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- A technikai alapok és az edzések mai formaja

A hagyomanyos Chen stilus

A hagyomanyos Chen stilus mai formaja két f6 gyakorlatra épil. Ezeket a hagyomany szerint a 9.
generacios mester Chen Wangting dolgozta ki. A formak, az ugynevezett Elsd forma (yilu) mas néven a
83 mozdulatos forma (bashisan shi) és a Masodik forma (erlu), vagy mas néven 71 mozdulatos
forma (qishiyi shi). A 71 mozdulatos format még Agyuokol formanak (paochui) is hivjak. A 83
mozdulatos forma foként lagy mozdulatokat tartalmaz, gyakorldasaban a fé hangsuly a sulypont
lestillyesztésén és a szilard allason van. A 71 mozdulatos format gyorsan és ersGteljesen kell
végrehajtani, itt a hangsuly az erd kieresztésén (fajing) van. A két forma kiegésziti egymast és mint
yin-yang gyakorlatként egymas utan folyamatosan is végrehajtjak a 154 mozdulatot.

A Chen stilus( Xinyi Hunyuan Taiji Quan felépitése

A Chen stilust Xinyi Hunyuan Taiji quan (a tovabbiakban Hunyuan Taiji), a harcm(vészetnek, a
ktzdosportnak egyik legkiemelkedobb stilusanak megalkotdja Feng Zhigiang, a Taiji él6 legendaja,
nagymestere. Feng a jelenkori harcm(ivészet prominens alakja és hires Chen stilust képviseld Taiji quan
Nagymester. Mar csak O az egyetlen éI3 nagymester, aki a legendds 17. generaciés Chen csaldd Taiji
guan nagymesterétdl Chen Fake-t6l vehette at, tanulhatta a Taiji quan Chen stilusanak igazi titkait.

O az egyetlen tanitvany, aki atvehette az egész tuddsanyagot, Hu Yaozhen Nagymestertdl, a modern
Kinai Qigong attyatol.

A Hunyuan Taiji - ez a Chen Fake Nagymestert altal képviselt Chen csalad Taiji quan modszerének és
a Hu Yaozhen Nagymester altal képviselt Xinyi Liuhe Quan moddszerének legjava, a modszer
kiteljesedése, cslUcspontja. Egyesiti, 6sszekapcsolja a Neigong legjavat a Xinyi Liuhe Quan-bdl.
Kozvetlendl és nyiltan fejezi ki a Taiji quan igazi jelentését, lényegét: a tudati szandékkal, akarattal
vezérelve, a Dantian Hunyuan Qigongra alapozva, a Taiji Yin és Yang elméletre felépitve, a Taiji 13
mozgassorozat gyakorlasan és alkalmazasan keresztll eljutni egy magasabb jartassagi szintjére a
Hunyuan Qi-nek. {Ez a Qi, egy misztikus, kicsi Qi labda, gébmb, ami a testben cirkuldl, kdrbejar tetszés
szerint szabadon. Ezt a "labdat" nem lehet latni, sem érezni a testen kivll. Birtoklojanak hatalmas
energidt ad, minden erofeszités nélkial. Ez az, ami megkllonbozteti a harcmivészet, illetve a
kizdosportok iskolait. Az egyik a "belsét" (ami bennlink van), a masik a "kils6t" (kllvildgot) hasznalja
tanitasi modszereiben.} A Hunyuan Taiji, a Hunyuan Neigongot hasznalja fel alapul, fegyverzetét,
formagyakorlatait és egyéni gyakorlatait a legfontosabb moddszerének és a "loko-kezeket", a szabad
harcot, mint alkalmazasi modszert hasznalja.

A testen belll trenirozza a "Jing"-et, a "Qi"-t és a "Shen"-t, a "klilsGben" a csontokat, az izmokat és az
inakat. A tréningméddszerben a "tudat"-nak (Yi) kiemelt szerepe van a "Qi" felett és a "Qi"-nek a "Li"
(erd) felett. A "Li" edzése sérlilést okoz, a Qi edzése "stagnalast", a tudati szandék, akarat (Yi) edzése a
"szabad folyast" vezeti. A modszer értéke a lélekben van. Az iskola hangsulyt helyez a Qi noévelésére, a
Qi Osszegylijtésére, a Qi mozgatasara és a Qi hasznositasara. A cél az, hogy létrehozzuk az "Gsit",
taplaljuk, erdsitsiik és elkeverjlik. Az eros Qi létrehozasara raktarozzuk el, tartjuk fenn a "Li"-t az igazi,
Osi Qi-baol.



