Elso6 Jegyzetem

a Teljesen kezdd, Alapozé Tai Chi Chuan
tanfolyamom tananyaga

Immunrendszer erdsités és vitalitds fokozds mozgdssal és
légzéssel

Megfelelé mozgds és helyes légzés, Tai Chi Chuan (Taijiquan) és
a Chi Kung (Qigong) alaptanfolyam, ahol elsajatithatom a két rendszer alapjait.

.Az aktiv, megfelelé mozgdson, és a helyes légzésen keresztiil, betekintést nyerhetsz a kinai
mozgds- és Iégzéskultira alapjaiba. A tanfolyamon elsajdtitott gyakorlatokat otthon 6ndlléan is
elvégezheted, igy pluszban erdsitheted immunrendszered, fokozhatod vitalitdsod, dtlépheted a
hatdraidat, emellett felkésziilhetsz az szre, a 100 napos kihivdsra, és a haladébb kurzusokra.”

Helyszin:
o Budapest belvaros, fedett helyszinen. Bizz bennem, a hely jol és kénnyen megkozelitheté!

« Azért, hogy gyorsabban és kdnnyebben odataldlj, a pontos helyszinéért hivj fel vagy
irj nekem! hello [kukac] sanbao [pont] hu

« Amennyiben elkiildod, a telefonszamod, visszahivlak.
Idépont: 2024. janudr 16-16l, minden kedden, 17:45-19:15 éraig
Vezeti: Farkas Gdbor Viking +3620 9717431 https://www.sanbao.hu/
Keddi Teljesen kezdd, Alapozé Tai Chi Chuan tanfolyam Budapesten, 17:45-19:15

https://sanbao.hu/tartalom/keddi-teljesen-kezdo-alapozo-tai-chi-chuan-tanfolyam-budapesten-1745-1915/

Tematika

Bemelegités

1. Ehhez van részletes jegyzet;
2. par alakalom alatt épitjiik fel az egészet;
3. eleinte nem kell a nyljtds vagy csak a fele.

Koncentracio fejlesztése - Testtudatossdg kialakitasa

1. Kis eldadds arrdl,
a. hogyan fejleszti egyik a mdsikat
b. hogyan gydgyulunk ez dltal

2. Wu Chi és Fa-dllas

SanBao Tai Chi Chuan és Chi Kung Iskola
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A helyes testtartas és légzés kialakitasa

1. Jing Chi Shen a 10 alapelvben
a. Mia Jing Chi Shen?

. Miért j6 helyesen dllni, tartani magunkat?

b
c. Miben segit ez?
d

. Helyes tartds, jobb Iégzés, jobb keringés,

tisztdbb fej és gondolatok.

e. Oda figyelsz a Testedre, oda figyelsz

Magadra, ellazulsz.
f. Kevésbé kalandozol el.

A 10 ALAPELV

A test torvényei
(Wu YuXiangnak tulajdonitjdk)
1. Engedd el a mellkast.
2. Hudzd ki magad.
3. Zdrd be a hasi idegkdzpontot.
4. Védd a jaromcsontokat.
5. Emeld fel a fejed.
6. Légasd a hasi idegkozpontot.
7. Lazitsd el a vdllat.
8. Siillyeszd a konyokot.
9. Légy kitéré.
10. Keriild az 6sszet(izést.

1-5 alapelv: 6-10 alapelv:
1. A fej terheletlen és élénk 1. Figyelmet alkalmazz fizikai erd helyett
2. Mellkas besiipped, hdat egyenes 2. Felsé és alsé részek osszhangja
3. Laza keresztcsont 3. Folyamatossdg - Folyamatos mozgds
4. Leengedett vdllak, 16g6 kanyok 4. Belsé és kiilsé harmonikus kapcsolata
5. Terhelés és lazitds megoszldsa 5. Légy nyugodt a mozgdsban

(Ures és Teli vdltakoztatdsa)

Relaxacio fentrdl lefelé 6 Lépéses Kis Forma

1. Felhd Kezek
a. egy helyben

Légzeések:

1. Hasilégzés
b. Iépéssel

A Tai Chi Chuan alapgyakorlatai 2. Kapd el a maddr tollat és lépés

1. Ecsetldbak lépés a. Huzds - Lokés
b. Tolas

c. Védés és kilépés

2. Felhé Kezek lépése

3. Egyenes Ostorcsapds és |épése

A Bian Hui Chun Gong Tavasz Visszahozatala Chi Kung gyakorlatai

"A Tavasz Visszahozatala az, hogy az elfeledett almaink is visszajé

a) 1-4 gyakorlat, ami az 1/a;b;c +a 2.

b) 2. fajta Vdllkorzés a Sarkanypalota Chi Kungbdl
¢) ehhez letslthetd anyag a honlapon van

d) Téltsd le az ingyenes Chi Kung ismertetonket és a gyak
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Hun Yuan Kérdk egyesitése Tai Chi Nei Kung gyakorlata
Leszdllé - Felemelkedd Chi Atmossa a belsé szerveket

Loko Kezek gyakorlatai - Da Lu
1. Egy Kezes Kortechnikdk Da Lu -
a. elére-hdtra, korbe kézhdattal;
b. ellipszis kézhdttal, majd kézhdt és tenyér vdltdssal.
2. 7 Csillag lépés Da Lu
3. 4 Sarok DaLu

Hogyan kezdj neki a Tai Chi és a Chi Kung gyakorlasanak, otthon, egyediil?

1. Simdn eléfordulhat, hogy a tanfolyam utdn kiesett a gyakorlatsor.
2. Ennek oka bdrmi lehet, ezzel most nem foglalkoznék.
3. Sokkal inkdbb azzal, hogy hogyan kezdj neki djra.

Kezdésnek, én mindig

1. a Bemelegitést szoktam ajdnlani;
2. aztdn a Bian Hui Chun Gong Tavasz Visszahozatala Chi Kung gyakorlataibdl az elsé 4
gyakorlatdt,
a. ami a Tavasz Visszahozatala 1/a, 1/b, 1/c és a
b. Yin és Yang préselése, majd a vége
c. 3 Csillag és a Fiatalsdg Visszaszerzése,
d. a Sas élesiti a karmat gyakorlattal.
3. Hun Yuan Kérok egyesitése Tai Chi Nei Kung gyakorlata(i).
4. Majd az edzésen tanult Tai Chi gyakorlatokat, youtube videdkkal egyiitt.

https://www.youtube.com/vikingbig

Ha van igényed kozos gyakorldsra, szélj és megszervezziik!

Nem tdl gyakori, de eléfordul, hogy a Chi Kung gyakorlatok végzése mellett megbetegszel. Ez
azért van, mert van valami benned, ami jon a felszinre, menne kifelé, tisztit. Ilyenkor nem kell
abbahagyni a gyakorldst, hanem lehet folytatni finoman, és akkor teljesen ki tud menni.

A késébbiekben az szokott gondot okozni, hogy rendszeresen végzed a gyakorlatokat, majd
kimarad pdr nap, és megbetegszel.

Ez azért van, mert hozzdszoksz egy magasabb energiaszinthez, ami leesik, ha kihagysz. Ez egy
kis pozitiv filiggéség a gyakorldstol, viszont lehet rajta segiteni. Egyszerlien megbeszéled
Isz a

7’

magaddal, hogy nem o6rokre hagytad abba a gyakorldst, csak pdr napra, majd r

gyakorlatokra, és nem leszel beteg.

Ha van rutinod, és gyakoroltad a Chi Kungot, akkor néha elég az is, ha cs
eredmény, olyan lesz, mintha megcsindltad volna. Igy nem marad ki egy

Hogyan végezd a bemelegitést?

A Bemelegités jegyzetbdl az ele Fgew‘ol a vége felé, a fejtél a ldb irdn
SanBao Tai Chi C uan és Chi Kung Iskola
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Mennyi id6t vesz ez igénybe, ha a teljeset végig csindlod?

1. Kezdetben csak az ismert gyakorlatokat végzed, az 15 perc;
2. Késébb, mikor az egészet megtanulod, akkor eleinte felmehet 45 percre, mert alaposabb
leszel, ez a

3. gyakorlatodtdl fiiggden 15-30 perc lesz.
4. Ha megtanulsz a Tavasz Visszahozatala Chi Kung alatt bemelegiteni, akkor
5. nem lesz idétartama a bemelegitd gyakorlatoknak, csak a nydjtdsnak.

