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Miért miivészet a harcmivészet?
A harci mUvészetek muvészet szava gyakran
félreértések forrasa. Sokan nem értik, hogy a
harc hogyan is lehetne muvészet, vagy még
inkabb  valami  olyasféle szabalyozast
feltételeznek, amitél a harci mozgasok szépek,
vagy valamilyen médon szabalyosak lesznek.
Ugyanezért gyakran O0sszekeverik a
versenyeket, a sportta valt stilusokat a harc-
muvészettel. Valgjaban a harcmtivészet nem a
szépsége miatt mUivészet, s nem is valamiféle
»Sportszertiségre valo torekvés“ miatt. A régiek
nem voltak ostobak. A klasszikus harc-
muvészetek alkalmazasai csataterekre
készultek, ahol nem osztottak fair play dijakat,
s a harci hatékonysagot sem aldozta volna fel
barki is azért, hogy a mozgasok pusztan
szépek legyenek. (Persze a tébb ezer iskola
kozé ,becsuszott néhany ebbdl a fajtabdl is.)
Sokkal kozelebb kertilink a megoldashoz, ha
azt nézzik meg, hogy mit is érttink mtivészet
alatt. Ebben ugyanis nincs tul sok eltérés a
tavol-keleti és az eurdpai elgondolas kozott.
Miben kulonbozik a festémuivészet az egyszerti
festéstél? Vagy miben kulénbdzik a farago-
muvész alkotasa barmilyen mas faragvanytol?
A festés 6nmagaban még csak egy technika.
Muvészetté nugy valik, hogy megvalositjuk,
kiteljesitjuk, vagy ha ugy tetszik tokéletesitjiik
a festést. S persze nem utolsé sorban a hoz-
zaadott szellemi értéktél sokkal tobb lesz, mint
egy ugyes technika.
Mindezek a harci muvészetekre is tokéletesen
helytalloak. A harci technikak, amiket
hasznalunk tébb szaz, olykor tébb ezer év alatt
formalodtak olyanra, amilyennek ma ismerjtk.
(Ismerek egy majd haromezer éves abrazolast
amin olyan harci technikakat mutatnak be,
amit maig valtozatlan formaban hasznalnak
tobb kung-fu stilusban.) Ezalatt szamtalan al-
kalommal probaltak ki valos ktizdelmekben,
csatatéri korilmények kozott, s nemzedékek

sora adta hozza tapasztalatait. Mindek6zben a
kung-fu sokkal t6bb lett mint egyszertien harci
technikak okos gyujteménye. A kung-fu kinek-
kinek a tokéletesedés eszkoze, aktiv meditacio,
vagy a hosszu élet, s az egészség és életerd
megorzésének modszere.

Mit adhat ma a harcmuvészet?
A harci technikak ma is aktualisak. Bizonyos
elintézési modokhoz makacsul ragaszkodik az
emberiség, s erre nem art felkészuilni.
A masik, talan sokkal fontosabb, amit ki-ki
vérmérséklete és gondolkodasa alapjan
,emberformalasnak”, a ,tokéletesedés eszkozé-
nek”, vagy egyéb hasonlénak mond.
De mi is ez? Féleg a filmeknek kdszonhetéen
sokan ezt ugy képzelik, hogy a harc-
muvészethez egy kicsit ,,lics6régni” kell, aztan
jon a jol idézitett ,megvilagosodas”, s onnantol
kival6 mester lesz az ember. Sajnos ez nem igy
mukodik. A harcmuvészet komoly muvelé-
séhez, s kivaltképp az 6nvédelemhez nem elég
a technikakat elsajatitani. Minden megnyil-
vanulasunkban, igy a mozgasunkban is min-
den pillanatban magunkat fejezzik ki. A
gyavasag, lustasag, dontésképtelenség, felnéni
nem akaras, allandéan masra tamaszkodas
mind nyomot hagy rajtunk. S adott helyzetben
az utunkba all. Ahhoz, hogy elérejussunk, tal
kell tudni ezeken lépni. A jol muvelt harc-
muvészet, s a jo oktatod segit felnéni. Megtanit
€élni.
Elsésorban persze, zsigeri alapigazsagokra
tanit. ,Nem mindig akkor pihenhetiink, ha
faradtak vagyunk.” ;Huzd ki magad!” ,Tartsd
egyenesen a gerinced!” ,Nézz elére!” ,Mindig fi-
gyelj oda, hogy mi térténik!” Onallosagra,
tartasra, a sajat erejében valé bizalomra neveli
a tanitvanyt. Ez a kulcsa annak, hogy
boldoguljon az edzéteremben, képes legyen
megvédeni magat, s elébbre jusson az életben
is.

Boldog Uj Evet kivanok minden kedves olvasénknak
a magam és a szerkesztéség nevében!

Udvozlettel:

Kise Zoolt



Dr. Yang Jwing Ming

Yang Jwing-Ming, nyugaton talan a legismer-
tebb mester. Gyerekkora 6ta foglalkozik harci
miivészetekkel, tobb stilus mestere. Vilagszerte
sokan az 6 nagysikerii konyveibél hallanak
eloszor a kinai kultdrarél, és harci
miivészetekrol.

Miért kezdett harcmiivészetekkel foglalkozni?
Kinaban a harcmtivészetek nagyon népszertiek, de
nagyon nehéz volt egy tanart talalni. Amikor 15
éves voltam, a haboru szintén 15 éve ért véget, és
sok iskolas gyerek ,harcolt” egymas ellen. En is az
egyik ilyen gyerek voltam, aki szeretett verekedni.
Az egyik osztalytarsam mondta egyszer, hogy ismer
egy mestert a hegyekben, akitél lehet Kung-fut ta-
nulni. Felkerestem és elkezdtem tanulni, hogy
hogyan kell ktizdeni. Megtetszett és hat honap
mulva mar nem akartam tébbé verekedni.

Ugy tudom, tobb stilust is gyakorol, melyek
ezek?

A Shaolini Fehér Daru (Bai He), 13 évig tanultam,
a Hossza Okél (Chang Quan), 8 évig és a Tai Ji
Quan, amiben t6bb mesterem is volt, az elsénél 3
évig, a masodiknal 2 évig, a tébbi mestertél 7-8 évig
tanultam.

Mit adott 6nnek a harcmiivészet, mit tart a leg-

fontosabbnak?

Az els6é dolog, amit megtanultam, az az, hogy
hogyan gy6zzem le On-

magam. Megkérdeztem a
mesteremet, hogyan le-
hetek jo harcmtivész. Azt
mondta, hogy az elsé
dolog az, hogy megta-
nuld énmagadat iranyi-
tani. Fontos, hogy le
tudd gy6ézni a sajat lus-
tasagodat. Erre megkér-
deztem, hogy ezt
miképpen tudom meg-
tenni. Azt felelte, a
tudatos énemnek kell
iranyitania az érzelmi
énemet, ez az, amit meg
kell tanulni. En a
horgaszat révén sajati-
tottam ezt el. Harom ho-
napon at jartam napi
hat 6rat horgaszni, amit
elészor érdekesnek talal-
tam, am egy hét el-
teltével kezdett unal-
massa valni. Féképp
azért, mert nem fogtam
semmit. Egy honap mul-
tan kezdtem ,raérezni a
dologra”, és néztem a
halakat, hogyan uszkal-




nak a vizben. Harom hénap alatt lassanként rajot-
tem, hogy tudok uralkodni magamon. Az életben
elért sikereimet is nagyrészt annak kdészénhetem,
ahogy a Kung-fut gyakoroltam, s hogy megtanul-
tam, hogyan kell ttirelmesnek lennem.

Mi az, amit fontosnak tart a Kung-fuban?

Bruce Lee a Kung-fu elnevezést hasznalta a kinai
harci mtivészetekre, igy ez az elnevezés valt nép-
szeruvé. A Kung-fu egyik jelentése, energia és idé.
A kinaiaknak a Kung-fu lehet akarmi, amit idé és
energiabefektetéssel lehet elsajatitani. Ha az ember
harcmuivészetet akar tanulni, akkor az elsé dolog,
amivel szembe kell néznie, hogy mi médon gyézheti

le 6nmagat, hogyan legyen ttirelmes. Meg kell ta-
nulni fegyelmezettnek lenni. A Kung-fut sokféle
dologra lehet hasznalni. Lehet ktizdelemre, ahogy
a régi idékben is féleg az 6nvédelem volt a szerepe.
Napjainkban viszont inkabb egy kihivas, 6nmagad
kihivasa, a szellemi-spiritualis éned magasabb
szintre fejlesztése.

Keleten a harci miivészetek szervesen kap-
csolodnak a hagyomanyokhoz, a régi filozo-
fiakhoz, mennyire fontos ez az o6n életében?

Két nagy Kung-fu iranyzat kolostorboél ered. A
Shaolin buddhista, a Tai Ji Quan pedig taoista
kolostorbol. Sok ember Lkérdezi, hogy a
kolostorokban miért tanultak Kung-fut. Nem azért,
hogy o6ljenek, hanem azért, hogy megprobaljak
iranyitani magukat, uralkodni magukon. A taoista,

buddhista filozofia lényege, hogy egyensulyba kell
hozni a jo és a rossz énedet, igy lehet megtalalni az
élet értelmét. A papok igy probaltak elérni a

megvilagosodast. A buddhizmus és taoizmus
lényege végul is, hogy megértsiik az életet. A meste-
rem mondta mindig, hogy amikor gyakorolsz, akkor
nem egy technikat gyakorolsz, hanem az életedet
épited. A taoizmus és a buddhizmus legfontosabb
eleme, hogy az élettink jelentését kell kutatnunk.

Sokan azért mennek a mozifilmek hatasara Kung-
fuzni, hogy majd hat honap alatt Bruce Lee-vé,
vagy Superman-né valjanak. Ez nem igy van. A
Kung-fut lassan lehet tanulni, 1épésrél lépésre. Ez
az els6, amit fel kell ismerni. A masik az, ha nem
szereted beltl, akkor nem tudsz a mélyére hatolni.
Olyan ez, mint a zongorazas. Ha a gyerekek nem
szeretik, kényszeritve vannak ra, akkor sohasem
tudnak a belsejébe latni, mélyrehato ismereteket
nem tudnak szerezni. Kinaban a gyerekeket nagy
harcmuvészekrél szolo mesékkel batoritjak, hogy
harcmuivészetet tanuljanak. En is sok ilyen
torténetet mesélek a tanitvanyaimnak, azért, hogy
megértsék, miért gyakorolnak, hogyan lehetnek
tirelmesek. Mindig olvasnak ilyen torténeteket,




hogy buzditsak
magukat.
Egyszer megla-
togattam a
mesteremet, és
nagyon buszke
voltam magam-
ra. Mondtam is
neki, hogy fél év
alatt mennyit
fejlédott a tech-
nikam, jobb lett,
mint a tarsaimeé.
Azt mondta,
hogy nézzem a
bambuszt. A
magasabb bam-
busz is nd, de az
alacsonyabb
lehagyja.

Milyennek
latja a magyar gyakorlokat?
Szellemileg, spiritualisan jok a ma-
gyarok, ugyanugy, mint példaul a
lengyelek. Ez azért van, mert ahol az
anyagiakban sztukolkodnek, ott a
szellemi javak kertlnek el6térbe. Még
mindig lelkesek a magyarok. Mar sokat
tudnak, sokat tanultak, de még id6 kell,
hogy a kinai kultarat megfeleléen
megértsék, ezen belul pedig kulénos-
képpen a kung-fut. Igy a lap nagyon
hasznos segitséget nyujthat a megeértés-
ben. Fontos, tgy a lapnak, mint az
egész magyar tarsadalomnak, hogy a jo
uton maradjon, ne térjenek le arrol,
mert ezek még csak a kezdeti idék a
harcmuivészetek megismerésében. Csak
egy dologtol tartok, mégpedig attol, hogy
tiz vagy huisz év mulva az emberek haj-
lamosak lesznek az elkényelmesedésre,
a hangsuly esetleg attevédhet az anyagi
javak oldalara, utana a harci szellem is
kihal. Ezt a problémat latom
Lengyelorszagban, ahol 11 éve meég
mindenki nagyon erés volt, mindenki
edzeni akart. Am az utébbi néhany
évben latom a gyerekeken, hogy nincs
mar meg bennik az az erds elhiva-
tottsag, lelkesedés.

Ismeretes o6nrél, hogy foglalkozik
hagyomanyos egészségmegorzo
gyakorlatokkal, jaratos a kinai gyo-
gyaszatban is.

