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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/



Tartealo

Kovetkezo lapszamunk 2011. decemberében jelenik meg.
https://kyuhnfaat.hu/index.php/kiadvanyok-termekek /ujsag
https:/ /www.youtube.com/c/KyuhnfaatHu/videos
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Mak Che Kong Hung Gar mester
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Udvézlém eddigi és ezutani Kedves Olvaséinkat!
Orémmel jelentem, hogy megjelent a masodik sza-
munk! Az elkévetkez6kben negyedévente jelentink
meg, vagyis a kovetkezé szamot december végén
keresheti mindenki a let6ltéoldalon (a link meg-
talalhato a tartalomjegyzék felett).

Koszondém az eddigi visszajelzéseket, s tovabbra is
mindenkit arra biztatnék, hogy nyugodtan ragad-
jon billentytizetet, s irjon, ha barmi meglatasa,
kivansaga, vagy egyéb megosztanivaléja lenne
(e-mail cim az impresszumban, a tartalomjegyzék
alatt talalhato)!

Ha tetszik az Gijsagunk, kérlek
sz0lj ismerdéseidnek, hogy 6k is
megtalalhassanak minket!
Ahogy elézetesen jeleztik a
honlapon, illetve kulénb6zd
forumokon (pl. iwiw-es és face-

book-os oldalainkon), az Gijsag-

nak lesz angol nyelvli verzidja

is, az els6 szam most 6sszel je-
lenik meg.
A késébbiekben is ezt a menet-

rendet tartjuk, az angol verzio

mindig nagyjabol egy szam csuszasban lesz a

magyarhoz képest. A régebbi szamokat nem
toroljuk a letodltéoldalrol, a késébbiekben is elérhetd
lesz, igy az is hozzajuthat majd ezekhez, aki csak
ezutan fedezi fel az Gijsagot.

A kovetkezd szamokban néhany 0j cikkirét ko-
szonthetiink a lapban, de tovabbra is varjuk
olyanok jelentkezését, akik kedvet és tehetséget
éreznek magukban, s szivesen irnanak az Gijjsagba,

akar folyamatosan, akar egy-egy cikk erejéig.

Jo olvasast mindenkinek!

Udvozlettel:

Kise Zoolt



Mak Che Kong mester

Juniusban ismét Magyarorszagon tartott
szeminariumot Mak Che Kong Hung Gar
mester, a Hagyomanyos Harcmiivészeti Ku-
tato és Gyakorlo Szervezet vezetdje. Ekkor
készitettiink vele riportot.

(Megjegyzés: A cikkben a neveket a Wade-Giles
rendszer szerint irtuk.)

Miota foglalkozik harci miivészetekkel?
Viszonylag késén kezdtem el a harc-
muvészetekkel foglalkozni, gy 17-18 éves ko-
romban. 1969/70 koértil mentem le el6szor
Hongkongba egy harcmtivészeti klubba edzeni.
Az azota eltelt kozel 40 évben folyamatosan
gyakorolok, napi tobb oran keresztil és tanitom
a tanitvanyaimat.

Miért kezdett harci miivészetekkel
foglalkozni?

Akkoriban Hongkongban nagyon sokat lehetett
a kung-fu ktilénféle agairol hallani. Szinte min-
denki gyakorolt valamilyen stilust. Az ismer-
tebbek a Wing Chun, a Choy Lee Fut és Hung @
Gar voltak, de természetesen a déli és északi e
stilusok szinte mindegyike képviseltette magat.
En annak értiltem, hogy jo tarsasagban lehetek
és esténként azzal foglalkozhatok, ami érdekel.

Mit kapott a harci miivészetektol?
Elég sok dolgot! Minden életkorban mast. Fia-




talon tarsasagot, késébb onfegyelmet, majd
életcélt. Ma a tanitas ad sokat. Persze mind-
emellett a mai napig én is tanulok, mert
mesterem meég €l és aktivan tanit Hongkong-
ban. Hétfénként elmegyek hozza és egyttt
edztink. Mar a tanitvanyaimat is bemutattam
neki, hogy segitse fej-
lédeéstket.

A kung-fu tanulasa egy
soha véget nem érd
folyamat.

Miért pont a Hung |
Gar-t valasztotta? -
El6sz6r mas stilust is

kiprobaltam. Jelenlegi
mesterem Chen Chi
Keung tartott
Hongkongban egy be-
mutatot és azt meg-
nézve ugy dontdttem,
hogy a Hung Gar Kuen
gyakorlasanak  szen-
telem az életem. A Hung
Gar raadasul hatalmas
és sok elemet magaba
olvaszto stilus, melynek |
gyakorlasaval kicsit

olyan érzése van az embernek, hogy szinte
minden fontos déli stilust gyakorol egy rend-
szeren belul.

Mi a kiilonbség a Hung Gar iskolai kézott,
s mi az, ami megkiilonbozteti a tobbi




stilustol?

Sokféle Hung Gar iskola van. Mind ugyanarrdl a
térél fakad, de fejlédéstik mas-mas utat jart be.
Ez okozhat néha elég jelentdés ktilonbségeket is az
egyes iskolak kozott. A leglényegesebb ktilonbség,
hogy a gyakorlo megérti-e a lagysag és keménység
O0sszhangjat a Hung Gar gyakorlataiban. Vannak,
akik csak a keményet hangstlyozzak, de Ok nem
gyakoroljak a stilus 30%-at, ami a lagysagrol szol.
Mas stilusoktoél elsésorban az erd6hasznalat
kulénbozteti meg, de altalanossagban elmond-
hato, hogy a Kanton tartomanyban gyakorolt
stilusokkal nagyjabol egyezéek a technikai. Az
igazi kullénbségek az északi és belsé stilusokkal
O0sszehasonlitva jelennek meg.

Melyik stilust gyakorolta a Hung Gar elott?
Wing Chun.

Mi az, amit fontosnak tart a Kung-fuban?
A mesterhez valo hliséget és a rendszeres kitarté
gyakorlast!

Keleten a harci miivészetek szervesen kap-
csolodnak a hagyomanyokhoz, a régi filozo-
fiakhoz, mennyire fontos ez az on életében?

Nekem elsésorban a kungfu technikainak pontos
gyakorlasa a fontos. A gyakorlas stilusa eleve
meghatarozza a gyakorlo életét, személyiségének
alapkarakterét. A filozofia ehhez képest egy elvont
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dolog. A ,népi” hagyomanyok persze
szervesen beépiilnek a kung-fu gya-
korlasaba, igy példaul az oroszlan-
tanc gyakorlataba. Ezt oktatom is
mar Hongkongban tébb évtizede.

Az iskola tanuléi indulnak-e
valamilyen versenyen?

A hongkongi tanitvanyaim rendszere-
sen indulnak Hongkongban nyilt
versenyeken, formagyakorlat és fegy-
veres forma kategoriakban.

Mi a véleménye a versenyekrol?
Ha a tanulot gyakorlasra inspiralja,
akkor nincs ellene semmi ellen-
vetésem.

Mak Che Kong

Mak Che Kong (Mai Zhigang, Mahk Ji Gong) 1952-
ben sziletett.

Az 1960-as években kezdett Hung Gar Kuen kungfu-
val foglalkozni, miutan par évet a Wing Chun tanul-
manyozasanak szentelt.

Mak Che Kong a tiszteletre méltéo Chan Chi Keung
mestertdl tanult Hung Gar Kungfu-t és valt mestere
tisztelgjévé és segitdjeve.

Megkapva annak jovahagyasat 1977-1980 ko6zott
kinevezték a Gyermek Csapatok Tarsasaganak harc-
muveészeti €s oroszlantanc oktatgjava. Azota oktatja
a Hung Gar Kuen gyakorlatait.

1980-1990 ko6zodtt a Hongkongi Fiatal Lanyok
Egyestuiletének harcmutivészeti és oroszlantanc ok-
tatgja lett. Ebben az idében Mak Che Kong mester
szamos alkalommal kinai opera eléadasokban harc-
muvészeti szakértéként dolgozott.

Az 1970-es években hongkongi kung-fu testvérek és
mesterek megalapitottak a Hagyomanyos Harc-
muveészeti Kutato és Gyakorlo Szervezetet (Zhongguo
Chuantong Wushu Yanxi Shi), hogy megé6rizzék és
tanitsak a hagyomanyos Hung Gar Kuen for-
magyakorlatait. A szervezet jelenlegi vezetéje Mak
Che Kong.

Az 1990-es években Mak mester, majd tiz évre elhagyta
Hongkongot és Shenzhen-ben dolgozott.

Hongkongba visszatértekor latta, hogy nagyot valtozott a
hongkongi tarsadalom, ez inspiralta arra, hogy széles
korben ismertesse meg a hongkongi fiatalokkal a hagyo-
manyos kinai harcmuvészet értékeit. Mivel a mesternek
tobb mint tiz éves oktatodi tapasztalata volt, igy elkezdte
nyilvanosan is tanitani a Hung Gar Kuen kung-fut.
Hongkong tébb kertletében, tornatermekben, parkok-
ban, kik6téi dokkokban tanitja a hagyomanyos Hung Gar
Kuent.

Mak mester elsé nyugati tanitvanya, akinek mesteri
fokozatot adomanyozott: Csaba Lu, a Dél-Kina Kulturalis
Egyestlet elntke, a Yiwutang megalapitoja és vezetdje.

a kung-fu gyakorlas soran felmerild
sérulésekre, ficamokra, titésekbdl szarmazo

Milyennek latja a magyar gyakorlokat?

Szorgalmasak és kitartéak a gyakorlasban.
Oket inkabb a régi hagyomanyos Hung Gar
Kuen érdekli nem a versenyzés. Szeretik a

kulénféle gong gyakorlatokat, amelyek
elengedhetetlenek a jo kung-fuhoz.
Foglalkozik hagyomanyos egészség-

megorzo gyakorlatokkal, jaratos a kinai
gyogyaszatban? Ha igen, akkor ez részét
képezi-e az oktatasnak?

Mesteremtél tanultam a Hongkongban ismert
és népszeru Dit Ta orvoslast, mely elsésorban

véromlenyek kezelésére és az iztiletek, csontok
gyogyitasara specializalodott. Ezt nem ok-
tatom, csak gyakorlom.

Mi az, amit szeretne elérni a harc-
miivészetekben, illetve az oktatasban?
Szamomra a legfontosabb, hogy tovabb tudjam
adni a mesteremtdl kapott tudast. Ez a kinai
harcmuivészetek fontos része, olyan mint egy
antik targy, amit meg kell 6rizntink, tisztogat-
nunk, poliroznunk, hogy a j6vé generacioi is
képesek legyenek beléle meriteni szellemi és
fizikai boldogsaguk elérése érdekében.



A\ Elung Cae Kuen stilunsal

A Hung Gar Kuen az egyik legnépszertibb Dél-
Kinai (Lingnan) harcmuvészeti iranyzat.
Alapitoi és gyakorloi szorosan kétéddtek a Hung
Men hazafias titkos tarsasaghoz, mely célul
tuzte ki a Qing dinasztia megddntését, és a
Ming birodalom visszaallitasat. A HUNG név a
Ming dinasztia elsé uralkodé6janak uralkodoi
nevébdl szarmazik (Hung Wu 1328-1398).

A Hung Mun tarsasag harcmuvészetét el6szor
szigoruan titokban tartottak, csak a leg-
huségesebb tagok gyakorolhattak tech-
nikaikat. Idoével azonban széles korben
elterjedt és egyes stilusait mind a mai napig
gyakoroljak. A Dél-Kinaban gyakorolt stilusok,
szinte kivétel nélktil a Hung Gar Kuen gyakor-
lataira éptlnek, vagy abbol alakitottak ki
azokat.

