A Taiji Quan és Qi Gong gyakorlatokat a kovetkezo6 alapelvek szerint kell kivitelezni :

. A vall leslillyesztése és a konyok leejtése.

. A mellkas behorpasztasa és a hat kidomboritasa.
. A nyak lazan tartasa, ero a fejteton.

. A qi lesillyesztése a cindber mezdbe.

. A mozgas megszakitas nélkili folyamatos.

. A kemény és lagy egymast valtja.

. A gyors és lassu egymast keresztezi.

. A levegd szabad dramlasa
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A Taiji Quan kapujan val6 belépéshez sziikséges 12 nélkiilozhetetlen pont

Da Si Feng Zhigiang tanitasa a Chen stilusi Hunyuan Tai Ji Quan 12 alapelvérdl Champaign-i
szeminariuman Feng kifejtette a Tai Ji Quan kapujan vald belépéshez sziikséges 12
nélkllozhetetlen pontot. A kdvetkezok Feng magyarazatai a 12 pontrol:

. A Szivet és a Szellemet Giresen és nyugalomban kell tartani a kezdettdl a végig.

. K6zépponti kiegyensulyozottsag ( Zhong Ding )

. Hasznald az elmét a Yi-t a Qi mozgatasara, A Sziv a parancsnok

. Lazitds ( Sung ) és lesillyesztés

. A folytonossag és a lagysag keresése

. A Belsdnek és a KiilsOnek, a Felsdnek és az Alsénak egyitt kell dolgoznia

. A Yin és a Yang valtogatasa segit megtalalnod a keményet és a lagyat a telit és az Urest

. A selyemszal tekercseld energidanak ( Chan Ssu Jin ) jelen kell lennie a test minden részében
. A nyitas és a zaras keresése a mell és a has egymasra hajtasaval

10. Koncentralj a DanTianre, hogy fejleszd a Nei Gong -ot ( a bels6 erot)

11. Tartsd a szived békésen, és az elmét lecsendesitve és gyakorolj lassan (nyugalom a
mozgasban)

12. Sikeres leszel, ha tudataban vagy , hogyan gyakorolj és hogyan taplald (épitsd fel) magad
(Yang Sheng)
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Mint a sarkany teste

Idosebb tanitvanya Zhang Xuexin mester a Feng Zhigiang Tai Ji akadémia vezetdje San
Franciscoban, aki meghivta oda. Feng nagy sulyt helyez a tanitasaban a Tai Ji filozofiai oldalara,
éppugy mint a harci és egészségigyi oldalara.

A gyakorlas hat alapelve:
(nem emlitette, hogy csak ez a 6 volna, csak hatrél beszélt a San F.-i szeminariuman)

. A finom, lagy jobb mint az erdteljes

. A magasabb jobb mint az alacsonyabb

. A lassu jobb mint a gyors

. A hosszu jobb, mint a rovid

. Az ives jobb mint az egyenes

. Az egylabas terhelés jobb, mint a kétlabas.
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