Termeészetesen. Mivel féként a régi
idékben a mesterek tobbsége a hegyek-
ben élt, ahol nem voltak orvosok, ezaltal
a legtobb mester orvos is volt egyben.
Megtanultak, milyen gyogynovények
hasznalhatoak gyogyitasra. Masszazst
is alkalmaztak a sértléseknél. En is

Yang Jwing-Ming

Dr. Yang Jwing-Ming (5 & f#l Yang
Jun-min) 1946. augusztus 11.-én
szuletett Taiwan-on. Kung-fu tanul-
manyait 15 évesen kezdte Cheng Gin-
Gsao mester Shaolin Fehér Daru
iskolajaban. A Cheng mesternél toltott
13 év alatt Dr. Yang a Fehér Daru
szakértéjévé valt. A mestertél Fehér
Daru Qigong-ot, Qin Na-t, Tui Na és
Dian Xue masszazst és gyogynévényes
gyogyitast is tanult.

Dr. Yang 16 évesen Yang stilusu Tai Ji
Quan-t kezdett tanulni Kao Tao
mester iranyitasaval. Ezutan szamos
mesterrel és tapasztalt instruktorral
folytatta a Yang stilusu Tai Ji Quan
tanulmanyozasat és kutatasat koztuk
Li Mao Qing mesterrel és Wilson Chen
urral taipei-ben. Li mester a hires Han
Qing Tang mestertdl tanulta a Tai Ji
Quan-t, Chen ur pedig Zhang Xiang San mestertol.

Dr. Yang a pusztakezes Tai Ji Quan formagyakorlatot, a tolokezes
technikat, a paros ktizdelmi formagyakorlatot, a Tai Ji Quan szab-
lya és Tai Ji Quan kard technikat és a Tai Ji Quan Qigong-ot
sajatitotta el mesteri szinten.

Féiskolai tanulmanyai alatt kezdte tanulmanyozni a tradicionalis
Shaolin Hosszu Okél stilust Li Mao Qing mesternél. Révidesen Li
mester segédoktatoéja lett.

Katonai szolgalata utan 1974.-ben Dr. Yang az Amerikai Egyestult
Allamokba érkezett, hogy folytassa tanulmanyait a Purdue
Egyetemen. Néhany tanitvanya kérésére elkezdett kung-fut tani-
tani, amely odaig vezetett, hogy megalakult a Purdue Egyetem
Kinai Kung-fu Kutaté Klubja 1975. tavaszan. A Purdue Egyete-
men toltott évei alatt Tai Ji Quan kurzusokat is tartott.
1980.-ban Houston-ba koltézott. Itt tartozkodasa alatt alapitotta
meg Yang Shaolin Kung-fu Akadémiajat, amelynek vezetését
késébb tanitvanya, Jeffrey Bolt vette at miutan Dr. Yang 1982-
ben Bostonba koéltézott.

1982. oktober 1-én alapitotta meg a Yang Harcmuvészeti
Akadémiat (YMAA) Bostonban.

1984. januar 1.-én befejezte mérnoki karierjét annak érdekében,
hogy tobb idét szentelhessen a kutatasnak, irasnak és tanitas-
nak.

1986. marcius 1-én ingatlant vasarolt a szovetség kozpontja
szamara.

Dr. Yangot gyakran meghivjak szeminariumokat tartani a vilagon
mindenuitt, hogy megossza a kinai harcmuivészetekrél és a
Qigong-rol 6sszegyUjtott tudasat.

Olyan orszagokban jart, mint Kanada, Mexiké, Franciaorszag,
Olaszorszag, Lengyelorszag, Anglia, Irorszag, Portugalia, Svajc,
Németorszag, Magyarorszag, Spanyolorszag, Hollandia, Lett-
orszag, Dél-Afrika, Szaud-Arabia.

1986 6ta a YMAA nemzetkozi szervezetté fejlédott, amely ma mar
tébb mint 40 iskolat egyesit.

Dr. Yang az egyik legismertebb kung-fu mester és harcmtivészeti
szakiro, nagyon sok konyvét forditottak le franciara, olaszra,
spanyolra, lengyelre, csehre, bolgarra, oroszra és magyarra.




megtanultam mesteremtdl néhany gyogynovény al-
kalmazasat, illetve masszazst, de a sértilések gyo-
gyitasara koncentralodott ez a tapasztalat, nem
pedig a betegségekre, amihez mas fiziologiai tudas
is sziikségeltetne. Amikor megsértiliink, akkor ma-
gunkat kell meggyogyitanunk. A gigong-ot pedig a
kinai harcmuvészeti stilusok gyakoroljak, mert a
qigong tréning révén megtanulod, hogyan uralkod]
testeden a szellemed segitségével még hatékonyab-
ban. A gigong tehat majdnem minden stilusnal
megvan, kévetelmény.

Mennyire meghatarozo a gyakorlé gondol-
kodasa?

A kinai taoista-buddhista filozofiaban, ha aszerint
gyakorolja az ember a harcmutvészetet, a ,harmo-
nia-béke-higgadtsag” a meghatarozo fogalmak,
melyek megléte esetén mentalisan egészséges vagy.
Ezek hianyaban nem.

Harmonia. A te harmoniad az egész univerzummal;
az ember és a termeészet koz6tti harmonia.

Békesség. Békesség az emberek kozott.
Higgadtsdg, nyugalom. Ez benned kell, hogy meg-
legyen. Ha ezzel rendelkezel, akkor ,nagy” lehetsz.

Mi az, amit szeretne elérni a
harcmiivészetekben?

A kinai kultara sokaig el volt zarva a nyugatitol.
Amerika felé csak 1973-ban kezdte Kina leereszteni
a ,fuggonyodket”. 1974-ben utaztam Amerikaba,
ahol arra a felismerésre jutottam, hogy leg-
fontosabb kuildetésem a kinai kulturat, ennek
szellemiségét a nyugat nyelvezetére forditsam.
Annak reményében irok és olvasok sokat, hogy a
nyugati és a keleti kultura koézelebb kertulhet, és

hatékonyabban tud majd kommunikalni.

Ko6szonom a beszélgetést!

(A riport még a KUNG-FU ujsdag részére késziilt, de

nyomtatasban akkor mdr nem jelent meg.
Erdekessége miatt mégis szerettiik volna
kézreadni.)




Chia, Mantak: Bels6 alkimia plakat
Neijing Tu, az emberi test ,belsé latképe”
1+870-E+. 1500 Ft. Akcio!

Formatum: A/1 (59,5 x 84 cm)

A Neijing Tu egy oldalrél abrazolt emberi testre (meditaléra vagy magzatra)
emlékeztetd abra, ami természeti elemekkel - hegyekkel, folyokkal, 6svényekkel,
erdékkel és csillagokkal - jeleniti meg az ember ,belsé latképét”.

Az abra a Neidan (Bels6 alkimia) gyakorlatok nélkuilézhetetlen segédeszkoze, utala-
sokkal a belsé gyakorlatokra, és az altaluk elért atalakulasok visszaigazol6 jeleire.

Chia, Mantak: A Nyolc Halhatatlan plakat
Ba Xian
1+870-F+. 1500 Ft. Akcid!

A nyolc halhatatlan (kinai: /\li; Pinyin: Baxian, magyaros atirassal: Pa-hszien; a
kinai mitolégia nyolc alakja, a taoizmus ,szentjei”. Legtdbbjtiket kapcsolatba hoz-
zak a Tang-, illetve a Song-dinasztia idején élt és kiillonboz6 tarsadalmi rétegekhez
tartozo, mas-mas életkortiilmények kozott élt és legendassa valt személyekkel.
Legendaik hasonléak az indiai sziddhak legendaihoz, ugyanolyan ,idvtorténetek”,
a halhatatlanna valasuk torténeteit mesélik el.

A vallasos taoizmusban templomokat emeltek és kultuszokat alapitottak a nyolc
halhatatlan tiszteletére, legendajukat a régi Kinaban szinte mindenki ismerte.

Ni Maosing Dr.: Masodik tavasz
Dr. Mao szazféle titkos fiatalité praktikaja néknek, életkortol fliggetlentil
3500-Ft. 3150 Ft. Akcid!

Mar rendelheté ez a Magyarorszagon hianypoétlé mu, melynek témaja a hoélgyek
egészségének és szépségének megdrzése menopauza elétt, alatt és utan.

A Masodik tavasz integralt életmod programot kinal Onnek, amellyel olyan sokaig,
életerésen és boldogan élhet, amirdél talan nem is hitte, hogy lehetséges.

A konyv szerzdje - Dr. Mao, a Hosszu élet taoista titkai szerzéje - kdnnyen érthetd és
megvalosithato, gyakorlati tanacsokkal latja el a szebbik nemet az évezredes kinai
természetes gyogyaszat valamint a mai nyugati orvosi felfedezések alapjan.

Danny és Katherine Dreyer: ChiGyaloglas

Elethosszon at egészségesen és energikusan jarhaté modszer i :
3300-Et. 2800 Ft. C l'n,r{ e vle ":_|L:.l.:-'-

A ChiGyaloglas energiat ado és jarhaté modszer a jo erénlét és egészség megszerzéséhez a sok
mas sportra jellemzé feszliltség, stressz és sérulésveszély nélkul. Ez egy teljes fitneszprogram,
amellyel az erénlét tetszéleges szintjét elérhetjuk.
Ez a vilag legkénnyebben hozzaférhetd testmozgas-fajtaja. Gyorsan formaba hozza az embert,
és dramai moédon javitja a kozvetlen és a hosszu tava egészséget.
Azoknak, akik egy fitneszprogram elkezdését fontolgatjak, gyaloglassal nem csak kénnyti in-
ditani, fajdalommentesen és 6réomtelien, hanem emellett ériasi és hossza tava lehetéségeket is
tartogat. A gyaloglas csodalatos dolog, és sok ember életének természetes része. De akar
sziukségbodl gyalogol az ember, akar mert élvezi vagy mert az egészségén akar javitani, Chi-
Gyaloglas barmely gyaloglé tervbe beilleszthetd, és hatartalan lehetéségeket kinal az
\egészségijlnk és altalanos kozérzetink megjavitasahoz.

9 UG-y
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Kis Egi Koér

. Koteteket lehetne mindegyikrél
pja ezeknek a gyakorlatoknak, hogy
e energiapalyakon a tudatunk, il-
gzés (idénként kisebb mozgasok,
esek, gerincringatas, stb.) segit-
zgatjuk az energiat. Legegyszertibb
a Kis Egi Kérén, majd a Nagy Egi
ngetjuk az energiat, illetve az ener-
mentén 1évé kulénfeéle
tokon dolgozunk.
Or az ugynevezett kormanyzo és a
ezeték 6sszekotésével jon létre. A
ek a test szimmetriatengelyében
k el. A kormanyzo vezeték a gattol
gerinc vonalaban végighalad a
megy a fejtetéig, majd a homlok
lan és az orrnyergen keresztul a
yig. Fontos, hogy a vezetéknek a
on akupunkturas pontja talalhato.
yz0 vezeték az Osszes yang vezeték
asa“, 1gy iranyitja azokat, illetve a
0 vezetéken valo gyakorlas erdsiti a
energiajat.
vezeték szintén a gattol indul, a

Nagy Egi Kor
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test eltils6é oldalan a has
és mellkas kozépvonalan
végighalad az allkapocsig,
majd az ajakig. A befo-
gado vezeték a kormanyzo
vezeték mukodéséhez ha-

sonléan a yin vezetékek
iranyitasaért felel. Igy a
befogado vezetéken valo
munkalkodas a test yin
energiajat serkenti.
Gyakorlas soran nyel-
viunkkel megérintjik a
szajpadlasunk, ezzel
O0sszekodtve a kormanyzo
és befogadd vezetéket.
Amikor a keringetést
kiterjesztjik a végtagokra
is (a szivtél a karok
iranyaba, illetve a gattol a
labak iranyaba vezetve, s igy egy nagy
energiakort létrehozva), akkor pedig Nagy
Korrél beszéltink.
Mikor a gyakorlas soran a Korma
vezetékben a gattol a fejtetd felé aramlik &
nergia, majd tovabbhalad a szajpadlaso
nyelvestuicson keresztil a Befogado vezetél
melyben az energia lefelé halad a nyelvt
gatig, a Tuz Osvényén valo keringeté
beszéliink. Ha pedig a keringetés pont ford
torténik, tehat a Befogadé vezetékben fe
haladva a gattél a Kormanyzo veze
iranyaban, majd a Kormanyzo vezetékben
fejtetdéig, s onnan le a gatig, akkor ez a
Osvényén valo keringetés. Nei Gong gyako
tokban létezik egy harmadik 6svény is.
gattél a farokcsontig vezetjik az energ

majd a gerincvelében végigvezetjik a fejtet Szl kor
innen pedig a Ttz Osvényén vissziik Gjt _
gatig, ez a Szél Osvényén valo keringetés.