Mindig csak annyit végezz el a gyakorlatokbdl, amennyit biztonsdgosan, és kényelmesen, kapkodds
nélkil el tudsz végezni. Ha kimaradt pdr nap, nyugodtan folyatad, vagy épitsd fel az elejétél a
gyakorldsodat.

A nap melyik szakaban végezd el a gyakorlatokat?

1. Az mindegy, hogy a nap melyik szakdban végzed el, de a javaslatom a kovetkezd lenne:

I. reggel, ha van rd iddd:

C.

a. bemelegités. Ha nincsen, akkor a
b. Tavasz Visszahozatala Chi Kung (Bian Zhizhong), ha lehet,
> reggel felkelés utdn, miutdn voltdl mar WC-n.
» Az mindegy, hogy a bemelegités elétt vagy utan.
nydjtds: bemelegités vagy a Tavasz Visszahozatala Chi Kung utan.

IT. este, ha reggel nem gyakoroltdl, vagy szeretnél naponta 2x gyakorolni:

a.

rovid bemelegités és nydjtds;

b. Tavasz Visszahozatala Chi Kung.

Variaciok a gyakorlasokra:

a) Nem kell mindent egyszerre.

b) Lehet reggel is nydjtani, akkor a biant végezd el este
c) Lehet mindet egy idépontban is,

d) a nap bdrmely szakaszdban,

a.
b.
C.
d.
e.

bemelegités - Chi Kung - nydjtas;
bemelegités - nyljtds - Chi Kung;
bemelegités - Chi Kung;

bemelegités - nyljtds;

Chi Kung - nyljtds varidciékkal és sorrendben.

e) Ha lesz mdr tapasztalatod, akkor ettél el is térhetsz, ha mdst érzel a ritmusodnak. Ez egy

ajanlds a kezdéshez, vagy Ujrakezdéskor.

Ajdnlott kezdetben sok folyadékot inni, féleg t6bb vizet, gydgyteat, z6
gyiimolcsleveket (almdt, bodzdst, berkenyét, afonydt, meggyet, sdrga és
cukormenteseket!

Ha szeretnél, bojtolhetsz is egy keveseT, vagy rovid lé-kdradt is folytat
erdit még jobban meg fudod mo

an es Chi Kung Iskola
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Bojt:

Erdemes megprébadlni, de rd lehet késziilni gylimalcsnappal, nyers z6ldségnappal, hdzilag készitett
z6ldség lével is. ehhez érdemes gylimélcscentrifugdt kolcsonkérned valakitdl. A boltokban kaphato
natdr, 3-5 literes zoldséglevek is megfeleléek, vagy a Biopontos levek is.

A legtobb esetben semmi nehézséget nem fog okozni egy vacsordtol, reggeliig tarté 36 ords
viznap. Azért nem kevesebb, mert akkor vacsordval végeznél és azzal nem jé befejezni, teli hassal
lefekiidni. Lehet kevesebb is, pl 16-18 éra koriil eszel utoljdra, és majd csak mdsnap reggelit, vagy
inkdbb tizorait. Viszont itt figyelj arra, hogy sok vizet igydl, és ne igydl gyiimélcslevet!

Van ezzel kapcsolatos kanyv is, a Kirdk kényve I-I. ajanlom hozzd. Erdemes elolvasni.

Bemelegito gyakorlatok

a Tai Chi Chuan foglalkozadsokhoz
1. nyak:
o fej elére-hatra (két litemben, az dllat vezetve),
o fiil a vdllhoz balra-jobbra (két itemben),
« fej forditdsa balra-jobbra (két litemben),

. fejkorzés - dllkorzés mindkét irdnyban,

. nyak  dtgydrasa  hatul, koponyacsont  masszdzsa
hiivelykujjakkal.

2. karok:

. Vall felhdzdsa és ledobdsa.

. Lapocka 6sszehlzdsa, vdll felemelése, majd ledobdsa eldl.
. Vall hatra korzése.