Hasznaljuk a tudatot, hogy irdnyitsa a Qi-t, vezesse a merididanokhoz és alkalmazzuk a természetes
légzést. A gyakorlati mddszerben tilos ugrani, tilos a Fali (az erd kiengedése), nem szabad dobogni a
labakkal és céltalanul rdzni a testet. Kerllni kell az inhluzddast, a csontok és izmok karosodasat a
"kllsonél" és a Jing, a Qi és a Shen karosodasat a "belsoben". A gyakorlatvégzoknek gondtalannak,
lazanak kell lennitk, és a gyakorlatokra kell 6sszpontositaniuk.

A Hunyuan Taiji jellemz6i, vezérelvei és gyakorlati tartalma:
- mind a kilsot, mind a belsét edzeni - de a fo hangsuly a belson van,
- tartalmazza a cselekvést és a nyugalmat (belsé csendet) - itt a hangsuly a nyugalmon van,

- egyesiti az edzést és nevelést » a nevelésen, van a fo hangsuly.

A Hunyuan Taijiquan jellegzetessége még, hogy alkalmazza a Gong-ot és felhasznalja a
formavariaciokat.

Kulcselemek a tréningmaddszerben:
+ kils0o és bels6 eggyé valik,
« a fels6test mozgatasait koveti az alsétest mozgasa,

+ az egész test egyé valik és egy Hunyuanna.

A Hunyuan Taiji 5 fo részbaol all:
- Gongfa (Qi Gong)
- Quanfa (formak)
- Fegyverzet
- Lokokéz

- Szabadharc

Az 5 alkotéelem Gsszefiiggése:

A Gongfa az alap, a Quanfa az "oszlop", a fegyverzet a kiegészitd, a "loko-kéz" az a felfogads,
szemléletmdd és a harc (az egészség és harci képességek) az a cél. Feng Zhigiang nagymester gyakran
hangoztatja: "a Xinyi Hunyuan Taijiquan nem a mesterek 6roksége. A vilag minden emberének gazdag
Oroksége ez. En feleldsséget és kotelességet érzek az irant, hogy ezt atadjam a vilagnak, és hogy ebbdl
az emberiségnek eldnye legyen, hasznara valjon."

Mar sok éve hires a Chen stilusi Xinyi Hunyuan Taijiguan modszer Kindban és kilféldon. Ez egy
tokéletes befejezett mddszer. Elmélete tudomanyosan hangzik, és gazdag hattérrel rendelkezik a
taoizmusbdl. Ez a modszer egyediildlld és karakterében leny(ig6zd. Stilusa gyonyor(, jo nézni. A
gyakorlatok Osszessége hatasos, eredményes mind az egészségre vonatkoztatva, mind az 6nvédelem
szempontjabal.



Sok varosban és vidéken is alakitottak csoportokat, szervezeteket rengeteg tanitvannyal. Kinan kivul is
sok csoportot, szervezetet hoztak Iétre Feng Nagymester tanitvanyai és kovetoi.

A kinai kulturanak, hagyomanyainak gazdag 6roksége terjed az egész vilagon.

Gongfa

A Gongfa, a Hunyuan Taijiquan alapja. Gyakorlasa noéveli a "Qi"-t, és magasabb szintre juttatja és

elOsegiti a mozgasat. Noveli a belso "jin"-t és a belsd "gong"-ot.

Az Osi mondas szerint: "Az, aki a Quan-t gyakorolja Gong nélkll, haldlra van itélve, mert nélkil6zi a
Iényeget, a belso tartalmat egészen az utolso leheletéig.”

A Hunyuan Taijinak van egy nyugvo, statikus gongja:

- az (ld gong,

- és az allé gong (zhanzhuang).

Valamint egy mozg6, mobilis gongja:

az alapoz6 bels6 gong,

selyemtekercseld belsd gong,

az egészséges gong,

és a bels® Taiji szabalyz6 gong.