Viszonylag ritkabban emlitik az ugyneve
Kozépsoé Csatornat. Ez a fejtetét és a gatat
O0ssze kozvetlentil (Korona csakra, Gyd
csakra). Kozvetlen modon leginkabb a
Gong gyakorlatokban serkentik, de allag
mindig kihat a gyakorlatok mindségére
Kozépsé Csatorna elhelyezkedésérdl né
eltérnek a kinai és indiai hagyomanyo
taoistak a gerincet hangsulyozzak, és a
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A Kézépsé Csatorna és az erékézpontok

ai részrél a Jing hasznositasara szolgalo
ni gyakorlatok, és a paros gyakorlatok,
az energetikai folyamatok ellendrzésére
kszenek, hogy egyfel6l a nemi élet soran
rdulé energiaveszteséget elkertljék,
feldl az orgazmust sokkal mélyebben atél-
ék.
a gyakorlatok eredetileg azért jottek
, mert a taoista mesterek megfigyelték,
a nemi élet, illetve ndk esetén inkabb a
struacios  ciklus idején  jelentds
réveszteség jon létre. Ez részben a gi-t je-
i, részben a menstruacioval és a sperma-
Leltavozo“ hasznos anyagokat: vas,
onok, vitaminok (a vérben, illetve a sper-
életben tarto folyadékban). Kevéssé is-
t, de ennek a veszteségnek a folyamatos
asa az emberi energiahaztartasnak jo egy-
adat lekéti, s jelentésen hozzajarul a
ezet ,kifaradasahoz“, eloregedéséhez. A
észet mindig az utodot részesiti elényben,
nak létrejottéhez és €életben maradasahoz
nalja fel a nemzd, illetve sziil6 energiatar-
ait! (Gyakori, hogy ha a terhes né nem
be elegend6 kalciumot a taplalékaval,




akkor a szervezete a sajat csontozatabol és
fogazatabol vonja ki a kell6 anyagmennyi-
séget!)

A taoista gyakorlatok megakadalyozzak a jing,
s a qi elvesztését, s kulonféle gyakorlatokkal
ysujrahasznositjak“, ami igen jelentésen meg-
noveli a gyakorlé energiaszintjét, s a jing
hasznositasa révén az élettartamot is
meghosszabbitja. (Ez az egyik valtozata a
taoista mesterek hosszu életre és megvila-
gosodasra iranyulé gyakorlatainak!)

Fizikai szinten az intimgyakorlatok hétkoz-
napi valtozatukban hozzajarulnak az olyan
nyugaton meglehetésen altalanossa valt, az
életkor elérehaladtaval szinte mindenkinél
jelentkezé problémak megsziintetéséhez, mint
a vizeletvisszatartasi problémak (féleg nék
esetén), prosztataproblémak, urulégiai prob-
lémak (pl. aranyér), a nemi szervek vérel-
latasanak gondjai (emiatt az orgazmusra valo
képtelenség, sulyosabb esetben a szeret-
kezésre valo képtelenség).

S természetes modon a nemi izomzat kont-
rollja sokkal élvezetesebbé teszi, s akar
jelentésen meghosszabbitja a nemi egyutt-
létet.

Magasabb szinten az intimgyakorlatok
jelentésen korlatozzak az életeréveszteséget. A
noék, ha akarjak, akar a menszeszt is leal-
lithatjak. A férfiak képesek megtanulni a
magveszteség nélkuli egytttléteket. Ez egy
mesternél akar azt is jelentheti, hogy évekig
nincs magémlése, mikdzben folyamatos nemi
életet él. A taoistak egyik legnagyobb felis-
merése ugyanis, hogy a férfiaknal maga az
orgazmus nem feltétlen fligg 6ssze a magoém-
léssel, s maga az orgazmus sem korlatozodik
a nemi zonara.

De hogy is néz ki ez a gyakorlatban?
Felln6ttként teljesen természetesnek érezzik,
hogy képesek vagyunk a zaroizmainkat
ellendérzéstink alatt tartani. Pedig ez is csak
egy tanult reflex, amit gyermekkorban
hosszas tanulas utan sajatitottunk el.

Ha megnézzik anatémiai abrakon, latszik,
hogy az iigynevezett urogenitalis izomzat, ami
a nemi zonat, gatat, végbél kornyékeét veszi
korul, egy egybefliggd nagy izomkoteg, aminek
altalaban csak egy részét, a tobbitdl
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elvalasztva tartjuk ellené
fontos tulajdonsagat is
ezeknek az izmoknak a
megtanulhat6, masrészt a
tok egymastol elvalasztve
tetheték. A taoista gyako
mast nem tesztink, mint
az izomtertletnek a tuda
mar az euréopai orvostudc
hogy a nemi zéna tudatos:
jellemzé6, hogy elnevezésé
izom tornarol, illetve
tornarél beszélnek. A
ezeknek az izomterulete
Orzésére torekszenek!
Az energetikai gyakorlato
Ji gyakorlok szamara telje
természetesek. A taoista
gyakorlatokban, mint eg
korlatok soran a ,Tuzko
keringetjik az energiat, e
feltoltjk az agyat gi-vel
keringésbe a jing tarolok
petefészket, férfiaknal s
gyakorlatok soran, ille
osszekapcsoljuk a parok
a szeretkezés, illetve orge
badulé energiakat a
hasznaljuk, illetve fel
meglepé médon nem csa
lyebb atélését teszi lehetd
szintjét is emeli. (Kele
megvilagosodas egyik
tartjak, s akként kezelik!)
A gyakorlatok viszonylag
téek, illetve elsajatithato
mire teljesen ellenérzésu
Ugyanakkor természete
gyakorlassal akarjuk he
retkezést, hanem mélyeb
igy a taoista mesterek Gigy:
a gyakorlatok mindvégig a
reakcidira épulé, a szere
hoz alkalmazkodo, s re
legyenek.

- Kiss Zsc



Qigong tanfolyamsorozat

Qigong 1.
Wu TaiJiWai Dan'Qigong
Bevezeto tanfolyam. Egyszeriuibb ,kiilso elixir”, mozgasos
Qigong sorozat.
(Bévebb informaciok talalhatéak az Online KUNG-FU Ujsag 2.
szamaban.)
Idotartam: egy hétvége, a csoport haladasi sebességétol

fiiggéen 9-12 o6ra

Qigong 2.
Nei Dan Qigong
Halado tanfolyam. Energetikai gyakorlatokban wvalo ‘alap-
szintu jartassag sziikséges az elsajatitasahoz (qigong gyakor-
lat, joga, stb.). (Tovabbi informaciok talalhatoak ebben a
szamban.)
Idotartam: egy hétvége, a csoport haladasi sebességétol

fiiggéen 9-12 ora

Qigong 3.

Taoista intimiés szexualenergetikai gyakorlatok
Specialis ,,belsd elixir” gyakorlatok. Tartalmazza a Qigong 2.
tanfolyam sziikséges gyakorlatait, igy nem igényel kiilon
elotanulmanyokat. (Tovabbi informaciok talalhatéoak ebben a
szamban.)

Idotartam: két hétvége, hétvégenkéent 9-12.6ra

A tanfolyamok kiilon-kiillon is elvégezhetoek, nem kotelezo mind-
harmon-résztvenni.

Aki elozetesen jelentkezik valamelyik tanfolyamra
(wingchun@kyuhnfaat.hu), vagy akar mindharomra, a tan-
folyam(ok) arabol 10 % kedvezmeényt kap (Nincs elozetes anyagi
kotelezettséeg!)!

Helye: Tanverem, Budapest VIII. ker. Csokonai u. 10. (Blaha
Lujza tértol egy percre, bejarat a Bezerédi utca felol)

Ideje: Qigong 1. 2012. februar (pontos idopont 2012, januar
kozepén érheto el a honlapon és a k6zosségi oldalakon)

https://kyuhnfaat.hu/index.php/eletmod-gyogymodok/qigong



Wing Chun konyvsorozat

Uj otkoétetes koényvsorozat, 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 ma-
gyar nyelven nem jelent meg, de kulféldi példakat sem ismerni.

A sorozat kotetei eBook és papir valtozatban is megjelentek.

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

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

Részletes leirast tartalmaz a Wing Chun toérténetérél, alapelveirél, bemutatja az alapvetd védéseket,
utéseket, rugasokat. Bemutatja a teljes Saam Baai Fat (Siu Nim Tau, ,Haromszoros Udvézlet Bud-
dhanak”, a stilus els6é formagyakorlata) format, s alkalmazasi lehetdségeit, illetve a Saam Baai Fat
szinthez tartozo Chi Sau (Tapado kéz) és Lap Sau (Fogoé kéz) gyakorlatokat.

Wing Chun Kyun II. Cham Kiu

A masodik kotet tartalmazza a teljes Cham Kiu (,Hid Keresése”, a stilus masodik formagyakorlata)
format, s alkalmazasi lehetéségeit, ismerteti a Wing Chun labvédéseit, s a Chi Geuk (Tapado lab)
gyakorlatokat, illetve a Seung Chi Sau-t (Kétkezes tapadod kéz) és gyakorlatait.

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

A harmadik koétet a stilus magasabbszintl formagyakorlataival foglalkozik. Bemutatja a teljes Biu
Ji és Muk Yan Jong Faat (,Jel6l6 Ujjak”, illetve a ,Fababu Forma” a stilus utolso6 két pusztakezes
formagyakorlata) format, s alkalmazasi lehet6ségeiket.

Wing Chun Kyun IV. Onvédelmi helyzetben - Utcai alkalmazasok

A negyedik kotet azt mutatja be, hogyan hasznaljuk a stilust valos harcban. Emellett részletesen
végigveszi, amit ma a témaval foglalkozo6 szakérték és a tudomany az emberi erészakrol, a harc élet-
tani és pszichikai hatterérél tudnak. Bemutatja ezen keresztiil, hogy mindez hogyan kapcsolodik
a Wing Chun tanitasaihoz, s hogy a régmult mesterei miért pont Ggy épitették fel a stilust, ahogy
azt ma ismerjuk.

Wing Chun Kyun V. A Wing Chun fegyverei

A sorozat befejez6 kotete a Wing Chun két tradicionalis fegyverét, a hosszi botot és a paros rovid
kardot mutatja be. Beszél a torténetérdl, alapelveirdl, bemutatja az alapveté védéseket, tamada-
sokat és a teljes formagyakorlatokat, s alkalmazasi lehetéségeit.
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~ Stilusols-Mesterel-egendak

Sh a olin 6t All at Mikor az Ot Allat stilus megsziiletett, nem allatok

mozgasat megfigyelve talaltak ki technikakat,
hanem a meglévé technikakat osztottak szét az Ot
Allat koézdtt a technikak sajatsagai alapjan. Igy

azok megjegyezhetébbek lettek, s a gyakorlast is
rendszerbe foglalta.

A hagyomany szerint Shaolin talan legismertebb

iskolajat, az Ot Allat stilusat, a dzstircsi Jin

(bukasa: 1234) és a mongol Yuan dinasztia

(kezdete: 1271) uralkodasa kozti években allitottak

ossze.

Az egyik mester, Jue Yuan vandorutjan osszeis-

merkedett két kung-fu szakértével, Bai Yu eng—gel =
és Li Sou-val. Osszebaratkozott veliik
dorutjarol mar a két mesterrel terf
kolostorba. A tapasztalatcserébél tobb i. is

munka lett. A Luohan sorozatra épitve k: \ T W
elészoér egy 72 gyakorlatot tarte ' § !
majd ezt tovabbfejlesztették
roljak a Hua Tuo (II.-I
altal ésszeallitott ,Ot
tigris, rvas, medve, major

forrasban: daru) mozgasa L, 4
ez az iskola csak mint Qigor '

nak szakértok, aki f ; ks Sjeuegzetesil ugy-
1s 1eteztel§.) W : r‘pésban végrehajtott

Daru (He, kantoni Hok)
Nevezik Bai He-nek (Fehér Daru) is, de nem azonos B
a tibeti eredeti rendszerrel.
: A stilusra jellemz6 a laza, gyors, alkarral és tenyeér-
; “th orehajtott csapasok (csapassorozatok)
| F J karokkal gyakran vesznek fel a
emlékezteté helyzeteket, s abbol
echnikakat. Ez furcsa, mashol nem
asos Utéseket, védéseket ered-
i & . : . a test teljes lenduletét,
L Xy P P a adm a stllus szakértdje.
i ot oad e elleg etes massaﬁssze nem
%

1

Ennek mintajar. t 1

Xing Quan-t (Ng ? ‘ .
vagyis a Shaolin O
a sarkany, parduc (le
addta. B & h

i
ebenfél kezeinek ki

Shaolin pusztulasav: _ (leglnkabk)' életpon-
W , asok jellemzik.
valt a koloestoro 1 : : X

tozatlant formaban. Pa )' -‘

léte 6nallésod ' 2 : : i Ve b
= s% \:\ | : éI]I_)e ‘al tob‘te):—1
meg, s vitte tokeélys N, : . ohan jelleggel. Ta-

yakoriatokat iGN i ety
Ezen beltll is a tig - hledheoldalrol
Wiat 3 Parduc 6kol, egy a
. aromtartas, amivel

; adni.