. Csuklo korzés kifelé és befelé, nyitott tenyérrel (gombok
simitdasa).

o Kézfej kifelé és befelé feszitése (két litemben, kozel vizszintes karok elére nydjtva,
tenyerek lefelé néznek).
o Alkar és felkar nyljtdsa:

o karok felfelé nydjtdsa, fent a kezek csérben (kiilsé alkar izom) a csuklét/kézfejet kell
lefesziteni, az ujjak csérben lefelé mutatnak,

o lent elére mutaté ujjakkal Idndzsatartdsban, tenyerek egymds felé néznek,
pdrhuzamosak (belsé alkar izom), a Vastagbél meridian Vab-—5 pontjat .Yangxi“
feszitjik.

o Csuklo korzés okolbe szoritott kézzel, csak kifelé!
o Kézfejek osszeiitogetése oldalrél (Vab 4-es pontok, .Hegu").

o Kezek elére leejtése erdteljesen, hirtelen.
o Csipdkorzés jobbra, majd balra. Vdllszéles, majd két vdllszéles a
« Torzsforditds balra-jobbra kar-vdll nydjtdssal:

SanBao Tai Chi Chuan és Chi Kung Iskola
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o egyik kar keresztbe nyljtdsa a test elgtt vizszintesen vagy lefelé a mdsik kar karolé
mozdulatdval segitve (a mdsik kézzel ugyanezen vdll irdnydban, konyck folott
karfeszités hdtrafelé), majd torzs-forditdssal kar-nydjtds

o majd torzsforditds hdtrafelé mozdulat kézben a nydjtott karral kéz nydjtdsa hdtra a
derék magassdgdba, mikozben az addig karold kar kézfeje a homlok elétt marad, és a
tenyér kifordul, igy eldre néz (vagy mindkét kar hdatranydl)

o majd a mdsik oldalra is, felvdltva

a gyakorlat kézben figyeljiink: térdek nem mozdulnak befelé, a talpak végig a talajon)

3. torzs:

csipékorzés, fej egy helyben, egyre szélesebb terpeszdlldsban (a bemelegités sordn
tobbszor ismételve)

torzskorzés, eldreddlés egyenes hdttal-derékkal és roggyantott térddel, tenyerek a
fejtetd elott, kifelé néznek, kilégzés. Fordulds és hdtradélés, tenyerek a fej felé néznek,
belégzés. Mindkét irdnyba végezziik.

4. labak:

Térdek dorzsolése, dtmozgatdsa: bér mozgatdsa a térdek kornyékén, vérkeringés fokozdsa
a nydjtottabb, terheletlen Idbon.
Térd bemelegitése, labszdr mozgatdsa:

o egyik lab felemelése (vizszintes comb, ldbszdr 16g, csipé vizszintes),

o ldbszadr lengetés elére-hdtra, balra-jobbra,

o korzés néhdnyszor az egyik majd a mdsik irdnyba, ldbcsere.

Bokakorzés/korzés ldbfejjel, labnyljtds, feszités, Vab-4 pont masszirozdsdval:

o Az egyik Idbat felemeli.

o A felemelt nydjtott labbal bokakdrzés egyik majd mdsik irdnyban;

o kozben a tdmaszté ldb oldaldn az ellentétes kéz Vab 4-es pontjdnak korksros
masszirozdsa a mdsik kéz hiivelykujjdval és mutatoujjdval a kéz két oldaldrdl; cél:
ellentétes irdnyban kérazni a Vab-4 kordil.

o Ugyanezzel a ldbbal: felemel 16g6 ldbszdrral, majd elére lefelé nydjt (rdg) a

o ldbfej lefeszitésével, spicc tartdsban a ldb kinydjtdsa, majd felemel és sarokkal rig a
ldbfej felfelé feszitésével; a feszitések alatt a Vab-4 pont nyomdsa.

o A felemelt ldbbal rigds kifelé (kiilsé talpéllel, ldbfej feszitve) majd keresztbe rig
sarokkal (Idbfej felfelé feszitve) vdltogatva, a rigdsok kézben a Vab-4 pont nyomdsa,
pumpdldsa.

o amdsik ldbbal is elvégezni.

Guggolds
Ldblendités (karok vizszintesen kinydjtva):

o keresztbe majd azonos oldalra a kézhez (elére és oldalra)

o keresztbe

o (vizszintesen tdrt, nydjtott karok; fej, tekintet a lenditéss
talajon Iévd talp nem mozdul el) vizszintesen kitdrt karokh

SanBao Tai Chi Chuan és Chi Kung Iskola
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5. felsotest:

e guggolds egyenes hdttal (térdek szétnyomdsa kaonyokkel, tenyerek egymdsnak nyomva),
tenyerek imatartdsban, hdt egyenes, fejteté felnyom, gdt felhdz, belégzés, levegé
benntartdsa 3 mp-ig. Majd kilégzés és lazitds 3 mp-ig.

o térdnyljtds, karok fej, és felsGtest 16g. Minden teljesen laza. majd visszaguggolds.