Kilénosen fontos a Taiji szabalyozé belsd gong, mivel ez magasabb egységekbe foglaldsa az alap belsd
gongnak, a selyemtekercseld gongnak, a belsd egészség gongnak, a technikanak, a méddszernek, a
mozgd-, korzd-, csavard-, razo-, préseld-, és spiralis mozdulatoknak. Ezek a technikak elGsegitik.
Kiegészitik a belsd Qi mozgasat. Ez a mddszer a "gong" erejét fogja emelni egy szinttel magasabbra.

Quanfa

A Hunyuan Taijiquan rendszernek az oszlopat képezi a Quanfa.

A Hunyuan Taiji egy belsé harcm(vészet, mely a kizddsport és a taoista gong kettds szerepét tolti be.
Ez a harcmivészet hangsulyozza mind a kiilsd mind a belsd gyakorlatok fontossagat, de kiemelten
kezeli a "belsot". BelsGleg edzi a "3 kincset" (jing,qi,shen.) Kilsdleg edzi a 3 testrészt (felsd, k6zépso és
alsd), a kezeket és a labakat.

"JING" - Esszencia- rokon értelm( a férfi spermaval (ezt tartjdk energia forrasként az emberi
testben)
"QI" - Energia, ami mar szlletéslink elott eleve elrendeltetett, meghatarozott és szililetésiink utan

edzhetd, novelheto.

"SHEN" - Lélek - az emberi energia legmagasabb szintje.



Belsdleg edzi a Dantian Hunyuan Qi-t. Kiilsdleg a végtagokat, testet, csontokat, izmokat és inakat.

Rakényszeriti a tudati szandékot (Yi), a Qi-t és a szellemet (Shen), hogy tobb komponensbdl allo
egységes valds elemmé alljon 0ssze, egyesitve a Quan-t és a Gong-okat.

A tanitvanynak tiszteletbe kell tartania a gyakorlatok sorrendjét, és folyamatat. A Qi iranyitasa a Yi
( tudat) altal vezérelt folyamat. Ha elérjik a tudati iranyitast, elérjik a Qi-t. Ha Qi mozog, aramlik, a
test is mozog. A Yi, a Qi és a Shen egyeslil a Yin és Yang Taiji korok rajzolasakor.

Kilenc formagyakorlata van a Hunyuan Taijiquan médszernek:
1. 24 lépéses forma,
2. 32 |épéses forma,
3. 48 |épéses forma,
4, 83 |lépéses forma,
5. 71 |épéses forma,
6. 24 - Hunyuan szabad "agyu" forma
7. Hunyuan 24-es agyuforma
8. Hunyuan 24-es kényokforma,
9. 36 Iépéses Qinna forma.

A gyakorlatot végzonek a konnyebbtdl kell a nehezebbig eljutni, megtanulni. Idével a képesség egyre
jobban kifejlddik és a belsd lényeget is, meg fogjak érteni.

LOoko kéz
A |6kd kéz az egyik legkedveltebb rutingyakorlat a Taijiquan-t végzoknek.
A lokokéznek négy teriileten van fontos szerepe:

1. Edzi a Tingjin-t (hallds képesség), hogy megismerhesd 6nmagad és ellenségeidet.

2. A Faji-t fejleszti, ndveli a gyakorlatok pontossagat, és dnvizsgalatra 6sztonoz.

3. Noveli az érdeklddést a Taijiquan irant.

4. Tokéletesiti a Taijiquan megértését.
A "loko-kéz"-ben a gyakorlonak el kell tudnia lazulni és meg kell taldlnia a belsd csendet. Ha erre nem
képes, akkor nem tud eljutni a Taijiquan legmagasabb szintjére. Harcm(vészeti értelemben a "l6k&-kéz"
egy szukséges modszer, hogy a gyakorlatvégzo képességeit probara tegylk, teszteljiuk a reflexeit. A
"lok0-kéz" a maga értelmében egy mddszer és nem a cél.
Mint modszer gazdag tartalommal rendelkezik. Az tény, hogy a "l6kd-kéz"-zel elkeriilhetdk a varatlan
testi sérilések, amit az Oklozés okozhat. Ez egy sportolasi forma és edzés modszer is a
gyakorlatvégzonek.
A Hunyuan Taijiguan-nak megvannak a maga szisztematikus, szigoru és hatasos tanitasi mddszerei.