Az Ot allat az emb er
kimunkalasat is jele ‘In

. oni Lung)
onalas, ugynevezett
al, hangsulyos az
oyakoriak a kétkezes
5 a Tigrismancs tech-
mtartas, de itt a két

is felé néz (,gyongy”,
I tartasok).

e szellem, a sarkan:
* csont, a tigris muivel
* erd, a leopard mu
* gi, a kigy6 muiveli,
e inak, a daru muive

Az allatstilusokkal k
hallani torténeteket,
hogy hogyan figye
verekedd allatokat, s
ezek alapjan sajat stil
a régi idék mesterei f tt i
kapott otleteket, de e Uk Sag - n e e l!t E

LS Cr= LU

) az Ot Allat mozga-
a olin-i formagyakor-

i
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VALLASOK -

A buddhizmus 3.

Buddha halala utan megbomlott a
rend egysége. Buddha maga nem
jelolt ki utoédot a rend vezetésére.
Mint mondta: ,A tan és a fegyelem,
amelyet nektek hirdettem és
eldirtam, ez a ti mesteretek
elkoltozésem utan is.” A megbom-
lott egységet zsinatokon probaltak
helyreallitani, de az I. szazadra a
buddhizmus két agra szakadt: a
Buddha tanitasait htien 6rzé déli,
hinajana, illetve az udvézulést a
nagyobb témegek szamara is fenn-
tarté északi, mahajana iskolara. A
hinajana tanok elsésorban Ceylon-
ban, Indonézidban, Burmaban,
Kambodzsaban,
Laoszban,
Thaif6ldon, illetve
Vietnamban terjed-
tek. Mig a mahajana
Ladak, Szikkin, Ne-
pal, Bhutan, Mongo-
lia, Tibet, Burjatia,
Kina, Mandzsuria,
Korea, és Japan
népei kozott talalt
kovetdkre.

A buddhizmus elter-
jedése Tibetben, az
allamalapito elsé
tankiralyként is em-
legetett  Szrongcen .
Gampo (620-649) -
uralkodasa idején ment végbe.
Ebben fontos szerepet jatszott a
kinai Wen-cheng hercegnével, illetve
Bhrikuti, nepali kiralyleannyal
kotott hazassaga is. Kiséretiuikkel
indiai-nevar és kinai buddhista
szerzetesek érkeztek az orszagba.
Szamos szent kényvet leforditanak
tibeti nyelvre. A kiraly megbizasabol
a tudés Thomniszambhota, Libjin
indiai tudés segitségével megalkotja
a tibeti irast.

Triszong Decen (755-797) masodik
tankiraly uralkodasa idején kertil
sor, a kinai és indiai szerzetesek
kozti, a Szamje szentélyben ren-
dezett nyilt hitvitara. Amely az in-
diai buddhizmus folényes
gy6zelmével ér véget. A kiraly al-
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lamvallassa nyilvanitja a buddhiz-
must. A harmadik tankiraly, Ral-
pacsen (817-836) utasitasara
megszuletik, a szkad rnying (,régi
nyelv”) helyére 1ép6 szkad gszar (,4j
nyelv”’). A kiraly parancsara hét
csalad koteles eltartani egy szer-
zetest, mig az adomentességet
élvezé kolostorok ellatasarol falvak
gondoskodnak. Ezt az id6t az ,elsé
megtérés” (Ngdar) fénykoranak is
nevezik.

A VII. szazadban, Padmaszambhava
személyében érkezik Tibetbe a ma-
hajana buddhizmus sajatos
iranyzata, a tantrizmus (elsésorban

europai kutatok a buddhizmus har-
madik nagy iranyzatanak tartjak,
elnevezése Vadzsrajana, tibetitl
Rdordzse thegpa). A tantrizmus
gyokerei a IIl. szazadra nyulnak
vissza. Fénykorat a VII. szazadban
éri el, féleg Eszak-Kasmir kor-
nyékén viragzik. A titkos tanok iras-
bafoglalasara majd a IX-XI. szazad
folyaman kertl sor. Titkosak, még-
pedig azért, mert csak a beavatottak
érthetik. A tantra sz6 jelentése

shagyomany”, ,hagyomanylanco-
lat”, amely lényegében utal a bea-
vatd mester (lama) koézponti

szerepére, arra, hogy a titkos, misz-
tikus tanok csak az 6 személyes
kozremukodésével, beavatas utjan
sajatithatok el. (Erre a kozvetitd sze-
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repre utal a tibeti buddhizmus, eu-
ropai elnevezése, a lamaizmus. Ezt
az elnevezést Tibetben nem ismerik,
6k cshosz-nak, azaz tannak jeldlik
vallasukat.).

A beavatas mindig fokozatosan, a
kivalasztott  személy  érettségi
fokahoz igazodva megy végbe. Egy
mesternek altalaban egy tanitvanya
van. A beavatas soran fontos sze-
repet jatszanak a varazsszoévegek
(mantrak), illetve az ugynevezett
beavatoé istenségek. Ilyen tantrikus
istenségek pl. Kalacsakra, Heé-
vadzsra, Vadzsradhara. Az istenség
megidézését szolgalo ritualis szer-
tartasok, fohaszok,
varazsabrak (man-
dalak), magikus moz-
§ dulatok, varazsigék
! recitalasa, valamint a
hinduizmusboél atke-
rult, illetve a helyi is-
tenségeket is maga-
baolvaszto nagyszamu
istenvilag jellemzi ezt
az iranyzatot. Az isten-
ség életrehivasat segi-
tik pl. az ugynevezett
M tekercsképek
¢ (thangkak). Melyek
szigoru eléirasok pon-
tos betartasaval ké-
szilnek, majd elké-
szultik utan felszentelnek (rapne
szertartas) a szutrak, vagy az
Osszetettebb tantrikus forma sze-
rint. A ceremonia lényege, hogy a
megidézett istenség bekoltdzzon, s
ezaltal életet adjon a felszentelendd
targynak. S igy tamasza (rten)
lehessen a szerzetesnek, az adott is-
tenség 1ujboli  felidézésében. A
tantrak a majd kialakulé rendek
életében toltenek be meghatarozo
szerepet, mivel az egyes rendek
mas-mas tantrikus istenségre és
hagyomanyra vezetik vissza tanita-
sukat. Ralpacsen kiraly utéda
Langdarma ujra Tibet ésvallasat a
bont tamogatja, s a buddhizmus
egy idére veszit befolyasos
szerepébdl. A X. szazadban éled
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Ujra a buddhizmus. Elkészul a teljes
tibeti nyelvli buddhista kanon, a 108
kotetbdl allo Kandzsur, és annak
kommentarjait tartalmazo6 225 kotetes
Tandzsur. A régebben irott konyveket
ujraszerkesztik, s a helyesiras megre-
formalasaval megszuletik a tibeti
klasszikus nyelv. Szer-
zetesek utaznak Indiaba,
hogy a tant tanulmanyoz-
zak. Egyikuk, Rincsen -
Szangpo visszatérése
utan forditoé és téritéte-
vékenysége révén a ,ma-
sodik megtérés” (Csidar)
egyik vezéralakja lesz. A
XI. szazadtél kezdve
megindul az 6nall6é iro-
dalmi tevékenység, a
szerzetesek kolostorokba
tomorulnek, kialakulnak -+
a kiilénb6z6 rendek és -
azok kozpontjai (Mint a
Kadampa ,Intelemtart6”
rend, Kagytpa ,Hagyo-
manyorz6” rend — felvira-
goztatoja a hires
Milarepa). Befolyasuk
nemcsak az egyhazi,
hanem lassan a vilagi
hatalomra is kiterjed.

A XIII. szazad elején a
mongolok  Tibetet is
megszalljak, s Kina és .
Tibet k6z6s kormanyzat §
ala kerul. A szerzetesek
sikeresen téritenek a
mongolok kozott is.

A Yuan dinasztia (1280-
1368) bukasat kovetéen a
sarga sapkas Gelukpa
(,Erényelvia”) rend lesz
egyre erésebb. Létreho-
z0ja a nagy vallasreformator, Cong-
khapa (1357-1419). Hiresebb
kolostorai: a mester altal alapitott
Ganden (,0rémteli”’), a Drepung
(,Rizshalom”), Szera (,,Vadrézsa-kert”),
Csamdo (,Folyamtorkolat”) és a Tasil-
hiinpo (,Aldas-halom”) Kkolostorok.
Kialakul az egyhazi hierarchia, a ren-
den beluli méltésagok oOrokletes
rendje. A szerzetesek kozott a leg-

nagyobb tiszteletnek az uigynevezett
tulku lama 6rvend. (A lama elnevezés
kezdetben csak a legkiemelkedébb
szerzeteseket illette meg.) Ilyen

Ujratestetolté személy a dalai lama is,
aki nem mas, mint Avalokitésvara
boddhiszatva (a lenti képen), Tibet

védoszentjének foldi megtestesulése.
Alapja a reinkarnacio, a lamaizmus-
ban betoltott fontos szerepét a
Gelukpa rend térhoditasanak koszon-
heti. Mig a tulku lamak egész élettik-
ben fontos egyhazi tisztséget toltenek
be, addig a szerzetesek tobbsége a
szerzetesi palya lépcséfokait jarja
végig. Els6 fokozat a gecul, amikor is a
novicius egy gergen (,0reg tanito”)
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vezetésével megtanul irni, olvasni, el-
sajatitja a kulonbozé viselkedési sza-
balyokat, a szertartasok és a kolostori
élet rendjét. Ekkor még barna ruhat
visel. Husz éves koruk korul, felszen-
teléstiket kovetéen valnak gelongga
(,erénygytijté”). Ruhajuk szine ekkor
mar sarga-voros. A kovet-
kez6 gese (,erénytudod”)
fokozat megszerzése még
tovabbi, akar évekig is tarto
tanulast, kulonbozé sza-
kokon folytatott tanulma-
nyokat kivan. (A szerzetesek
tobbsége - alapképzése
| utan - gelong marad). A
. megszerezhet6  legmaga-
sabb tudomanyos fokozat a
., lharampa, amelyet tjévkor,
", a Ménlam Cshenpo (,Nagy
Fohasz”) idején rendezett
nagyszabasu hitvita alkal-
« maval lehet elnyerni, évente
husz jeloltnek. A szerzete-
sek mindennapi élete tobb-
nyire sajat cellajukban
végzett elmélyult imad-

kozassal, vagy a kolostori
. gylulekezéteremben
(dukang) tartott kozos szer-
M tartasokkal telik. A kul-
= vilaggal, a vilagi hivokkel
val6 kapcsolatuk a nagyobb
csaladi eseményekre
(szuletés, betegség, halal)
korlatozodik, egyébként a
kolostorok elzart vilagaban
s élnek. Ezek a szerzetesek
mar nem koldulnak, ellata-
sukro6l a kolostori birtokok

szazadban a

Mongoliat és Kinat is ural-
muk alatt tarté6 mandzsuk a lamaiz-
must allamvallassa nyilvanitjak.
A kovetkezé harom évszazad a lamaiz-
mus fénykora, a lamaista tanok széles
korben ismertté valnak.

