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Mi talalhaté a konyvben?

A koényv egy sorozat elsé darabja.
Ebben a koényvben a Lo Man Kam
Wing Chun alapjaival ismerkedhet
meg a kedves olvaso.

A szerzé a stilus és a képzési rend-
szer altalanos bemutatasa utan
végigvezet az alapelveken, alaptech-
nikakon, majd bemutatja a Siu Nim
Tau-t az elsé formagyakorlatot, s
annak alkalmazasi lehetdségeit.
Ezutan az ehhez a szinthez tartozo
Chi Sao és Lap Dar gyakorlatokkal
ismerkedhetliink meg.

A tovabbi kényvekben a Cham Kiu
és a Biu Jee formakkal és alkal-

mazasaikkal, valamint a ,Police
Kung-fu” technikakkal foglalkozik a
szerzo.

Megrendelheto:

https://macisifu.hu/index.php/k
onyvek/wing-chun

POLICE
KUNG-FU
DVD:
2500 Ft

Megrendelhetd:
SMS, 20/935/7-462)
E-mail; maciur@gmail’com
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. Tanuljon on is egy
itradicionalis harcmuvészetet,
hatékony onvédelmet!

Si-gung Lo Man Kam
kung-fu nagymester
tobbek kozott a
CIA és a SWAT TEAM
kiképzojeként
tesztelte stilusat,
amely a magyarorszagon
eldszor megjeleno
DVD-n mutat be.
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Specialis gyakorlatok

Lo Man Kam nagymester
Magyarorszagon

KT G-, Kiado: Kyuhn Faat Harcmuvészeti és Kulturalis Egyestilet;
Foszerkesztd: Kiss Zsolt; Tarsszerkeszté: Toth Zoltan
Fotok: Lénart Ferenc, Finta Gabor, Bozo Norbert
e-mail: wingchun@kyuhnfaat.hu Telefon: 06-30/234-1229
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Valamikor az 1990-es évek kozepén kezdtiik ter-
vezgetni, hogy csinalunk egy ujsagot. Olyat akar-
tunk, ami hasznos tudast ad a kulonféle
harcmtivészeti stilusokrol, de emellett a keleti
kultararol, gondolkodasrol, muivészetrél is. Ami
egyszerre képes adni a harcmuvészetet régota
gyakorlénak, vagy az azzal épp csak ismerkedének.
Vagy akar csak a laikus érdekl6dének. Ami szines
és érdekes, s szorakoztat is.

Az oOtlethez stabot, s
befektet6t is talaltunk, s
1997. juliusaban megjelent
az els6 szam, ,KUNG-FU és
mas harci muvészetek”

cimen. Négy szam készult el. Ezutan kovetkezett
egy tulajdonosvaltas, részben 0j stab, jelentésen
megvaltoztatott megjelenés, s tovabbi harom szam,
ekkor mar ,KUNG-FU Magazin” cimen.
Kulonbo6z6 okok (leginkabb hibas gazdasagi don-

tések) miatt itt megakadt a térténet.

Eltelt t6bb mint tiz év, de meglep6 modon még

tatjuk”. Igy természetes, hogy idénként elgondol-
kodtunk rajta, hogy érdemes lenne Gjra belekez-
deni. S lassan egy éves el6készités utan most Gjra
jelentkeztink. Az eredeti, jorészt altalunk kidolgo-
zott format visszilk tovabb, a mai kornak
megfeleléen teljesen szinesben, s digitalis formaban
(kalon kérésre, digitalis nyomdaban a papir verziot
is el tudjuk készittetni). Reméljuk, hogy most is

ugyanolyan szeretettel fo-

gadjak kedves olvaséink a
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lapot!
Ha van valamilyen érdekes

téma, vagy stilus, amirél

bévebben olvasnal, vagy
csak eziranyu gondolataidat osztanad meg veltink,
s masokkal is, kérlek nyugodtan irj! Varjuk olyanok
jelentkezését is, akik kedvet és tehetséget éreznek
magukban, s szivesen irnanak az Gjsagba.

Az ujsag cikkeihez kapcsoléddéan videdkat
helyeztink el internetes vide6 megoszto oldalakon,

ennek linkje az Gjsagban megtalalhaté. A feltoltés

ennyi id6 utan is eléfordul, hogy levelet kapunk, folyamatos, az aktualis szamhoz mindig a
vagy megallitanak az utcan, s megkérdezik téltink, Lkovetkezé szam megjelenéséig toltink fel
hogy ,mi van az Gjsaggal”, vagy hogy ,mikor foly- anyagokat.

Udvézlettel:

Kise Zsolt

Téth 2oltin



Lo Man Kam nagymester,
az €lo Wing Chun legenda

Ez évben immar negyedik alkalommal latogatott = "I R

el Magyarorszagra, a Wing Chun Kung-fu egyik | #¢ - ﬁ
legendas nagymestere, si-gung Lo Man Kam. | o
Ekkor kértitk meg, hogy meséljen magaroél és az
életérol.

(Megjegyzés: A cikkben a neveket a Wade-Giles rend-
szer szerint irtuk.)
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A kezdetek:

Fatshanban szilettem, a mar akkor legendas hirt
Wing Chun nagymester, Yip Man unokadccseként.
Gyermekként, nagyon sok torténetet hallottam édes-
anyamtol, a nagybatyamrol, de 6 akkor még nem
tanitott gyerekeket a Wing Chun-ra, csak néhany
baratjat oktatta, ezért én 8 éves koromban Choy Lee
Fut kung-fut kezdtem tanulni, egy j6 hirti iskolaban.
13 évesen mongol birkézasra jartam, majd 1950-ben
elmentem Hong Kong-ba a nagybatyam utan, és
ekkor kezdédtek Wing Chun tanulmanyaim. Nagyon
szép idék voltak ezek. Hong Kong-ban olcsé volt a
leves, és az edzések utan mindig betltink néhanyan
Yip sifu-val egy étterembe enni, és beszélgetni.
Ilyenkor elmondta, hogy mit miért csinaltatott az
edzésen, milyen hibakat latott, és azokat hogyan kel-
lene helyesen csinalni. Sokat beszélt neklink
ilyenkor a ktzdelmi taktikarél, a stratégiarol, és




arrol, hogy mitél lesz igazan jo a Wing Chununk.
Minden edzésen legalabb 20 percet alltunk Yee Ma-
ban. A sifu korbe jart és meglokott benntinket. Ha
valaki elveszitette az egyensulyat, akkor ujra
kezdte. Amikor mar jo volt a stabilitasunk, akkor
kovetkezett az egylabas allas. Elészor csak egy
kissé kellett felemelni a labat, majd egyre maga-
sabbra, amig végul a labujjak, és a térd egy magas-
sagba nem kerult. A sifu itt is koérbe jart, és
meg-megrugta a talpunkat. Ha valaki elesett, vagy
letette a labat, akkor ujra kezdte a gyakorlatot.
Kemény feladat volt, de megérte, mert ez alapozta
meg, a késébbi, nagyon szilard allasunkat. Idével
egyre tobb tanitvany lett, ezért a sifu mas helyeken
(mas utcakban) is oktatott, és abban a szerencsé-
ben lehetett részem, hogy néhany tanulétarsammal
segithettem neki az oktatasban. Igy tanultam téle
az oktatas modszerét.

Si-gung Yip Man

1950. az els6 osztaly
*Leung Sheung
Lok Yiu
°Lo Man Kam
*és masok...

Tai Man str. Kowloon
*Lee Wing
*Chui Shan Tin
*Yip Poshing
*és masok...

Hai Tan str. Kowloon
*Bruce Lee
*Duncan Leung
*Moy Yat
*Ng Chan
*Ho Kam Ming
*Lo Ping
*Wong Shun Leung
*William Cheung
*és masok...

Edzettem egytitt Bruce Lee-val is. Mivel én id6sebb
kung-fu testvére voltam, sokat gyakoroltam vele is.
A formaja nem volt kuléndésebben kiugrd, de
nagyon jo volt a ,feeling-je” (Feeling = idézités, pozi-
cionalas, tavolsagtartas, dinamika.)

Taiwan:

10 év tanulas utan, 1960-ban a nagybatyam
kérésére elutaztam Taiwan-ra, hogy ott is oktassam
az 6 Wing Chun-jat. Amikor megérkeztem Taiwan-
ra, beiratkoztam a katonai akadémiara, ahol ok-
tattam, és tanultam is. Emiatt van, hogy az én
Wing Chun stilusomban — a tdbbi iskolahoz képest
— tébb Chin-Na elem van, és hogy én nagyobb
hangsulyt fektetek ezeknek a technikaknak az ok-
tatasara. Mivel az akadémia elvégzése utan hir-
szerz6 lettem, itt, illetve a kulonbo6zé specialis
alakulatok kiképzése soran folyamatosan tesztel-
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hettem, és tesztelem ma is a
stilusomat. Ezért van, hogy ujra
és Ujra atgondolok minden tech-
nikat, 4j és Uj lehetséges alkal-
mazasi lehetéségeket keresek a
formakban. Yip sifu azt tanitotta
neklink, hogy soha ne gondol-
kodjunk sztereotipiakban, ha-
nem mindig hasznaljuk a
fejinket.

Néha azt mondjak, ez vagy az a
technika, amit mutatok nem is
Wing Chun. Azutan megmutatom
nekik, hogy az a mozdulat melyik
formaban és hol talalhato, és
akkor csak egy csodalkozo,
meglepett arc a valasz.

A Wing Chun-ban sokkal tébb
minden van, mint azt sok oktato
vagy mester gondolja. Sajnos sok
iskola probalja leegyszertsiteni a
Wing Chun-t, de ezzel csak a
hatékonysagat csokkentik. A
hagyomanyos képzésben — melyet
ma is sok iskola visz tovabb —
nagy hangsulyt fektetink az
alapok elsajatitasara, a formakra,
mert ezek nélkul nincs Wing
Chun. Ha egy haznak nincs rend-
ben az alapja, akkor a haz
O0sszeomlik, és maga ala temet-
heti a tulajdonosat is. Ha rossz
Wing Chun-t gyakorolsz, vagy
rosszul gyakorlod, akkor azt hi-
heted, hogy jo vagy, de ezzel csak
becsapod magad. Ha pedig ok-
tatsz de nem jol, akkor becsapod
a tanitvanyaid is. Nagyon fontos,
hogy mindig gondolkozz azon,
mit miért csinalnak gy a Wing
Chun-ban ahogy. A tanitvanya-
imnak mindig azt mondom, soha

Lo Man Kam \

Si-gung Lo Man Kam (Lou Man Gam, Lu Wenjin),
Wing Chun Kung-fu nagymester, harcmutivészeti
tanulmanyait 8 évesen kezdte el, a Choy Lee Fut
kung-fuval, majd mongol birkézast, és 1950-tél
nagybatyjatoél, Yip Man nagymestertél a Wing Chun
kung-fut tanulta.

Itt talalkozott és tanult egyttt a legendas Bruce
Lee-val is. 1960-ban Yip Man 0&sztokélésére
beiratkozott a Kinai Koztarsasag (R.O.C.) Shih Pai
Katonai Akadémiajara. Az akadémia elvégzése utan
a Hirszerzés kuldénleges osztagahoz kerult, ahol
Ujabb 2 év 4 honapot tanult. Ezutan kertlt a ten-
gerentuli hadtest 84-es zaszloéaljahoz, a Védelmi
minisztérium hirszerzési osztaly megbizottjaként.
Itt talalkozott és képezett a CIA-hoz tartozé lugy-
nokoket is.

Kozel tizévnyi katonai szolgalata alatt kombinalta
az altala a Wing Chun kung-fu-b6él és a
kiképzésébdl ismert kiképzési és Chin-Na tech-
nikakat. (Ez utébbi, ideg, izom, és izllettamadasok Osszessége.) Miutan
nyugdijba ment az aktiv szolgalatbol, megnyitotta Wing Chun Kung-fu iskolajat
Taiwan févarosaban, Taipei-ben és elkezdett konyveket irni a kung-furél, tébb,
a specialis alakulatoknak szant kozelharci kényvvel egyttt.

1991-ben felkérték, hogy legyen az 1. szamu renddri osztag ,kick-box” csapata-
nak edzéje. Késébb a SWAT csoport Féinstruktora lett, (Chief trainer). A
kiképzésben elért oktatoi teljesitménye elismeréseként a ,Rendéri” minisztérium
vezetdje, Dr. Chaung, renddri kitintetéssel jutalmazta és kinevezte a renddr-
akadémia Mesteredzdjének. 2001-ben jelent meg a Police Kung Fu cimt kényve,
melyet angol, kinai, japan és orosz nyelven, tdbbszazezer példanyban nyomtat-
tak ki és adtak el.