A Hung Gar Kuen ugyanakkor nem egy
egységes iranyzat. Bar a hagyomany Hong
Xiguant nevezi meg a stilus alapitojanak, de el-
mondhatjuk, hogy a Hung Kuen-t nem egy
ember alakitotta ki, hanem a torténelem
folyaman folyamatosan fejlédott és alakult.
Tobb stilusa létezik, melyek koziil a harom leg-
fontosabbat vizsgaljuk meg.

Fut Shan Hung Gar Kuen (ff#1Lt2)

A Hung Kuen ma gyakorolt formai kozul
leginkabb a Wong Fei Hung (Huang Feihong)
nevével fémjelzett Fut Shan Hung Gar Kuen
stilust (Foshan Hongjia Quan) ismerik. Wong
Fei Hong Fut Shan-ban szlletett és gyer-
mekkoratoél tanulta a Hung Gar Kuen stilust

apjatol. Apja mas mesterekkel is gyakorolt, igy
Tit Kiu Sam ,Vasdrot” gyakorlata Lin Fucheng
(Lam Fook Sing) tanitasaban kertlt be a Wong
csalad Hung Gar Kuen hagyomanyaba. Fut
Shan-badl elkoéltozve, Wong Fei Hung Kanton
Xiguan sikatorokkal tuzdelt kertiletében nyi-
totta meg gyogyszertarat és orvosi rendeléjét,
amit Po Chi Lam-nak (EZ#k) nevezett el. Itt
oktatta stilusat. Egyik leghiresebb tanitvanya
Lam Sai Wing volt, aki rendszerezte mestere
addig gyakorolt formait, meghatarozta az egyes
gyakorlatok nehézségi fokat, ezzel mintegy
létrehozva a ,modern Hung Gar Kuen-t”. Téle
szarmazik a Lam Gar Hung Kuen stilus, azaz
a Lam csalad Hung Gar Kuen iranyzata. A
stilus jelenlegi nagymestere Lam Cho, aki
Hongkongban él, 102 éves!

A Lam csaladban gyakorolt Hung Gar Kuen
stiluson kivil Kanton tartomanyban tovabbi
Hung Gar Kuen stilusok is 1éteznek. Az ismer-
tebb formai a Huadu Hong Quan ({£##t%), a
Zhanjiang Hong Quan (#yLyt).

Huadu Hong Quan (1E#FHE2)

A Hung Gar Kuen alapitéja Hong Xiguan (7t &S
B, 1743-1806) 1782-ben érkezett Hua Du
jarasba. Hong ekkor aktivan szervezte fold-
alatti titkos tarsasagat. Kovetéit szinte egész
Kanton tartomanyban meg lehetett talalni.
Hua Du-ban a helyi lakosoknak tanitotta
kungfu-jat, mely a Hung Gar Kuen korai for-
maja volt, az ugynevezett ,régi Hung Gar
Kuen”, Hua Du
Hung Kuen stilus.
Ez a stilus még a
Fujian tartomanybol
menekult Hung
Mun titkos tarsasag
gyakorlatait tartal-
mazta. Oket hivtak
,Shaolinok”-nak. A
hagyomany szerint
egy titkos teremben
gyakoroltak, amit
Wing (Weng) Chun
Tang-nak (azaz az
f Orok Tavasz Ter-
_ mének) neveztek. Az
g itt gyakorlo szerze-
tesek kozott volt Zhi
Shan, Miao Xin és
Wu Mei is. Minden
Ling Nan stilusban




— /- HuaduHongQuan
megtalalhatjuk ezeknek a kimagaslo harc-
muivész mestereknek a technikait. A menekuld
szerzetesek és Hung Men tagoknak el kellett
rejtézkodnitik a Qing katonak eldl. Azért, hogy
akadalytalanul tudjanak nagy tavolsagokat
észrevétlenil megtenni, gyakran szintarsula-
tokhoz csatlakoztak. Az ilyen tarsulatok be-
jartak Kanton tartomanyt. ,Vordés Barka”
néven emlegették éket, lévén hajoikat vorosre
festették. Egyes forrasok szerint innen ered a
Hung Gar Kuen-ben: a ,hajon gyakorolt Hung
Kuen” és a ,szarazfoldon gyakorolt Hung
Kuen” megkuilénboztetés.

Az 1800-as évektél Kantonban 10 nagy harc-
muvészt tartottak nyilvan. Oket nevezték Kan-
ton Tiz Tigrisének ()~ %4 1 J&). Mind a Hung
Mun tagjai voltak. A tiz tigrisbél nyolc - Liang
Kun, Tan Jiyun, Huang Qiying, Huang
Chengke, Zhou Tai, Chen Tiezhi, Su Can és Su
Heihu - a Hung Gar Kuen egy-egy agat gyako-
rolta. Liang Renchao shantou-i boxot , mig
Wang Yinlin a Xiajia Quan-t (Tibeti Lama
stilus, vagy Hop Gar) gyakorolta. Minden
»ligrisnek” meg volt a maga specialitasa. Liang
Kun a vas hidjarél volt nevezetes, Huang Qi-
ying (Wong Fei Hung apja) az arnyék nélkuli
rugasairol, Su Qier a részeges technikajarol és
a vastenyér hasznalatarol, Su Heihu és Chen

Tianzhi pedig az izuletfeszitéses technikairol.
Nem volt ritka, hogy az egyes mesterek mas
mesterekkel is egyltt gyakoroltak, igy megis-
merve egymas stilusat. Ez hatott a gyakor-
lataikra. Huang Qiying (Wong Ke Ying) és
Huang Feihong (Wong Fei Hung) Hung Kuen
stilusat példaul nagyban befolyasolta Wang
Yinlin és Li Huzi fehér daru stilusa (Hop Gar —
Xiagjia Quan). Ez a magyarazata annak, hogy a
Wong Fei Hung nevével fémjelzett Fut Shan
Hung Gar Kuen szélesebb mozdulatokat és
meélyebb allasokat tartalmaz, mint a korai Hua
Du Hung Gar Kuen. Hua Du-ban Hong Xiguan
leghiresebb tanitvanya Tan Min volt, aki Tan
Jiyun-nek adta tovabb a hagyomanyt. O is
egyike volt a Tiz Tigrisnek. Stilusat Kantonban
mind a mai napig gyakoroljak Tam Gar Hung

2

Kuen, (%% t%) néven.

Zhanjiang Hung Quan (#IT3t2)

Egy masik Hung Gar Kuen stilus a Zhanjiang
Hung Quan. Ez a tertilet Kanton tartomany
déli részén talalhato. Itt Zhou Tai, aki szintén
a Tiz Tigris egyike volt, orokitette tovabb Hong
Xiguan gyakorlatait. Zhou tovabbfejlesztette a
stilust és kibdvitette olyan formagyakorla-
tokkal, melyek egy-egy allat mozgasat mutat-
tak be. Ez a Hung Gar Kuen stilus befolyasolta
Eszak-Vietnam és Hainan harcmuvészeti stilu-
sait is. Zhou Tai hagyomanya Kanton tar-
tomany déli részén mind a mai napig viragzik.
Hongkongban ugy ismerik, mint Ot Forma
Hung Kuen (FLEHEZE).

Motto:

»Minden hagyomdnyos harcmiivészetet, miutdn
a kordabbi korszakok mesterei megalapitottak,
generdciok egész sora Orokitett tovabb. Minden
generdcié a hagyomanyhoz hozzaadta

a harci tapasztalatait és a korszak elvardsait,
igy megujitottak és jobba tették az egyes stilu-
sokat.

De barmennyire is vjitottak, jobbd tették a stilu-
sokat, sosem szakadtak el az egyes iskoldk
alapveté tartalmatél és stilusatél, tamado,
valamint védekezo technikdinak alapelveitdl.
Ezt hivjuk hagyomanyos kinai harcmuvészet-
nek.”

Mak Che Kong Hung Gar Kuen mester

- Csaba Lu -

A szovegben szereplé kinai atirasokban a kozérthetéség
kedvéért keverve alkalmaztuk a nemzetkézi pinyin stan-
dardizalt és a kantoni nem standardizalt atirast. A pinyin
atirast minden esetben délt bettivel szedtik.
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n Qi-gong

6 qgi-gong sorozat a
ajahoz hasonloan
A ,8 brokattekercs*
a mar korabban is
1 és kulonféle Tai Ji

agyis ,kulsé elixir®
k. A ,kulsé elixir”
ban talalhato ener-
unkturas, vagy
kentjik, s ezen
z testre, mig a ,nei
yyakorlatoknal pont
pontokra koncent-
toltjuk fel a testet

sok atmozgatjak az
a vér és nyirokke-
k munkajat, segitik
s kialakitasat.

talaban két, harom

openi normal 1égzés,

gzésszunet kozbeik-

kozel azonos
benntartas és tor-

QI ES C

lasztas fazisai lehetnek révidebbek a be- és
kilégzés fazisainal. A hosszu (akar toébb
perces) légzéssziinetek, ami a joga ktilénb6zé
fajtainal altalanos, a gi-gong gyakorlatoknal
ritkabban fordulnak csak eld, s akkor is
valamilyen specialis céllal. A gyakorlatsort
napjaban legfeljebb haromszor végzik el, a
napkelte, napnyugta és a dél koruli idében
(energetizalo hatasa miatt van akinek az esti
idépont mar nem alkalmas). A gyakorlasnak
természetesnek és konnyednek kell lennie,
csendes, nyugodt, tiszta levegéju kérnyezetre
van sziukség.

* Lazitas és elcsendesités

A lazitas soran a gyakorlo megtanulja egész
testének, minden tagjanak elernyesztését, a
gyakorlatokat teljesen laza testtel, eleresztve,
siman és csendesen kell végezni. Az el-
csendesités az elme nyugalomba helyezése,
mikor a gyakorlo mentes minden izgalomtél,
és nem zavarja kulsé inger.

A kuls6 és belsé lazitas Osszefiigg. El-
ernyesztett izomzattal konnyebb az elme el-
csendesitése, illetve az ideges, feszult allapot
attevédik az izomzatra is.

e Figyelem és légzés egyesitése

A gyakorlatoknal az egyik cél a rendszertelen,
feltlletes légzés egyenletessé, méllyé tétele. A
helyes légzésnél a 1égzési folyamatot a rekesz-
izom, annak felemelkedése és lesullyedése
iranyitja. (A légzés helyessége egyszertien
ellenérizhetd. Fektidjiink a hatunkra valami-
lyen kemény feltileten, tigy, hogy a fejunk ne,
vagy csak enyhén legyen alatamasztva, s
tegytik egyik kezlinket a mellkasunkra, a
masikat az alhasi részre. Ha a rekeszizmunk
végzi a légzést, csak a has fog emelkedni,
amennyiben a mellkasi izomzattal ,segitink
ra”, akkor a mellkas.) Az igazi jelentésége
ennek abban van, hogy a szandékos, mellkasi
légzés esetén a helytelentil fesztilé izmok miatt
a tidének csak kisebb része tud megtelni
levegével, s ebbdl kovetkezdéen pusztan a
megfelel6 légzésforma elsajatitasa is novelheti
a vitalkapacitast. A gyakorlatok kézben ta-
madt kellemes, megnyugtato érzés viszont azt
jelenti, hogy a szervezet és a tudat el-
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csendesitése bekovetkezett.
A gyakorlatsor

1. Nyitomozdulat
Alljunk természetesen, zart labakkal. Testtinket lazitsuk el, 1élegezziink egyenletesen. Bal 1
bal lépjunk ki, majd lassu kilégzés mellett stillyessziik a sulypontunkat. Stulypontunk st
lyesztesevel egyldoben keztinket (mintha két labdat tartanank) emeljuk csip6magassag
«# Ezutan forgassuk kifelé kéz
Junket a konyoktunket kis
elérehozva, mig  ujjai
egymas felé nem néznek.
tenyér enyhén alhasunk f
fordulva lefele néz. M
csip6bdl enyhén elérehajo
Snyuljunk a labda ala“

2. Holdemelés
Lélegezziink be, s keziinket lassan emeljiik fel §
a toérzsunk elott, mikozben a térdunket is ki-
egyenesitjuk. Forditsuk lefelé a tenyertinket, s
mik6ézben kilélegztink, s Ujra sullyesztjuk
sulypontunkat, keziinket engedjiik le testtink
elott, mig az alhasunkat el nem éri. Ezutan &
kezdjuk Gjra a mozgast. Négyszer ismételjuk.