- Varga Tamas -

(Takdcs Rita Borbdla cikke nyoman)
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penge kialakitasa a'
s alkalmassa teszH
agasra h aljak. .
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ert van az, hogy a kulénféle Pengéjéve
bardok a gyalogsag feltileten
iltek alkalmazasra. egyenesk
n jellegti valtozasa 2
jlott a lemezvértezet
, majd ahogy eltiin-
;. Gjra a keskenyebb
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Dao és Shuang Dao
(Szablya és paros
szablya)

Az utols6 2000 évben Kinaban a
szablyanﬁ‘-ﬁg‘arqﬂ‘galgn valtozatat
: : ] §‘zrfaltak a
‘szinte  egyenes
pengeéja, egyéh’jl
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s

ertek. )

r
zsarl] ent” is-

4 -kardokig. A kabb kivételek, mint tipikusak. séges.
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mandzsu, az utolso rmadan | gén gor
eré6sen hajlott valtozatig) meg-
talalhatok, s legfeljebb kisebb val-
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rajtuk. (Egy idében a an kar-
dokat is importaltak,

pengével ellatott
nalunk inkabb ala-
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intik (kévetkezo
ezek is szerepelm
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nak az erés pancélzath lek
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fegy-  megakaszthatja a tamadé fegy-
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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

* 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

Kinai teaszertartas — a Gong Fu Cha (LXX%)
Az emberek tobbsége a teaszertartasokat Japan-
hoz tarsitja, és még a keleti kultarkérben jar-
tasabbak kozul is csak kevesen tudjak, hogy a
japan teazasi szokasok is kinai eredettiek. A tea és
a hozza tartozo szertartas a chan (japan: zen)
buddhizmussal kertilt at a szigetorszagba, a XII.
szazadban. Az egyébként is szigoru szabalyokhoz
kotott ritust a japanok kiegészitették és a vég-
letekig tovabbfejlesztették, igy létrehozva a sajat
Chanoyu szertartasukat.

A kinai teaszertartas vélhetéen Fujian (Fucsien)
vagy Guangdong (Kuangtung) tartomanybol ered.
Az elnevezés a kung-fu mozdulatsoraihoz hasonlé
fegyelmezett, pontos végrehajtasra utal.

A ceremonia fo részei:

1. Elékeészuletek

El6készitjuk a kellékeket, melyek a kovetkezék:
vizforralo, idémérd, hémérd, sotét szinti torlé-
kendd, teatalca (chachuan, ejtsd: csacsuan), Yi-
xing agyagkanna, kiénté (chahai, ejtsd: csahaj),
kiegyenlité kancso (cebei, ejtsd: szOpej), illatolo
csészek, kostolo vagy ivocsészék, edény az el-
hasznalt tealevelek és viz szamara (shuifang,
ejtsd: sujfang), fa eszk6zok — csipesz, tealapat,
szurkalo.

A teavalasztast illetéen tébb lehetéségiink van. Al-
talaban magas mindségli oolong (wulong) vagy
puerh teat szokas
hasznalni, z6ld tea ennél
a ceremonianal ritkan
hasznalatos. A levelek
atvalogatasa altalaban
fehér hattéren (papirlap
vagy mazas talka) egy
facsipesz  segitségével
torténik. Az ép és tort
levelek aranya 80-20 kell
legyen. A kivalogatott
tealeveleket mutassuk
meg a vendégeknek, és
hagyjunk idét, hogy ala-
posan szemugyre vegyék,
megszagolhassak éket. A
tealevelek mennyisége is
meghatarozo. Annyi
tealevelet készitsiink, hogy a kannat leveles tea
esetén félig, mig sodort vagy préselt levelek esetén
negyedéig tudjuk majd megtoélteni.

2. Edények eldkészitése — tisztitas és felmelegités
A felforralt vizzel 6ntsuk tele a teaskannat, majd
tegytuk ra a tetejét és kivulrél is locsoljuk le. Mi-
utan atmelegedett, 6ntstik at a kancsoba, majd




onnan az illatol6 és az ivocsészékbe, legvégul
pedig 6ntstk ki a vizet a teatalcara.

3. A tea el6készitése

A teaskannat a fentebb mar leirt modon
megtoltjuik tealevelekkel, ratesszik a fedét, és a
torlékenddébe burkolt kannat megrazogatjuk majd
korbeadjuk. Néhanyszor levessziik a kanna
fedelét, hogy érezziik a levelek aromajat, mivel a
kannaban 1év6 tealevelek kinyilnak, és nagyszeru
illatot arasztanak.

4. Els6 ledntés

Az épp forrasba jott vizet magasrol csorgatjuk a
tealevelekre, majd haromszor alacsonyabbra en-
gedjuk (ezt hivjak a fénix harom meghajlasanak).
Addig toltjuk, amig egészen ellepi. Azutan ezt
rogtén ontsuk is a kiontébe. Ez az els6 fozet, az
un. mosotea, ahogy a neve is mutatja, nem fo-
gyasztjak. Oblitsiik at vele a csészeparokat (el6bb
az illatolo, majd az ivocsészéket), a maradékot
pedig 6ntsiik a lezart kannara.

Most Ujra megtoltjik a Yixing agyagkannankat
vizzel, és teafajtatol fliggben fél, egy vagy masfeél
percig hagyjuk azni. Amennyiben kiegyenlité
kancsot hasznalunk,
akkor abba 6ntstk a
teat, majd onnan az
illatolocsészékbe,
azokbol pedig az
ivocsészékbe. Ha
nem hasznalunk
kiegyenlit6 kancsot,
akkor a csészéket
féelkorben, szorosan
egymas mellé helyez-
ve, alacsony magas-
sagbol folyamatosan
Ontve toltjuk meg,
nem toérédve azzal,
hogy mellé is csorog.
A kannaban soha
nem szabad forrazat-

megkeseredik s igy
elvesztjuk a
tovabbi forrazas
lehetdéségét. Rend-
szerint az illatolo-
csészéket Ya-ig
szokas tolteni, és
azokbol azonnal
az ivocsészékbe
attolteni a teat,
hogy a legjobban
érezhessuk a visszamaradt illatot. Az ivocsészét
két kézben tartva szemlélik a tea szinét, és apro
kortyokban élvezik az izét és a testre és szellemre
gyakorolt hatasat.

Mindig az asztalnal 1l6é legidésebb férfi kap
elészor teat, majd 6t koveti a tébbi férfi. Utanuk
kovetkezik a legidésebb nd, majd a tébbi vendég.
A tea készitéje iszik utoljara. Elismerés és
koszonetképp a vendégek a mutatd és kodzépsod
ujjukkal megkopogtatjak az asztalt.

S. Masodik ledntés

A teakészitd gondosan figyelemmel koveti a teazas
részleteit. Amikor a févendég mar majdnem kiitta
a csészéjében 1évo teat, elkésziti a kovetkezd for-
razatot. A ledntések szama a tealevelek
mindségetdl és mennyiségetdl fligg, a legtdébb eset-
ben 4-5 forrazas lehetséges, de nem tul ritka a
nyolc-tiz alkalom sem. Altalanos szabaly, hogy
minden egyes alkalommal az aztatasi idé fél vagy
egy perccel hosszabbodik. Ennek pontos
megitéléséhez mar nagyobb tapasztalat szik-
séges. Fontos, hogy minden egyes forrazassal egy-
forman izletes teat szolgaljunk fel.

Ha mar emlitettem a kungfu teazas teavalasztasi
lehetéségeinél az oolong (wulong) teakat, essen
meég par sz6 a legmagasabb minéségt formosa oo-
longokrol.

Az oolong teak, az Un. félig vagy részlegesen fer-
ugy is fogalmazhatnék, hogy atmenetet képeznek
a zo6ld és a fekete teak kozott. Sokszor tévesen,
sarga teanak is nevezik 6ket. Bar a sarga teak is
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részlegesen erjesztettek, egészen mas eljarassal
készlilnek. Az oolong tea eredetileg Tajvan
szigetérdl szarmazik, ma mar a vilag szamos pont-
jan — Nepaltol, Indian és Dél-Kelet Azsia orszagain
at, Szumatra szigetéig — készitenek oolong teakat,
azonban mind a mai napig, az 6shaza teacserjéi
adjak a legjobb mindséget. Nem véletlen tehat,
hogy a vilag legdragabb teairol beszéltink.

Pouchong (Qing Cha)
kevéssé fermentalt (8-18%),
rovid fonnyasztasi folyama-
ton atesett, koénnyed,
viragos jegyekkel
rendelkez6 oolong. A lev-
| elek kevéssé sodortak,
friss, élénkzold szinuek.
Gyakran azt is mondjak,
B’ hogy féluton van a zo6ld és
oolong teak ko6zo6tt. Harom
alaptipusa ismert: Nangang,
Wenshan, Lanyang.

Dong Ding (Dung Ting)
koézepesen fermentalt (15-25%), alacsonyabb tszf.
magassagban termeszett -
teacserjékrél szarmazik.
Nevét a szarmazasi ,
helyérél, a Dong Ding M8
hegységrol kapta. g
Koézepesen zart go-
lyokba sodort levelek
alkotjak, melyek §
helyenként kékeszold
szintiek. Izjegyeiben a
méz és a sargadinnye
dominal, igen hatarozott és
hosszu lecsengéssel.

Gao Shan

kozepesen fermentalt (15-
25%), felig zart golyokba
, sodort levelek alkotjak ezt
® 2 ,magas hegyi tea’-nak
is nevezett wulongot.
Tobbféle variansa létezik,
S gy mint a Lishan, Alis-
han, Yushan, Meishan,
melyek kozil az Alishan a
¥ legmagasabb mindségu (ezzel
egyetemben a legdragabb is). Jel-
legzetesen lagy iz és édes, barackos illatu teak.
Ezek a teruiletek a vilag legmagasabban fekvé

(2300 -
tetvényei.

2600 m) teatl-

Cui Yu (Jade Oolong)
kozepesen  fermentalt, ;&
tomor golyokba sodort, '
élénk jade-zold levelek.
Koénnyed, viragos
karakterti, édeskés fézete a |
jazminra emlékeztet.

Tie Guan Yin
jol formalt,

tomor
golyokbol all. Szinét és
izét nagyban befolya-
solja, hogy a készitése

. l..h-‘-. i . .

AEN AT, soran mennyire

B sutotték meg. Az
er6sebben porkoltek
W sotétebb barnak, még a
kevésbé porkoltek
inkabb zdldes szinuek.
Kinaban is készitik, de csak a

készitési eljaras azonos, mert a levelek masfajta
teacserjékrél szarmaznak, mint a tajvani Nan-

touban készulék.

Dong Fang Mei Ren (Bai Hao Oolong)
Eszak-Tajvanr6l szarmazoé erésen fer-
mentalt (50-70%), Gn. s6tét oo-
long tea. Nyar kozepén
szlUretelt, kései, mond-
hatni 6szi hangulatu tea. S8
A Bai Hao (fehér szérme)
név az apr6é fehér
szérokkel Dboritott ru-
gyekre utal, melyet a &M
fels6 két, mar érett levéllel y
egyutt szednek le. Eu-
ropaban Oriental Beauty ;
néven lett ismert. Az elbeszélések

alapjan, egyszer II. Erzsébet angol kiralyné
megkostolta, és a kovetkezd felkialtassal tort ki:
,What a beautiful tea! Oriental Beauty?!” Izében
édesség keveredik, enyhe fanyarsaggal. Izjegyei:
méz, virag, napérlelte 6szibarack.

Kellemes, teazasi nyugalomban gazdag tinnepeket
kivanok mindenkinek!

- Boz6 Lake Norbert —
OmCha.eu

- Yixing keramiaink kizarolag okleveles mesterek, kezzel kesziilt munkai

- mindsegi szalas teaink a legjobb ar/ ertek aranyt kepviselik
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Mi talalhaté a konyvben?

Tai Chi Chuan: A Wu stilusu Tai Chi
Mesterek és harci mdvészetek Chuan mint minden tradicionalis
stilus t6ébb formagyakorlatot is magaba
AT, foglal, melyek esetenként akar onallo
Toch Zolcan ,endszerként” is muUkodhetnek.
Ebben a koényvben egy ilyent, a 37

P .
WU =, t] [U SU lépéses format, és a mozdulatok egy-

egy alkalmazasi lehetéségét, valamint

—E._Li C}_li C}-l uan az elméleti alapokat mutatjuk be.

37 |l'-;:].‘.ll'3.:-:={:.*-'.u |:I:_‘.IT1T‘|.‘l!-;'»-'.'l.L'_L"ITI.'I.L és harci alkalmazisai Dalu: A Dalu a Wu stilusa Tai Chi
Chuan paros formagyakorlata, amely
tartalmazza a Tai Chi Chuan 8 alap-
mozdulatat, és azok alkalmazasi
lehetéségét. A konyvben az el6készitd
gyakorlatok és a Dalu egyarant meg-
talalhato.

Ot Elem Chi Kung: Az Ot Elem Chi
Kung a kinai gyogyaszat alapfilozofiaja
szerint, az Ot Elem (tliz, f61d, fém, viz,
fa) alapjan fejti ki pozitiv hatasat a

szervezetre, legyen Sz0 akar
megel6zésrol, akar kiegészité
gyogykezelésrol.