Ebben az idében kértek fel, hogy képezze az NBI (Nemzeti Nyomoz6 Iroda) tigy-
nokeit is. 2001-ben a renddri erék kiilénleges ,eljarasi” technikait bevezették az
USA rendérségénél és a Brunei kiralyi kormanyzatnal. (Sifu Lo Man Kam szemé-
lyes tanitvanya a Brunei szultan és az 6 6ccse is.) 2001. majusaban egy szemi-
nariumot tartott az USA nyugat-amerikai rendérségi kiképzétaboraban és az
altala ott oktatott minden technika bekerult a kézponti kiképzési anyagba.

2002-ben hivtak meg eldszoér az FBI-hoz és a virginiai parti SWAT TEAM-hez
(rendérségi kommando), hogy oktassa az tigyndkeiket.

Az elmult években oktatta a Seals Team-et és tobb mas orszag specialis katonai
és rendéri alakulatait is.

A nagymestert rendszeresen meghivijak mas mesterek is (Duncan Leung, Wang
Kiu, stb.), hogy tartson szeminariumot az ¢ tanitvanyaiknak is.

Tudasanak és a Wing Chun tanitas szeretetének koszonhetéen szamos kulfoldi
is érkezik folyamatosan a Taiwan-i iskolaba, hogy csatlakozzon az ott tanulé ki-
naiakhoz, akik k6z6tt nem ritka az olyan tanitvany sem aki valamely mas stilus-
nak (Tai Chi, Mantis, Taeckwon-do, stb.) mar mestere. Az elmult harminc év alatt,
tébb mint kétezer tanitvanyt tanitott az Egyestilt Allamokbél, Kanadabél,
Panamabol, Braziliabol, a Dominikai Koztarsasagbol, Angliabél, Németorszag-
bol, Franciaorszagbol, Olaszorszagbol, Svajcbol, Romaniabél, Daniabol, Bel-
giumbol, Magyarorszagrol, Spanyolorszagbol, Ausztriabdl, Izraelbdl,
Szaud-Arabiabél, Japanbol, Koreabdl, Indonéziabol, Indiabol, Thaiféldrol, Malaj-
ziabél, Szingapurbél, Uj-Zélandrél, Ausztraliabél, Irorszagbél, Mexikéboél, Dél-
Afrikabol, Madagaszkarrol, Taiwanrol, Hong Kong-bdl, Makaorol, stb. Osszesen
37 orszagbodl, mind a hat kontinensen.
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ne higgyétek el valamirdl, hogy az mukédik, csak
azért, mert én mondtam. Mindig probaljak ki a
technikakat, és csak akkor hasznaljak, ha valoban
mukodik.

Néha azt mondjak nekem, hogy én megvaltoztat-
tam a Wing Chun-t amit a nagybatyamtol Yip Man-
tol tanultam. Ez azonban nem igaz, hisz én semmit
nem vettem ki a stilusbol, csak hozzatettem dolgo-
kat. Ugyanugy, ahogy Yip sifu tette az 6 Wing
Chun-javal. S, hogy miért kell beletenni Gj dolgo-
kat? Yip Man nagymester igen nagy tudasu és le-
gendas hirt kizd6 volt. Minden ktizdelmébdl
gy6ztesen kerult ki, és a tanitvanyai is legendas
hirtiek voltak Hong Kong-ban. Akkoriban azonban
nem voltak reptilék, az utazas sokkal tébb idét vett
igénybe, mint manapsag, és emiatt sokkal

kevesebb ember utazott. Emiatt, sok ma ismert
stilussal nem talalkozhatott Yip sifu, és ezért nem

is oktathatott benniinket arra, hogy ellentik
hogyan hasznaljuk a Wing Chunt. Emiatt teszek
bele én Uj dolgokat, de szigortan tigyelve arra, hogy
a Wing Chun alapelveivel ez semmiképp se el-
lenkezzen, hisz akkor az mar nem Wing Chun
lenne. Tudom, hogy van aki a nyugati box tteseit
és labtechnikajat keveri a Wing Chun-hoz, de ez
mar nem Wing Chun.

Verseny:
Néhany éve megkérdezték, mi a véleményem a
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versenyrdl? Annak idején én is, és a tanitvanyaim
is sokat versenyeztlink, és gyakran gydzttiink. Tébb
tanitvanyom volt Azsia bajnok, de azutan megval-
toztattak a szabalyokat, s egyre tobb vedé felsze-
relést kellett viselni. El6sz6r csak engedélyezett volt
a bandazs és a kesztyd hasznalata, azutan mar
kotelezd lett. Ez pedig annyira bekorlatozta a Wing
Chun technikak alkalmazasat, hogy mar nem volt
értelme igy versenyezni. Ezért nem javaslom a
versenyt. Persze ez nem jelenti azt, hogy nem kel
tesztelni a tanultakat, hiszen én magam is ezt
teszem folyamatosan. Abban a szerencsés
helyzetben vagyok, hogy tdébb specialis alakulatot
képeztem, és képezek a mai napig is, és itt tudjuk
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tesztelni az én Wing Chun stilusom.

Kiilonleges alakulatok és a Wing Chun:

Amiéta 1978-ban nyugdijba mentem a hirszerzéstél,
tobb kulonleges katonai és renddri alakulatot is
képeztem. A képzés anyaga természetesen a Wing
Chun-ra és az akadémian tanultakra éptl, de a ren-
delkezésre allo idd, és a feladat miatt nem az a cél,
hogy a Wing Chun stilust megtanuljak, hanem annak
azon részét, amelyet a munkajuk soran hasznalnak.
Emiatt mast oktatok a rendéroknek, és mast a ka-
tonaknak, hiszen a rendérok nem okozhatnak sértilést,
mig a katonak elsédleges célja, az ellenség minél gyor-
sabb megsemmisitése.

Egyszer példaul a SEALS TEAM (a ,Fokak”, azaz egy
specialis katonai alakulat) néhany emberének a
képzésére kértek fel. Ok szereztek egy holtestet, és
azon mutattam meg nekik, hogy hogyan lehet késsel,
olyan egy inch-es szurasokat ejteni a tamadén, amibe
az belehal. Egy orvos volt oda rendelve a csapathoz, és
6 igazolta minden esetben, hogy valoban halalos lenne
a szuras, ha mar nem lenne halott, akin bemutattam.

A

Természetesen ez egy elég megdobbenté modszer, de
ne feledjuk, azok az emberek hivatasos gyilkosok
voltak, és az én feladatom az volt, hogy még jobba
képezzem 6ket.

A tanitvanyaimnak természetesen nem ezeket a
technikakat tanitom, hanem azt, hogy az ilyen
technikakat hogyan lehet haritani. Nem az a
fontos, hogy valakit meg tudj iitni egy kiizdelem-
ben, hanem az, hogy a taimado meg se tudjon érin-
teni téged. Ez az én tanitasom lényege.

Legyél te is LMK Wing Chun instruktor!!!
Kiilonleges, oktat6é képz6 programunkrol infot
talalsz itt:
http://www.lmk-wingchun.eu/hu-
hu/oktat%C3%A1ls/instruktork%C3%A9pz%C3%
A9s.aspx




Qi

a Qi?

lélegzet, illetve energia.

megfogalmazast akarok
denséget athato erd, ami
zgatja is azt. Igy minden
s elktilonultség mellett is

asanak sajatsagai utan
e osztottak:

ivalrél jovoé“ energia,
és égitestek sugarzasa.
energia.

oen az emberiség folyam-
vy hatast gyakorol ra.
yaramok (mely az emberi
satornaihoz hasonloéan,
alyakon ,vezetékeken®
eképezddéseik, illetve a
lhato vizerek, koézetek,
gativ, Yin jellegl energia.

sonhatasaban az emberi
ak fogalmazni, hogy az
0ld energiai kozott.

es Yang

¢s Yang a két 6selv,
yek valtozasaval a vilag
nségei leirhatok.

ng a ,hegy napos oldala®“,
olgokban megnyilvanulo
as, aktiv, vilagos, pozi-
0

rnyékos oldal“, a néies,
er6. (Negativ és pozitiv
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itt nem jo és rossz értelemben szerepel!)
Szimbolumuk két vizcseppforma, korbe
foglalva. A fekete ,vizcseppben® fehér, a fehér-
ben fekete pont talalhato, jelezve, hogy
tokéletesen tiszta megnyilvanulasuk nem
létezik, mindig ,keverten“ jelentkezik.

Az inkabb yang jellegi égi energian beltil is az
egyes bolygok yang, illetve yin jellegiek. Igy a
legjellemz6bb yang jellegtinek mondott Nap és
parja a legjellemzébben yin jelleginek mon-
dott Hold. A F6ldon pedig az egyes idegaramok
viseltetnek yang, illetve yin jelleggel.

Az égi tipusu energia, és az emberre gyakorolt
hatasanak  vizsgalatara alkottak az
asztrologiat. A foldi tipusu energia, és emberre
gyakorolt hatasanak vizsgalatara a foldjos-
lasként, vagy kinai radiesztéziaként is ismert
Feng shui rendszert. Az emberi energia vizs-
galataval, és hasznalataval az orvoslastol a
harcmuvészetig nagyon sok terlleten
foglalkoznak.

A gi mint irtam légzést, energiat jelent. A gong
jelentése munka, gyakorlat. Tehat a gigong je-
lentése légz6 gyakorlat, energiagyakorlat, az
energian valo munkalkodas.

A harom kincs Jing, Qi és Shen

* Jing a szuletési energia, melyet sztileinkt6l
oroklink. Mennyiségét névelni nem lehet.

A jing-re iranyzott gyakorlatokkal annak
megoérzésére, finomitasara, illetve sajatos (pl.
harcmutivészeti) célokra valo felszabaditasara
és atalakitasara torekszenek. A vesékben
tarolodik. (jing-nek, vagy jing gi-nek szoktak
nevezni azt az energiat is, amit szervezetink
az atorokitéshez, az utod létrehozasahoz hoz
létre. Ez férfiaknal a herezacskoban tarolodik
— spermiumok energiaja —, a néknél a pete-
fészekben — a petesejt energidja. Ennek az
energianak a létrehozasa az emberi
eréforrasok mintegy harmadat lekoti, s raada-
sul - ha nem jon létre gyermek az
egyuttléetekb6l -  teljesen  feleslegesen
vesztegetjuk el. Ezért keleten ennek az en-
ergianak hasznositasara is létrehoztak ktilon-
féle gqigong gyakorlatokat. Illetve ennek
hianyaban a gyakorléo nemi életét szabaly-
oztak szigoruan - ezek a megkotések, pl. a
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verseny elétti nemi élet tiltasa az eurodpai
sportokban is szokvanyos eljarasnak szami-
tanak, még ha nem is nagyon reklamozzak.)

* Qi az ember sajat energiaja (ez az, ami a mai
gyogyitok altal mint bioenergia bekertilt a koz-
tudatba). Az emberi testben kiillonb6z6é ener-
giapalyakon kering a Fold keringési
ciklusaival 6sszhangban, s élteti, fenntartja
azt. A testben 1évé energiapalyak mentén, bi-
zonyos meghatarozott szamu idegpalya
keresztez6désénél ktilonb6zé energiakézpon-
tok jonnek létre. Ezek legfontosabbjai a test
kozéptengelye mentén talalhaté Dian-ek. vonalaban
(Szanszkrit neviikén, csakraként valtak is- tetéig, maj
mertebbé). Az energia folyamatos, egyenletes
keringése esetén egészséges, aktiv és erds lesz
az ember. A kulonféle gigong stilusok ennek
az energianak keringtetésére és felhal-
mozasara torekszenek. Tobbfajta gi-t is
megkulénboztetnek.

Van a velink szuletett gi, amit sztleinktol
kaptunk, az Eredeti gi, ami a jing-bél alakul
at qi-vé, a taplalékbol nyert gi, s végul a
kornyezetbdl felvett gi, amit hagyomanyos
értelmezés szerint a légzéssel nyertunk, de ide
sorolhatjuk a kornyezettinkbdl az energia-
kozpontjaink altal nyert energiat is.
(Kulonféle gigong modszerekkel energiat lehet
nyerni példaul a Féldbél, az Egbél, kiilénféle
bolygokra, csillagképekre iranyitott medita-
cioval.) Mint ahogy az energiakeringéstink is
mukoédik akaratunktol fuggetlentil is,
ugyanugy a koérnyezetiink energiai is hatnak
rank. A gigong ezt ,csak“ hangsulyosabba,
erételjesebbé teszi.