3. A daru emeli szarnyalt

Tenyereinket forditsuk egymas felé alhasunk elott, majd lass
emeljuk a karunkat, enyhén eléreforditott tenyérrel vall
gassag folé, belégzés és térdnyujtas kiséretében. Hozzuk
keztinket magunk elé (ugyanazzal a sebességgel folytatva
mozgast), ugy, hogy a tenyér az arcunk felé néz. Ezutan
gedjuk le torzsiink eloétt a keztinket, mik6ézben kilélegztink
rogyasztjuk a térdiinket. A negyedik sorozat utan (ebben a
gong gyakorlatban mindig négyszer ismételjuk meg a mozg
sorokat) jobb labbal a bal mellé zarunk, s a torzstink el
szembeforditjuk a két tenyertinket.




el a madar farkat

zUk a sulypontunkat, majd bal labbal lépjtink ki 45 fokban balra, s lassan gordulve helyez-
2 bal labra sulyunkat. Eko6zben belélegziink, s a két kéz kozelit egymashoz, majd a ta-
.. -~ madoallas elérésekor elérefelé nyitunk bal kézzel,
*;, mikozben a jobb hatrajoén a csipd vonalaig. Ezutan
kilégzés kiséretében Ujra a hatso labra helyezziik a
sulyunkat, visszaléplink, s szembeforditjuk tenye-
reinket. A mozgassort a masik oldalra is hajtsuk
végre (mindkét oldalra kétszer-kétszer). Az utolso
® belépésnél hozzuk fel lazan tartott csukloval mell-
! magassagig a kezunket, majd térdnyujtassal
egyidében engedjik le a torzstunk elott, s zarjuk a
mozgast.

kezek

zUuk a sulypontunkat, s kezeinket emeljik mellmagassagig, majd ujra lépjink ki 45 fokban
lassan gorduilve helyezzik az els6é labra sulyunkat. Ekézben kilélegzliink, s eléreforditott
1 16k6 mozdulatot végziink. A kéz nem nyulik ki teljesen, s tenyertinket gy tartjuk, mintha
lat tartanank vele. Ezutan a ,labda mo6gé“ nyulunk, s belégzés kiséretében Gjra a hatsoé
lyezzik a sulyunkat, mikozben a tenyereinket az alhasunkig visszahtuzzuk. Visszaléplunk,
a mozgast. A mozgassort a masik oldalra is hajtsuk végre (mindkét oldalra kétszer-kétszer).
0 belépésnél a térdnyujtassal egyidében szembeforditjuk a tenyereinket.

e nézo arc
evo keéz tenyerét hozzuk végig a masik kéz kiilsé részén, mig a koényok ala nem ér. Ezutan
stillyesszuk sulypontunkat, s l1épjink ki balra, lo-
, vaglo allasba. A feltl 1évé kezet lassan tarjuk ki
oldalra, s kozben tekintetiinkkel kovesstik. Rovid
ideig tartsuk az allast, majd zarjuk jobb labunkat
A oa balhoz, s egyenesedjunk fel, mikézben tenye-
¥ reinket Ujra egymas felé forditjuk. Ezutan kezdjuk
Ujra a mozgast. Mindkét oldalra kétszer ismételjuk.
A gyakorlat alatt egyenletesen és lazan lélegez-
zUnk, a mozgas lasstisaga miatt itt nem a mozgas
utemeéhez illeszkedik a légzés.

atrepiili a hegyet
ki balra, s gorduljink az els6é labra, mikézben kozelitjik egymashoz két tenyertinket.

e = < o { 2R o RE Eo 2] o 7] —
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Ezutan belégzés kiséretében szétnyitjuk karjainkat. Kilélegztink és lassan kozelitjik a ke
mikézben a sulypontunkat Gjra hatrahozzuk. Lépjunk be, s ismételjik meg a masik ol
mozgas egy lassu szarnycsapasokkal reptil6 madar mozgasara emlékeztet.

8. A majom megszerzi a holdat
Lépjunk ki balra, ugy, hogy csak a labujjhegytink érintse a talajt, s a sulypontunk hat
Csip6bdl hajoljunk elére, s kezeinkkel tegyunk egy merité mozdulatot a terdunk felet
vissza, és ismeé- | o T

teljluk meg a i
masik oldalra is.
Az elérehajlas
alatt lélegezziink
ki, s szivjuk be a
levegot, mikor
felemelkedtnk.

iranyaba mutasson. Lé
balra és  térdunkkel
keztinkkel a ktilsé oldal fe
kordzzunk. Lépjunk vis
meételjuk meg a masik old

10. A pava széttarja farktollait

Sullyessztik a sulypontunkat, s bal labbal lazan
lépjunk ki elére. Ekézben kezeinket lefelé inditva
tarjuk szét, s emeljuk a vallmagassag félé. Rovid
ideig tartsuk az allast, majd lefelé haladva
keresztezzik kezeinket, lépjunk be, s egyenesed- :
junk fel. Ismételjiik meg a masik oldalra is.

11. Valaszd szét a vadlo sorényét

| sagaban tartjuk, felfelé nézé ujjakkal,
alhas magassagaban lefelé nézé ujjak
1évé kezet lefelé, az alul 1évét folfelé indit
két tenyeret egymas mellett elhozva pozic
nek. A harmadik cserénél sullyessziik &
tunkat, bal labbal lazan lépjunk ki el6:
kezet ivesen magasra emeljik, a jobb k

‘ R e ives also tartasba hozzuk. Rovid ideig ta
last, majd hozzuk vissza kezeinket, lépjunk be, s egyenesedjink fel. Ismeételjik meg a ma
is.

12. Az oreg sarkany hatraveti a fejét

Sullyessziik a sulypontunkat, s bal labbal lépjunk
ki elére. Gorditsik az els6é labra a sulyunkat,
mikoézben bal kezinket hozzuk el lefeleé nézé
tenyérrel csipénk vonalaig. Ezutan vigyuk vissza
stlyunkat a hatso labra, mikézben testiink elott °
széles ivben hatrafelé csapunk a masik keézzel. ..
A mozdulat befejezése utan lépjink vissza a hatso
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nket hozzuk yjra kiindulé helyzetbe. Ismételjik meg a masik oldalra is.

tigrist

emeljuk ki arcmagassagig, ugy, hogy tenyereink egymas felé fordulnak. Lépjunk ki
sszuk sulypontunkat lovagloallasig. Bal keztinket vigylik a csipé vonalaig, a jobbat
orditsuk el, mintha ttikrot tartanank arcunk felé. Rovid ideig tartsuk az allast, majd
1 nyuljunk ki balra, majd lépjunk be a bal labhoz, s vegytk fel a kezd6 tartast. Is-
a gyakorlatot a masik oldalra is. (A gyakorlat alatt egyenletesen lélegezziink.)

ENEUNT 5

1 szétvalasztasa
a terpeszbe. Vigyuk karjainkat a fejink folé, tenyereinket az ég felé forditva. A test
zuk lefelé a karjainkat, s mikor a vall vonalaig elértek, a kar mozgasaval egy titem-
assan elére, mintha egy gomboét 6lelnénk at. Ezutan testiink el6tt a szokasos ,,gémb-
k fel kezeinket, mikézben kiegyenesedliink. Mikor a fej folé ér a kar, kezdédik a
7 = _ R, T ety & %52 TNO0ZZAas elolrol.
s B 4 By i Felfelé mozgas
i kozben lélegez-
zunk be, lefelé
. mozgasnal pedig
kilélegztiink.

iivet, keresd a kigyot :
1kat, s keresztezziik az .
ét kezet, majd hozzuk
ssagig. Lassan gug-
ajd egyenesedjunk ki.
ezeinket az alhas elott,
ujra a gyakorlatot. -
tt egyenletesen lélegez-

a derekat mozgatja

5 terpeszbe, s kezlinket kézhattal helyezzliik a vese f6lé. Balra lassan koérozzink
érdeinkkel.

KUNG-FU



17. A qi rendezése
Tenyereinket forditsuk a vesék felé, s néhanyszor maszirozzuk at kifelé halado korok
féle gi-gong masszazsoknal mindig befelé haladva massziroznak, hogy felhalmozza

gi-t, s tiltjak az ellenkezé iranya
masszazst, mert az szétszorja az
energiat. Most azonban az a .
célunk, hogy elrendezzik a |
gyakorlas végén a qi-t, s
megakadalyozzuk, hogy a i
k116nb6z6 pontokon megreked- i
jen.) Ezutan hozzuk elére a
kezeket, uigy, hogy a bal kéz te-
nyerének koézéppontja a jobb
tenyér kozepe felett legyen, s el6szoér balra, majd jobbra kérozziink haromszor. Ez
kezeinket mellmagassagban elére, egymassal szemben. Lélegezziink be, s bal kezt
jobbat pedig lefelé inditsuk el. Kilégzésnél kozelitstik tenyereinket. Ismételjilk meg a 1
is. (Mindkét oldalra kétszer-kétszer.) Ezutan ferdén lefelé, illetve felfelé mozgassuk a
Végezetil oldaliranyban mozogjunk, természetesen szintén a légzeéssel 6sszekotve.

18. Zaras, vagy az aranyharang
Nyuljunk elére fejmagassagban, majd oldalt hozzuk le a keztinket, mintha egy harang
tanank végig. ,Lépjunk be a harangba“, s zarjuk le a mozgast. Maradjunk révid ideig e
ban, mig lenyugszik a légzeés.

- Kiss Zsolt -

17 KUNG-FU



SHAOLIN

Shaolin. A kung-fu filmek tették vilaghiressé, de hazajaban is legendakat mesélnek réla. Mai napig
ezrek varnak ra, hogy bekeriilhessenek a kolostorba, vagy az a koré épiilt ,iskolafalvakba”. Neve
nyugaton is tdmegeket vonz a filmvaszon elé, és a stilust oktat6 klubbokba.

