként kileste a tanitast.

Ban-hou megtudta, hogy a fil kinai volt, nem mandzsu és ugyanabbdl a
varosbdl szarmaznak, Guang Pingbdl. Megkérdezte a fiat, hogy komolyan
szeretne-e kung-fut tanulni. A fill igent mondott, rogton térdre esett és szdzszor
meghajolt gy, hogy homlokat a képadléhoz érintette, hogy kifejezze tiszteletét
és nagyrabecsiilését Ban-hou felé.

Amikor Wang befejezte a meghajlasokat, homloka voros és zuzodasokkal teli
volt, Ban-hou ezt mondta neki: ,Ha tényleg komolyan akarsz télem tanulni, akkor szaz napon keresztil kell
végezned a lehajolasokat ugy, hogy az allad a labujjadhoz érinted.” Wang Jiao nagyon keményen gyakorolt
mindennap és mar joval a szaz nap vége el6tt hozza tudta érinteni allat a labujjdhoz. Igy lett 6 a harom
kozvetlen tanitvany egyike, akiket Ban-hou elfogadott tanitvanyaként.

,Kivalo teljesitmény, amely a raforditott id6 eredménye.”

A legtdbb ember, amikor hall errél a nyujtasrdl, nem hiszi el, hogy lehetséges. ,A labak hosszabbak, mint a
felsGtest!” - kidltanak fel. Am a megfelel6 mddszerrel lehetséges.

+ Nyujts kilonboz6 részeket; példaul a bokat és a térdinakat Ugy, hogy egyenes labfejjel, kiforditott
és beforditott labfejjel is nyljtasz.

+ Nydljts Ugy, hogy a labadat megprdbalod fejmagassagba tenni, majd csip6magassagba és tedd a
sarkad a foldre. Ul helyzetben is nyuits!

#+ Nyujts agy, hogy a test magasan van, mint a labad (csak a csip6t hajlitsd be), kézépen (az orr
elmutat a testtdl) és alacsonyan (kozelitsd az allad a labujjad felé).

#+ Prébalj agy nyujtani, hogy hol az el6l 1évé 1ab, hol a hatul 1évé 1ab egyenes, majd hajlitott
(néhdnyan csak akkor érezik az int, ha behajlitjdk a labukat, sarokkal kell tolni), valtogasd ezeket.

Harom tanacs, hogy mindennap haladhass egy kicsit

+ helyes moédszer

+ mennyiség (gyakorisag, ismétlés, naponta tobbszér, amikor
eszedbe jut)

+ er@sség (még egy kicsit jobban, tedd meg, ami téled telik)

Néhany tanacs a Helyes Mddszerhez

csip6bdl hajolj

inkabb kifelé nyujts, mint lefelé

figyelj arra, hogy a csipd izlileted ne ugorjon ki a helyérdl

lazits bele a nyujtasba (2 percig) (yin-yang nyujtas)

ha tulnyujtod magad, masnap lehet, nem tudsz lehajolni sem

nyujts ugy, hogy egyik kezed a kiegyenesitett combon van, aztan a
sipcsonton, aztan nyudlj a labujjadig; préobald meg a lao-gongot a yong-
chuanra tenni; érintsd a kényokod a labujjakhoz, azutan a fejedet, majd az
~Allat a l[abujjhoz!”

FEEEEE

~Legyen jelen benned. Barhogy hasznalhatod, ahogy szeretnéd.”
- Stephen Mitchell: Tao Te Ching -

~A gyakorlatok 21 nap alatt valnak szokassa, 60 nap kell, hogy
legyenek, 100 nap utan szellemi eredmény érheté el. Ezaltal
megvaldsithatd.”

Tovabbi részleteket a weboldalon talalsz, vagy regisztralj e
személyes talalkozokra!

Ez a leiras nem helyettesiti a személyes talalkozot és konzu
részletes megbeszélése zajlik! Mindenki sajat egészségi
valasszon célokat, és gyakoroljon annak megfeleléen, iigyelve
A dokumentumeskészitéje.semmilyensfelelosséget nem vallal é
gyakorilasbol ,gtl;)g Sgngg-".;:"}gﬂlesekert!
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