* Shen a szellemi energia. Nagyon finom
mindségu energia, melyet a gyakorlo koncent-
racigja altal hoz létre. Ahova a tudat iranyul,
ott shen halmozodik fel, ahol a shen
osszegyulik, ott a gi is megjelenik. Ezaltal a
testi folyamatok iranyithatova valnak. A shen
kozpontja a szemo6ldokok talalkozasi pontja, a
Shang Dan Dian (,harmadik szem®). Ezaltal
érthetdé meg az is, hogy a kinai mesterek miért
hangsulyozzak annyira a koncentracio, a fi-
gyelem fontossagat a gyakorlas soran. Ha
valaki pl. egy formagyakorlat végzése kézben Nagy égi kér
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A csakrarendszer

asodik Dan Dian a napfonatnal
zkedik el. Ez a K6zépsé Dan Dian, s a
tés utani gqi termelésének @ és
gyUjtésének kozpontja. A szlletés utani
ornyezetbdl nyert energiabol (légzés, tap-
zas) alakul at gi-vé. Mennyiségét és
ségét donté modon befolyasolja életmo-
. Vagyis mennyit és hogy alszunk, mit
k, milyenek a gondolataink, érzelmeink.
zelmek és gondolatok egészségre gyako-
atasaval ma mar a nyugati orvostu-
ny és a pszicholégia is komolyan
ol.) A szlletés utani qi az ugynevezett
as Melegitében“ keletkezik. Ezek a
vagy Fels6 Melegit6, a gyomor vagy
psé Melegité, és az alhas (belek), vagy
elegitd.
6 Dan Dian a homlokon talalhaté a két
ko6zott, a szemoldok vonala felett korul-
kétujjnyira (az ugynevezett harmadik
). Ez a shen, a szellemi energia lakhelye.
manyzo6 vezetéken keresztil energiaval
1 az agyat. Felel6s a tudat allapotaért.




A qigong fajtai

Iranyultsaga szerint altalaban harom {6
qigong iranyzatot kiilénbdztetnek meg. Ezek: a
Harci qigong, a Vallasos gqigong, és az
Egészségligyi gigong.

Harci qigong

Ez a kulénb6z6 kung-fu stilusok specialis cél-
lal létrehozott gyakorlatai. Itt a c€l lehet a testi
erd, vagy az Utéerd novelése, vagy ellenkezdleg
a kulonféle tamadasok, ttések, rugasok elleni
felkésziteés, kuilonleges tamadasi formak hata-
sossa tétele (példaul az energiakeringés adott
pontjainak tamadasa). Ilyen gyakorlat példaul
a ,Pancéling“, ,Vasing“, vagy ,Arany Harang"“
néven emlegetett gyakorlat, amely a tamada-
sokkal szembeni ellenallo képességet edzi
célzatosan. Gyakorléi idénként egészen
elképeszté behatasokat képesek minden
sérulés nélkul elviselni. Tévében, vagy bemu-
tatokon mar nalunk is lehetett ilyet latni.
Téglakat, olykor szikladarabokat tortek szét a
gyakorlé koponyacsuicsan — kutacs —, vagy a
halantéka dobhartya feletti részén (amik kife-
jezetten sérulékeny pontok), gerendaval tit6t-
ték a hasizmot és a bordakat.

Masik oldalrédl a legismertebb a ,Vastenyér,
vagy ,Vashomok Tenyér®, illetve az ,Egyujjas
gong“, ami igen komoly rombol6 erét hoz létre.
Ugyanakkor ezeknek a gyakorlatoknak egy
része karositja a gyakorlot fizikailag és ener-
getikailag is.

Vallasos qigong

Ezek kulonféle buddhista és taoista gigong
modszerek, amik a megvilagosodast keresik.
Gyakorlatukban elsédleges a szellemi energia
fejlesztése. Tobb jelentds gigong gyakorlatot
fejlesztettek ki, melyek a hétkéznapi gyakorlo
szamara is komoly értékekkel bir (hosszu élet,
szilard egészség), igy ezen modszerek a
kolostorokon kivil is elterjedtek.
Legismertebb valtozatai a Bodhidharma féle Yi
Jin Jing (Izmok és inak atalakitasanak konyve)
és Xi Sui Jing (A vel6tisztitas kényve).

E

Szamtalan
hossza Tai
igen egysze
koncentralo
javitasat cél

A Wai Dan,

a végtagokb
(akupunktua
serkentjuk,

testre, mig

gyakorlatok
er6kozponto
dulva toéltja
gyakorlas so
lat iranyitja.
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Tat Ji Quan

A TaiJi (Quan) kezdete a tavoli id6k homa-
lyaba vész. Keletkezésérodl nincsenek pon-
tos, megfellebbezhetetlen adataink, csak
néhany legenda, amelyek koziil barmelyik
igaz lehet, de senki sem tudja, hogy melyik
az.

Egyet - amely valoszinlleg igaz - el-
mondunk. A régi taoista mesterek a hal-
hatatlansagot, vagy legalabbis a hosszu
életet kutattak, és a céljuk elérese
érdekében nagyon sok gyogyaszati es
egészségmeglérz6 modszert hoztak
létre. Az egyik modszer a belso szer-
vek gi-vel, azaz energiaval valo ,at-
mosasa”, pontosabban a testben levo
energia ,vezetéekekben” (meridianok-
ban) a qi aramlasanak harmo-
nizalasa 'volt. Amikor az 1200-as
években a taoista Zhang San-feng
alapitott egy templomot a taoizmus
gyakorlasara a Wudang hegységben,
hogy ott gyakorolni lehessen az em-
beri élet legfels6 fejlesztését, ezeket a
rovid Qigong mozdulatsorokat, illetve
azok egy részét osszeflizték, és igy
hoztak létre a Tai Ji-t, mely tulaj-
donképpen maga is egy Qigong
gyakorlat, hiszen a Qigong kifejezes a
qgi-vel valé munkalkodast, a gqi
muvelését jelenti. Zhang mester a Yin
- Yang harmoniajanak fontossagat
hangsulyozta a mentalis és fizikai
képességek azonos mertekt fej-
lesztésében, illetve a termeészetes
meditaciot, azaz termeészetes test-
mozgast, amelyet egy bels6 energia
hajt, (qi) és amely képesseget a leg-
magasabb szintre kell fejleszteni. S
bar a Buddhista Shaolin rendszert
ekkor mar tobb szaz éve gyakoroltak
Kina szerte, mégis a kinai tarsadalom keész
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volt a taoista filozofiat a mindennapi életbe
befogadni, anélkul, hogy valamiféle vallasi
szertartast csinalt volna beléle. A Tai Ji
elmélete és Yin - Yang filozofiaja
hamarosan elterjedt szerte Kinaban.

A Wudang hegység Taoista templomi rend-
szere kezdettdl fogva a bels6 erd és a bol-
csesség fejlesztését hangsulyozta, s igy a
kinaiak altalaban a Tai Ji rendszerhez,
mint bels6é rendszerhez viszonyultak, hogy
megkulonboztesséek a kulsé Shaolin
stilustol.

Ez a tradicio fontos szerepet toltott be
abban, hogy a Tai Ji kovetéi hitték, hogy
az embereknek arra kell nevelnitik 6n-
magukat, hogy spiritualisak
legyenek, egeszségesek, kedvesek és
intelligensek, hogy felelések legye-
nek masoknak azért, hogy azonos
szinteket erjenek el a fejlédésben,
hogy élvezzek az igazsagot, félelem
neélktl harcoljanak az erkolcstelen-
S€g €s az igazsagtalansag ellen, és
hogy védjek a raszorulokat és a
gyengeket. Ezeket a célokat szem
elott tartva kezdtek el a Tai Ji harci
muveszeti oldalat fejleszteni és al-
kalmazni.

Bar s ‘Iai B credetileg fegy
egeszsegmegorzeésre €s az Orok élet
meg-  szerzésére iranyuld gigong
gyakorlatsor volt, a gyakorlok
észrevettek, hogy a mozdulatok nem
csak az energia keringetésére
hasznalhatok, hanem 6nvédelemre
is kivaloan megfelelnek. Rajottek,
hogy ha a ktizdelem ko6zben is alka-
Ilmazzak a szerintuk mindent athato
Yin Yang alapelvet és a
testinkben keringetett gi-t, akkor
egy harcbol is konnyen gy6ztesen
kertilhetnek ki.

> 4

Termeészetesen ahhoz, hogy valaki
jo teljesitmeényszintet érjen el a Tai
Ji Quan-ban igen sok erdéfeszités,
koncentracio eés szilard elkote-lezettség
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szukségeltetett, azért hamar kifej-16dott
egy kolostori rendszer, (létszam és hierar-
chia) €s afelvétel a kolostorba ktilonleges
kivaltsagga valt. Azok, akik magas szintet
értek el, a rendszer vezetéivé valtak és ra-
jongoik altal kovetve kifejlesztettek egy
ktilonleges viszonyt az edzésekben mester
és tanitvany kozott. Ez a viszony jellemez
ma is minden Tai Ji Quan iskolat, amely a
hagyomanyoknak, a tradicioknak
megfeleléen mukodik.

Miutan a Taoista kolostorok elterjedtek
szerte. Kinaban és a kolostorokban a
mesterek a tanitvanyoknak tovabbadtak a
spiritualis és a Tai Ji Quan tudasukat is,
egyre tobben ismerték meg ezt a
csodalatos stilust.

Az évek soran a Tai Ji-bol kialakultak mas
rendszerek is, melyek alapitéi meg-
probaltak o6tvozni a Tai Ji és a Shaolin
rendszer elemeit és igy jott létre a Bagua
(nyolc trigram) és a Xingyi (forma és elme
rendszere).

(Ezekrél a stilusokrol késébbi sza-
mainkban még szot ejtiink.)
A Tai Ji Quan gyakorloi félelmetes

képességeket hoztak el6 magukbél és ez
elsésorban az elme erejének volt
készonhetd. Fontos persze tudni, hogy a
Taoista mesterek nem feltétlen nevezték
Tai Ji Quan-nak a stilusukat, hanem
kulénbo6z6é nevekkel illették. Nagyrészt
emiatt van az is, hogy ma nagyon nehéz
kikutatni a Tai Ji eredetét.

Az id6k mulasaval a Tai Ji Quan-nak sza-
mos aga alakult ki, ahogy egy fanak is bar
egy torzse, de rengeteg Uj €s Uj aga névek-
szik. Ma, 6t f6 agat ktilonboztettink meg, a
Chen, a Yang, a Wu, a Wu/Hao, és a Sun
stilust. Bar a stilusok tébbnyire egymasbol
alakultak ki, de minden esetben felvették
annak a csaladnak a nevét, amelyik a
»,vegso” formajat, vagy inkabb az adott Tai
Ji  Quan  rendszer  jellegzetesseégeit
meghatarozta.

A Chen stilusu Tai Ji Quan:

Az els6 és egyben legrégebbi, mar egy
csaladhoz kapcsoléodé rendszer, a Chen
csalad altal kialakitott Chen Tai Ji. A TaiJi
kifejezés elész6r a Chen csalad
torténetében bukkant fel, amikor is egy
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addig ismeretlen mester, Wang Zong-yue
megtanitotta a csaladfének Chen Wan-ting-
nak az 0j stilust. O, miutan az Gjonnan
tanult format illetve harci rendszert
otvozte a Chen csalad korabban mar
meglévé rendszerével, tovabbadta gyer-
mekeinek, és unokainak, ezaltal l1étrehozta
az els6 csaladi Tai Ji Quan rendszert. Az
id6k folyaman a Chen Stilusu Tai Ji Quan
tobb alagra szakadt, de az alapvetd jel-
legzetességeket, mint példaul a lasst moz-
dulatok hirtelen gyorssa, robbanasszertvé
valasat, a nagyon erételjes dobbantasokat
és ugrasokat mindegyik megérizte. E
stilust szinte kizarélag harci muvészetkeént
gyakoroljak.

A Yang stilusu Tai Ji Quan

Yang Lu-chan (1779-1872), a Yang stilusu
Tai Ji Quan megalapitéja, az egyik hires
Chen stilusu mester, Chen Chang-xing
(1771-1853) tanitvanya volt. Yang Lu-
chan, atformalta az eredeti Chen rendszert,
a mozdulatokat folyamatossa és lassuva
tette, kivette bel6le az erdteljes ugrasokat
és dobbantasokat, hogy iddések é€s
kronikus betegek is konnyen tanulhassak
és gyakorolhassak, és a formak ennek
koszoénhetéen mar az egészségmego6rzo jel-
leggel valé gyakorlasra is alkalmassa val-
tak. Tulajdonképpen ennek kdszonhette a
Yang stilusu Tai Ji Quan a viszonylag nagy
elterjedését Kina szerte és késébb a vilag-
ban is. Fontos persze megjegyezni, hogy 6
a szuk csaladnak tovabbadta - valtozatlan
formaban - az eredeti, Wang Zong-yue altal
tanitott format is.