Térténete ugy mondjak Da Mo-val (szansz it nevén séges ereget (!), foglyokat ejtettek, s kiszabaditottak
Bodhidharma) indult, 9,k1 527-ben #" u‘ ot 5 t.é.i’l{t érdekessége, hogy a kronikak is
hogy terjessze Buddha tanitasa C ! | i .
csaszarral valo legendassa valt t - é "l 7 Hﬁu zag egyesitése utan (mar a Tang di- -

(Errél majd a Chan buddhizmu. csé ént), kivaltsagokat adott a ko-

bévebben. a szerk.) elvonu ek a harci muvészetek
Song shan (Song hegy, s e
egyike) egy barlangjaba. A IS ami bé ben szer-

kilenc évig végezte i A red e R T & ‘_cllu,folyta,tott haborus
s megteremtette a ke [ nt mukoédott. A Tang
jaratban is ré%tvet—

alapjait (japan ne
nyugati vilagban ' s kozben fokozatosan
X ertiket. Agstilus neve

.
atni
T uo-han Shou (18 Luo-
lajdonképpeni ‘!’-A = ”?- kéz, vagy mod-
szerzetesek jnem b i ; ki a Xin-yi quan-nal
hosszt Toly r tobb I . I-s.'aXing—
'znék. =
-1279) idején Fu Ju

il

meghivasara ok
meditacios gyako

ne o
részukre Mo két

A kevéssé isl;nert
ami i és

egész Kinaban elte je
(Van aki azt allitja
gyakorlatokat akkori 5 e Yuan-hoz fizédik,
meglehetésen valoszin Ve 8 sztia (1280-1367)
tizeddel késébb mar apok az, i '

orszag egyesitéséé b
ugyanakkor a harei
dharma ko6z6tt net
stilust esetleg megalag
Viszont Bodhidharma
litik, hogy komoly !
rendelkezett.)
A VII. sz. elején harec
egyesitéseert. 621-be

\szar is elsajatitotta.

masik mesterrel
.'- gteremti Shaolin 6t
tlkkez6 részekben ter-
‘J“! 0z06bb stilusok tech-
nk. - a szerkesztd)

daru, tigris, leopard.
ok elleni harcokban,

5

Dan

J- papok részvételére,
’hu Yuan-chang valik

fogsagba esett, s a : 1! iat koveté Ming haz
keérte. A templom ve 49',

ditottak utnak, akik'
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KUNG-FU

Shi pa Luo-han shou
a ,,18 Luo-han kéz”gyakorlatok

A hagyomany szerint shaolin legrégibb gyakorlata
a Shi pa Luo-han shou, vagyis a ,18 Luo-han kéz”,
s Da Mo alkotta.

Késébb a formagyakorlat mintajara egy sor ha-
sonlo format hoztak létre, s ebbdl allitottak ossze a
Luo-han stilust. A stilus 6nallo formaban is 1étezik
mai napig, illetve tébb shaolin-i eredett1 stilus tar-
talmaz Luo-han formakat.




A Shi pa Luo-han shou viszonylag egyszertibb, de
hatasos kombinaciokbol all, amit jellegzetes modon
paros formagyakorlatba szedve gyakorolnak a mai
napig. Valoszinuleg az eredeti végrehajtas sem sok-
ban kuilénbézhetett a maitol.

Ebbdl latunk négy értelmezést ezeken az
oldalakon.
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VALLASOK -

A buddhizmus 2.

Buddha utan mintegy ezer évvel érkezik Kinaba a vallas egyik igen érdekes figuraja, Bodhi-
dharma. Bodhidharma a hagyomanyok szerint a Buddha utani 28. patriarka volt, aki Liang
Wu-di csaszar hivasara érkezett Kinaba, hogy terjessze Buddha tanait. O, s tanitvanyai a lassan
szertartasos, teologikus tomegvallassa valo kinai buddhizmust alposan felkavarva megteremtik
a kelet egyik legfurcsabb, ugyanakkor az eredeti tanitasokhoz kozelibb rendszerét a Chan-t.

A Chan az egyik vezeto szellemi aramlatta valik a japan buddhizmusban is (Zen néven), s mara

a nyugati kulturaban is tobb teriileten helyet kovetelt maganak.

Bodhidharma a buddhizmusnak
erre az idére mar hatalmassa
valt, kanonizalt szent iratait elu-
tasitotta, a hangsulyt a minden
kotottségtél mentes szellemi
szabadsagra, a kozvetlen atélés-
re, a mester-tanitvany viszonyra
helyezte. A ,szent iratokat” nem
szentnek tekintette, csak annak,
amik: szellemi fogodzonak, ame-
lyek a megértést segitik, de ame-
lyekhez ragaszkodni hiba. A
hagyomanyos iskolakkal szem-
beni allaspontjat jol példazza
Liang Wu-di csaszarral valo
talalkozoja:

»Wu csaszar ezt kérdezte téle:
Templomokat és kolostorokat
emeltettem, szerzeteseket avat-
tam, milyen érdemeket szerez-
tem mindezzel?

Semmilyet. - felelte Bodhi-
dharma.

Mi a végsé értelme a szent
igazsagnak?

A nyitott Giresség - nincs benne
semmiféle szent.

A Csaszar tovabb kérdezett:

Ki vagy te, aki eléttiink dllsz?
Nem tudom - felelte Bodhi-
dharma.

A Csaszar teljesen tanacstalan
lett.”

Semmi kulsédleges dolog nem
szamit, a megvaltas ttjat csak
belil lehet megtalalni. S ebben
minden megkotés, minden al-
talanosan hasznalt sablonunk, a

gondolkodasunk formai is csak
akadalyok, melyektél szabadda
kell valni. Minden eszkoéz jo
lehet arra, hogy megvilagosod-
junk. Ahogy egy verstiik mondja:

LSzektan kivil ninces tanitds!
Tanitashoz nem kell iras!
Emberszivre mutass ra!

Bensédbdl valj buddhaval”

Chan  annyit jelent Hel-
mélkedés”, s ez meg is adja az
iskola egyik alapmodszerét. A
masik jellegzetes forma a
kulonbo6z6 klasszikus példaza-
tok olvasasa, idézése, vagy a
mester altal feltett, a lényegre
ravila-gité, sokszor hétkoznapi
gondol-kodasi sablonjainkkal
nem is értelmezheté kérdés.

Az els6t féleg a Cao-shan és
Dong-shan mesterekrél Cao-
dong-nak nevezett iskola (japan
neve Sotd), a masodikat pedig a
Lin-ji (Rinzai) mester jelezte
iskola hasznalja (egyiknél sem
jelent kizarélagossagot).

A példazatoknak gazdag gytjte-
ménye maradt fenn, s jobban
arulkodnak a chan vagy a
mesterek szellemiségérol, mint
barmi mas magyarazat, ezért
ezekbdl adok egy csokorra valot:

,Uld6gélt Bodhidharma arccal a
falnak fordulva. A Masodik
Patriarka meg alldogalt a hoban.
Levagta a karjat, és nyujtotta
Bodhidharma felé, konyorogve:
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Lelkem olyan nyugtalan. Kérlek
Mester, csillapitsd le!

Hozd ide nekem a lelkedet, hogy
lecsillapithassam!

- felelte Bodhidharma.

Keresem a lelkem mindentitt, de
sehol sem talalom -
panaszkodott a patriarka.
Akkor amit kértél, megtortént:
lelked mar megnyugodott - volt
Bodhidharma valasza.”

Az ember azonosul szerepeivel, s
azt gondolja ,ez vagyok én”, ,én
a tanar”, ,én a szuldé”, ,én a
testem”, s a szerepek eltakarjak
eldle a valédi ,En”-t, aki mind-
ezek mo6gott all. S ha a szerep
modosul, vagy megsziinik, nem
tudja meghatarozni magat.

»Da-mei a tanitvany azt kérdezte
Ma-zutol: Mi a Buddha?

Ma-zu igy felelt: Az elme Bud-
dha, Buddha az elme.”

SEgy szerzetes azt kérdezte
Nan-quan heshang-tol: Van-e
tanitds, amit még sosem hirdet-
tek a népnek?

Nan-quan azt felelte, hogy van.
A szerzetes kérdésére, hogy mi
lenne az, igy valaszolt:

Nincsen elme, nincsen Buddha,
nincsen semmi se.”

~Zhao-zhou megkérdezte Nan-
quant: Mi az Ut?
A koéznapi lélek maga az Ut. -
felelte Nan-quan.



FILOZOFIAK

Hdat ha megprobdlnam meg-
keresni?

Mihelyt keresed, mar el is
veszitetted.

Honnan tudom, hogy melyik az
Ut, ha nem keresem?

Az Ut nem a tudas, vagy a nem-
tudas dolga. A tudas o6naltatas,
a nem-tudas zurzavar. Ha
csakugyan elértél az igazi utra,
akkor hatalmasnak és hatarta-
lannak fogod talalni, nagy,
feneketlen  lyuknak. Hogy
lehetne annak helyességét vagy
helytelenségét mérlegre tenni? -
felelte Nan-quan. Zhao-zhou ezek
hallatara  hirtelen megvila-
gosodott.”

Buddha, a ,buddhasag” egy tu-
datallapot. A megvilagosodas
eléréséhez ezt a tudatallapotot
kell elérni, S ebben nem segit a
torténelmi Buddha, vagy
barmely szent tanitas tisztelete,
sem a kulsédleges dolgokrol
val6 tudasunk.

SEgy szerzetes megszolitotta
Zhao-zhou heshang-ot:

-En csak most érkeztem a
kolostorba. Kérlek mester,
tanits engem!

Zhao-zhou:

Megetted a rizskasadat?

A szerzetes:

-Igen, megettem.

Zhao-zhou:
-Akkor eredj,
csészédet!

A szerzetes nyomban észhez
tért.”

és mosd el a

SEgy szerzetes a kovetkezd
szavakkal fordult Fa-yan-hez:
Hui-zhao szeretné tisztelenddsé-
gedtél megtudni, hogy mi is
voltaképp Buddha.

Fa-yan igy felelt: Te Hui-zhao

vagy.”

A Tan Iényegére vonatkozo
kérdés gyakran eléfordul a
példazatokban a f6losleges,
értelmetlen kérdés példajaként.
A tanitas csak Onmagunkbdl
érthet6 meg, nem lehet
racionalis magyarazattal
ravezetni a megoldasra. Ezért a
mesterek minden eszkozzel a
befelé fordulasra 6sztonzik

tanitvanyaikat, hogy énmaguk-
ban keressék az utat.

LEgy szerzetes azt kérdezte Qing-
rang heshangtol: Az Abhidzsna
Buddha tiz kalpan (vilagkorszak)
keresztiil tildogélt elmélkedve, s
mégsem tudott eljutni a budd-
hasdag fokdra. Hogyan lehet-
séges ez?

Qing-rang igy felelt: Kérdésed-
ben a felelet. A szerzetes ma-
kacskodott: Olyan  sokdig
elmélkedett. Hogyhogy nem lett
mégsem buddhava?

Epp azért nem lett buddhava.”

Az elmélkedés is csak egy mod-
szer, amihez ragaszkodni szin-
tén hiba. Ha tulsagosan
akarunk valamit, az akadallya
valik.

,2Xuan-sha igy szolt a
gyulekezethez: A foldkerekség
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minden tanitéja arr6l beszél,
hogy megmenti a vilagot, és fel-
szabaditja az embereket. Ha
harom fogyatékos jon hozzatok,
miképpen fogtok boldogulni
veluk? A vak nem fogja
meglatni, ha félemelitek a jak-
farkas légycsapot, a stiket nem
fogja meghallani szavaitokat, a
néma meg akkor sem tud
szolani, ha szora birnatok.
Hogyan fogtok banni veltik? Ha
nem tudtok banni veltik, a Tan
nem fejtheti ki aldasos hatasat.
Egy szerzetes késébb Yun-ment
kérdezte meg errél a példazatrol.
Yun-men igy szolt: Borulj le!

A szerzetes engedelmeskedett.
Yun-men ekkor tigy tett, mintha
meg akarna Uitni a botjaval, mire
a szerzetes hatrahuzédott. Yun-
men megszolalt: Te nem vagy
vak! Gyere csak ide hozzam!
Amikor a szerzetes odalépett,
Yun-men igy szo6lt: Te nem vagy
stiket! Es megkérdezte: - Erted
mar?

Nem, nem értem. - felelt a sz-
erzetes.

Te nem vagy néma - mondta
Yun-men.

A szerzetes egyszeriben
megértette a dolgot.”

Nincs altalanos szabaly, mindig
minden esetben az embernek
maganak kell eldéntenie, hogy
mi akadalyozza, s mi egyengeti
az utjat a végso cél felé. Egyedul
a rogtonzés, a pillanat sztlte
szabad valasz és gesztus az
udvozité megoldas.

