E'i quan j1 bén yao didn

1. Xn Ling ding jin.
A nyak lazan tartésa, erd a fejteton.

Ha a nyakat ellazitva az allunkat kissé hatra huzzuk, a tarkd t4jék megemelkedik. A
fejnek ebben a tartasban a Bai hui lesz a legmagasabb pont a fejen. A Qi, igy szabadon
aramolhat a fej fel¢, €s lehetdve teszi a test szdmadra a konnyed, fiirge mozgast.

2. Yan shén zhu shi

A szemekben mutatkozik meg a ,,szellem” ereje

A tekintet a tavolba iranyul, ha a Y1 -t kifelé vezetjiik. Tekintetiink nem lesz ,,réveteg”,
hanem ¢lénk és figyelmiink mértéke, a koncentracid ereje mutatkozik meg benniik. A
harcban pedig az ellenfél legkisebb mozdulatat is észre veszi.

3. Héan xidong ba bei
A mellkas besiillyesztése, és a hat ivelése.

A mellkast kénnyedén be kell siillyeszteni, és a vallak lazan elére tolodnak. Igy a vallak
pontjai egymas felé csukodnak és a hat kifelé ivelédik. A Shen Zhu és a vallak kozott,
enyhe fesziilést érezni.

4. Chén jian chui zhou

A vallak siillyesztése és a konyokok lelogatasa

A gyakorlatokban {ligyelni kell arra, hogy a vallak lazan le legyenek siillyesztve, hogy a Qi eljuthasson a
karokba. A konyokok lelogatasaval lehetdvé valik a Qi eljutasa a kézfejekbe, és érvényesiteni tudjuk az
erejét.

5. Zuo wan zhong zhi
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A csuklo ul, az ujjak lazak

crer

erdltetés nélkiil visszahajlitjuk, hogy a tenyér elére nézzen. Az ujjakat lazan nyujtva
tartjuk, de nem feszitjiik és hagyunk egy kis rést az ujjak kozott. Ebben a kéztartdsban a
tenyér nem fesziilhet.

6. Tui jin dOu zai wi xing zhong.
Bu z6u shé xing shén zhéng zhong.
- a hatra és eldre 1épés az ,,6t vandorlas™ szerint torténik, a test megdrzi a kdzéppont;jat.

- 1épés kozben igy haladunk, mint a kigyo, a test egyenes marad és kozéppontositott.

7. Hui yin yao xiu, xido fu yao shi.
-a Hui jin-t fel kell htizni és az alhasat tomoriteni (zarni) kell.
8. Song yao yao yuan dang, song kua yao qu xi.
/xuan zhuan ling huo/
- a derek ellazit, és gdbmbbe valik.
- a csipd ellazul és a térdeket be, kell hajlitani.

(Ebben a testtartasban minden fordul, korézve mozog €s a mozgas szellemmel, ¢élettel teli
lesz.)

9. Xibu si song feéi song.
- a térd mintha laza lenne, de nem az.
(A térdek rugalmasak, de nincsenek teljesen ellazitva.)
10. Zu zhang tie di.
- a talp tapad a f6ldhoz.
/wu zhi zhua di/
/az 6t labujj ,,markolja” a foldet/

11. Shang xia xiang sui, zhou shén y1 jia.



- a felso és also rész egymast koveti.

- Az egész test egy ,,csalad”.
12. Fén ging xi shi.

- felosztani iiresre ¢€s telire.

(Ahogy a teststly valtakozik a két labon, megkiilonboztetiink ,.teli és lires” 1abat.)
13. N¢j wai xiang hé, Hu X1 zi ran.

- a belsd ¢és a kiils6 kolcsondsen zar.

- A kilégzés és belégzés természetesen jon 1étre.

(A 1égzés 6sszhangban van a test mozgasanak nyitd — zaré mozgasaval. gy a ki- és
belégzés ciklusai természetes folyamatta valnak.)

14. Yong yi bu yong li.

- hasznald a gondolatot, és ne hasznald az er6t.
15. Qi yun zhou shén, Fén hang shang xia.

- a,,qi” korbe jarja a testet,

- felosztja felso ¢€s also részre.

(A ,kis- és nagyégi kor” —re gondol. A qi aramldsa igy also, és felsOrészre osztja a testet,
valamint jobb és bal részre.)

16. Yi qi xiang lian.

A, yi” és a,qi” kdlcsonos kapcesolatban allnak.

/A ,,qi” nem ér odaig, mint a ,,yi”, a ,,yi” fontosabb, mint a ,,qi”. /
17. Shi shi shi shun,

Bu yao bu béi,

Zhdo shén shii fu.

A formagyakorlat természetesen halad, a test nem dél semmilyen irdnyba, az egész test kinyujtozik és
ellazul.

/Az egész, egy természetes folyamat. /

18. Zi shi wi guo huo bu ji,



Dang qit zhong zhéng.

A mozdulatok a végpontig terjednek, ne fejezziik be elébb, és ne haladjunk tal rajta. Mindig
torekedjlink arra, hogy a test tengelye egyenes (fiiggéleges) maradjon. [A ,,bai hui” és a
,,huiyin” kozotti tengely.]

19. Yong fa han ér bu lu.

A formagyakorlatot a szabalyok alapjan kell végrehajtani ugy, hogy nem mutatjuk az alkalmazast. Az
ellenfél ne lassa szandékunkat. A tdmadas és a védekezés kiszamithatatlan.

20. Dong zhong qit jing.

A mozgasban térekedni kell a nyugalomra.

21. Jing zhong qiu dong.

A nyugalom kézepében mozgas van.

22. Qing z¢ Ling, Ling z¢ dong, dong z¢ bian.
Mozgasunk legyen ,,puha” és konnyed, igy szert tesziink egy macska fiirgeségére, gyorsasagara és

rugalmassagara. [gy a mozgas természetessé valik, és a folyamatos atalakulas, valtozékonysag fogja
jellemezni.

23. Zhong z¢ wa.

,»A nehézségbdl lesz a stabilitas.”