Wu (I), avagy a fiatal Wu stilusu Tai Ji
Quan:

Az egyik méltan hires Yang stilusu Tai Ji
Quan mester, Yang Lu-chan fia, a szintén
nagy hirnévnek o6rvend6é Yang Ban-hou
(1837-1892) a csaszari csalad néhany
hercegét, és a testérség néhany tagjat tani-
totta, koztik a mandzsu nemzetiségti
Quan You-t is. Az 6 fia kés6bb felvette Han
nemzetségbeli Wu csaladnevet, (Wu Jian
Quan) és innen kapta az altala oktatott
rendszer a Wu (I) azaz fiatal Wu nevet.



Wu/ Hao (Il), avagy az 6reg Wu stilus:

Az 6reg Wu stilus alapitoja, Wu Yu-xiang
(1812-1880) elészér Yang Lu-chan-tol tan-
ulta a Yang stilust (moédositott forma),
majd Chen Qing-ping mestert6l a Chen
stilust és ezutan hozta létre a sajat, Wu (1)
néven ismert iskolajat.

E stilus egyik legendas hirti mestere volt
Hao Wei-zheng (1849-1920) és az 6
tiszteletére nevezik egyre gyakrabban ezt a
Tai Ji Quan iranyzatot Hao stilusnak is.

Sun stilusu Tai Ji Quan:

A legfiatalabb Tai Ji Quan rendszer,
alapitgja Sun Lu-tang (1861-1932) keét
bels6 iranyzat, a Xingyt és a Bagua
mestere is volt és amikor mesterétél Hao
Wei-zheng-t6] megtanulta a "Kis Wu"

stilust, azt oOtvozte a masik két belsd
iranyzat elemeivel és igy hozta létre a Sun

stilust.

Termeészetesen az egyes csaladi stilusokon
belil is a mesterek mentalitasuk, alkatuk,
és vérmeérsékletik szerint valtoztattak a
rendszeren, igy senki ne lepddjén meg
azon, hogy ha példaul lat két Yang stilusu
format, azok kivitelezése, mozdulatai néha
igencsak eltéréek lehetnek.

- Téth Zoltan -

http:/ /www.taichi-wu.eu/
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Mi talalhaté a konyvben?

Mesterek és harci miivészetek

Tai Chi Chuan: A Wu stilusu Tai Chi
Chuan mint minden tradicionalis stilus _
tobb formagyakorlatot is magaba foglal, Téth Zoltan
melyek esetenként akar 6nallo ,rend-

A ’
szerként” is mukodhetnek. Ebben a WU St] [U 5 U

konyvben egy ilyent, a 37 1épéses format, . .
[ai Chi Chuan

és a mozdulatok egy-egy alkalmazasi
lehet6ségét, valamint az elméleti alapokat
mutatjuk be. 37 lépéses formagyakorlat és harci alkalmazasai

paros formagyakorlata, amely tartal-
mazza a Tai Chi Chuan 8 alapmozdu-
latat, és azok alkalmazasi lehetéségét. A
konyvben az elékészité gyakorlatok és a
Dalu egyarant megtalalhato.

Dalu: A Dalu a Wu stilust Tai Chi Chuan ‘

Ot Elem Chi Kung: Az Ot Elem Chi Kung
a kinai gyogyaszat alapfilozéfiaja szerint,
az Ot Elem (tliz, f61d, fém, viz, fa) alapjan
fejti ki pozitiv hatasat a szervezetre,
legyen sz6 akar megel6zésrdl, akar
kiegészité gyogykezelésrol.

Tiz Allat Chi Kung: A Tiz Allat Chi Kung,
ahogy a nevében is van, 10 allat (1o,
kigy6, daru, leopard, saska, tigris,
szarvas, rO0h6g6é majom, sarkany, medve)
tartasat, mozgasat utanozza le, és igy fejti

ki pozitiv hatasat. ) ] , _ _
A forma- és a chi kung gyakorlarok DVD-n és video kazettin is

Megrendelheto:
https://macisifu.hu/index.php/konyv
ek/tai-chi-chuan

—

o8 T

e Eaiuis ‘ Wu stilusd

L T1 Chi Chuan

e,
) ),

T \?'

‘ Megrendhetb
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VALLASOK -

A buddhizmus 1.

Kelet régi vilaga szamtalan szellemi iranyzatot adott az emberiségnek. (Gondoljunk bele, az Eu-
ropa arculatat oly nagyon meghatarozo kereszténység maga sem eurépai, hanem kozel-keleti, s
egész hitvilaga itt gyokerezik!). Buddha megvilagosodasa a pippala fa alatt nem csak egy embert,
hanem egy egész foldrészt valtoztatott meg. Mara tanitasaira épiilve szamtalan “iskola”, és
“iranyzat” jott létre, mikozben részévé valt az emberek gondolkodasanak és hétkoznapjainak
egyarant. igy szinte természetes médon, a harcmiivészetek is sok mindent rajta keresztiil

magyaraznak el.

A torténelmi Buddhat nem igy
hivtak
megvilagosodott. Egy szellemi
fokot jelent, nem személynevet),

(@ név annyit tesz,

Siddhartha Gautama herceg
volt a Shakya torzsbdl. (Ezért
idénként jelélik Shakyamuni -
Shakyak bolcse névvel is.)
Szuletésekor (i.e. 623) megjo-
soltak, vagy nagy kiraly lesz,
vagy nagy tanito.

Apja kiralynak akarta, s annak is
nevelte. Kiralyhoz mélté korul-
meények kozt, elzarva minden
szenvedéstol.

Egy alkalommal, amikor kiko-
csizott, talalkozott egy 6regem-
berrel, egy beteggel, egy temetési
menettel, és egy aszkétaval.

Az ifja herceg, aki ilyesmit ed-
digi életében nem latott, mélyen
Rajott,
nem védi meg a szenvedésektdl,

megdobbent. mivolta
s egy nap ugyanugy elveszit
mindent, mint mindenki mas.
Titokban elhagyja atyja hazat,
és a megvaltas utjat kezdte
keresni. Eveken kereszttil hiaba
jarja a tanitékat, az aszkézist is
megprobalja, de azt sem talalja
megfelelének.

Egy éjszaka meditacio kozben
megeérti a valosagot, megvilago-

sodik. Ekkortél mar mint Buddha
terjeszteni kezdi tanait. Els6ként
volt aszkétatarsait keresi fel
tanitasaival. Itt inditja Gtjara a
Tant, vagy ahogy a hagyomany
mondja, “Forgasba hozza a Tan
Kereket”.

Az 1j tanitas rovid idén belil
sok hivet vonz magahoz. Budd-
ha halalaig (még negyven éven
keresztul) terjeszti a Tant.

Mi az, ami annyira vonzé volt a
buddhizmusban?

Buddha mas alapra helyezte
vallasat. Nala nem a hit, hanem
a meglatas, megértés, és tudas
az elsédleges.

Els6 tanitasa a “Négy Nemes
Igazsag” kinyilatkoztatasa volt.:
1. Minden lét allandotlan, s al-
landoétlansaga miatt minden 1ét
szenvedeés.

2. A szenvedés oka a va-
gyakozas.

3. A vagyakozas legyézése sziin-
teti csak meg a szenvedést.

4. A vagyakozas legydzése a
“Nemes Nyolcréti1 Osvény” segit-
ségével érhet6 el.

Ezek:

Helyes felismerés, Helyes gon-
dolkodas, Helyes beszéd, Helyes

cselekvés, Helyes életmod,
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Helyes igyekezet, Helyes elmél-
kedés, Helyes elmélyedés.

Buddha sajat
“kozéput’-nak nevezte, mivel min-

modszerét

den szélsOséget, az aszkézist és
a tobzodast egyarant kertlte.

A “Nemes Nyolcréti Osvény”
megvalositasa egész életre sz616
szellemi iskolazasi “programot”
adott, s az ember helyzetéért, al-
lapotaért az embert magat tette
felelssé.

A megvilagosodas folyamatat
ezaltal nem valami isteni
személy “hataskoreként” érté-
kelte, hanem az egyéni erofe-
eredményeként, ahol
isteneknek, vagy barmiféle mas

lénynek valos szerepe nincs.

szités

Az egész létet feltételesnek és
kolcsonos fliggések sorozatanak
irta le:

A nemtudas szuli a cselekvést, a
cselekvés révén keletkezik a
tudat,
keznek a testi és lelki folyama-

a tudat révén kelet-

tok, a testi és lelki folyamatok
révén a hat képesség (6t érzéek-
szerv és a szellem), a hat
képesség révén az érzéki és
szellemi érintkezés, érintkezés
révén az érzelem, érzelem révén
keletkezik a vagy, a vagy révén a
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ragaszkodas, ragaszkodas révén
a létestilés (fogantatas), fogan-
tatas révén a szuletés, szlletés
révén az oregedés és halal, szo-
morusag, fajdalom.

A cél a folyamat megforditasa,
“kilépni a létesulés folyton
mozgd kerekébdl,
dulni

megszaba-

az Ujraszuletés kor-

forgasabol”, s elérni a Nirvana-t

a megvilagosodast.

S hogy ezt hogy lehet elérni?

A szellem kibontakoztatasan
keresztlil, meditacios gyakorla-
tokkal.

Az egyik meditaciora ajanlott targy
pedig megfogalmazza a vilaggal
szemben is megvalositando lelki
beallitottsagot:

1. Hatartalan szeretet és egytutt-
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érzés minden lény iranyaban.

2. Részvét minden szenvedd és

szerencsétlen iranyaban.

3. Résztvevo 6rom masok sikere,

joléte és szerencséje folott.

4. Kozombosség megovasa a lét

minden valtozasa kozepette.

Buddha halala utan nem sokkal

mar a késébbi két iskola, a szigo-

rubb, inkabb szerzetesi élet-
kozosségeknek szant
Hinayana (“kis
szekér”), és a laikus
hivék altal is kovethetd
Mahayana (“nagy sze-
kér”) kialakul.
S rovidesen a Tavol-
Kelet és Bels6-Azsia
szinte minden szeg-
letébe eljut, sajatos,
helyi buddhista ,egy-
hazakat®
hivék milliéit

létrehozva,
meg-
nyerve az Uj tanoknak.

- Kiss Zsolt -

(folytatdasa kéovetkezik)



Kelet fegyverei
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11. Europaval elléntétben, aho\lkﬁkébb csak
Gun (BOt) . a szegényekN alkalmi fegyvere«.volt,
] PO wmll
keleten csaf@fegyverként is hasznal-
tak. Kezel@sére szinte minden

Kina sokezer éves torténelme soran

fegyvertipusok tucatjait hozta létre, iskolaban mi@s és mas (bar nagyjabol
illetve vette at a azonos algpokra épuld), technikai
koérnyezé népektol. ; Ldhertoart blgoztak—kiss Technikai
Ezzel termeészete- . vi WaltozékonySagat legink a hossz4~

5d adja. tét tobbs

znaldja t éreteihe

“€s a fogas:
shyire a hg

megteremtette
(nemegyszer

6bb ez mar igy nézett

gen sajatos és csak 3 szabtak (pl. hosszabot ese
naluk megtalalhato) landzs - s 5ldokig feleme ‘ 1jja ill
sznalati modjait. 2 inak végéig éré botnagysag). 3

Mivel éles, MBgyes részeket a bot ne

rhol meg lehet fogni,

Jelen ' cikksoroza- egyenes ard
tunkban | persze . bot tartalmaz,

; inkabb a mai napig . Guan Da ez is jellemz@vé valik a technikaknal

,,"x alatos (akar . paros ka;l;pés kard (pl. csak yvégli hasznalata - a

praktikussag, akar hagyo ytisztelet . paros szablya nagyon hos§20, vagy a révid botoknal
okan) fegyverekkel Ki Fi k foglal- 3. paros kalapacs altalanos, etve a | kétvégli bot-
kozni. il ). alabard hasznalat).MAz 0Osszes szalfegyver

Amikor a kinai fegyvere van szo, . kétkezes bard hasznalata ‘ul A leghire-
igen gyakran emlegetik a 18 alapfegy- . holdfogu lapat (papi aso) sebbé Shao
vert. Ez a 18 fegyver hivatott 2 villa dakat mesé
megadni azokat a fegyverkezelési . kettés ,sétabot” tudasarol.
alapokat, mely alapjan barmely kézi- . harci korBacs tizpiszkalo
fegyver kezeléséhez alapvet6é jar- kolostorra t
tassagot szerezhetett a haremuvészet . pajzs és ,fizlevél” rovidkard évvel késob
gyakorléja. Hasznalatuk oly altala- . haromrésges bot pap megti
nos volt a kinai harci muveszetekben, . paros ké partvidékét
hogy némelyik korban a g-fu-ban A hétkoézna
valo jartassagot szinte felosztasoRon beltil ki szoktak férhetésége
kézmondasszertien a 18alapfegyver elni 6t ert, ami a tobbi maigalegn
ismeretének mondtak. az alabbiak: Es most né
Ezek a fegyverek persze oztak az sokbol.
idével. Volt ami kikopott ahasznalat- . landzsa
bol, s voltak Gjonnan megjélent tipu- szablya
sok. Emellett ez afiifelosztas
stilusonként is valtozhatott (pl. a
Shaolin is 18 shaolin alaptegyverként
targyalja). "
Egy XIV. szazadi leiras
sorolast adja:

1totta Kina délkeleti
kal6zoktol.