- Kiss Zsolt -
(A Miklés Pal forditasaban meg-

jelent
Kapujanincs Atjaré alapjdn)
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mazasa céljabol, de hasznala- valtozataif nagy elészeretettel
tettek lényegi valtoz- hasznaljalfa belsé erds iskelaks s
s igy tovabbra is képviseldi Részben, mert
zik). Igy létezik hor- kiizdéstiluSukhoz is jobban illik,
1, kigyonyelv forma elem koézben gi-juket
udjak az ilyen tipusa
laban 3 részre oszt- sztul az fél felé. S
keresztvashoz esé - 6zben ifilkAbb ives
szélesebb, és leg- isokkal kezelik a kar-
stagabb, merev, inkabb cs snal “,esusztatjak” al
itana Ve]e, ezért tr ; obb fel@httel
em is elezik. A kozeps6 harma agni. f
ar €lezett, mert a csusztatott A  régi BMeuropai kardvi\'IéJ
gasoknal lhasznaljak, s rugal- keresztvagdsai, ahol a penge
asabb is. A fels6 harmadra esik  egyetlen p@htja terhelt csak, nem
vagasok ttilnyomo része, ezért jellemzéek
a rész igen rugalmas (hogy ter- Az egyik I€gelegansabb fegyver,
elésnél ne torjon) és éles, s ezért nd is lel6szeretettel
agyon gondos, specialis edzés- hasznalja
. Jellegzetesen kinai Bar kezel@8ének ismerete szinte
jatsag az Bin. hajlékony penge, kotelezd ényu wolt, a kard
fegyvertipusnal is Kinaban Bnem ‘walt olyan
égis a jianre a jelentéséglivé, mint Japan sza-
Hajlékony kar- murajai gy Europa lovagjai
es pengehossz lagy, kozt. -
het. Kidolgozasara
Ukség, mert a jobb
an és nomad kar-
ben tortek a kinai

Jian
(Egyenes kard)

Az egyik legrégebben hasznalt

Nl fegyverfajta.
; Vélhetéen a
& ~nomédokkal valo
apcsolat révén

‘kertilt at Kina
' fggyi'lertéréba. (AI
hosszu d tipi-
k 1‘f_§-{olva fegyver.
zommel gyalog-
h}('gt folytato
tertuleteken
inkabb a rovid kardo d. a régi
Gorogorszag vagy Rom illetve a
kulonféle landzsak, ok, ala-
bardok - pl. Svajc - jellemzdéek. Az
okori Kina tipikus fegyvere is az
alabardszerd un. térbalta.)

Gyakoribb elnevezés
Jian: kétélt hosszu ka
Tai Ji kard: rugalmal
lékonyabb pengével ké
Papi kard

Wen Jian (Tudoés kard
N6i kard: lekerekitett: hegyu,
konnyebb valtozat, gyaKorlasra,
onvédelemre vagy csakidisznek
Wu Jian: hadi valtozat, éles,
hegyes, gondosan edze
T6bb stilus sajat nevénkemliti (pl.
shaolin egyenes kard)jfanélkil,
hogy lényeges kiilonbséglenne
alaptipushoz képest. EZenkivil
nevet kaphatott a helys€
kovacsoltak, vagy al
vasércet nyerték, a [l
(vagy kovacstol), aki
stb.

Szamtalan fajta kard 1ét
kisebb-nagyobb valtozta
lattak el a hatékonysag eléese
vagy speciélisll techni alkal-
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FEGYVERES OKTATAS INDULT

Az alaptechnikaktol a szabadvivasig...

» Erdekelnek a keleti fegyverek

e Szeretnél megismerkedni a hasz-
nalatukkal

e Része akarsz lenni egy jo csa-
patnak

e Vagy csak egyszeriien szeretnél
mozogni, s jol érezni magad

Akkor itt a helyed!
Jelentkezz most!

Edzés helye és ideje:
Budapest 1076 Muranyi utca 10.
(Keleti palyaudvartol két percre)

Hétfo és szerda 18°°- 1930

KYUHN FAAT EGYESULET
https://kyuhnfaat.hu/index.php/a-
kung-fu-fegyverei/fegyveres-oktatas




Egy kis Tealogia

A kinai z6ld tea (lu cha)

Erjesztetlentl (fermentalas nélktl) szaritott tealevelek
alkotjak, errdl kapta nevét. A teacserjékrél (Camelia
sinensis) szedett friss levelek, a hirtelen hékezelés
(g6z6lés vagy melegités) hatasara megérzik ter-
mészetes, z0ld szintiket. Az erjedési folyamat gatolasat
szolgalé hékezelés utan — a zold tea fajtajatol fuggden
— szaritas, sodras és valogatas folyamata kovetkezik. A
legjobb mindségl teak nagy odafigyeléssel és kizarolag
kézi feldolgozassal készllnek. A gazdag asvanyi po-
lifenol és koffeintartalom a rugyfakadast kovetéen
jellemz6 a névényre, ezért a magas mindség jellemzdje
arugy. Legjellemzébb formaja a rigy és a két levélsarj,
vagyis a Flowery Orange Pekoe (FOP). A rligyteak ese-
tében is jelen van a két levelecske, de még a rugybe
zarva (ez a kezdeti rugyfazis a Bi Luo Chun). Egyes
kinai teak éppen a fenti szabalytél valé eltérésnek
koszonhetik 1éttiket, amikor a rtigy alatti fiatal, de mar
kifejlett leveleket hasznaljak fel. (pld.: Tai Ping Hou
Kui). Az els6 két szedés azonos értékd teat ad (Kina
kozépso részén), a késébbi szedések mar csak komp-
romisszumok aran hasznalhatéak fel z6ld teaként.
Kina mas terlletein — a sajatos éghajlati adottsagok
révén — kora 06szi szedésekbdl készitenek ktilonleges
z0ld teakat.

Csodaszer vs. Tudomany

A z6ld teanak rengeteg pozitiv hatast tulajdonitanak.
Tény, hogy a kiilénbozo keleti tradicionalis medicinak
mar tobb ezer éve alkalmazzak, illetve hatasainak egy
része tudomanyosan is bizonyitott. Mindko6zul az egyik
legfontosabb: az altalanos egészségmegérzé hatasa,
mely igen sokrét(li — az immunrendszer erésitésétol,
egészen a rakmegelézésig terjed.

Manapsag egyre tobb nyugat-eurépai, amerikai, kinai
és japan kutato foglalkozik a zold teat alkoté anyagok
elemzésével:

Katekhin

A zold tea
egyik alap
hatéanyaga
egy polifenol, a
kathekin,
mely a zold tea
tomegének
mintegy 30%-t
teszi ki.
Klinikai vizs-
galatok bizo-
nyitottak,
hogy a kathe-
kin csokkenti
a fertézésekre
valé hajlamot,
erésiti az im-
munrendszert,
igy  hatéko-
nyabban
védekezhe-
tink a natha 5§
vagy az in- g

KU C=L

fluenza ellen.

EGCG

Szervezetlinkben az anyagcsere-folyamatok soran ugy-
nevezett szabad gytkok képzédnek, melyek gyengitik a
védekez6 mechanizmust. Az EGCG (epigallokatekin-
gallat) nevll antioxidans bizonyitottan segit megvédeni
a sejteket a szabad gytkok karos hatasaitol.

CLA

A z6ld tea egyik legértékesebb hatéanyaga a CLA (kon-
jugalt linolsav), egy természetes zsirsav, amely elésegiti
a sovany izomtomeg fejlédését és az eredmény meg-
tartasat. Francia klinikai vizsgalatok igazoltak, hogy
napi haromszor egy csésze zo6ld tea fogyasztasa a
féétkezések utan, havonta minimum egy kilogramm
sulycsokkenést eredményez.

A CLA pontos hatasmechanizmusa még nem tisztazott,
viszont bizonyitottnak latszik a rakellenes hatasa. A
kutatasok szerint a CLA minden stadiumban mérsékli
a tumorképzddést, igy hasznalhato megelézésre és a
tumor noévekedésének mérséklésére is.

Eloallitott fajtak

A kinai z6ld teakat a tradicionalis gyartasi eljarasok
alapjan 4 nagy csoportba oszthatjuk:

1. porkolt eljarassal készilt (Gunpowder, Young
Hyson, Chun Mee, Sow Mee, stb.)

2. parolt eljarassal készult (Xiang Lu Hong, Yulu, stb.)
3. kulonleges eljarassal készult (Long Jing, Huang
Shan Mao Feng, Tai Ping Hou Kui, Bi Luo Chun, stb.)
4. illatositott (Mo Li Hua Cha, Bai Lan Cha, Gui Hua
Cha, stb.)

Ezen kategoriakon beltl még tébb alkategoriat is
megkulonboztetnek, a tovabbi utémunkalatok alapjan.

A leggyakoribb kinai zold tea fajtak:

Gunpowder (Zhu Cha) — valészintileg a legismertebb
fajta, melynek eléallitasa a Tang dinasztia idejére nyu-
lik vissza. Nevét a puskaporra

emlékeztetd formajarol
kapta, mely rogécskéket
régen kézzel, ma gépi
sodrassal allitjak elé.
Minél fényesebbek a
golyocskak, annal
jobb és frissebb leve-
lekkel van dolgunk.
Eredeti Gunpowder
teat Temple Of Heaven,
vagy Pinhead Gunpowder
néven vasarolhatunk. A kon-
tinentalis Kinan kivil Tajvanon is

készitenek puskaport (Formosa Gunpowder), mely
karakterében inkabb oolongra emlékeztet, ill. szintén
mas jellegi a Ceylon-i Gunpowder is.

Chun Mee — nagyon népszeru kinai z6ld tea. Sodort
leveleinek formaja a klasszikus kinai szépségek
szemo6ldokére emlékeztet, innen kapta nevét.
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Long Jing (Lung Ching, Longjing) — magyarra forditva:
sarkany kut vagy sarkany forras. Eredetileg csak Zhe-
Jjiang tartomanybol szarmazo tealevelekbdl készitették.
Kizarolag komoly szakértelemmel és nagy tapasztalat-
tal rendelkezé teamesterek készitik, serpenyds
szaritassal. Ot alap minéségi osztalya létezik, ill. két
prémium osztalya, a Special és Superior A prémium

teaként tartjak szamon.

Bi Luo Chun (Pi Lo Chun) — magyarra forditva: tavasz
z6ld csigai. Elnevezése a korai rugyfazisban (marcius
kozepe) valé szedéskori alakjara utal. A kinai Jiangsu
tartomanyban, a Tai t6 mentén termesztik. Kangxi
csaszar kedvenc itala volt, ezért csaszari tea cimet
kapott. Régen allitélag a fiatal lanyok kizardlag szajjal
szlUretelték a leveleket. Egy hektarr6l minddssze 110
kg-ot lehet leszliretelni, és egy kilo tea elkészitéséhez
tébb mint négy kilo levelet kell gyGjteni. Az
Osszegyujtott levelek 1-2 o6ran beltl feldolgozasra
kertilnek, igy nyeri a Bi Luo Chun kulonleges
minéségét. A legjobb kinai teak ranglistajan a masodik
helyen szerepel.

Huang Shan
Mao Feng — nagy
gondossaggal
szedett és feldol-
gozott: egy rugy
és ket levél, Anhui
tartomany h1res
Sarga-hegyérdl.

Vilagos z6ld, enyhén pelyhes leve-lek alkotjak. Tébb-
szori felontéssel bontakozik ki. Az 6t legnépsze-rtibb
kinai z0ld tea kozé tartozik.