« felsdtest eldreengedése, logds, nyak-fej, gerincizmok ellazitdsa,

1) majd lasst felemelkedés, fokozatosan, csigolydrdl-csigolydra.
2) Légds és emelés:

» Ldgdsbdl: Egyenesitsd ki vizszintesig a hdtad, kozben belégzés, felsdtest
megfeszitése, levegé benntartdsa, kezek hdtul 6sszekulcsolva; egyenes hdttal
felegyenesedés fiiggdlegesig. Ez utdn a karok leengedése és ezzel egyiitt szdjon
atr kilégzés.

» Mikor leért a nyomds a ldbba, dllva belégzés, felsétest megfeszitése, levegé
benntartdsa, kezek hdtul 6sszekulcsolva; egyenes hdttal eléredélés vizszintesig,
ekkor karok leengedése és ezzel egyiitt szdjon at kilégzés. Majd lazitds és
rug6zds.

o Ldbak iitogetése, masszirozdsa (eldl le, hatul fel, kiviil le, belil fel).

6. nydjtas:

o mély ijdllds, eldl 1évé lab combja vizszintes, ldbszdra fiiggdleges, térd a boka folott van.
Jobb és baloldalra is, a hatul 1évé Idb talp éle lent marad, a bel boka nem ér a féldre, a
sarok lent van;

o mély ijdllds eldl 1évé lab combja vizszintes, Idbszdra fiiggdleges, térd a boka folott van.
Jobb és baloldalra is, de most a hatul lévé sarkat fel kell emelni;

« forditott ijdllds;

o ijdllds-forditott ijdllds dinamikusan vdltakoztatva (az odalakat is),

. Talp—él—Fogés (TEF) egyik majd mdsik irdnyban; lazitds; ismét PdrhuzamosTEF ) : lazitds,
PTEF dinamikusan vdltogatva az oldalakat (lazitdsok utdn egyre szélesebb dlldsban; a kiilsé
talp élek pdrhuzamosak, elére néznek).

A TaiJiQuan tiz alapelve - Yang Chen-fu szerint

1. A fej terheletlen es elénk

.A fejet egyenesen kell tartani ahhoz, hogy az életenergia eljuthasson a fej

szabad erdt alkalmazni. Erélkodéskor a nyak megmerevedik, a Qi és a vér

Ezért a ,terheletlen és élénk fej" kifejezés természetes fejtartast je
és élettelen, az azt jelenti, hogy a test alapenergidja nem tud magatol
tajékardl.”
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2. A mellkas egy kicsit besiipped, a hat pedig egyenes

.A mellkas egy kicsit besiipped” a mellkas egyszer és laza tartdsdt jelenti, hogy a Qi lejuthasson
a DanTian pontba. Ha kinyomjuk a mellkast, akkor ott a Qi megreked, a test feliil nehézzé, alul
konny(vé vdlik és a ldbfejek inogni kezdenek.

Az ,egyenes hat" azt jelenti, hogy a Qi végigfut a hdton. Ha a mellkas enyhén lesiillyed, a hat
automatikusan kiegyenesedik és az eré 6sszehasonlithatatlan mddon folyik végig a
gerincoszlopon.”

.Ahol megjelenik a Yin ott megjelenik a Yang is, és

ahol megjelenik a Yang, ott a Yin is megsziiletik.”
3. Laza keresztcsont

A keresztcsont az uralkodd az egész testben. Ha a keresztcsont laza, akkor a ldbszdrak is erével
telitettek és a lefelé irdnyulé mozgdsokndl (azaz guggoldsndl) is szildardak. A terhelés és a lazitds
kélcsonhatdsa forgdst idéz el6 a keresztcsontban. Ezért mondjadk:

.Figyelj arra, hogy a Qi a fejtdl lejusson a keresztcsonthoz. Ha ott van, nem kell
tovabbvezetni a labakhoz, magatdl is odamegy.”
4. Leengedett vdllak és 16g6 kényck

A .leengedett vdllak" azt jelenti, hogy a vdllak lazdk, sajat silyuk hizza lefelé Gket. Ha a vdllak
nincsenek lazan leengedve, felhizédnak. Ennek megfeleléen a Qi is felemelkedik, és igy az egész
test sem jut eréhoz (csak egy része). A ,10go konyok” azt jelenti, hogy a kényok laza. Ha az ember
nem tdvolabbrdl (azaz konyokbdl) lazitja el a vdllait, akkor az eré elakad a vdllak kornyékén. Ez
hozzd nem értésre vall.