életben kénny\ hozza-
es variacios nagysaga
szerubb fegyverré teszi.
ny példa az alkalmaza-

.-‘1__-

1. hosszu landzsa
2. kalapacs
3. hosszua ij
4. csuklés bot
S. révidbot
6. visszacsapo ij
7. kard - : L csataban nemcsak
8. lanc ..O.. cg a 1ova . Nagyo 3C
9. bard . | mester, s6t némelyik csaszar is F
10. kampos kard fegyverkent hasznalta a botot. """" T !
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ERDEKEL A KUNG-FU
VILAGA?

Edzés helye és ideje:
Budapest 1076 Muranyi utca 10.

(Keleti palyaudvartdl két percre)

Hétfo és szerda 18°%°- 1930

e Tudni akarod, hogyan
védheted meg magad

o Szeretnél egy tradi-
cionalis harci muvésze-
tet tanulni _

e Része akarsz lenni egy
jo csapatnak

e Vagy csak egyszeriuen
szeretnél mozogni, s jol
erezni magad

Akkor itt a helyed!

Jelentkezz most!

WING CHUN KYUN FAAT
https:/ /kyuhnfaat:hu/



Egy kis Tealogia

A mitosz

Tobbféle legenda kering a tea felfedezését illetéen,
s miutan semmilyen irasos bizonyiték nem
maradt fenn ezek alatamasztasara avagy megca-
folasara, megitélését az olvaséra bizom.

I.e. kb. 2700 tajékan Shen-nung kinai csaszar
kertjében tortént, hogy amikor a csaszar ivovizét
forraltak, hirtelen feltamadt a szél, s az Gistbe egy
kozeli bokorrol levelek hullottak. A fézet kellemes
illata volt, valamint a csaszar izletesnek is talalta,
és ettdl kezdve rendszeresen fogyasztott ilyen italt.
Egy masik torténet szerint Bodhidharma, budd-
hista szerzetes i. sz. 500 korul érkezett Kinaba,
hogy ott vallasat
terjessze. Az On-
megtartoztatd pap
éjjel-nappal imad-
kozott és meditativ
allapotba merult.
Mar 4 éve volt
ébren, amikor egy
napon mély alomba
zuhant. Ebredése
utan elszoérnyedt fo-
gadalma megsze-
gésén, és hogy
tobbé ne tudjon
elaludni, levagta
mindkét szemhéjat
és a foldre vetette
Oket. Ledobott
szemhéjaibol ,égi
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jelként” pompas teacserje sarjadt, melyrél Bod-
hidharma megevett néhany levelet, és egy szem-
pillantas alatt ttiz és er6 ontotte el, és folytathatta
megismertette

meditaciojat.  Felfedezésével
tanitvanyait is, és halala
el6tt meghagyta nekik,
hogy teat igyanak, mert az
a  mértékletesség, a |
szellemi frissesség zaloga.

Té vagy Cha?

A tea elnevezése az egyes
nyelvekben aszerint hono-
sodott meg, ahogyan a 17.
szazad elsé felében az
adott orszagba kerult. A
mai Eurépaban kétféle el-
nevezéscsoporttal talal-
kozhatunk. Ahol a tea
(angol), Tee (német), thé
(francia), te (spanyol,
olasz, svéd, norvég), tea
(magyar), téjas (litvan), tee
(észt, finn), thee (holland)

LU C=L0T

format hasznaljak, oda a teaf( tengeri hajoutakon
keresztul kertilt Dél-Kinabol, mashol a gait (orosz,
ukran, bolgar), gaj (szerb), ¢aj (szlovak, cseh,
horvat), ceai (roman), cay (térok), cha (portugal)
kifejezések arra utalnak, hogy az értékes aru,
Eszak-Kinabél érkezett.

Teafajtak

A teandvénynek (Camellia sinensis) harom alfajat
tartjak nyilvan: a kisebb levell sinensist és cam-
bodiensist, és a nagyobb levelti assamicat.

A levélnagysag, a levél vagy hajtas kora, az ul-
tetvény és a sor fekvése, a cserje eredete, és mas
tényezdk is befolyasoljak, hogy egy adott bokorrol
milyen név alatt fut6 teat sziretelnek. Legtébb-
szOr — hasonloan a sz6létermesztés, borkészités
egylutteséhez — a jo termobhely, a szakértelem és a
gondoskodas teszi a jo teat.

Zold tea (lu cha) — nem fermentalt tea. A leveleket
szedés utan hirtelen hoével kezelik, formazzak,
majd szaritjak.

Fehér tea (bai cha) — enyhén fermentalt tea. A
tealeveleket szedés utan a napon szaritjak, a kell6
erjedtségi szintet elérve, mesterségesen hdkezelik
(szaritjak).

Sarga tea (huang cha) — enyhén, mas modszerrel
fermentalt tea. A leveleket magas hémeérsékleten
hirtelen megfonnyasztjak, majd melegitéedényben
tartjak a kivant erjedtségi szint eléréséig, vegul
szaritjak.

Oolong tea vagy Wulong tea (qing cha) — félig fer-
mentalt tea, melynek két {6 kategoriaja van, a z6ld
€s a barna oolong. A legvaltozatosabb megjelenési
formakkal és gyartasi technologiakkal allitjak eld,




altalaban meleg levegds fonnyasztas, majd gala-
csinositas, melegités, podrés, tébbszordsen is-
meételt folyamatat koveti a szaritas.

Voros tea vagy Fekete tea (hong cha) - majdnem
teljesen fermentalt tea. Fonnyasztas, sodras, er-
jesztés, szaritas procedurajan esnek at a
tealevelek. Kinaban mas eljarassal készitik a
vOros teanak szant leveleket, mint pld. az Indiaboél
ismert, klasszikus fekete teanak valokat.

Pu erh (pu’er, po lei) — teljesen és toObbszdrdsen
fermentalt tea. A napon fonnyasztott, szaritott le-
veleket ujra felg6zolik, helységben szétteritve, va-
szon alatt tartjak még elérik a teljes erjedtségi
szintet (mao chd). Végso fazisként formaba prése-
lik O6ket, és kiszaritjak. Egyes pu erheket nem
préselnek, vagyis meghagyjak éket mao cha for-
maban, de a forma nincs Osszefliggésben a
mindséggel.

Teakészités, teafogyasztas

A tealevelek és kuilonb6zé gyogyndvények for-
razatainak fogyasztasa minden kulturaban jelen
van: Azsiatél, az arab vilagon at, az amerikai kon-
tinensig, 6si hagyomanyai vannak. Akar egy kul-
tikus teaszertartasrol, akar egy reggeli ébreszté
tearol, esetleg egy napkozbeni frissitd vagy éjjeli
nyugtato tearol beszéliink, az elkészités modja és
alapossaga mindig azonos kell legyen.
Teakészitéshez legalkalmasabb a kdzepesen lagy
(8-10 keménységi foku), friss viz. Ha a viz erésen
kloros, 2-3 percig kell forralni, hogy az elillanjon
beléle. Nagyon kemény é€s nagyon lagy, ill. allott
viz alkalmatlan minéségi tea készitésére. A viz
hémeérséklete a tea fajtajahoz és minéségéhez iga-
zodo legyen, vagyis: z6ld teak (60-80 °C), fehér
teak (65-70 °C), sarga teak (85-90 °C), oolongok
(85-90 °C), fekete teak (100 °C), pu erhek (80-90
°C). A lugozasi id6 szintén a fajta és a mindség
figgvénye, a legjobb mindségli teakat nagyon
rovid ideig (1-2 perc) aztatjuk, ill. tébbszori leén-
téstik lehetséges.

A tea elkészitéséhez hasznalhatunk keramia,
agyag, porcelan és héallé tivegbdl készilt kannat
is. Ne hasznaljunk teatojast, inkabb a kanna
beépitett szGrdjét (ha van), vagy egy hagyo-

kis- &és nagykereskedés

mindsegi szalas teak és

gyogynovenyek a vilag minden tajardl :
teazasi kellekek, kiegészitok széles valasztéka

manyos, kis meéret(1, stirt szurén fejtstik at.
Igazan izletes teat csak ugy készithetliink, ha a
tealevelek szabadon lubickolnak a vizben, és igy
megfeleléen aznak ki aromaanyagaik.

Teat mindig kis adagokban és frissen fo-
gyasszunk!

Cikksorozatunk kovetkezé részében — tavasz 1évén
— a kinai z6ld teak bemutatasaval foglalkozom.
Amennyiben a kedves olvasé mar a mindségi
szalas teak hodologja, esetleg teafogyasztasi vagyat
keltetttink Onben, vagy éppen csak belekostolna
a teak valtozatos és csodalatos vilagaba, latogassa
meg webaruhazunkat (http://shop.omcha.eu).
Ha kérdései vannak, irjon neklnk, szivesen
segitiink!

— Boz6 Lake Norbert -
Om Teahaz

webaruhaz

f‘? 5
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franchise teazdé



A kinai szerencsecsomok

Kiilonb6z6 szerencsecsomo valtozatok és je-
lentésiik:

A szerencsecsomok torténete igen nagy multra
tekint vissza Kinaban. Mar az okorban nagy
tiszteletnek 6rvendtek. Eredetét tekintve a kinai
magyarazatok két forrasra szoktak hivatkozni.
Egyrészt az 6korban egy idészakban hasznalatban
volt a csomoéiras, ahol a kulénféle szines zsino-
rokon létrehozott csomokkal jeléltek a karak-
tereket. Mivel ezzel a nehézkes modszerrel csak a
legfontosabb  feljegyzéseket  készitették el
(torvények, szerzédések, torténelmi feljegyzések),
kiemelt szerepe volt az életlikben. Hitiik szerint az
iras csomoi és hurkai mintegy megaldottak a szer-
z6deést, vagy megallapodast a torvényes jelen-
téstikkel. (Az irasnak mindig is fontos szerepe
volt, régen isteni eredetlinek gondoltak, szent
volt.)

A masik a korabeli ruhak gombjai és hurokdiszei.

Tegytk hozza, hogy a gombbal
zarodo ruha nem kinai talal-

at.

Ugyanigy a diszes zsinérhurlgo'k,
illetve a kinai szerencsecsomohoz
hasonlo diszek és fonatok, illetve
bojtdiszek is megtalalhatoak
naluk. (Peldaul a loszerszam
diszeiben manapsag is. Erre
szamtalan példat lathatunk
Kazahoknal, vagy akar a magyar
sallangozasban is. Eredetileg
ezeknek védé, rontaselharito je-
lentést tulajdonitottak.) \
De igazan nagy kultusza Kinaban
alakult ki. Megtalalhato volt az
élet minden tertiletén, az egysze-
ri ruhadisztél a lakasdekora-
cioig, a hétkoznapi jokivansagtol
a templomi felajanlasig.

A csomokkal tébbnyire a hagyo-
manyos szerencseszimbolumo-

kat, vagy  kinai  bettket
jelenitették meg. A viseletnek az
okor oOta részei voltak a

kulénbozé k6 (altalaban jade,
vagy nefrit) illetve fém figgék és
medalok. Ezeket zsinorral
erdsitették fel, s ezeket a zsi-
norokat is igyekeztek dekorativ
" modon elrendezni.

A szerencsecsomok jelentds része mai napig tar-
talmaz valamilyen fém vagy k6 diszt.

many, a pusztai népektél vették A harom szerencseisten Fu Xing,

* Szerencsefelh6é csomo:

A jo szerencse birtoklasa. Mint
kivansag ima a biztonsagos létért
| €s egészségert.