Tai Ping Hou Kui - a majomkiraly teaja. A rtigy alatti,
nagy 1eve1ekbol készitik laposra stitéssel. A tiz legjobb

kinai tea kozé soroljak, és Kinaban a fogyasztast fi-
gyelembe véve is el6keld helyen all. Mindségét mutatja,
hogy a t6bbszori ledntést is birja.

Mo Li Long Zhu - jazmin szirmokkal illatositott FOP
z6ld tea, gyongyformaba tekerve. Lenytigdzé illat és
izélmény. Tébbszori le6ntésre alkalmas.

A 2z0ld tea fogyasztasa

A z6ld teanal is érvényes az aranyszabaly: fogyasszunk,
de csak mértékkel!

Napi 4-6 dl zold tea elfogyasztasa azonban fedezi a tel-
jes C-vitamin szikségletiinket, a B vitamin szlikség-
letink 10%-at, a magnézium szUkséglet 5%-at, a
mangan 45% és a kalium sziikséglet 25%-at.

A mindségi, szalas zold tea, énmagaban is kivald
izvilaggal rendelkezik, igy nem szorul izesitésre. Cukor-
ral valo izesitése semmiképpen nem javasolt, mivel gy
savasitja a szervezetet, illetve nem ajanlott tejjel
izesiteni sem, mert a tejfehérje csokkenti a rakellenes
hatasat.

Manapsag sok helyen kaphaté (ilyen-olyan modon
eloallitott) zold tea kivonat, oldat vagy kapszula for-
majaban. Jomagam, nem hiszek ezekben. A teaivas-

ban és a teakultiraban viszont annal inkabb.
Legkozelebbi cikkemben ezekrél (is) mesélek.
- Bozo Lake Norbert -
Omcha.eu
China Gunpowder (100 g 2,19 € (591 Fid VRO HYS FleEM R R
Pinhcad Gunpowder {100 g LILE(FI ) Tai Ping Hou Kui (100 g) 10.50 € (2.835 Fi)
Chun Mee (100g) 2.65 € (715 Fi) BIO Nilgiri Korakundah FOP (100g) .80 € (756 Fr)
Chun Mee Special (150 g) SHOE(USIF)  Lonnons Strawberry Fickd (100g) 204 € (550 Fr)
Lunag Ch L)) 457 € (1.234 Ft L R LT e - pnir g e
RS 100 ) STEIAR) YERHETETLEN AR/ MINOSEG!
B Lo Chiun (1040 ) 807 € (2,179 Fr) h h
SIMPLY, BETTERTEAS. Mo Li Long Zha (100 g) 8.95 € (2.416 Fo) 5 “P' omcha.cu



Kinai naptar és idoszamitas

Aki nem érdeklodik kiilonésebben Kina és
kulturaja irant, annak is feltiinik, hogy Kina
sajatos, az eurdpaitol eltéré naptarat
hasznal. Mas idépontban iinnepli az évkezde-
tet, s az egyes éveket elemi és allat névvel
jelzi (pl. 2011 a Fém Nyul éve).

Naptari rendszerek, egy kis bevezeto6

Ma amikor jelentés mértékben technikai felszere-
léseinkre hagyatkozunk, s a napi tevékenységeink
nem kovetelik meg az égbolt és mozgasainak is-
meretét, talan nem art egy kis magyarazat a ha-
gyomanyos idészamitasi modszerekhez.

A kulonféle népek 6si naptarai az embert
korulvevd, s az élet folyasat meghatarozo ciklu-
sokhoz alkalmazkodott. Ezek a ciklusok a Féld és
a Hold mozgasai altal allnak elé. Melyek ezek?

e A Fold tengely koriili keringése

Ez hatarozza meg a napot, a Nap latszélagos
mozgasa altal (napkelte, dél, napnyugta, éjfel).
Hossza nagyjabol 24 ora.

Magyar neve a nap egyértelmien a Naptol szar-
mazik. A kinai elnevezés ugyanezt a logikat koveti,
a nap és a Nap egyarant Ri.

Ismereteink szerint Mezopotamiaban osztottak fel
el6szor a napot tovabbi részekre, orakra. Az 6rak
a régi idékben a nap valos hosszahoz igazodtak,
volt nappali és éjszakai ora. Ez a rendszer az
1800-as évek végéig Europaban is fennmaradt.
Kinaban 12 orara oszlott a nap, 6 €éjszakai (nap-
nyugtatol napkeltéig) és 6 nappali orara.

e A Hold Fold koriili keringése

Ennek lathato megnyilvanulasa az ugynevezett
szinodikus hoénap, vagyis a Hold utja azonos
fazist6l azonos fazisig (pl. teliholdtol teliholdig)
Hossza nagyjabol 29 és fél nap.

A honap magyar neve valoszinuleg a ,Hold-nap”-
bol szarmazik (t6bb mas nyelvben is egyértelmu a
Hold és honap kapcsolata). Kinaiul a honap és a
Hold egyarant Yue.

e A Fold Nap koriili keringése

A teljes ciklus az év, hossza valamivel tébb, mint
365 nap, ezt tovabbi szakaszokra szoktuk osztani.
A napfordulok és nap-€j egyenldéségi pontok négy
szakaszra osztjak az évet, illetve ezek hatarozzak
meg az évszakkezdeteket (idén: marcius 20.,
junius 21., szeptember 23., december 22.).

A negyedeket praktikus okokboél tovabbi 3-6
részre szokas osztani (pl. az 6si, europaban is
koézismert allatovi jegyfelosztas: Kos, Bika, Ikrek,
Rak, Oroszlan, Szuz, Mérleg, Skorpio, Nyilas, Bak,
Vizéntd, Halak hava).

Magyar neve az iv, 6v szavakkal mutat rokonsa-
got, s a Nap altal (latszolagosan) bejart utra utal.
Kinai neve Nian, ami évet és kort jelent.

A Fold keringését ugy latjuk, mintha a Nap mo-
zogna, s napi gyakorlatban mai napig igy is
beszéliink réla, senki nem azt mondja, hogy ,a
Fold tengely koruli forgasa soran a valos latohatar
elérte a Nap sikjat”, hanem koézli, hogy ,a Nap
felkelt” (Ezért a tovabbiakban a Nap mozgasarol
fogok irni, s nem magyarazgatom mindig, hogy itt

Nappalya elhI jlasa
23 ° 27

— mm e mw ==

téli napfordulo

csak latszolagos mozgasrol
van sz0.).

Jellemzé moédon ma, mi-
kozben rendkivill pontosan
merjuk az év hosszat, atom-
orakkal  pontositjuk a
kozépidot, iddszamitasunk
nem igazodik semmilyen
lathato, és érezheté ciklus-
hoz. Januar 1.-én nincs
semmilyen égi esemény, fel-
keléstink, munkakezdésiink
nem a naphoz, hanem egy
szerkezethez igazodik.
(Tegytuk hozza: aminek aztan
meg is vannak az egészségu-
gyi kovetkezményei. Nem-
csak az allatok, de az ember
szervezete is a valos ciklu-
sokhoz igazodik, ezt nem
lehet néhany évtized ter-
meészettol elszakadt gyakor-
lataval feltilirni!)
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Nektink a Nap jarasara alapozott naptar a ter-
meészetes, de létezik Hold naptar is, illetve a ketté
kombinacigja.

Az europai naptar a Nap latszolagos mozgasat
veszi alapul, de a Napév hossza csak egy szama-
dat, januar 1.-én nincs égi vonatkozasa az
évkezdetnek. A hagyomanyos Napév naptarak
kezdédatuma tébbnyire vagy a téli napfordulo,
vagy a tavaszi nap-€j egyenléség volt. A kézépkori
Eurodpa is sokaig a téli napforduloval kezdte az
évet (Igazabol ez az alapja a régi vitanak is, hogy
mikor koronaztak kirallya I. Istvant, 1000.-ben,
vagy 1001.-ben. Merthogy a mai naptar szerint a
datum 1000. karacsonya, az akkori naptar szerint
1001. Gjév napja.).

A Hold naptarak (ilyen példaul a mai mohamedan
naptar) hossza eltér a Nap év naptarakétol. 12
Hold honap 354-355 napot tesz ki. A héonap a mai
valtozatokban mindig ujholddal kezddédik.

A kinai naptar

A okori Kinaban eldész6r Hold naptarat hasznal-
tak, majd attértek egy, a Nap és Hold mozgasat is
figyelembe vevé naptarra. Az év a téli napfordulo
utani teljes Holdciklust kéveté ujhold (egysze-
rubben fogalmazva a napfordulo utani masodik
ujhold). A normal évben tizenkét (29 vagy 30
napos) honap van, a honap tjholddal kezddédik, s
mindig honap kézepén van telihold. Mivel a napév
és a holdév hossza eltér, ezért idénként beiktat-
nak egy 13. sz6kd honapot. A téli napfordulo
mindig a 11. honapba esik. A hagyomanyos nap-
tar nem hasznalt a nalunk megszokott évszam-
lalast, uralkodéi, illetve dinasztikus periodusok-
ban gondolkodott (pl.: ,a Ming dinasztia Hung-Wu

A tizenkét foldi ag:

. I zi, shu patkany

. 2} chou, niu bivaly, vagy 6kor
. & yin, hu tigris

. it mao, tunyul

. #& chen, long sarkany

. ¢ si, she kigyo

.S wu, malo

. °F weil, yang juh, vagy kecske
. #% shen, hou majom

10. # you, jicsirke (kakas)

11. K xu, quan kutya

12. %% hai, zhu diszno6

CONOYUlh WN

O

A ciklus els6 éve a jia zi, a masodik a yi chou, a
harmadik bing yin nevet viseli. A tizenegyedik év
igy a jia xu lesz, a tizenkettedik a yi hai. 60 év alatt
lesz teljes a ciklus, s értelemszertien a gui hai-val
zarodik.

A hatvanas ciklust a honapok és napok elneve-
zésére is hasznaljak (a szokéhonapok nem kap-
nak nevet). A hatvanéves ciklus elsé éve és els6
hoénapja azonos nevet visel.

Az éveket az 6t elem egyike ala is besoroljak. Az
évek elemi hovatartozasa a ,taplalas” sorrendjét
koveti. Az 1., 2. év a fa elemhez tartozik, a 3., 4. a
ttizhoz, és igy tovabb.

Az 6sszesitd tablazat a jelenlegi, 1984-ben indult
ciklust mutatja.