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

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




Kinai naptar és idoszamitas

A kinai Nap-Hold naptar mellett létezik
egy tisztan szolaris, vagyis a Nap moz-
gasara alapul6 naptar is. Ez az aigynevezett
Foldmives naptar.

Ez a naptar jobban kéveti az évszakok valtozasat,
lehetévé teszi a szlkséges mezbégazdasagi
munkak idébeli meghatarozasat, s révidebb sza-
kaszokra osztja az évet (A régi Kinaban a hivatal-
nokok részére létezett a honap haromszor tiz
napra valo felosztasa, ahol az utolsé nap szabad
volt, de ez a kéznépet nem érintette. Az atlag kinai
évente egyszer, az Ujévi Unnepségekkor pihen-
hetett a két napos tinnep alatt, esetleg egy-egy
kiulénleges innep alkalmaval.). A f6ldmtves nap-
tar a Nap mozgasat koveti. A Nap éves utjat 24
szakaszra osztottak. Az elsé honappal kezdve 12
10 id6szak” (az egymastol 30°-ra 1évé iddszakok),
s 12 ,rész idészak”. A ,f6 idészak” #f jie, ,iinnep”
nevet viseli. A ,rész idészak” &R qi, vagyis ,levegé”,
senergia”. Az év a Tavaszkezdet nevll napon
kezdédik, ami idén az eurdpai naptar szerint
februar 4.-re esett. Az iddszakokhoz, s
kezdénapjaikhoz a praktikus megfigyeléseken tul
ktléonb6z6 hiedelmek is tartoznak (hasonléan az
europai naptarhoz).

A 24 szakasz, s ezévi datumai:

Novekvé Qi:

1. i73% Li Chun Tavaszkezdet

Vizonté 15°2011. februar 4.

Ez jelzi a tavasz érkeztét. A névények, s allatok
felélednek téli almukbol. A foldmtivesek hozzalat-
nak éves teenddikhez. A kezdénap kivalo
veteményezésre. A néphit szerint ez a nap
elérejelzi az év idéjarasat. Jo elgjel, ha stit a Nap.
Ezen a napon nem szabad a gyerekeket meg-
dorgalni.

2. 7K Yu Shui Eséviz

Halak 0°2011. februar 19.

A tavaszi szell6k és a hoolvadas ideje. A levegd
nedvességgel teli, ekkor hull az elsé tavaszi esé.
Az id6 melegszik, lehet tragyazni a féldeket.

3. B # Jing Zhe Ebredé rovarok

Halak 15°2011. marcius 5.

Az id6 tovabb melegszik, megérkeznek a tavaszi
viharok, a termeészet felélénkul. Jo eléjel, ha az
Ebredé rovarok napjan van az elsé villamlas. Ha
elébb kovetkezik be, akkor viharok veszélyeztetik
a termeést.

4. 7547 Chun Fen Tavaszi napéjegyenléség
Kos 0°2011. marcius 20.

Biztat6, ha ez a nap esdés. Ha napos és szaraz,
kevesebb lesz a termés.

Terjeszkedod Qi:

5. {&# Qing Ming Tiszta fényesség

Kos 15°2011. aprilis 5.

Ez a Qing Ming tinnep napja, ilyenkor leséprik a
csaladi sirokat, s aldozatot mutatnak be 6seiknek.
Az id6 egyre melegebb, tisztabb, a névények ri-
gyeznek. Ez a magvak eliiltetésének napja.

6. X Gu Yu Gabonaesé

Bika 0°2011. aprilis 20.

A gabonaérlelé esé idészaka. Ha ezen a napon
nincs esé, az szegényes termés jelent.

7. 3B Li Xia Nyarkezdet

Bika 15°2011. majus 5.

A noévények megerdsddnek, viragba fordulnak. A
hémeérséklet megnd, s még tobb mennydoérgés és
esé segit a novényeknek a gyorsabb novekedés-
ben.

8. /Mfi Xiao Man Gabonaszemek hizasa (Kicsi
telése)

Ikrek 0°2011. majus 21.

A gabona ez id6 tajt kezdi hizlalni a szemeit.
Szerencsés, ha ezen a napon esik az esé.

Beérett Qi:

9. ¥°f Mang Zhong A gabona kaldszba szokken
Ikrek 15°2011. janius 6.

A gabonaszemek érlelése kuilonféle praktikakkal,
szantas a masodvetemény el6tt. A foldmuives
munkak mozgalmas idészaka.

10. & Xia Zhi Nyari napfordulé

Rak 0°2011. janius 21.

Az allatok és névények szamara legkedvezdbb idé6.
Ha ezen a napon villamlik, akkor a koévetkezé
évszak szaraz lesz.

11. /N Xiao Shu Kis héség

Rak 15°2011. jilius 7.

A meleg fokozodik. Ezen a napon a délkeleti szél
vagy a mennydorgés a gyenge termés eldjele.

12. K& Da Shu Nagy héség

Oroszlan 0°2011. jilius 23.

Az év legforrobb napjai. A foldmutivesek htis gyogy-
teakkal enyhitik a szomjukat és huitik a testiiket.
Gyakoriak a heves esézések.
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Valtozo6 Qi:

13. 3% Li Qiu Oszkezdet

Oroszlan 15°2011. augusztus 7.

A betakaritas ideje. Az id6 tiszta, konnyt1 szell6k
fijdogalnak. A hémeérséklet lassan mérséklédik.
A kisgyermekekre voros felsékabatot adnak, a
kozhiedelem szerint ez megvédi &éket a
betegségektél. Kedvezdtlen eléjel, ha e napon esik,
mennydordg, vagy erds szél fij. Ez rossz termésre
utal.

14. jZ-# Chu Shu Héség vége

Szuz 0°2011. augusztus 23.

Ett6l a naptol érezhetéen csokken a hémeérséklet.
Innentdl a 18. napon kezdjuk az idét hidegnek
érezni. Elény6s, ha e napon esik némi esé.

15. A% Bai Lu Fehér harmat

Sziiz 15°2011. szeptember 7.

Tovabb hul az id6, hajnali fagyok is
eléfordulhatnak. Az ilyenkor tamado szél vagy esé
semmi jot sem hoz. A kodds id6 viszont jo jel.

16. #% Qiu Fen Oszi napéjegyenléség

Mérleg 0°2011. szeptember 23.

Ekkortol az éjszakak hosszabbak lesznek a nap-
palnal.

Osszegyiilt Qi:

17. 3§ Han Lu Fagyott harmat

Mérleg 15°2011. oktober 8.

Az id6jaras hidegre fordul, itt az 6szi betakaritas
ideje. Szokas e napon az 6s6k emlékének aldozni.

18. 5% Shuang Jiang Fagyos zuzmara
Skorpi6é 0°2011. oktdober 23.
Az id6 hideg, lassan bek6szont a fagy és a ho.

19. 3% Li Dong Télkezdet

Skorpi6é 15°2011. november 7.

A mezégazdasagi munkak vége. Ekkorra a télire
szant gabonanak a hombarokban, a termésnek a
raktarakban a helye. Ezen a napon nem illendd
hideg ételeket enni. Ha ekkor esik az esd, szaraz,
kellemes tél varhato.

20. /NE Xiao Xue Kis hé

Nyilas 0°2011. november 22.

Beko6szont a hideg tél, az északi orszagrészekben
enyhén havazhat.

Rejt6z6 Qi:

21. X% Da Xue Nagy hé

Nyilas 15°2011. december 7.

Eszakon mindent ellep a ho, gyakoriak a hoesések
a kozépso orszagrészeken is.
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22. &% Dong Zhi Téli napforduld

Bak 0°2011. december 22.

Szokas e napon gombadcot enni. A hagyomany sze-
rint fontos, hogy a csalad egytltt legyen ezen a
napon, ugyanugy, mint a holdujév alkalmaval.

23. /N¥E Xiao Han Enyhe fagy
Bak 15°2012. januar 5.
Az idéjaras fagyos, de még nem tul erésen.

24. K% Da Han Kemény fagy

Vizonté 0°2012. januar 20.

A hideg rendkivtili, rendszerint e nap, s kornyéke
az év leghidegebb napjai.

Az orak rendszere

Az orak egyenld tartamu felosztasa (az ugy-
nevezett koézépidd hasznalata) a mindennapi élet-
ben Uj keletl jelenség. Régen csak tudomanyos
céllal hasznaltak. Kozkeleti alkalmazasa csak a
XVIIL.-XIX. szazadtol kezdett elterjedni.

A kinai idészamitas 12 orara osztja a napot. A ti-
zenkét ora a sorszama mellett az évekhez hasonlo
besorolast kap. Az éjszaka 5, a nappal 7 6rabadl
all. Az éjszakai orakat 6rségnek is nevezték, s a
varosokban dobolassal jelezték (a régi varosokban
kulén dobtornyok alltak erre a célra). Az éjszakai
orak: Kutya, Diszno, Patkany, Bivaly, Tigris oraja.
A napnyugta utani elsé 6ra a Kutya oraja, s a
napkelte el6tti utolso ora a Tigris oraja. Az éjsza-
kat 5 egyenl6é hosszuisagu szakaszra osztjak. Az
¢jfél mindig a Patkany orajanak koézepére esett.
A nappali orak: Nyul, Sarkany, Kigyo, Lo, Juh,
Majom, Csirke oraja. A napkelte utani elsé 6ra a
Nyul oraja, a napnyugta elétti utols6 a Csirke
oraja, a deél pedig a Lo orajara esik.

Bar az ilyen jellegli rendszerek jobban megfelel-
nek az emberi szervezet évezredek alatt kialakult
ritmusanak, ma mar nem hasznaljak az
egyenlétlen orakat.

Egovi Egi Foldi Elem Miné- Ora

jegy torzs ag ség
Patkany jia -z fa yin 23-01
Bivaly yi chou fa yin 01-03
Tigris  bing yin thz yang 03-05
Nyul ding mao thz yin 05-07
Sarkany wu chen fold yang 07-09
Kigy6  ji st fold yang 09-11
Lo geng wu fém yang 11-13
Juh xin wet fém yang 13-15
Majom ren shen  viz yin 15-17
Csirke gui you viz yang 17-19
Kutya xu viz yin 19-21
Diszno hai viz yin 21-23




SPECIALIS GYAKORLATOK

Bodhidharmak 2.

El6z6 lapszamunkban mar bemutattunk egy
gyakorlatsort, melyet most tovabbi harommal
egészitiink ki. Ezen gyakorlatok koziil ki ki
kivalaszthatja a szamara, illetve a pillanatnyi
helyzetnek legmegfelelébbet, s eredményesen
felhasznalva az itt, illetve az elézéekben be-
mutatottakat.

Azon kedves olvasoink kedvéért, akik nem
olvastak az el6z6 lapszamunkat, most is leir-
juk azokat az instrukcidkat, melyek hasznos
segitséget nyujthatnak a gyakorlatok

megértésénél és végrehajtasanal.

Huzz ki a katbol:

Ez a gyakorlat viszonylag egyszerd, épp ezért min-
denki szamara batran ajanlhato.

Az alaphelyzet: Kapzeljik el, hogy valaki, aki fontos
szamunkra, beleesett egy régi tipusu, asott
kékuatba és a mi feladatunk, hogy onnan kihtzzuk.
Segitségill mindossze egy kotél és egy - a kut felett
allvanyra erdsitett - csiga all rendelkezéstinkre.

Képzeljuk el, hogy a kut elétt allva kihtizzuk a
bajba jutottat.

1. kép

Alljunk magas lovaglé allasba, oly médon, hogy a
labaink legyenek parhuzamosak, a térdek enyhén
hajlitottak és feszliljenek szét. Kezeinkkel ragadjuk
meg a képzelt kotelet és lassan - folyamatosan
megfeszitett izmokkal huzzuk magunk felé azt.
Mivel a koételet htzva az vissza is huiz benntinket,
fontos, hogy a csipdénk elére fesziljon, ily moédon
mintegy ellentartva a sulynak.

2. kép

Amikor a hatsé keziinkkel mar kézel huztuk a
kotelet a testinkhd6z lassan, tovabbra is folya-
matosan feszitve karunkat nyuljunk elére és ra-
gadjuk meg a kotelet.

3. kép

Majd huzzuk ismét magunk felé.