* Fu (szerencse) betl alakti csomo:
| Légy aldott, és a pmm
| folotted  ragyogo |
B | Isteni Csillag véd- |

- & | jen meg! _
Fu Xing vagyis Szerencsecsillag a |
harom taoista szerencseisten
egyike, s egyben egy létez6 csil-
lag neve is (Nan Dou, ,Déli
Meritéedény“, vagyis a Nagy
Goncol csillagkép, s a Canopus
csillag istene.).

Shou Xing, Lu Xing a
legalapvetébb kinai vagyakat
testesitik meg: bdséges gyer-
mekaldas, ho‘sszﬁ élet, hivatali
elémenetel.

* Shou (hosszu élet) bett alakt

csomo:

Elvezz hosszu és gazdag életet!
yakori = szerencsekivansag,
asznaljak szuletésnapi Gdvoz-

lékartyakon, stiteményeken,

ajandékokon. Shou Xing, vagyis

a Hosszu Elet Csillaga a harom

taoista szerencseisten egyike.

» Hal alaku esomo:

Gazdag év, év utan, béséggel teli
%t

A hal szonak ugyanaz a hangzasa mint a béséges,
dus, gazdag jelentésu szonak (Mindketté yu, csak
a hangsulyban térnek el.).

A kinai mondas szerint a boldog hazas ,ugy érzi
magat mint a hal a vizben”.

» Végtelen csomo:

A nyolc buddhista szeren-
cseszimbolum egyike, az
egyik legismertebb jelkép.
A  hossza életnek is
jelképe.

* K6 harangjatéek

A konfucianus szeren-
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cseszimbolumok egyike.
A k6 harangjaték egy
okori L alaka 1tés
hangszer, kébdl készitet-
ték, altalaban zo6ld nef-
ritbél, vagy jadébol. A
konfucianus szertartasi

zene gyakori kelléke.

 Jgaz szerelmesparok csomo:
Nagy szeretet és mély ragaszkodas, 6rok toérédés.

* Brokatkoér csomo:
Elvezz ragyogo kilatast és egy dicsé jovot!

* Ruyi csomo:

Sz6 szerint: ,Kedved szerint, ahogy akarod!“

Egy jogar alaku disz, leginkabb faragott formait
ajandékoztak szerencsekivansagként. Foleg a hi-
vatalnokok kérében volt népszert disz. A csomo a
Ruyi jogar fejrészét utanozza.

» Kettés boldogsag csomo:
A szimbélum Wang An-shi nevéhez fuzédik. A
torténet szerint mikozben eskiivgjét tinnepelte
megkapta a jo hirt hogy atment a Csaszari Vizs-
gakon, s szamba vették mint
tudost, a Hanlin akadémia
tagjat (6k fogalmaztak eés
irtak meg a csaszari ren-
deleteket). Olyan boldog lett,
hogy készitett egy kalligra-
fiat, ahol egybeirta kétszer a
xi (boldogsag) betut, igy
alkotta a ,kettés boldogsag®
jelképet. Eskuvoékon azota
megszokott ajandék.

* Négy Irany csomo:

A négyesseég Osszetett
‘ jelképe. Jelenti
a négy iranyt:
észak, dél, kelet
€s nyugat.

A neégy évsza-
kot: tavasz,
= nyar, 0sz és tel.
A négy allapotot: élet, halal,
ember €s asszony.

o Kettés Ekké csomo:

A Kettés Ekké egy hagyo-
manyos né6i hajdisz ami
évszazadok 6ta hasznalat-
ban volt. Készitették himzett
selyembé6l vagy zsinorcso-
moként. Ertékesebb darab- |
jait zold jadébol, vagy éf‘ :
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nefritbél faragtak. Gyakran diszitette az 6von
viselt himzett zacskokat.

* Pillango
A pillangot gyakran tarsitjak a szeretettel és
boldog hazassaggal.
Jelképe a hosszu életnek
is.

* Brokat Labda

A hagyomanyok szerint az
okorban egy parvalaszto
jatéekban hasznaltak. A
lanyok a keérék cso-
portjaba dobtak a brokat
labdat, s akinek sikerult
elkapni, az lett a szeren-
cses valasztott,

* Fonix

A fénix a sarkannyal
egylttraz idealis hazassa-
got jelképezi (a né a,fénix,
a ferfi a'sarkany, ezért néi
hasznalati targyakon,
ruhakon gyakori a fénix
abrazolas). Igy gyakran
adjaks a keépuket “eskl-
vokon. Hagyomanyosan
jeléli .az uralkodopart is.
(Csaszari szertartasi tar-
gyakon, fejdiszen gyakori a

hangsulyos sarkany es
fonix abrazolas, az
uralkodo sarkanyos

tronon ul.)




SPECIALIS GYAKORLATOK

Feliilessorozat

Mindannyiunk szamara nagyon fontos, hogy iz-
maink és az inak megfeleléen rugalmasak és er6-
sek legyenek. Ennek elérése azonban nem is
olyan kénnyd, mint azt az elsé pillanatban gon-
dolnank. Nagyon sok gyakorlat van példaul, ami
kivaloan erdsiti a hasizmokat, de kozben oly
modon terheli a gerincoszlopot, hogy az hajlamos-
sag esetén konnyen lumbagohoz vezethet.
Ennek elkertilése érdekében bemutatunk egy
hagyomanyos gyakorlatsort, mely a hasizmokat
és a torzson 1évé egyéb izmokat is kell6képpen at-
mozgatja, de koézben nem terheli tulzottan a
gerincet.

o< — 00 w0+ O

1. abra
Fontos tudni: Hogy a feltilésnél a gerinc nem a
csipénél (agyékcsigolyaknal) hajlik, hanem a
lapockacsont felsé széle és a lengéborda kozti
(hatcsigolyak) gerinc szakasznal, hasprés jel-
leggel. Barmilyen erdsités utan feltétlen feszitstik
meg az izmokat néhany masodpercre, hogy elkertil-
juk a hirtelen goércsberandulasukat, illetve be-
csomosodasukat. Mivel a gyakorlatok egymasra
épulnek célszerti a bemutatas sorrendjében vég-
rehajtani. A gyakorlatok igen megterheléek, ezért
tanacsos kezdetben csak 5-6-os széridkkal kez-
deni. A gyakorlatokat soha ne gyorsan, kapkodva
végezzlk, hanem kimértebb tempoéban, jobban
megdolgozva az izmokat.

2. abra
Mikézben ujjainkat 6sszefonjuk a tarkénkon,
labainkat enyhén felhtizva kis terpeszbe rakjuk,
ugy, hogy mindkét talpunk a talajon pihenjen.
Csinaljunk 6 -10 feltilést, majd térjlink at a kévet-
kez6 gyakorlatra.

3. dbra
Combunkat emeljtik fliggéleges helyzetbe, also6 1lab-
szarunkat pedig hozza képest 90 fokban megdontve.
A labfejek enyhén hatrafesziilnek, hogy a comb és a
vadli is bizonyos foku igénybevételnek legyen kitéve.
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4. dbra
Mindkét labunkat fliggélegesen kinyujtjuk - mint a
gyertyanal - térekedve ra, hogy a térd is nyujtva
legyen. Ez kezdetben nehézségekbe titkézhet, de
megfeleld kitartassal sikertilni fog.

5. dbra
A fuggélegesen kinyujtott labakat engedjiik széles
terpeszbe (a levegdben). Megfeleléen széles ter-
peszben nem csak a hasizmaink erésédnek, de a
labaink is lazulhatnak. Ennek tovabbi eléfeltétele,
hogy a térdeink minél inkabb nyujtottak legyenek.

6. dbra
Labainkat mintegy pihenésképpen leengedjik, és a
talajon pillango6tartasba helyezzik.
Fontos, hogy a gyakorlat kozben a térdeket folya-
matosan prébaljuk a talajra lefesziteni, és igy a
hasizom erésitésével parhuzamosan lazitjuk a
csipénket is.

7. abra
A pillango6tartasban 1évé labainkat emeljuk figgé-
leges tartasba, Utgyelve arra, hogy a gyakorlat
kézben a talpaink tovabbra is 6ssze, térdeink pedig
szétfeszliljenek, igy tovabb lazitva medenceiz-
mainkat.
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Jelen cikkben ugyan a hasizomerdsité gyakorlatokkal foglalkozom, de néhany altalanos
érvényl tudnivalét is elmondanék, amit érdemes betartani.

Célszertl az edzést megelézé két oraban mar nem enni és egy 6raban nem inni tejet, illetve
tejterméket, mivel kdonnyen felkavarodhat a gyomrunk és hanyingert okozhat. Ennek
kellemetlen hatasair6l pedig azt hiszem nem kell beszélni.

Az étkezés Osszeallitasakor célszert oly modon eljarni, hogy az edzés el6tt féleg szénhidrat-
ban gazdag termékeket fogyasszunk (pl. rizst), hogy a szervezetnek bdségesen legyen mit
elégetnie az izommunka soran. Utana pedig fogyasszunk fehérjében dus ételeket, hogy az
izmok jobban fejlédhessenek. Kivaléan alkalmasak e célra a ktillénb6zé gabonacsirak és
ktiléndésen a buzacsira.

Példaul ha egy keveset némi szilvalekvarral 6sszekevertink, nagyon izletes ételt kapunk.
Egy masik lehetéség pedig a kilonbozé fézelékekbe, szaftokba, toltelékekbe belef6zott kis
mennyiség. Tovabbi elénye a gabonacsiraknak a rendkiviil magas vitamintartalmuk is.

8. dbra
A behajlitott jobb labunkat hatrahuzzuk, oly moé-
don, hogy a térdiink minél koézelebb kertiljon a
mellkasunkhoz, s ekdzben bal labunk - nyujtott
allapotban - a talajon pihen. Ugyeljiink ra, hogy a
feltilés kozben a térd illetve a 1ab tovabbra is hat-
rafesziljon a mellkas felé. A sorozat végeztével (6

igy is ismételjik meg a gyakorlatot.

9.abra
Forduljunk a bal oldalunkra, bal labunkat kissé
hajlitsuk be és ugy helyezzlik el, hogy a test meg-
hosszabbitasaban kinyujtott jobb lab a comb-
csontot és a sipcsontot kb. a koézepénél
keresztezze. Ez azért fontos, hogy az oldalra for-
dult test kelléképpen stabil legyen. Ujjainkat kul-
csoljuk 6ssze és folfelé hajolva csinaljuk meg a
kellészamu feltilést. Fontos, hogy kézben a csip6
meréleges legyen a talajra, mert igy kell6képpen
atmozgatjuk a vesevédé és a bordakozi izmokat is.
Ha az egyik oldalra végigcsinaltuk a gyakorla-
tokat, a masik oldalunkra fordulva ismételjik azt.
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10.abra
Forduljunk hasra, labfejinket lazan engedjiuk
hatra oly médon, hogy az a talajon pihenjen, s a
gyakorlat végrehajtasa kozben is ott maradva
mintegy megtamassza a testiinket.
A gyakorlat kézben kezlink lehet a tarkénkon, de
nehezitésképpen esetleg tarthatjuk a csipénk
mogott 6sszefonva is.

11.abra
Ez a gyakorlat az el6z6 testhelyzetbél kertil vég-
rehajtasra. Keziinket huizzuk be a felsétesttink
ala, majd egyenesitsiik ki mintha fekvétamaszt
akarnank csinalni, csipénket azonban hagyjuk
lazan logni.
Amennyiben leér a talajra, kezeinket hozzuk még
jobban be a has ala, hogy a csipd, a medence és
a farizom teljes ellazitasa mellett is a levegében
legyen.
Ez a gyakorlat segit abban, hogy a hasizom ter-
helésének kévetkeztében varhatoé izomlaz kisebb
legyen, esetleg teljesen elmaradjon.
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harcmuveész

termeszetgyogyasz

[zomlaz és labizomgorcs

Ahhoz, hogy az izmaid erdsek és rugalmasak maradjanak rendszeresen tornaznod és pihenned kell.
Taplalékod legyen valtozatos és elegendé. Fontos megszivlelni a kovetkezé bolcsességet: “Nem
azért éliink, hogy egyiink, hanem azért esziink, hogy éljiink.”