Feng Zhigiang nagymester ennek a megalkotdja, maga is jé hir(, elismert személyiség a "l6ko-kéz" és
az Oklozés technikaiban. A Hunyuan Taijiqguan mo(veldinek a "l6kd-kéz" gyakorlatat akkor lehet



elkezdeni, amikor mar a megdfeleld szintet elérték a "Gong"-ban és a "Quan"-ban. Csak a "Gong" és a
"Quan" képességek tokéletesitésén keresztil tudjak majd fejleszteni a "l6ko-kezek" és az 0Oklozés
képességeit. A Hunyuan Taijiquan "0romének" a megértése ez a folyamat.

Dan Tui Shon (egykezes "l6k6-kéz")
1. Dan Shon Ping Quan
2. Dan Shon Li Quan
3. Xiao Bili Quan
4. Da Bi Li Quan:
5. Zhua Na Cai Lu Shon
6. Wai Zhon Ji Lu Shon
7. Nei Zhon Ji Lu Shon
8. Zon Yon Ji Jian
9. Kua Kao

10.Xi Kao

11.180° Du Kao

12.Zhuan Quan Kao

Shuang Tui Shon
1-4. Shi Zheng Shon (Peng, Lu, Ji, /An/,Jin)
5. Ding Bu Si Zheng Shon
6. Huo Bu Si Zheng Shon
7. Shun Bu Shuang Tui Shon
8. Shun Bu Da Lu

9. Huo Bu Shuang Tui Shon

Fegyverzet

A fegyverek haszndlata a Hunyuan Taijiquan kiegészitd gyakorlataként szolgal. Bizonyos szempontboél a
fegyverek a kar meghosszabbitasat jelentik. Ezért nagyon fontos az alapgyakorlatokban, a
formagyakorlatokban és a "Gongfa"-ban. A fegyverzet eredeti értelmezése megvaltozott a hagyomany
és kultura értelmében, valtozasain keresztll. A Hunyuan Taiji nem vetette el teljesen az eredeti
értelmezést. Szamos harci technikat megorzott. Fobb fegyverek, harci eszk6z6k a Hunyuan fegyverei
kozott a széles kard, kard és a rad.



Hunyuan Taiji Kard

Foként 13 technika talalhatd a kardgyakorlatokban és igy ezt a "13 kard"-nak is nevezik (Shisan jian)

Technikak: csapas, vagas (pi) éles metsz6 kirobbanas (beng) hirtelen megallas (hiao) dofés (ci) szuros
(tiao) bemutatas, rafogas (dian) Iépés (yun) harc, Utkézés (mo) kinyulds (gua) kiforgatas, kipdrgés
(jiao) taszitas, I0kés (tui) hlazas, rantas (yin) feltolas (tuo)

A 4 "ju"-t (tapadas, kapcsolddas, erdatvitel, kovetés) és az 5 1épd technikat, mddszert foglalja magaba
a kard formacié. A kard nemcsak elegans és meltosagteljes, hanem fdleg a derek, csipd mozgasokat is
edzi, trenirozza. Ugy is nevezték, mint "Uriember fegyvere", ahol a taktikdak nagyobb hangsulyt kapnak,
mint az erd. A tradicio megkdveteli, hogy legaldbb 10 év kemény munkaval kell edzeni a karddal ahhoz,
hogy valaki eljusson ahhoz a célhoz, hogy "kardforgaté"-va valjon, igazan jol banjon vele.

Hunyuan Taiji "szélespengéji’ kard

Ez kulénbozik a tobbi széles pengéj(i kard gyakorlatoktol, formacidktdl, mégpedig ez a kilénbség a
belsd természetébdl adddik a gyakorlatnak.

Jellemzdi: kdnny( és nehéz, kemény és puha, erds és éles, lassu és gyors, gyors és ragados. Masnéven
"gyorsan porgd" motolla kardnak is nevezik.