5. A terhelés és a lazitds megoszldsa

A lazitdsnak és a terhelésnek elsérend( jelentésége van a TaiJiQuan harcmiivészetében. Ha az
egész test a jobb Idbon nyugszik, a jobb ldb terhelt (teli), és a bal lab terheletlen (iires). Ha az
egész testslly a bal ldbon van, akkor a bal Idb terhelt és a jobb ldb terheletlen. Ha a terhelés és
a lazitds helyesen oszlik meg, akkor a fordulds konnyl és élénk, egydltaldn nincs sziikség
erdkifejtésre. Ha a terhelés és lazitds nem oszlik meg jél, a Iépések nehézzé és darabossa vdlnak,
tehdt nem lesznek biztosak, a test pedig kénnyen kibillenhet az egyenstlydbol.

A tele és az iires titka

Ures iires, tele tele, mindig jelenlévé szellemmel;
Ures tele, tele lires, ahogy a kezek végrehajtjdk a technikdkat.

TaiJi-t gyakorolni az iires és tele elvének elsajatitdsa nélkil —
Csak vesztegetjiik az idét anélkiil, hogy barmikor barmit elérnén

Amikor tenyeredben tartod ellenfeled életpontjdt, s az iires:
tdmadj. Ha elmulasztjuk tdmadni a telét, miivészetiink soh
magasabbrend(.

Az lires és tele belsejében természetesen létezik egy t
Ha megérjiike &etelerés iires evét> tamaddsunk sohasem
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6. Figyelmet alkalmazzunk fizikai erd helyett

.A TaiJiQuan-rél sz61é tanulmdny azt mondja: .Ebben a miivészetben az embernek figyelemre van
sziiksége, és nem fizikai erére. A gyakorlé ellazitja egész testét, még a legcsekélyebb erdt sem
kell kifejtenie. Erdkifejtéskor ugyanis az inak, csontok és véredények 6sszehizédnak. Ez
automatikusan torténik. Ha nincs erékifejtés, akkor a mozgdsvdltozdsok konnyedek, élénkek és
természetesen  korkorosek. Vagy kétségbe vonhaté-e, hogy erékifejtés  nélkiil
megtobbszorozhetd az eré?”

Az egész testnek lefelé futo energiapdlydi és keresztkotései vannak, mint talajban a vizes drkok.
Ha nem dugulnak el a vizes drkok, a viz atfolyik. Hasonlé médon tud a Qi a lefuté energiapdlydkon
és a keresztkotéseken cirkuldlni, ha azok nincsenek elzdrédva.

Ha a Qi és a vér akaddlyba iitkozik, a mozgdsok elvesztik élénkségiiket, és az egész testet akar
egy tollpihével is ki lehet billenteni az egyenstlydbél. Ha azt mondjuk, hogy nem erdkifejtésre,
hanem figyelemre van sziikség, az azt jelenti, hogy a Qi a figyelmet koveti (a figyelemnek
engedelmeskedik). Ha a Qi és a vér jdl kering, mindig dthatjdk az egész testet, és nem keletkezik
elzdrédds. Azok, akik sokdig igy gyakorolnak, elnyerik ezt a belsé erdt. Ezért folytatja igy a
TaiJiQuan-rél szolé tanulmadny: .a pélusok lagyak és puhdk, igy vdlnak eréssé és acélossd.”

Azoknak, akik rendszeresen gyakoroljdk a TaiJiQuan-t, olyan a karjuk, mint a vattdba csomagolt
vas. Az eré a pélusokba siillyed. A dilettdns modon gyakorldk sok erdt haszndlnak, és csak latszélag
erdsek. Ha pedig nem fejtenek ki erét, gyengévé és ingatagga vdlnak. Ebbél lathatd, hogy
erékifejtésiik csak feliiletes és kiilsédleges. Ez a legkonnyebb mddja a figyelem nélkiili erd
alkalmazdsdnak a mozgdsban, ami csak révid ideig mlikodéképes.”