Amikor 14j, addig még szokatlan tor-
nagyakorlatokba kezdesz koénnyen
eléfordulhat, hogy tulerdlteted magad
az elsé néhany alkalommal. A ter-
helés kovetkeztében felfokozodik a
vérellatas az izmokban, s ennek
kovetkeztében tdbb anyagcsere ter-
halmozodik fel

mint altalaban. A legjobb ellenszer

mék (salakanyag)
persze az ha “radolgozunk”, anélkul
persze, hogy ismét tuleréltetnénk.
Eléfordul persze, hogy erre nincs
lehetéség. Ilyenkor: célszeri a jol
bevalt természetes gyogymodokhoz
nyulni. A-legegyszerbb megoldas
egy jo forro furdé, ami kitagitja az
ereket és a véraram kénnyebben “ki-
tisztitja“ az adott izmokat. Ha pedig a
labftird6 utan rozmaring vagy leven-
dulaolajjal’ doérzséljik be a fajo
testrészt, Dbiztosak
jotékony hatasban. E két moédszert
persze'lehet s6t érdemes kombinalni.

lehettink a

Mivel a fardovizbe tett 4-6 csepp il-
loolaj nem oszlik el megfeleléen,
célszerti azt elébb kevés mézben vagy
tejpen feloldani és igy elkeverni a
vizben.  Vannak « persze olyan
helyzetek amikor egyik megoldasra
sincs lehetéség, pl. egy versenyen
vagy egy hegyi edzésen. Ekkor lehet
nagy segitség az AKUPRESSZURA.

Az elfaradasbol . adodo

merevedes, illetve az izomlaz gyorsan

izom-

es hatékonyan kezelhet6 a kovetkezo
pontok nyomasaval:

Gy-36

a sipcsont kiilsé oldalan, 4 ujjnyival
a térd alatt talalhat6. Erdteljesen 3-
szor 15 masodpercig nyomd befelé.
EH-34

a térdizulet alatt a szarkapocs csont

fels6 vége eldtt és alatt 1évé meé-
lyedésben helyezkedik el Ezt a pontot
szintén 3-szor, 15 masodpercig kell
erételjesen nyomni.

H-57

a labikra hatso részén talalhato, ahol
az izmok és az in talalkozik. E pontot
masszirozasszerd mozdulatokkal kell
kezelni. A régi Kinaban pl. a katonak

is a menetelésben elfaradt labukat
ennek a pontnak a masszirozasaval
frissitették illetve kezelték.

H-54

a térdhajlat kézepén helyezkedik el, s
szintén korkords, masszirozasszerd
mozdulatokkal kell kezelni.
Izomgércs esetén a legfontosabb
teendo6, hogy a goresbe randult izom-
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rostokat kiegyenesitstik. E tényre
alapul a SIACU moédszere is. Gorcs
vagy izommerevedés alkalmaval a
labfejet feszitsd hatra, esetleg ha van
segitéd a kovetkezét tegye: egyik
kezével stabilan fogja meg a bokad, a
masikkal pedig a sarkad oly médon,
hogy az alkar tamassza meg a teljes
talpad. Ezutan tolja a kinyuGjtott
labad felfelé a csipéd felé.

A labikra /vadli/ illetve a comb-
izmok merevsége esetén jo hatassal
van a kovetkez6 gyakorlat is: a labat
enyhén hajlitsuk be, mikézben a talp
a talajon pihen. A vadlit, illetve a
combot fogjuk a két tenyertink kozé
és csavarjuk jobbra - balra, mintha
korre akarnank tekerni az izmokat a
csont korul.

Hirtelen goércs esetén kivalo ered-
meényt biztosit az el6z6ekben mar be-
mutatott Gy-36 és az EH-34 pontok
nyomasa is.

- Toth Zoltan -



A Hagyomanyos Kinai Orvoslas

elmélete és gyakorlata diohéjban
(1. rész)

A Hagyomanyos Kinai Orvoslas (a tovabbiak-
ban HKO) sok mindenben ktilénbézik a nyu-
gati orvoslastol. Ebben a sorozatban, amelynek
elsé részét olvasod kedves olvaso, szeretném
bemutatni nem csak a viszonylag popularis
részét az akkupunkturat, hanem teljes
egészeben, hiszen a HKO egy nagyon fejlett és
komplex rendszer, ami a megel6zéstél a mar
kialakult betegségek kezeléséig szinte min-
denre tartalmaz megoldast. Szinte mindenre
mondom, mert ugyan ugy ahogy a ,nyugati” or-
voslasnak, a HKO-nak is vannak korlatai. Egy
jo gyogyito ezekkel mindig tisztaban kell, hogy
legyen, mert enélkil esetleg arthat a pacien-
sének. Ezt pedig SOHA, SENKI NEM TEHETI
MEG szandékosan, vagy gondatlansagbodl,
mert felelésséggel tartozik azért az emberért aki
megbizott benne és hozza fordult segitségért.
Ezt tanitotta nekem a mesterem, Dr. Armen
Tatevosjan.

Mirél is fog szolni hat ez a sorozat? Ahhoz,
hogy megértstik a HKO mukodését, elészor is
a kialakulasat kell megértentiink, épp ezért az
els6 1épés a torténete lesz, valamint barki altal
kénnyen értheté modon irok az alapokrol:

e kuillombségek a HKO és a nyugati orvoslas
kozott,

* a Yin-Yang elmélet,

* a Chi azaz az energia fajtai,

* az energia csatornak, (azaz a meridianok)

* az akkupontok,

A masodik blokk a kulonb6zé kezelési tipu-
sokrol fog szolni:

* Az akkupunktura kialakulasa és fajtai,

» akupresszura,

* moxabucio (melegitéses modszer)

* kopolyozes,

* kaparas terapia

* kinai gyogynoévények hasznalata és az étkezés
szerepe a megelézésben és a gyogyitasban,

e kinai masszazs,

* bels6 gyakorlatok

* Chi kung és Tai Chi

A harmadik blokk konkrét technikakrol,
gyakorlatokrol fog szolni.
» Latasjavito szem masszazs €s torna,
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e Magas vérnyomas egyszerd kezelése aku-
presszuraval,

* sziv, vese, stb. szervek mtikédésének javitasa
belsé gyakorlatokkal,

» cukorbetegség kezelése egy specialis chi kung
gyakorlattal,

* stb....

(Természetesen az ebben a részben bemutatott
technikak nem helyettesitik a szakszer(1 orvosi
ellatast, de hatékony kiegészitéi lehetnek
annak, illetve segithetnek a megel6zésben.
Hiszen a legjobb kezelés az, ha ki sem alakul a
betegség.)

Végul, minden cikk végén szeretnék a fi-
gyelmedbe ajanlani egy-egy cikket, ami a
témahoz kapcsolodik és talan téged is érdekel-
het. :)

Az elsé ilyen konyv, a ,Maci Sifu tanacsai” ,
melyet itt tudsz megvasarolni:
https://macisifu.hu/index.php/konyvek/ki
nai-gyogyitas/entry/12-konyvek-009-maci-
sifu-tanacsai

Mosolygos szép napot:

— To6th Zoltan -
(Maci Sifu)

\p Maci Sifu tandcsai i

temdrnok, jrvckpristok

Hagyomdnyos Kinai Orvosok és a

Taoista gydgyitok modszerei

nyoman
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a
tavol-
kelet
izel

Furcsanak ttnhet, hogy
egy harcmuvészeti lapban
f6zési tanacsokat adjon
valaki. De tgy gondolom,
hogy egy orszag kultura-
jahoz hozzatartozik, s
gyakran igen jellemz6,
hogy mit produkal a kony-
haban. (S sajat tapaszta-
latbél is tudom, hogy aki
valamilyen tavol-keleti
stilust gyakorol, elébb-
utobb az orszag ételeihez is
eljut.)

KNG0T

Igy ebben a rovatban a
kulénbozé keleti konyhak-
bol kivanunk izelitot adni
azoknak, akik otthon is
megprobalkoznak az elké-
szitéstikkel, vagy szivesen
megkostolnak valamelyik
(mostanaban mar Magyar-
orszagon is surin
eléfordulo) keleti étterem-
ben.

A kinai konyha

A bels6-azsiai és tavolke-
leti konyhak (Igy a régi ma-
gyar konyha is!) inkabb
,f6znek”, az europai
inkabb ,stt”. Ez nem
pusztan a készités modjat,
s féleg nem kizarolagos-
sagat jelenti. Sokkal mé-
lyebb gondolat htuzédik meg
mogotte.

Cey-Bert Robert Gyula (a
Vilag Gasztronomiai
Tanacsanak fétitkara) igy
irt errdl:

»A f6zés a harmonia kony-
hatechnikajat jelenti,
hiszen ennek soran
tobbféle alkotorészt f6zink
O0ssze, amelynek ered-

b
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ményeként 1) izeket nye-
rink. A sttésnél viszont
arrol van sz6, hogy az adott
alapanyagot megjavitjuk; a
hus példaul nyersen nem
mindig ehetd, de sutés
utan mar izletessé valik.
Mig tehat a f6zésnél az 4j
izek keresésén, addig a
sutésnél az étel tokéletesi-
tésén van a hangsuly.
Mindez filozofiai értelem-
ben azt jelenti, hogy a
f6zésen alapulo civilizaciok
az ellentétek elsimitasat, a
harmonia kialakitasat
tazik ki célul. Az 6si kinai
szimbolika a fehér és
fekete, a két ellentét, a
vilagossag €és a soOtétség
egylttes 1étét jelképezi, a
harmonigjukat szeretné
megteremteni. Am a Kis
fekete és fehér pontok azt
is jelzik, hogy nem létezik
tokéletes vilagossag és tel-
jes soOtétség, mint ahogy
kizarolag jorol és rosszrol
sem lehet beszélni; a joban
is van rossz és forditva. Az
ellentéteket tehat ki kell
egyenliteni, és létrehozni a
harmoniat.
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A stutés filozofiaja némiképp
eltérd: a kizarasos elvet alkal-
mazza. A feketét fehérré, a
rosszat jova akarja alakitani.
Az europai civilizaciok tehat
nem az ellentét kiegyenlitésén,
hanem az egyik kizarasan ala-
pultak.”

Ennek az elgondolasnak
legszebb megtestesitdi az eu-
ropaban szokatlan fliszerezési
mod, amikor sb6s-édes, édes-
savanyu stb. izeket vegyi-
tenek, s igy érik el a sajatos
massal 0ssze nem tévesztheto
allagu, s izharmoéniaju
ételeiket.

Ennek egyik ismertebb képvi-
seléjével, az édes-savanyu
sertéshussal kezdem soroza-
tunkat.

Hozzavaldk:

kb. fél kilé sovany sertéshus
1/2 teaskanal so

1 teaskanal hig sz6jamartas
1 gyengén felvert tojas

Gyarmati Attila

3 evékanal kukoricakeményité
3 evékanal foldimogyoro vagy
kukoricaolaj

1 gerezd O0sszeztuizott fokhagyma
1 tjhagyma ujjpercnyi dara-
bokra vagva

1 felkockazott z6ldpaprika

10 dkg ananasz (izlés szerint)

A martashoz:

2 teaskanal kukoricakemeé-
nyitd

6 evékanal viz

3 evékanal rizs- vagy borecet
4 evbkanal méz

1/4 teaskanal so6

2 teaskanal hig szgjamartas

2 evékanal suritett paradicsom

Vagjuk a sertéshust apro
kockakra. Keverjuk hozza a
sot €és a szdojamartast, és
hagyjuk egy orat allni. Ke-
verjuk el vele a tojast és a
lisztet alaposan. Mely
serpenydében (vagy akinek van,
wokban), hirtelen stssuk ki,

okleveles masszoér

EgészségmegoOrzeés;
megelézése; kialakult

relaxacio;

betegség
problémak,

betegségek gydgyitasa, kezelése testi-lelki
szinten. Megfelel6 szakmai referenciakkal
rendelkezem. Hazhoz is megyek.

*gyogymasszazs, céliranyos masszazsok és

frissité masszazs
*japan masszazs
eakupresszura

*Prana Nadi energetikai kezelés

Elérhetéség és tovabbi informaciok:
06-30/703-2099
www.profimasszazs.350.com

41

majd tegyuk félre. Keverjuk
O0ssze a martas hozzavaloit.
Egy masik serpeny6ét melegit-
sunk fel. Tegylnk bele két
evOkanal olajat. Tegyuk bele a
fokhagymat és a hagymat.
Mikor kicsit megkapja a tuz
(amikor az illatat kiadja a
fokhagyma), tegytik hozza a
paprikat is. Kozepes tlzén
stussuk két percig, majd
tegylik hozza az ananaszt (ha
hasznalunk). Adjuk hozza a
kistutétt hust, susstik 1-2 per-
cig, hogy atvegye az izeket,
majd 6ntstik hozza a martast,
folyamatos kevergetés mellett

melegitstik, amig be nem
strusodik. Melegen, rizzsel
talaljuk.