(a kévetkezbé szamban folytatjuk)

- Kiss Zsolt -

csaszaranak 10. éve”). A tudosok

> - - 1984 1994 2004 2014 2024 2034
korében létezett a Huang Di Jia zi Jia xu Jia shen Jia wu Jjia chen Jia yin
uralkodasatol valé idészamitas. fa patkany fa kutya fa majom fa 16 fa sarkany fa tigris

1985 1995 2005 2015 2025 2035
yi chou yi hai yiyou yi wei yi si yi mao
A ciklusok fa bivaly fa diszné fa csirke fa juh fa kigyo fa nyul
A kinai naptarrendszerben tébb b.1986. 1996 2006 2016 2026 2036
X R N i L ing yin bing zi bing xu bing shen bing wu bing chen
ciklus is talalhato. Ezek kozul a | tuz tigris thz patkany tlz kutya tliz majom tGz 16 tlz sarkany
legfontosabb, s legismertebb a 60 | 1987 1997 2007 2017 2027 2037
. ikl k d Ah ding mao ding chou ding hai ding you ding wei ding si
eV?S ca USP rendszere g agy 9_ tz nyul tz bivaly tiz diszno taz csirke taz juh tuz kigyo
many szerint Huang Di elsé mi- 1988 1998 2008 2018 2028 2038
nisztere. Da Nao doleozta ki. wu chen wu yin wu zi wu xu wu shen wu wu
T . ‘g fold sarkany fold tigris féld patkany fold kutya féld majom fold 16
Huang Di uralkodasanak 61. | 989 1999 2009 2019 2029 2039
évében vezették be (i.e. 2637). Az Jisi Jimao Ji chou Ji hai Ji you Jiwei
A - s 21 4 fold kigyo fold nyul fo6ld bivaly fold diszno fold csirke fold juh
éveket a ,tiz mennyei t,(,)rzsrol €S| 1990 2000 2010 2020 2030 2040
a ,tizenkét foldi agrol” nevezték geng wu geng chen geng yin geng zi geng xu geng shen
el. fém 16 fém sarkany fém tigris fém patkany fém kutya fém majom
1991 2001 2011 2021 2031 2041
xin wei xin si Xxin mao xin chou xin hai xin you
A tiz mennyei torzs: fém juh fém kigyo fém nyul fém bivaly fém diszné fém csirke
1. H jia 6. O\ ji 1992 2002 2012 2022 2032 2042
’ ] ’ ren shen ren wu ren chen ren yin ren zi ren xu
2. 4 yt 7. EE geng viz majom viz 16 viz sarkany viz tigris viz patkany viz kutya
3. I bing 8. ¢ xin 1993 2003 2013 2023 2033 2043
) . ’ gui you gui wei gui si gui mao gui chou gui hai
4. T dmg 9. F ren viz csirke viz juh viz kigyo viz nyul viz bivaly viz diszné
5. % wu 10. % gui
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SPECIALIS GYAKORLATOK

Bodhidharmak 1.

Ki az, aki szeretne izmosabb, erdsebb
lenni, mint amilyen? A kérdés koltoi, hisz
talan nincs is olyan ember, aki maradék-
talanul meg lenne elégedve az alkataval.
Sokan body termekbe jarnak, sulyzokat
emelgetnek, vagy naponta néhany szaz
fekvotamaszt és feliilést csinalnak, hogy
atformaljak testiiket. Vannak azonban -
sajnos elég sokan -, akik pillanatnyi

anyagi helyzetiik miatt vagy idoé
hianyaban kénytelenek lemondani az

egészséges testmozgasrol.

Az 6 szamukra lehet nagy segitség az alabbi
néhany gyakorlatsor, amelyeknek torténete
meég a Shaolin kolostorba nyulik vissza. Itt ok-
tatta ugyanis ezeket a szerzeteseknek a
kolostor akkori féapatja, hogy testiiket
megedzve jobban birjak a hosszu és faraszto
meditaciokat. Késébb némileg modositott for-
maban a body-building rajongoi is hasznalni

kezdték ezeket a gyakorlatokat, amelyek
néhany kivalo tulajdonsagat ismertetjuk:

* bar keményen megdolgoztathatjuk az iz-
mainkat, nem tudjuk taledzeni, megeréltetni
magunkat;

* nincs szlkséglink specialis (és raadasul
draga) eszkdzokre;

* a gyakorlatnak kicsi a hely- és iddigénye,

* nemcsak egy specialis izomcsoportot mozgat
meg, hanem testlink minden izmat, a lab-
ujjunktol a fejink tetejéig,

e és végul, de nem utolsosorban a gyakorlatok
egyszertek, koénnyen megtanulhatoak, és

kénnyen gyakorolhatoak.

- Toth Zoltan -

SZIKLATOLOGATAS

1. abra
Alljunk magas lovaglé allasba oly
modon, hogy a labaink legyenek
parhuzamosak, a térdek enyhén
hajlitottak, és feszuljenek szét,
tenyereinket tegytik Ossze ugy,
hogy az ujjaink elére mutassa-
nak. A csipdénket toljuk enyhén
elére, és képzeljuk el, hogy elot-
tink van két szikla.

2. abra
A kozttik 1évé keskeny résbe kell
belepréselniink a kezeinket.

Természetesen a végrehajtdas
soran a test folyamatosan fesziil
és a mozdulatok lassan keriilnek
végrehajtdasra.
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3. abra
Ha ez sikerult még mindig iz-
mainkat feszitve forditsuk kifelé
a két tenyertnket



4. abra
és toljuk szét a sziklakat.

6. abra
amikor a sziklak 6sszeértek - a
kezek kb. 20 cm-re vannak
egymastol

9. abra
ha leért, megforditjuk a és
tenyereinket, ekkor a
sziklak felette vannak,

10. abra

felemeljuk

7. abra
tenyereinket forditsuk
lefelé, mintha a sziklak
alattuk lennének,

S. abra
Forditsuk elére tenyereinket és
képzeljik el, hogy most a sziklak
a tenyereink elott vannak, és
0ssze kell nyomnunk 6ket,

8. abra
és most toljuk lefelé
mindkét sziklat a la-
gyék vonalaig

FIGYELEM!

A gyakorlatok végrehajtasa kézben az
egyes tolasi tipusok -kéztartasok-
valtoztatasakor sem szabad ellazitani
az izmokat, hanem azokat a gyakorlas
végleges befejezéséig folyamatosan fe-
szitve kell tartani.

Mozgasfolyamat: 1 -2 abra: alaphely-
zet felvétel 3-10 abra: gyakorlatsor
Ez a gyakorlatsor tetszés szerinti ideig
folytathato. Szikla szét, ossze, le, fel,
ujra szét, ossze....

a

képzeletbeli sziklakat.
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Mi talalhaté a konyvben?

-

Mesterel é

Tai Chi Chuan: A Wu stilust
Tai Chi Chuan mint minden
Loq . - tradicionalis stilus tébb for-
Toth Zolean magyakorlatot is magaba
foglal, melyek esetenként
akar 6nallo ,rendszerként” is

Wau stilusd 1 bnals rendsce
. . {2)111'1 Obefl rtlaegy- ilyent, e: 3271
’—l::'_l'l C }“1 'I C}‘l LI a‘]"l lépéZZs format, és a mozdula-

o . : : . tok egy-egy alkalmazasi
37 [épéses formagyakorlat és harci alkalmazasai lehetéségét, valamint az
elméleti alapokat mutatjuk
be.

Dalu: A Dalu a Wu stilusu
Tai Chi Chuan paros for-
magyakorlata, amely tartal-
mazza a Tai Chi Chuan 8
alapmozdulatat, és azok al-
kalmazasi lehetéségét. A
konyvben az  elékészitd
gyakorlatok és a Dalu egy-
arant megtalalhato.

Ot Elem Chi Kung: Az Ot
Elem Chi Kung a kinai gyo-
gyaszat alapfilozofiaja sze-
rint, az Ot Elem (tiz, f6ld,
fém, viz, fa) alapjan fejti ki
pozitiv hatasat a szervezetre,
legyen sz6 akar megel6zésrol,
akar kiegészité gyogykeze-
lésrol.

Tiz Allat Chi Kung: A Tiz
Allat Chi Kung, ahogy a
korlacok DV D-n £s video kazeredn is nevében is van, 10 allat (16,
kigyo, daru, leopard, saska,
tigris, szarvas, r6h6g6é majom, sarkany, medve) tartasat, mozgasat utanozza le, és igy fejti ki pozitiv
hatasat.

Megrendelheto:
https://macisifu.hu/index.php/konyvek/tai-chi-chuan
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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 szerzd 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 lehetéségeit.
Ezutan az ehhez a szinthez tartozo
Chi Sao és Lap Dar gyakorlatokkal
ismerkedhetiink 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

=
==

-..."I
el

sifu Toth Zoliy

|

T-M Worldtrade Kényvkiado

o Tanuljon 6n is egy
itradicionalis harcmiuvészetet,
hatékony onvédelmet!

Si-gung Lo Man Kam
kung-fu nagymester
tobbek kozott a
CIA és a SWAT TEAM

2500 Pt T
2500 Ft e
:;gt;g;;l;;%ﬂ' amely a magyarorszagon
SMS, 20//9357-462; “ FU el6sz6r megjelend
E-mail:, maciur,@gmail”‘com S\ DVD-n mutat be.
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harcmiivéesz

termeszetgyogyasz

Az izuleti problémakrol

Az embereket, miota vilag a vilag, nagyon sokféle betegség gyotri. Van azonban néhany, amely sajnalatos
moédon a harci miivészetek sok gyakorlojat is érinti. Ezek alternativ, az orvosit esetlegesen kiegészité
kezeléséhez szeretnénk e rovatunkban tanacsokat adni.

E szamunkban egy igen gyakori
problémaval, a térdfajassal fog-
lalkozunk. Elsésorban le kell
tisztaznunk, mi is okozza a bajt,
mivel nem elég csak a fajdalmat
megszUntetni - | példaul egy
érzéstelenitdvel, illetve tablettaval
- hanem a kivalto okot'is, hogy
lehetdleg késébb se térjen vissza
a probléma. Ezen ok lehet egy
hosszu id6 ota fennallo negativ
behatas - atfazas, illetve a.nem
kell6. bemelegités utani tulzott
igénybevetel -, vagy egy
hirtelen, rossz mozdulatbol
adodo baleset.

Vegytik az elsé leheté-
séget. Egy kinai mondas
igy szol: ,Tiszteld a fejed és
tartsd melegen a labad!”
Nagyon fontos, hogy ezt a
tanitast komolyan
megszivleljuk, mert
ellenkezd esetben a tobb-
sz0ri - labon kereszttili - at-
fazas kovetkezmeényeként
gyulladasba johet a térd.
A masodik esetben
feltétlen forduljunk or-
voshoz, mert a térdizulet-
ben tortént elvaltozast
csak 6, illetve a réntgen
képes kimutatni. Ameny-
nyiben ilyen elvaltozas
nincs, jol alkalmazhatoak az
alabb felsorolt természetes gyogy-
modok. Mindkét esetben fontos
tudnunk, hogy a szervezetbe be-
vitt méreganyagok és az ott, - az
ételek lebontasa koézben - kelet-
kezettek els6sorban a belsé szer-
vekben és az izlletekben

rakodnak le, problémakat okozva
azok mukodésében. E miatt - az
egyébként is ajanlatos - heti egy-
szeri méregtelenité napot iktas-
suk Dbe.

Csodalkozva fogjuk

tapasztalni, annak ellenére, hogy
nem etttink egész nap, nemhogy
faradtak lennénk, hanem épp el-
lenkezdleg. Az egy napos bojt
alatt szervezetink - kulénoés te-
kintettel az emésztdszervekre - pi-
hen. Ez alol csak a méreg-
kivalaszto szerveink Kkivételek,
melyek teljes energiajukat a mar
korabban felhalmozott méreg-
anyagok kituiritésére forditjak. (Ez
konnyutszerrel ellendrizheto,

mivel - a vizeletiink a fokozott

méreganyagtartalom miatt
sotétebb, erésebb illata.) llyenkor
szervezetlinket hatékonyan tamo-
gathatjuk tisztito-méregtelenitd
gyogyteak fogyasztasaval, melyek
kaphatéak a kulonbozé gyogy-
novenyboltokban illetve sajat-
kezlileg is 0sszeallithatoak.

A tea Osszetevoi a kovetkezok:
2 csipet kisezerjofi

*2 csipet angyalgyokér

*3 csipet csalan
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2 csipet bojtorjan gyokeér

*1 csipet komlo

*1 csipet 6korfarkkoro

Egy csipet az a mennyiség, amit
harom ujjunk kézé tudunk csip-
penteni. Osszuk el a fenti
mennyiséget két, kb. egyenl6 rész-
re és egy liter lobog6 forré vizben
max. 2 percig fedd alatt fézzuk.
Mintegy 20 percig hagyjuk - szin-
tén fedé6 alatt - htilni, majd 1,5-2
deciliterenként fogyasszuk.
Gyorssegélyként, illetve fajdalom-
csillapitasra kivaléan al-
kalmazhatok a kovetkezé
akupresszuras pontok:
EH-31

Helye: egyenes testtartas-
ban a combhoz szorulo
keziink ko6zépsé ujjanak
végénel.