7. A fels6 és az alsé részek osszhangja

.A koordindciérdl a kovetkezéket mondja a TaiJiQuan-rél sz4lé tanulmadny: A gyokér (eredet) a
labfejekben van, azutdn a ldbszdrakba keriil, eldrasztja a keresztcsontot, majd megjelenik a
kézfejekben és az ujjakban." Ezért telitédnek sziikségszerlien Qi-vel a Idbfejek, ldbszdrak,
keresztcsont stb. Ha a kézfejek mozognak, akkor a keresztcsont is mozog, ezzel egyiitt mozognak
a ldbfejek, és a szem koveti a mozgdst. Ha van olyan rész, amely nem mozog, az egész
mozgdsfolyamat koordindlatlannd vdlik és 6sszezavarodik.”

8. A folyamatossdg jelentdsege

.Bdr van eré a dilettdnsan gyakorolt TaiJiQuan-ban, de ettdl az ember fesziiltté valik. Ami
felemelkedik, elakad, amit pedig tovdbb kellene vezetni, megszakad. A régi eré kimeridil, 4j eré
pedig nem keletkezik. Ezért az igy gyakorldt a legkdnnyebb legydzni. A TaiJiQuan-hoz figyelemre
van sziikség és nem erdkifejtésre. Akkor az eré megszakitas nélkiil drad tovab 6l a

végpontig, visszatér és (jra kezdédik, igy kimerithetetleniil kering. Ezért
tanulmadny: . Mint ahogyan a nagy folyam, a Yang-ce, 6rok idékon at aramlik
folyik, ahogyan a selyemszdl tekeredik le a rokkdrél." Ezek a kifejez
osszefonddik a folyamatossdg fogalmadval.”

SanBao Tai Chi Chuan és Chi Kung Iskola
http://sanbaoc.hu
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9. A belsé és a kiilsd harmonikus kapcsolata

.A TaiJiQuan-t szellemi irdnyitdssal (tartdssal) kell gyakorolni. A szellem a parancsnok, a test a
kozlegény. Ha megfelelden jelen van a szellemi energia, akkor a mozgdsok természetesek,
konnyliek és élénkek. A testtartds nem Kkiviilrél lazul és terhelddik, a mozgdsok nem Kkiviilrél
nyitédnak és zdrédnak. Az dgynevezett .nyitds” nemcsak a kezek és Idbak nyitdsdt jelenti, hanem
a szellem nyitdsat is. A ,zdrds" nemcsak a kezek és ldbak 6sszezdrdsdra vonatkozik, hanem a
szellemi zdrdsra is. Azdltal, hogy a belsé és a kiilsé taldlkozik, Qi keletkezik és a kettd szervesen
osszekapcsolodik.”

10. Légy nyugodt a mozgdsban

.A dilettdnsan gyakorolt TaiJiQuan-ban a gyakorlé 6ssze-vissza szokdécsel, kiadja minden erejéft,
és a végeén leveg6 utdn kapkod. Az igazi TaiJiQuan-t gy gyakoroljdk, hogy a gyakorlé mozgdsban
van ugyan, mégis teljes nyugalomban marad.

Akkor a mozgdsok lassabbak és jobbak. A ,lassi" azt jelenti, hogy a be- és kilégzés mély és lassd,
a Qi leereszkedik a DanTian pontba. gy a véredények sértetlenek maradnak és nem Iép fel

fdradtsdg. A tanulonak mindezeket meg kell szivlelnie, az utasitdsok értelmét fel kell fognia.” -
Havasi Andrds: A nagy Tai Chi Chuan kényv, Lunarimpex, 1996. 91.o0ld.