Ez a gyakorlat addig ismételhetdé, amig jonak
latjuk.
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Huazz fel a godorbol:

Feltételezziik, hogy az allvany, amire az el6z6
gyakorlatban a csiga volt erdsitve, eltort és ezért a
ki-, illetve felhtzasnak egy masik modjat kell alkal-
maznunk. Ez annyiban kulénboézik az el6z6tél,
hogy nem kut, illetve a godoér elétt allunk, hanem
felette, oly modon, hogy a labaink a két szélén ta-
maszkodnak.

1.-2. kép

Alljunk az el6z6 gyakorlatnal leirt modon magas lo-
vaglo allasba. Képzeljuk el, hogy a kotelet most
lentrdl felfelé huzzuk, s ezért a csipénknek is Ugy
kell fesztilnie, hogy ellentartson annak az erének,
ami lefelé htiz benntinket, tehat felfelé kell, hogy

fesztiljon. Egyenes hattal, - nehogy a suly elére
rantson - csak a fejlinket elére hajtva, illetve a val-
lainkat enyhén leengedve ragadjuk meg a kotelet,
és lassu mozdulatokkal huzzuk felfelé a
kimentendd személyt.

3. kép

A hatsé keztnkkel nyuljunk elére , mikdézben
tovabbra is folyamatosan fesztil minden izmunk.
4.-6. kép

Majd a kotelet megragadva folytassuk a huzast. Ez
a gyakorlat szintén tetszdleges ideig folytathaté.

A fenti két gyakorlatot célszeri egymas utan
végezni, mert a kétféle allas jol kiegészitve egymast
ktlénb6z6 médon erdsiti az izmokat.
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Rizsszoras:

Ezt a gyakorlatot csak azoknak az olvas6inknak ajanljuk, akik
kell6 egyensulyérzékre tettek szert, illetve akar az el6z6 gyakor-
latok végzésével akar mas moédon, de valamely szint( jartassag-
ra tettek szert az izomfeszitésekben.

1.-2. kép

Képzeljuk el, hogy enyhén kereszbe tett labakkal allunk egy
rizskupac elétt és keztinket oly médon tartjuk, hogy abbdl fel
tudjunk markolni valamennyit.

3. kép

A lehetéségekhez mérten egyenes hattal kezdjiink el leguggolni
oly modon, hogy az izmaink - a lab izmokat is beleértve - a lehetd
legjobban megfesztiljenek. Ez kezdetben igen nehezen fog menni,
de kell6 kitartassal és gyakorlassal kivalé eredmény érheté el.
4.-5. kép

Ha leértiink enyhén elérehajolva, a padlo sikjaban zarjuk 6ssze
a tenyereinket - igy felmarkolva a rizst,
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6.-7. kép
Majd egyenesitstuk ki a gerincoszlopunk, és kezdjunk el felallni, tovabbra is egyenes hattal és folya-
matosan feszild izomzattal.

8. kép
Amikor elérttik a kiindulé magassagot, anélktil hogy megallnank, tovabbra is megfeszitett izmokkal las-

san nyissuk szét a tenyereinket és szorjuk szét az elézéleg felemelt rizst, majd kezdhetjik elolrél a gyakor-

latsort.
Jo edzést!
— To6th Zoltan -
L]
’ biomasszizs Azi-nal
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A valliziilet kezelése

A valliztilet fajdalma sok mindenbdl
fakadhat. A  leggyakrabban a
talerdltetésbal, vagy folyamatos rossz
tartasbol, és csak ritkan randulasbol
vagy htuizodasbol ered, de okozhatja a
stressz; emésztési probléma; a tidoé
meridian zavara, illetve kalciumhiany
is, illetve a vall koéruli izmok begyul-
ladasa, esetleg az elmozdult nyak-
csigolya miatt alakul ki nyaki és kari
idegzsaba.

Az els6é lépés mindenkor. az, hogy
megallapitsuk, mi is a kivalto ok.

1. Amennyiben a vallbodl a felkarba
sugarz6 fajdalom jelentkezik, ugy
érdemes egy csontsUriiség vizsgalat
keretében ellendrizni, hogy nincs-e
kalciumhiany a szervezetben?

Ennek jelei lehetnek a kévetkezok:

¢ A csontok gyenge novekedése,
csontritkulas.

e Végtagok zsibbadasa.

e Sajgo6 fajdalom labakban, a derék-
ban, az izliiletekben, a felkarban és a
bicepszben.

e Alvas, vagy edzés kozben fellépd

Eh 21

%

Véb 11

S

i @Véb 12

Q y;}\

gorcsok, ideg-
rangas, izomran-
gas, vagy szuro

fajdalom a kézfej-
ben.

¢ Kalcid tartalmu
vesekd illetve
epeko képzodése.

e A fogak gyors
romlasa, fogszuva-

sodas.

. Almatlansag,
N a g y
aluszékonysag.

 Altalanos gyen-

geség, rossz koz-

érzet.

* Rossz memoria.

e Szédulés, magas

vérnyomas.

* A pajzsmirigy

mukodési zavarai.

* N6knél b6 havi vérzés.

* Szivdobogas (tachikardia), szivrit-

muszavar.

* A szervezet gyors oregedése.

* Reuma, iztiletgyulladas.

» Vérerek megbetegedése.

* Rakos (daganatos) megbetegedések.
. Inyvérzés,
elégtelen véral-
via d als

sértiléseknél.

e Allergias haj-
lam.

Ez esetben a

megfeleléd

Kalcium bevitel a
legjobb  gyoégy-
moéd. En szemé-
lyesen a Tiens
cég
ajanlom, mert
magas (97-98%)
beépulési

kalciumat
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(ENSZ
egészségligyi szervezete) elismerését

képességével a  WHO
is kivivta, és én magam is tapasztal-
tam kivalo mindségét.

2. A vallcsucs és a nyak kozti trape-
zius (trapéziusz) izom felsé részének
fajdalma, a leggyakrabban a stressz
kovetkeztében kot be, illetve valik
merevvé. Ennek kezelésére a legjobb
egy lazitd6 masszazs, amely soran az
izmokat felfelé és oldal iranyban is fi-
noman nyujtjuk. Hasznalhatunk
izomlazité krémeket, olajakat (leven-
dula, rozmaring, erdei fenyo, stb.) de
a masszazs torténhet akar
edzéruhan illetve polon keresztul is.
J6 hatasti még az EH 21 pont

kezelése is.

az

3. Amennyiben a trapéziusz izom hat
feldli része, illetve a lapockak felszine
faj, gy érdemes atgondolni, hogy
rendben van-e az emésztés, van-e
minden nap széklet, mert a vastag il-



letve vékonybél zavara is okozhatja a
bajt. Ez esetben gyakran tapasztal-
hatjuk, hogy a mutatoujj és a konyok
kozti vonalon 1évé hosszu orsécsonti
csuklofeszité izom, konyokhoz kozeli
szakasza kotott, és nyomasra rop-
pant érzékeny.

4. A folyamatos rossz tartas illetve
tuleréltetés kovetkeztében begyullad-
nak a valliztlet kortl 1évé izmok, és
részleges (bizonyos iranyu), vagy tel-
jes mozgasképtelenséget okoznak
ezzel. Ilyenkor fontos megnézni, hogy
hogyan all a valliztilet, és a gerincosz-
lop, valamint a keresztcsont a helyén
van-e. Amennyiben azt tapasztaljuk,
hogy a két csipélapat fels6 széle nem
egyazon magassagban van, akkor ez
a probléma gyokere, és amellett, hogy

a vall fajdalmat és
mozgas korlato-
zottsagat csokkent-
juk, illetve
kezeljuik, meg kell
szintetni ezt a
problémat is. Ha
ezt nem tesszik
meg, akkor csak
pirruszi gyo6zelmet
aratunk a prob-
léma felett, és az
hamarosan UGjra je-
lentkezik. Ehhez
kivalo segitség
lehet

kovacs

egy csont-
(manual
terapeuta), vagy
egy nagyon jo
masszor, illetve

gyogytornasz.

Na de térjunk vissza a vall prob-
lémajahoz!

Ha a vall iztilet a huzamos ideju rossz
tartas miatt elére esik, akkor célszert
egy egyszerl modszerrel kezelni a
Vegytunk egy kb.
seprinyél vastagsagu, nagyjabol 70 —
80 cm-es botot, és a hatunk mogott
a két konyoktink hajlataba fogjuk.
Fontos, hogy lazan huzzuk elére a

problémat.

konyokoket, ezzel mintegy rakény-
szeritve a hatat az egyenes tartasra
és a vallakat a hatra mozgasra.
Naponta legalabb 20 percet toltstink
el ebben a poziciéban. A gyakorlat
kozben lehet tlni,

allni, sétalni,

tetszblegesen.

A vall fajdalmaknal ered-
ményesen kezelheték a
kovetkezd pontok:

Vab-4 Hegu - Egyestlt vol-

gyek
e Helye: a kézhaton, az 1. és
a 2. kézkozépcsont kozott,
kb. a 2. kézkozépcsont
kozepén az orso-csonti
oldalon. Helyezziik a hti-
velykujj ujjpercek kozti
rancat a masik kéz hu-
velykujja és mutatoujja
kozti rész szélére. A pont a
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huvelykujj hegyénél talalhaté.

Vab-15 Jianyu - Vallcsucs alatti rés

Helye: a vallcstics el6tt beltl, a del-
toid izom fels6 részén. Ha a kart tel-
jesen kinyujtva felemeljik, a pont a
valliztilet belsé szélénél kialakulé meé-
lyedésben van.

Vab-16 Jugu - Nagy csont
Helye: a vall felsé részén, a lapocka
vallcsucsi nyulvanya és a lapocka
tovis kozotti mélyedésben.

Véb 9 Jianzhen - Vall egyenese
Helye: a valliztilettdl lefelé-hatra. Ha
a kart felemeljuk, a pont 1 cunnal a
honaljarok also vége f616tt van.

.
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Vab 16 ’

Véb 11 Tianzong - Menny neme
Helye: alapocka alatti arok kézepén,
a negyedik hatcsigolya szintjén.

Véb 12 Bingfeng - Sz€l megragadasa
Helye: a lapocka feletti arok kozepén,
kozvetlentil a Véb 11 f616tt. Ha a kart
folemeljuk, a pont a bemélyedésben
van.

Eh 21 Jianjing - A vall forrasa
Helye: féliton a gerinctengelye és a
vallcsuics kozott, a vall legmagasabb
pontjan.

Ex 16 Jianneiling - Vallpont

Helye: Az eltils6é honaljredé vége és a
Vab 15 kozott féltton.

— Toth Zoltan -



A Hagyomanyos Kinai Orvoslas

elmélete és gyakorlata diohéjban
(2. rész)

Taoizmus, orok élet, gyogyaszat

A Hagyomanyos Kinai Orvoslas (HKO)
kialakulasat és létezését azoknak a Taoista
mestereknek koészénheti, akik eredeti célja a
halhatatlansag, de legalabbis a hosszu, boldog
és egészséges €let elérése volt.

A Taoista gyakorlok azt valljak, meg kell érteni
a természet mukodését és vele egyutt, har-
moniaban é€lni a természet térvényei szerint.
Azt vallottak, a problémak — legyen sz6 egész-
ségligyi, tarsadalmi, csaladi, stb. problémarol —
akkor kezdédnek amikor letériink a helyes
utrol, azaz nem a Tao szerint éliink.

Bar sz06 szerinti forditasban utat jelent, a keleti
emberek szamara meégis ennél tébb a Tao.
Valojaban egy aramlas, ahol minden halad
ezzel az aramlassal és semmi sem okoz benne
diszharmoniat.

A mesterek ugy gondoltak, a természet
mukoédése mellett a legfontosabb megismerni
az ember mukodését is. Ennek koszonheto,
hogy elkezdték megfigyelni, tanulmanyozni a
sajat testik, majd késébb mas emberek
szervezetének mukodését is. Megfigyeltek, il-
letve megtapasztaltak, hogy hogyan hatnak a
szervezetiikre a ktilénboz6 kiilsé (hideg, meleg,
stb.) és bels6 (érzelmek valtakozasai) tényezok.
Eszrevették, hogy a természetben végbemené
valtozasok, (pl. nappal és éjszaka; az évszakok
valtozasa, stb.) milyen hatassal van az ember
szervezetének mukdodésére.

Ennek koszonhetéen kidolgoztak a HKO
alapjaul szolgalo Yin-Yang elvet és az évszakok
valtozasat koévetd 6t valtozo allapot, vagy kozis-
mertebb nevén 6t elem tanat. (Ezekrdél a
késobbi cikkeimben még részletesen fogok majd
irni.)