Kezelés: htivelykujjunkkal
haremszor 12-15 mp-ig
nyomjuk meélyen befele,
fokozatos erével.

EH-34

Helye: a szarkapocscsont
feje alatt az elétte kita-
pinthato kis mélyedésben.

Kezelés: 8-10 mp-ig
er6sen nyomjuk, harom-
SZOT.

Alkalmazhatéak még a
kovetkez6 illéolajok is:
citronella, majoranna, rozmaring,
eukaliptusz, levendula, boréka,
szerecsendio, és kamfor. A fajos
iztilet bedorzsolésével jo ered-
meény érhetd el.

»2Ha tudni akarsz rembolni, el6bb
tanulj meg épiteni.”

- Té6th Zoltan -



Kiilonleges (?) oktato képzés

A Kelet-Kozép Eurépai Lo Man Kam Wing Chun iskola immar masodik éve miikodteti Budapesten,
rendhagyo instruktorképzo programjat. A programrol a mestert, sifu Toth Zoltant kérdeztiik.

Mennyiben kiilonleges ez a program?

Bar szokatlan Magyarorszagon ez a képzési moédszer, de nem egyeduilallo. Hasonlé moédszerrel képeznek Kali in-
struktorokat is, és az alap oOtletet is innen vettem, persze hozzaigazitva a Lo Man Kam Wing Chun stilushoz. A pro-
gram célja kettds. Egyrészt szeretnénk lehetéséget adni a Lo Man Kam Wing Chun tanulasara olyan embereknek
is, akiknek a koérnyezetében nincs pillanatnyilag lehetéség gyakorolni. A masik, hogy lehetéséget adjunk min-
denkinek, aki szeretné oktatéi szinten elsajatitani a stilust.

Miben tobb, miben mas az oktato szint?

A gyakorloknak meg kell az egész stilust tanulni mester szinten hasznalni, az oktatoknak pedig tudni kell meg-
tanitani a stilust, ismerni kell a tanitvany tipusokat, tudni kell, hogy kinek hogy tudja megtanitani a technikakat,
milyen hibakat szoktak elkévetni és azokat, hogy lehet kicsiszolni.

Ismernitk kell a Hagyomanyos Kinai Gyogyaszat alapjait, és tudniuk kell az edzéseken esetleg el6fordul6 prob-
lémak (fejfajas, fogfajas, htuzédas, ajulas, orrvérzés, stb.) kezelését.

Ki és mikor jelentkezhet erre a képzésre?
Mivel a képzés idétartama 3 év, barki, aki bet6ltétte a 15. életévét, és vallalja a havi két hétvégi szeminariumot, és
azt, hogy két szeminarium kozo6tt is rendszeresen gyakorol.

Honnan varjak a jelentkezdéket?

Pillanatnyilag Németorszagbol, Szlovakiabol, Csehorszagbol és természetesen Magyarorszagrol vannak
tanitvanyaim, de jelezték a részvételi szandékukat mar Ausztriabol is. Ok a Lo Man Kam Wing Chun leendé
nagykovetei, akik majd elviszik stilust a sajat lakhelytkre is. Barkit szivesen latunk a képzésen, aki meg szeretné
tanulni ezt a stilust oktatoéi szinten, legyen barhol is a lakhelye.

- Varga Tamas -

A képzésrol bévebben (tematika, helyszin, stb.) ezen a cimen lehet olvasni:
http:/ /www.lmk-wingchun.eu/hu-hu/oktat%C3%Als/instruktork%C3%A9pz%C3%A9s.aspx
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Kina tertiletén a ktilénbo6z6 tajak
f6zésmodjai igen eltéréek. A nagy
éghajlati kulonbségek (a tro-
pusitol a szarazfoldiig), a val-
tozatos tertleti adottsagok, a
nemzetiségi konyhak és a kor-
nyezd orszagok konyhai mind
szamtalan elemmel gazdagitot-
tak az étkezést. Alig van olyan
elem, ami az egész orszagban

ugyanolyan forméaban lenne
meg. Altalaban nyolc f6 csopor-
tot ktlénboztetnek meg:

pekingi, shandong-i, jiangsu-i,
anhui-i, guangdong-i, fujian-i,
sichuan-i, henan-i. Egy masik,
egyszerubb felosztas az égtaj sze-
rint négy, illetve 6t konyharol

beszél (Kinaban hagyomanyosan
a kozép is égtajnak szamit): kan-
toni vagy déli; sichuan-i vagy
nyugati; pekingi vagy északi;
shanghai-i vagy keleti (és henan-
i a kdzépsd).

A kantoni konyha

Guangdong és Fujian tartoma-
nyokban honos, a nyugati vilag-
ban is ez a legismertebb. Mind
kozul a legvaltozatosabb, leg-
sokoldalubb. Valtozatos mezé-
gazdasaga és tengeri halaszata
egyarant megmutatkozik a re-
ceptekben.

A kulonféle alapanyagok har-
monikus elegyitésére torek-
szenek, nem fuszerezik tul az
ételt. A fézési eljarasok kozul
elényben részesitik a kevergetve
sutest.

Helyi specialitas a Kina mas ré-
szein is ismert dimsum, a min-
denféle vegyes finomsaggal,
kulonféle husokkal, bambusz-
ruggyel, gombaval toltott, gézolt,
hirtelen kistit6tt vagy bé olajban
sutott tészta.

Kantoni ételsor
Ftliszer nélktil gézolt tengeri stillé

Hozzavalok:

1db tisztitott tengeri sulld (j6 az
édesvizi is, kicsit mas lesz az ize)
1/4 teaskanal s6

1/4 teaskanal cukor

1-2 cm hamozott friss gydmbér-
gumo vékony szalakra vagva (ha
gyombérporhoz kis citromlevet
csurgatunk, s pépesre keverjuk,
ugyanazt az izhatast érjik el)
5-7 szal ujhagyma zo6ld és fehér
része ujjnyi hosszu, vékony
szalakra vagva

4-5 evékanal fo6ldimogyoré vagy
kukorica olaj

2-3 evOékanal hig széjamartas

A szarazra torolt hal mindkét
oldalan ejtstink 2-3 ferde met-
szést. Erés tlizén goézoljuk par
percig, mig a hiisa meg nem pu-
hul, és kénnyen lemezekre valik.
Vegyuk kisebbre a langot, hint-
stk meg soval és cukorral, te-
gyik ra a gyombért, majd a
hagyma zo6ld és fehér részét. Egy
masik edényben hevitstik az ola-
jat fastolésig, és apranként
ontstik a tetejére. Tegyuk ki egy
talra, ontstk ra a széjamartast,
s azonnal talaljuk.

Spdrga rakhussal

Hozzavalok:

70 dkg tisztitott és hamozott zold
sparga

5 evOékanal olaj

4 vékony szelet hamozott friss

gyombérgumo

1 evékanal shaoxing-i bor, sher-
ryvel helyettesithet6

1/2 teaskanal erdleves

1-2 gerezd  finomra  vagott

fokhagyma




1 szelet vékony szalakra vagott friss
gyémbérgumo

2-3 ujhagyma fehér része vékony ka-
rikakra vagva

20 dkg fétt rakhus

A martashoz:

1/4 teaskanal kukoricakeményité
5 evékanal erdleves

2 evékanal kagylomartas

s0 izlés szerint

A spargat vagjuk apr6, 3-4 centis
darabokra. A martas hozzaval6it ke-
verjik 6ssze. Erés tlizén hevitsiik a
wokot (vagy serpeny6t) flstolésig,
majd futtassuk kérbe 3 kanal olajjal.
Tegytk bele a gydmbért, majd
néhany masodperc mulva a spargat,
folyamatosan kevergetve. Ha atforro-
sodott, adjuk, hozza a bor felét. Ve-
gyuk lejjebb a langot, s adjuk hozza
a sot és az erdlevest. Forraljuk fel, s
f6zzuik, amig puha, de még ropogos
nem lesz. Egy masik edényt hevit-
stink fel, s 6ntstk bele a maradék
olajat. Tegyik bele a fokhagymat,
gyombért és ujhagymat. Ha kiadjak
az iztiket (erételjes lesz az illata), ke-
verjuk hozza a rakhust. Ha forro,
adjuk hozza a bort, majd a jol felke-
vert martast, s kevergessuk, mig be

Gyarmati Attila

nem surisodik. Szedjik a spargara,
és melegen talaljuk.

Kevergetve stitétt bélszin mangdéval

Hozzavalok:

45 dkg tisztitott bélszin

1 nagy, nem tul érett mango6

olaj a stitéshez

4 gerezd fokhagyma finomra vagva

4 1ujhagyma, ujjpercnyi darabokra
vagva

1 szelet friss gyombérgumé vékony
szalakra vagva

1 evékanal shaoxing-i bor

A pacléhez

1/4 teaskanal s6

1/2 teaskanal cukor

1 teaskanal hig sz6jamartas

1 teaskanal stirti sz6jamartas

1 teaskanal shaoxing-i bor

kevés fekete bors

1,5 teaskanal kukoricakeményit6
2 evékanal viz

A martashoz

1/2 teaskanal burgonyaliszt
2 teaskanal kagylomartas

1 teaskanal hig sz6jamartas
3 ev6kanal viz

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
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Vagjuk huivelykujjnyi csikokra a bél-
szint. Keverjlilk 6ssze a paclé hozza-
val6it, majd alaposan keverjik el a
hussal. Tegytk fél érara a hutébe. A
mangot vagjuk ne tul vékony csikok-
ra. Keverjik 6ssze a martast. A wokot
vagy egy serpenyo6t téltstink meg fé-
lig olajjal, forrésitsuk fel, s boritsuk
bele a marhahust. Fél percig folyama-
tosan kevergetve stssuk, majd
tegytik at egy talra. Ontstik le az ola-
jat (csak egy keveset hagyva benne),
vagy melegitstink masik serpenyét 3
evékanal olajjal. Adjuk hozza a fok-
hagymat, majd kicsit késébb az
Ujhagyma fehér részét és a gyombeért.
Tegytk vissza a hust és sussuk
egyUtt at. Szedjuk ujra ki a talra. Kis
langon susstik kb. egy percig a
mang6t. Ontstik a wokba a jol elke-
vert martast, forraljuk fel, majd ad-
juk hozza az Gjhagyma zo6ld részét. A
kész martast ontstik a htuisra, s mele-
gen talaljuk.

Jo étvagyat!

- Kiss Zsolt -

UG-y



Wing Chun k

Uj otkétetes kdnyvsorozat, mely bemutatja a stilust az alapoktél a mesterszintig.
A Wing Chun-rél mar sokan és sokfélét irtak, de ennyire atfogo és részletes leiras nem
csak magyar nyelven nem jelent meg, de kulf6ldi 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 térténetérdl,
alapelveirél, bemutatja az alapveté védéseket, uitéseket,
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 (Tapadoé kéz) és
Lap Sau (Fogo6 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 lehetdségeit, ismerteti a Wing Chun labvédeé-
seit, s a Chi Geuk (Tapadé 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 koétet a stilus magasabbszintil formagyakor-
lataival foglalkozik. Bemutatja a teljes Biu Ji és Muk Yan
Jong Faat (,Jelolé Ujjak”, illetve a ,Fababu Forma” a stilus
utolso 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 szakértdk és a tudomany az em-
beri erdszakrol, a harc élettani és pszichikai hatterérél
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 befejez6é kotete a Wing Chun két tradicionalis
fegyverét, a hosszu botot és a paros rovid 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
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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.