Teljesen kezdd, Alapozé Tai Chi Chuan és Chi Kung

alaptanfolyamom
Helyszin:

o Budapest belvaros, fedett helyszinen. Bizz bennem, a hely jél és kénnyen megkaozelitheté!

o Azért, hogy gyorsabban és konnyebben odataldlj, a pontos helyszinéért hivj fel vagy
irj nekem! hello [kukac] sanbao [pont] hu

o Amennyiben elkiildod a telefonszdmod, visszahivlak.
Iddpont: 2024. janudr 16-tdl, minden kedden, 17:45-19:15 érdig
Vezeti: Farkas Gdbor Viking +3620 9717431 https://www.sanbao.hu/

Keddi Teljesen kezdd, Alapozé Tai Chi Chuan tanfolyam Budapesten, 17:45-19:15

https://sanbao.hu/tartalom/keddi-teljesen-kezdo-alapozo-tai-chi-chuan-tanfolyam-budapesten-1745-1915/

Immunrendszer erdsités és vitalitds fokozds mozgdssal és |égzéssel. Megfelelé mozgds és helyes
2t

s 2,/

légzés, Tai Chi Chuan (Taijiquan) és a Chi Kung (Qigong) alaptanfolyam, ahol elsa
rendszer alapjait.

.Az aktiv, megfeleld mozgdson, és a helyes Iégzésen keresztiil, beteki
mozgds- és légzéskultira alapjaiba. A tanfolyamon elsajatitott gyako
elvégezheted, igy pluszban erdsitheted immunrendszered, fokozhat

”

hatdraidat, emellett felkés;'LilheTsz az 6szre, a 100 napos kihivdsra,
SanBao Tai Chi Chuan es Chi Kung Iskola

adébb kurz

http://sanbaoc.hu
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https://sanbao.hu/contact
https://www.sanbao.hu/
https://sanbao.hu/tartalom/keddi-teljesen-kezdo-alapozo-tai-chi-chuan-tanfolyam-budapesten-1745-1915/

“A lehetdség, hogy egy tai-chi edzést megtekinthettem olyan volt
mintha a sajdt ,bakancslistdm” materializdlodott volna. Sok
mozgdsformdt kiprobdltam mdr és egyik mellett sem tartottam ki
sokdig. Egyik sem kotott le hosszid tdvon. Hallottam a tai-chi
Jjotékony hatdsairél és gondoltam ennek is adok egy préobdt. Ma
mdr ennek 3 éve."

“A tai chi kell nekem: olyan sok fesziiltséget oldott fel bennem, és egyértelmien a harmoénia
irdnydba rendezte az energidimat, rdaddsul még testmozgds is, amire sziikségem van. Aztdn a
kévetkezo kedden mdr ott figyeltem az edzésen, ahogyan azéta is minden héten."

Ott a helyed a kurzusokon, ha

o helyredllitandd egészséged:;

 elmulasztandd hatfdjdsod;

 szeretnél minden nap gyakorolni;

o szeretnéd fejleszteni magad minden nap, minden szinten;

o elvesztél a gyakorlatok Utvesztdjében;

« fogalmad sincs, hogyan kezdjél hozzd;

o mdr gyakorolsz valamit, de megakadtdl;

« szeretnél el6re lépni;

« szeretnéd megtanulni, hogyan fejlesztheted sajat magad;

o szeretnél minden nap tenni magadért, nem csak fizikdlisan, hanem érzelmileg,
energetikailag és mentdlisan egyaradnt.

Jo6 késziilodést kivdanok!
SanBao Tai Chi Chuan és Chi Kung

Farkas Gdbor Viking
+3620 9717431 https://www.sanbao.hu/
https://sanbao.hu/tartalom/tanaraim-tanulmanyaim
Keddi Teljesen kezdd, Alapozé Tai Chi Chuan tanfolyam Budapesten, 17:45-19:15

https://sanbao.hu/tartalom/keddi-teljesen-kezdo-alapozo-tai-chi-chuan-tanfolyam-bud

"Az EDZO, aki mindenkit kisér az dton. Mindig lehet hozzd fordulni, ke
kérdezni, ami a ldtszélagos dolgok mégé mutat. Meghallgat, és ha
ugyanazt. Sosem ldattam tiirelmetlennek, sosem zavart el azért, mert
és sosem itélkezett felettem. Azt hiszem O is kellett ahhoz, hogy

SanBao Tai Chi Chuan és Chi Kung Iskola
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http://www.sanbao.hu/tartalom/farkas-gabor-viking
https://www.sanbao.hu/
https://sanbao.hu/tartalom/tanaraim-tanulmanyaim
https://sanbao.hu/tartalom/tanaraim-tanulmanyaim
https://sanbao.hu/tartalom/keddi-teljesen-kezdo-alapozo-tai-chi-chuan-tanfolyam-budapesten-1745-1915/