Rajottek, hogy minden €l6 szervezetben van
valami, ami €élévé teszi azt, legyen szo egy
egyszeru fliszalrol, vagy a sokkal bonyolultabb
felépitésti emberrél. Ezt a valamit nevezték el
Chi-nek azaz energianak, amely nélkul gyakor-
latilag nincs élet. Ez a Chi folyamatosan aram-
lik, 6rvénylik az univerzumban és az emberben
is.

Ma mar koéztudott, hogy ember szervezetének

nagyobb része viz. A modern tudomany azt is
bizonyitotta, hogy az egészséges ember
testében (a sejtjei k6zott) 1évo viz szinte egy az
egyben megegyezik a tengerviz 6sszetételével.
Ennek a sos viznek készonheték tobbek kézott
a szervezetben létrejové energetikai folyama-
tok, de ennek kdszoénhet6 példaul a tiszarasos
akupunktura mukodése is. (Késébb bévebben
irok majd errdl is.)

A Taoista mesterek megfigyelték és tu-
domanyos alapokra helyezték ismereteiket,
hogy milyen novény (fGiszerek, teak is) illetve
allat elfogyasztasa milyen pozitiv vagy negativ
valtozasokat valt ki a  szervezetuk
mukoédésében. Ennek készénhetéen nem csak
azt tanultak meg, hogy

1. Mi ehet6 és mi nem, hanem azt is, hogy mely
évszakban mit érdemes és mit nem érdemes
enni. Pl. Télen melegité ételeket, fiszereket
eszink, fahéjjal, szegfliszeggel, gyOmbérrel,
stb. Nyaron ugyanakkor keruljik ezeket.
Viszont nyaron egylink sok tokfélét, dinnyét,
z6ldségeket, uborkat, kortét, zellert,
fokhagymat, metéléhagymat és voros illetve lila
hagymat. Ez utobbiak nagyon jo fertétlenitéd
hatassal is birnak.

Nyaron halat, sovany husokat fogyasszunk.
Télen viszont johetnek a nehezebb, zsirosabb
husok is.

2. Felfedezték a gyogynoévények szervezetre
gyakorolt hatasat és 6t csoportba osztottak be
Oket iziik és ez alapjan hatasuk szerint.

* Keseru

* Savanyu

 Edes

* Csip6s

* SOs

Ezeket az izeket hozzarendelték a megfelel6
évszakhoz és e szerint étkeztek az adott év-
szakban, illetve ha megbetegedtek, akkor a
megfeleld, gyogyito ételeket és teakat fogyasz-
tottak. (Errél bévebben az Ot elem ill. Ot vdltozé
allapot c. részben irok majd.)

Miutan megtapasztaltak a testiikben aramlo
energia azaz a Chi jelenlétét és megfigyeltek
mukodéseét, kidolgoztak a kiilonb6z6 belséd
gyakorlatokat, Chi Kung gyakorlatokat és a Tai
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Chi-t. Ezek segitségével fenntarthatjuk, illetve
betegség (diszharmonia) esetén helyre al-
lithatjuk az egészséges energia keringést és
vele egyltt a test fizikai egészségét is.
(Bévebben a Chi fajtai és miikédése cimil
részben olvashatsz majd.)

A testtinkben keringé energia (Chi) felfedezése
értelemszerien hozta magaval az energia
csatornak, azaz a meridianok és a rajtuk lévé
Skapuk”, azaz az akupunktiras pontok
felfedezését és az azokkal valo gyogyitasi
lehet6ségeket  is. (Errél  bévebben a
»Meridianok” és az ,Akupunktira - Aku-
presszura” cimi részben irok majd részletesen.)

Felfedezték tovabba a gyogyito hangokat és sok
tovabbi dolgot is, de ezekrdl, majd a késdbbi
cikkeimben irok részletesen. ©

Most szeretném figyelmedbe ajanlani egyik
kedvenc konyvemet, amelyhez a youtube.com-
on egy oktat6 videot is talalsz.

Es itt tudod megrendelni ©
https:/ /macisifu.hu/index.php/konyvek/chi-
kung
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A Wu csalad Titka

Tai Chi - Chi Kung

Egy Légrigyakorlat a Harmonikus,
Egészséges ¢s Boldog Eletért

Mosolygos szép napot:

— Toth Zoltan —
(Maci Sifu)




a
tavol-
kelet
izel

Pekingi vagy északi
konyha

Ez a konyha a legelterjedtebb

Kinaban. Bels6-Mongolia,
Hebei, Henan, Shandong,
Shanxi, Shaanxi tartoma-

nyokra terjed ki. Errefelé
nagyobb aranyu a buzater-
mesztés, igy az elditéletekkel
szemben ezen a tertleten a
kulonféle fézott, sutott
tésztak, slUtemények fo-
gyasztasa joval gyakoribb,
mint a rizsé.

A f6zott tésztakat jellemzéen,
martassal ledntve talaljak

(Mint az olasz konyha ese-

tében. Mellesleg az olasz le-
gendak szerint a hires olasz
makaroni és spagetti Kinabol
jott, s maga Marco Polo hozta
el. Kinai éttermekben latva-
nyos kulonlegességként, sok-
szor a vendégek szeme lattara
gyurjak a rendkivil hosszu, a
sok hajtastél és nyujtastol
minden segédeszkéz haszna-
lata nélkul szalakra esé
spagettiszerd tésztakat.) Meg-
talalhatok itt a magyar pala-
csinta és rétes ikertestvérei
is. Bar errefelé a hus és zold-
ségtoltelék a gyakoribb (mint
ahogy nalunk is létezett-
létezik pl. huisos palacsinta,
vagy tokkel toltott rétes).
Mongol hatasra errefelé joval
tobb birkahust esznek, elter-
jedt néhany levesfajtajuk is,
illetve megjelent néhany tejes
étel. (Kinaban maskulénben
nem fogyasztanak tejet, vagy
tejtermékeket.)

Pekingi ételsor

Savanyu kdaposzta pekingi
médra

Hozzavaldk:

90 dkg fehér kaposzta a
torzsaja nélkul

2 evékanal s6

1-2 szelet friss gyombérgumé

KNG0T

vékony szalakra vagva

5 evékanal cukor

2 1/2 evékanal foldimogyoré,
vagy kukoricaolaj

2 1/2 evékanal szezamolaj

3 db szaritott, kicsumazott és
feldarabolt piros csili (nalunk
is kaphat6, de ha nem jut-
nank hozza, az erés, szaritott
magyar paprikafajtak, pl. a
cseresznyepaprika is meg-
teszi, picit mas az ize)

1 teaskanal sichuan-i bors-
szem (a normal bors is jo, a
sichuan-i kicsit erdsebb, és
aromasabb a porkoléstol)

S evékanal rizsecet (vagy fe-
hérborecet)

Vagjuk egész finom metéltre a
kaposztat, s tegylk egy nagy
talba. So6zzuk meg, keverjuk
Ossze, s hagyjuk allni 2-3 éra
hosszat. Ezutan nyomkodjuk
ki bel6le a vizet, amig csak
nedves nem lesz, s rendezzik
el egy masik (lehetéleg héallo)
talon. Tegyuk kozépre a
gyombért, s szérjuk ra a
cukrot, olyan médon, hogy a
gyombérre ne jusson. A wok-
ban, vagy egy serpenyében
forrositsuk fel az olajokat,
amig fistélni nem kezdenek.
Szoérjuk bele a csilit és a bor-
sot, s azonnal 6ntstuk a ka-
posztara, gy, hogy elészor a
gyombérrel beszort résznél
kezdjuk. A forro, fliszeres olaj
félig atstuti a gydémbért,
kiemelve annak izét. Adjuk
hozza az ecetet is, s alaposan
atkeverve hagyjuk normal
hémérsékleten allni 2-3 orat.
(Az egész borsszemek itt is
csak izesitésre szolgalnak,
nem szoktak megenni.)



Kinai zellerkdposzta tejmdrtdasban

Hozzavalok:

70-80 dkg kinai zellerkaposzta
(itthon inkabb kinai kelnek is-
merik)

1 3/4 teaskanal so6

4 evékanal foldimogyord vagy
kukoricaolaj

2-3 dkg f6tt sonka

A martashoz:
1 evékanal kukoricakeményit6
1,5 dl stritett tej

Szedjuk levelekre szét a ka-
posztat. A leveleket vagjuk
hosszaban félbe, majd keresztben
apritsuk ujjnyi széles csikokra.
Masfél liter vizet forraljunk fel,
adjunk hozza 1 teaskanal soét és
1 evékanal olajat, s tegyltik hozza
a kaposztat. 1 perc forralas utan
szurjuk le, s kicsit mossuk at
hideg csapvizzel, majd hagyjuk
lecsepegni. A sonkat vagjuk
szalakra. A keményit6ét keverjuk
el 2 evékanal erdlevessel csomo-
mentesre, majd a tébbi erélevest,
a tejet és a sot adjuk hozza.
Kozepes tlizon melegitsuk fel a
maradék olajat, s allando kever-
getés mellett stisstik benne a ka-
posztat, mig atforrésodik. A wok
kozepén csinaljunk mélyedést és

Gyarmati Attila

ontsik bele a martast folyama-
tosan kevergetve. Kevergessuk,
mig be nem surtsodik, majd ke-
verjuk el a kaposztaval. Rendez-
zik el egy elémelegitett talon, s
szorjuk ra a sonkat.

Hal bormdrtdsban

Hozzavalok:

45-70 dkg tisztitott hal (az eredeti
recept lepényhalat ir, de tudtom-
mal ez nalunk nem igazan sze-
rezheté be)

2 evékanal felhéflilgomba, vizben
aztatva

féldimogyoré, vagy kukoricaolaj
4  gerezd finomra  vagott
fokhagyma

1 szelet friss gydmbérgumé fi-
nomra vagva

A pacléhez:

1/2 teaskanal s6

1/4 teaskanal cukor

kevés fehér bors

1 tojas fehérje 1 evékanal kukori-
cakeményitdvel gyengén felverve

A martashoz:

3/4-1 teaskanal so6

1 evékanal kukoricakeményit6
1,5 dl shaoxing-i bor (sherryvel
helyettesithetd)

1,5 dl eréleves

okleveles masszor

Egészségmegdrzeés;
megel6zése; kialakult

relaxacio;

betegség
problémak,

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

egyogymasszazs, céliranyos masszazsok és

frissité masszazs
*japan masszazs
eakupresszura

*Prana Nadi energetikai kezelés

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

A halat téroljuk szarazra, majd
vagjuk ketté hosszaban. A két
felet vagjuk fel keresztben kétujj-
nyi darabokra. Keverjtik 0ssze a
paclé 6sszetevéit, majd dolgozzuk
el alaposan a hallal. Tegytk
lefedve a htitébe, s hagyjuk allni
egy oraig. Keverjuk oOssze a
martas osszetevéit. A wokot (vagy
mély serpenyét) félig toltstik meg
olajjal, s melegitstik fel kb. 100
fokra. Ovatosan helyezziik bele a
halat, s 1-2 percig futtassuk meg
az olajon. Néha keverjik meg,
hogy a darabok elvaljanak
egymastol. Vegylk kissebbre a
langot, s 6vatosan szedjik ki, ne-
hogy szétessenek. Az olajat
ontsik le, csak az aljan hagyjunk
keveset. Hevitsuk flstolésig.
Tegytik bele a fokhagymat, kever-
juk meg, tegytik bele a gydmbért,
keverjik meg, majd a gombat, és
azt is keverjuk. Adjuk hozza a
martast, s lassan forraljuk fel,
ltgyelve ra, hogy ne csomésodjon
be, vagy égjen le. Tegyuik vissza a
halat és fézzuk lassan, mig fel
nem forrésodik. Melegen talaljuk.

Jo étvagyat!

- Kiss Zsolt -



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/



Mi talalhaté a konyvben?

Lo'Man Kam%V

A koényv egy sorozat elsé darabja.
Ebben a kényvben 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.

an

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

sifa Toth Zolt

T-M Worldtrade Kényvkiado

_ Tanuljon 6n is egy
ol A ] .
J@LJ L;} W tradicionalis ' harcmivészetet,
] . L Sl SN hatékony onvédelmet!
ZUNG-FU A ")
[\ 7 \é Si-gung Lo Man Kam

V/D!; : . kung-fu nagymester
._) L 7 , tobbek kozott a
25 Ft - (e, 17 CIA és a SWAT TEAM

29 ) 'C N kiképzojeként

- tesztelte stilusat,
y_ggjendelhetn ¥ . /  amely a magyarorszagon
SMS, 20/9357-462 D S 215525 s e g)elons

E:mail; maciur@gmail:comiim DVD-n mutat be.



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.
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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.