Jo étvagyat!

- Kiss Zsolt -

UG-y



Wing Chun k

Uj otkotetes kodnyvsorozat, mely bemutatja a stilust az alapoktél a mesterszintig.
A Wing Chun-rol mar sokan és sokfélét irtak, de ennyire atfogd és részletes leiras nem
csak magyar nyelven nem jelent meg, de kulfoldi példakat sem ismerni.

A sorozat kotetei eBook és papir valtozatban is megjelentek.

Megrendelheto:
http://kyuhnfaat.hu/index.php/kiadvanyok-termekek/konyvek

Kiss Zsolt

Wing Chun Kyun I. Alapok, Saam Baai Fat (Siu Nim
Tau)

Részletes leirast tartalmaz a Wing Chun toérténetérdl,
alapelveirdl, bemutatja az alapveté védéseket, titéseket,
rugasokat. Bemutatja a teljes Saam Baai Fat (Siu Nim
Tau, ,Haromszoros Udvézlet Buddhanak”, a stilus elsé
formagyakorlata) format, s alkalmazasi lehetéségeit, illetve
a Saam Baai Fat szinthez tartozo Chi Sau (Tapado kéz) és
Lap Sau (Fogo kéz) gyakorlatokat.

Kiss Zsolt

Wing Chun Kyun II. Cham Kiu

A masodik koétet tartalmazza a teljes Cham Kiu (,Hid
Keresése”, a stilus masodik formagyakorlata) format, s al-
kalmazasi lehetéségeit, ismerteti a Wing Chun labvédeé-
seit, s a Chi Geuk (Tapado lab) gyakorlatokat, illetve a
Seung Chi Sau-t (Kétkezes tapado kéz) és gyakorlatait.




onyvsorozat

Kiss Zsolt

Wing Chun Kyun III. Biu Ji és Muk Yan Jong Faat

A harmadik kotet a stilus magasabbszintti formagyakor-
lataival foglalkozik. Bemutatja a teljes Biu Ji és Muk Yan
Jong Faat (,Jelol6 Ujjak”, illetve a ,Fababu Forma” a stilus
utols6 két pusztakezes formagyakorlata) format, s alkal-
mazasi lehetéségeiket.

Kiss Zsolt

Wing Chun Kyun IV. Onvédelmi helyzetben - Utcai al-
kalmazasok

A negyedik koétet azt mutatja be, hogyan hasznaljuk a
stilust valos harcban. Emellett részletesen végigveszi, amit
ma a témaval foglalkozo szakérték és a tudomany az em-
beri erészakrol, a harc élettani és pszichikai hatteréroél
tudnak. S bemutatja ezen keresztil, hogy mindez hogyan
kapcsolodik a Wing Chun tanitasaihoz, s hogy a régmult
mesterei miért pont ugy épitették fel a stilust, ahogy azt
ma ismerjuk.

Kiss Zsolt

Wing Chun Kyun V. A Wing Chun fegyverei

A sorozat befejezé kotete a Wing Chun két tradicionalis
fegyverét, a hosszu botot és a paros révid kardot mutatja
be. Beszél a torténetérdl, alapelveirél, bemutatja az
alapvet6 védéseket, tamadasokat és a teljes formagyakor-
latokat, s alkalmazasi lehetdségeit.




A kinai nyelv és atirasai

Kinaban tébbféle nyelvjaras is talalhato, melyek
kozott esetenként igen nagy kulonbségek lehet-
nek. Ezekbdl itt két valtozattal talalkozhat a
Kedves Olvaso. Az elsé az ugynevezett kantoni
nyelvjaras, amely Yutyu (Yueyu), vagy Gwong-
dungwa (Guangdonghua) neveken is ismert. Ezt
f6leg Dél-Kinaban, Gwongdung (Guangdong),
Gwongsai (Guangxi) tartomanyokban, illetve
annak koérnyékén beszélik. Erre a tertiletre esik
Heunggong (Xianggang, Hongkong), illetve
Oumun (Aomen, Makao) varosa is.

Tobb, hazankban is gyakorolt stilus hongkongi
mesterek révén kertilt be hozzank, s ezek a stilu-
sok altalaban megtartottak a kantoni nyelvjaras
szerinti szakkifejezéseket.

A masodik az északi nyelvjaras (Leginkabb Peking
és kornyéke.), ami jelenleg Kina hivatalos nyelve,
igy altalanosan beszélt Kina tertiletén.

A hivatalos dialektusnak néhany évtizede létezik
egy kinaiak altal 1étrehozott latin betlis atirasa,
ennek pinyin a neve.

Az 1990-es évek ota létezik egy, a kantoni
nyelvjarasra létrehozott atiras, ami a kuilénféle
angol nyelvl atirasoknal sokkal pontosabb, és
(féleg szamunkra) hasznalhatobb. Az atirast Jyut-
ping-nek hivjak, s kisebb eltérésekkel a pinyin
kiejtési szabalyait koveti. Sokaig ezt az atirast
hasznaltam.

Az utobbi idében tértem at a konnyebben
olvashato Yale-atirasra, ami a Jyutping-tél
minddssze a hangsuly és az alacsony hangszin
jeldlésében tér el. (A nyugati szakirodalomban
valo konnyebb eligazodas kedvéért, s mert sok
stilus altal mai napig hasznalatos, esetenként a
nyugaton hasznalt angol Wade-Giles rendszer
szerint is feltintetem a szavakat.)

Az attérés oka az angol atirasok kiejtésének nagy-
foku bizonytalansaga volt (leginkabb a magan-
hangzok terén).

A Wade-Giles rendszerben az u betl egyarant
jelélhet u, ju, és a hangot. Az a betl lehet a, e,
vagy €. Az i lehet i, de aj is. Raadasul a szavakat
sokszor csak hallas alapjan irtak at, ami tovabb
fokozta a ztirzavart. A massalhangzok terén sem
sokkal jobb a helyzet. az észak-kinai ch (hatul
képzett cs), g (csh, vagy elél képzett cs), zh (dzs),
J (ty), 7 (zs) az angolban tébbnyire ch (cs), néha j
(dzs). De példaul a j-t (ty) néha ts-nek irjak at. Igy
a Ving Tsun irasmod nem Vinn Cun, hanem Vinn
Tyun kiejtést takar. Ez nem azért van igy, mert a
mesterek masképp ejtenék a stilusuk nevét,
hanem mert az angol nyelv a maga
hangzoszegénységével tokéletesen alkalmatlan a
kinai nyelv atirasara.

Emellett a hivatalos dialektus altal jelenleg

hasznalt 401 szotagnak (melyek O6nalléan vagy
Osszetételben alkotjak a szavakat) létezik négy
alapveté hangsulya, s igy minimum négy
kulénbozd jelentése. Ezaltal a Wade-Giles rend-
szer alapjan, ha nem ismerjik az eredeti kinai
karaktert, gyakorlatilag az eredeti jelentés meg-
talalasa is lehetetlenné valik.

A Pinyin (északi nyelvjarasra) és a Yale atiras (a
déli nyelvjarasra) sokkal egyértelmubb, egy-
szerUbb.

Az észak kinai, illetve az erre alapulo kinai
koznyelv alapvetéen négy zenei hangsulyt kilon-
boztet meg. Ezek sorrendben: — szinttarto, /
emelkedd, ~ ereszkedd-emelkedd, vagy hajlito, és
\ ereszkedd.

A kantoni az észak-kinaihoz hasonléan hangsuly-
nyelv. Harom alapveté hangsulya létezik: \
ereszkedd, / emelkedd, és — szinttarto. Alacsony
hangszint jelol a bettit kévetd (szo belsejében 1€vo)
h. Ezért a sz6 elején 1évé h-t normal magyar h
hangként ejtjuk (pl. Han), mig a sz6 belsejében
lévét (pl. Wihng) nem, vagy csak igen lagyan
ejtjuk.

Osszesen hat hangsuly létezik (el6szdr a a Jyut-
ping, aztan a Yale-atiras szerint):

. magas ereszkedd: wing\ wingl

. magas emelkedé: wing/ wing2

. k6zéps6 szinttarto: wing— wing3

. alacsony ereszkedé: wihng\ wing4

. alacsony emelkedé: wihng/ wingS

. alacsony szinttarto: wihng—- wing6

Ul b WN -

Egy magas szinttarté hangsuly is eléfordul, a
magas ereszkedd némely valtozataban, de nem
kulonboztetheté meg igazan a magas ereszkeddé
hangsulytél. A massalhangzok kiejtése kb.
ugyanugy hangzik mind az északi, mind a déli
nyelvjarasban. A kantoni nem kulénboézteti meg
a j és zh, vagy q és ch hangot, csak j-t és ch-t
hasznalnak. X, q, z, zh nem fordul el6 egyaltalan.
az ng hang lehet a sz0 elején is (az északi
nyelvjarasban az ng csak szovégi hangzo lehet).

Yale atiras

Massalhangzok

Kiejtés Példa

ch cs Chai Csaj
j ty Jau Tyau
S Sz Siu Sziu
sh s Shan San
W v Wong Vonn
y ] Yang Jann
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Az ng esetében, az angolhoz hasonléan a g-t nem
ejtjuk ki tisztan, ez inkabb az n nyomatékossagat
jelzi. Az s és sh hangokat a magyarhoz képest
kissé selypesen ejtik (északon és délen egyarant).
Az u és w szintén eltér kicsit a magyar kiejtéstol.
Az u sz6 belsejében inkabb v-nek hangzik. A w
kiejtése olyan mint az angolban, tehat valahol az
u és v kozott helyezkedik el. A ch-t és j-t
Hongkong-ban az északi és a Gwongdungwah
kiejtésétdl egyarant eltérve inkabb eldl képzett
hangkeént ejtik, de ez tertiletenként valtozhat. A
maganhangzok a magyar irasban jel6lt modon
ejtenddk. Tehat az a beti a hangot, az u bet1 u-
t, az e beti e hangot jeldl. Mindossze két kivétel
van. A sz6 belsejében 1évd yu betikapcsolat la-
gyan ejtett U-nek hangzik (pl. hyun kiejtése htin).
A masik az eu bettikapcsolat, ahol altalaban az e
hangsulytalan, s az u dallamosabb ejtését jeldli
(pl. a cheun - tavasz — szot délen is csun-nak
ejtik). Ez leginkabb az északi forma atvételénél je-
lentkezik. Ahol északon két hangot ejtenek, ott
délen is ejtik mindkét hangot (pl. liang, leung). Az
atirasnak ez az egyetlen kovetkezetlensége.

Pinyin atiras

Kiejtés Példa
b P Bao Pao
c ch Cai Chai
ch cs Cheng Csenn
d t Deng Tenn
g k Gai Kaj
J ty Jiao Tyiao
k kh  Kang Khann
p ph  Ping Phinn
q csh Qing Cshinn
Kiejtés Példa
r A Rou Zsou
s SZ Seng Szenn
t th Tian Thien
w v Wan Van
X hsz Xia Hszia
y ] Yin Jin
z C Zeng Cenn
zh dzs Zhui Dzsuj

45 KUN G

Wade-Giles rendszer

Kiejtés Példa

ch cs Choy Csoj
ee i Lee Li

] dzs Jut Dzsat
S SZ Siu Sziu
sh s Shaolin Saolin
ts © Tsui Cui

W v Wong Vonn
y j Yang Jann

A pinyin atirasban az egybetartozo kifejezéseket
altalaban egybeirjak. Példaul a Taai Gihk Kyuhn,
vagy Tai Ji Quan a pinyin forma szerin Taijiquan.
Ez azonban annak a szamara, aki nem tajékozott
a kinai szavak alapformaiban, s nem tudja, hogy
hol vannak a szohatarok, megneheziti az
értelmezést. Ezért a pinyin atirastol eltérve az
onallo szavakat tobbnyire ktilénirtam, a tobb tag-
bol allo nevek esetén pedig a Magyarorszagon
megszokott modon kotdjellel valasztottam el.

A Kung-fu hivatalos atiras szerint a pinyin-ben
Gongfu, a kantoni nyelvjarasban Gungfu. Elter-
jedtsége és ismertsége miatt ez esetben megtar-
tottam a hagyomanyos angol atirast.

A kantoni kiejtés szerinti szavakat (Yale atiras)
normal bettkkel, a hivatalos (északi, pekingi)
nyelv szerinti kiejtést (pinyin atiras) pedig délt
bettivel jelzem. Ha egy cikkben mas atiras szere-
pel, azt kilon feltintetem.