A Hunyuan Taiji szélespengéj(i kard gyakorlatai egyszerlQek, gyorsak, agilisak és tele vannak
valtozasokkal (gyors valtozasok). A kard egylitt mozog a testtel, és a test vezeti a kardot a
forgatasoknal, porgetéseknél. Ha a kardgyakorlatot "T( a gyapotban"- nevezzlik, akkor a szélespengéjl
kardgyakorlat "a forré vas kijén a kohobol". Bar legtobb esetben az emberek a karddal kezdenek, és
fokozatosan attérnek a szélespengéjd kardhoz. A szélespengéjl karddal kellene a tanulast kezdeni.
Altaldban 3 év kemény munkaval lehet jé szélespengéjl kardforgatéva vaini.

Hunyuan Taiji Rad

A rudnal a legfontosabb a legfGbb pont a korzés, a forma spiralis és a természete a selyemcsévélés. A 4
"jin" és az 5 lépés technika szintén a rudforgatas gyakorlatainak is az alapja. egyébként a rud
gyakorlatoknal sok a valtozatossag (valtozasokkal van tele). Gyakorlatban a Dang (az ember labainak
szétvalasi helye a torzs aljan) fordul és az allas stabil. A derekat kell forditani, és a karok porgetnek,
csavarnak, forgatnak, mint egy csavar (zuan) és forgat (fan). A test a ruddal fordul. ezek a fobb
jellemzoi. A rudnak a helytelen hasznalata, (a nem jol kivitelezett gyakorlatok) kénnyen a Qi
leromboldasahoz vezethetnek. Egyébként allithatjuk, hogy a rdddal térténd gyakorlatok, ha azokat
helyes, megfelel ellenGrzés alatt végezziik, meghozzadk a kivant eredményt. A ruddal késdbb is, mar
egy magasabb szint elérése utan is kellene edzeni. Ez alapvetden erdsiti a harci képességeket, hogy
igazi élethelyzetben harcoljunk. Ezek a gyakorlatok a raddal, minden kivant Taiji képességet
létrehoznak, beleértve azt a képességet is, hogy kiadjuk az erdt (fajin).

A technikai alapok és az edzések ami formaja

A mai formdjaban az edzés a 24 mozdulatos forma (ershisi shi) és a 48 mozdulatos forma
(sishiba shi) tanulasaval kezdddik. Mindkettd a 83-as hosszu forma mozdulataira épil és a Hunyuan
taiji Qigong alapjat képezi. A gyakorlas sordan a 24 mozdulatos format a legegyszer(ibb végrehajtasi
maod szerint gyakoroljak. Ha a tanitvany folyamatosan tisztdn és megfeleld sulypontlesillyesztéssel
képes végrehajtani a format, akkor elkezddodik a gyakorlat bonyolult mdédon valoé végrehajtasanak az
elsajatitdsa. Ekkor a csipGhaszndlatnak a kéz illetve a vallmozgassal valé 6sszehangoldsat gyakoroljak.

Ezekutdn kezdddik a 48 mozdulatos forma megtanuldsa, melynek az els6 24 mozdulata hasonlé az
el6zd egyszerlbb formaéhoz, de itt mar kovetelmény a csipd erdteljes hasznalata és kiilonféle
[épéskombinaciok ismerete. A forma masodik felében mar bonyolultabb mozdulatokat és rdgasokat is
taldlunk. A 48 mozdulatos forma végrehajthatdé lassan és lassu-gyors mozdulatok valtakozasaval
egyarant. A lassu végrehajtas 8-12 percet, mig a lassu-gyors 6-7 percet vesz igénybe.



Amikor a tanitvany elsajatitotta az alapokat, akkor hozzakezdhet a 71 mozdulatos forma
megtanulasahoz. E forma lényege az erd kieresztésének (fajing) gyakorlasa, hisz e nélkll a stilus csak
egészségvedod formaként gyakorolhatd, harcm(ivészetként nem. A 71 mozdulat végrehajtédsa 5-6 percet
vesz igénybe és sok ugrast, rugast és eroteljes Utést tartalmaz. Mindezekhez mély és magas allasokat,
lassu és gyors mozdulatokat és minden iranyba valé csavarodasokat hasznalnak. A forma gyakorlasaval
valik alkalmassa a tanitvany arra, hogy a stilus technikaiba erdt tudjon vinni és igy hasznalni is tudja
azokat.

A tanulads kovetkez0 fazisa a 83 mozdulatos hosszu forma elsajatitdsa. A forma végrehajtasa 20-25
percet vesz igénybe. A gyakorlas soran a stilusra leginkabb jellemzd csavarodd, tekeredd mozdulatok
elsajatitasa a cél, mely soran a csukld és a csipd mozgasat hangoljak 6ssze, megtanulva ezzel az eronek
az alhasban torténd 6sszegy(jtését és hasznalatat.

A 71-es és a 83-as forma a stilus teljes technikai repertoarjat tartalmazza. Ezek utan tanulhatdk a stilus
fo fegyverei.

A stilus alapjai allasokat, lépéseket, riagasokat és (itéseket egyarant tartalmaznak. Az
alldsokatmozdulatlanul (zhanzhuang) és kis csipd-térdkorzéssel (huozhuang) egyarant végzik. Az egyes
zhuang-ok az energia dramlasat és 6sszegyljtését egyarant elosegitik. A 1ab és kézmunka alapjait 13
mozdulatnak (shisan shi) is hivjadk. A 8 kézmozgds, melyet a 16kd kezek alatt gyakorolnak és az ot
iranyba vald 1épés kombinacidja a Taiji 13 mozdulata A 71-es és a 83-as forma egyes mozdulatait
bazisszerlien, |épésekkel ugrasokkal kombinalva kllén-kilon is gyakoroljak (danlian).

Az edzés egyik lényeges elemét képezik a klilonféle energia gyakorlatok (qigong). Az iskola Feng
Zhigiang gigong rendszerét, az ugynevezett Hunyuan Qigong-ot gyakorolja. Ez egy 12 részbdl allg,
egyszer( tornaszer(l mozdulatokat tartalmazd gyakorlatsor, melyet akar egy éran at is végezhetiink. A
Hunyuan Qigong-ot a formakba is beépitik, igy a 24-es és 48-as formakat Taiji Qigong gyakorlatként is
gyakoroljak.

Az edzés legfontosabb és leglényegesebb eleme a formak gyakorlasa, ezzel a gyakorlé megismeri a
technikai elemeket, mig a formakat kiegészitendd, a 16k kezek gyakorlasaval pedig azok hasznalatat.
Ez a két dolog, a formak és a 16k6 kezek gyakorlasa képezi a Chen stilus gerincét.

A 16ko kezek kifinomult és bonyolult rendszerét oktatja a stilus. El0szor a kézérzékelés egykezes
valtozatait tanitjak (danshou), melyekben vizszintes (pingquan) és filiggdleges (liquan) korzéseket
alkalmaznak. Ezekutdn gyakoroljdk a kétkezes 16kd kezeket (shuang shou). Ennek két fo fajtdja van. Az
egyik az ugynevezett Négy égtaj szerinti I6kések (sizheng tuishou), mig a masik a Négy sarok |6kések
(siyu tuishou). A Négy égtdj I6kések a nyolc mozdulatbdl négyet tartalmaznak (peng, lG, ji, an).
Allasban, |épésben, gyengén és erdteljesen egyarant gyakorolhatd. A Négy sarok |0kések a 8 mozdulat
fennmaradd négy mozdulatat tartalmazzak (zai, lie zhou, kao). Ezek a mozdulatok is gyakorolhatok
erdteljesen és gyengébben, eldore-hatra |épéssel és kérbe-korbe jarassal egyarant. Ekkor a gyakorlatot
dalii-nek nevezik. Ezekutdn gyakoroljdk a klizdelmi alapgyakorlatokat (sanshou), melyek soran a
gyakorldk mar kevésbé kotott formaban tanuljak meg az erd elvezetés, kikerllés, kisérés, visszaforditas
és tapadas elveit (zhan, nian, sui).

A Hunyuan Chenshi Taiji Quan stilus igy harom o részre oszlik. Ezek a gigong, a formagyakorlatok és a
|I0kd kezek. E harom dolog egyiittes gyakorlasaval sajatithaté el az iskola tananyaga.




