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Klassikerne - ogsa kendt som bevagelses-principperne el-
ler reglerne - er formuleret af kinesiske Tai Chi-mestre op
gennem tiden. Herunder er Yang Cheng-Fu’s (1883-1936)
udgave gengivet som en kort ti-punktsregel. Det enkelte
punkt skal naturligvis ses i sammenhang med resten.

Reglerne forteeller, hvad du skal fokuserer pa, nar du traene
Tai Chi. For at etablere en krop, som er “kastet dben”, skal
man kende og treene disse ufravigelige regler. De er meg-
et praecise anvisninger pd, hvilke fornemmelser i krop og
sind, man ber fokusere pa under treeningen.

Kundskab om og kendskab til disse regler er uundveerligt.
Kun nar disse principper er blevet virksomme, kan man
kan man egentlig sige, at man treener Tai Chi Chuan. Det
er altsa ikke nok - som mange tror - blot at kunne kore-
ografien.

Kend reglerne
Folg reglerne
Afvig aldrig fra reglerne
Spiritualiser reglerne

Koreografien er blot rammen omkring billedet..... Tung Huling
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Skeln mellem fuldt og tomt Sank brystet og rejs ryggen

Dette er det forste princip i Tai Chi Chuan og bety-
der, at vaegten skal vere i ét ben af gangen. Det ben
veegten er i betegnes som fuldt, det andet som tomt.
Forst nar dette fungerer korrekt vil vi veere istand til
at bevaege os let, graciost og uden besveer.
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Energien pa toppen af hovedet
skal vere let og sensitiv

Hovedet skal holdes korrekt loftet, uden brug af sty-
rke. Kun séledes kan blod og Qi (energi) cirkulere,
og Shen (dnden) veere i stand til at na hovedet.

Herved kan Qi synke ned i Dan-Tien (energipunkt
lidt under navlen), og ogsa rejse sig i ryggen. Hvis
dette princip ikke forstas korrekt, er det umuligt at
opna Geng (rodfestethed) i fodderne, og hele krop-
pen vil veere ustabil.
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Afslap taljen
I Tai Chi Chuan kommer alle bevagelserne fra
taljen. Hvis man kan afslappe taljen korrekt, vil fod-
derne have kraft, og ens fundament vil vere stabilt.
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Senk skuldrene og drop albuerne

Huvis dette ikke praktiseres, vil hele kroppens vagt
veere i den gverste del af kroppen, og vi vil ikke veere
istand til at bruge Tai Chi Chuan som kampkunst,
ligesom kroppen vil veere uden energi.
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Overensstemmelse mellem nedre
og ovre del af kroppen

Hermed menes, at Roden er i fodderne, bliver ud-
lost gennem benene, styret af taljen og udtrykt gen-
nem henderne. Hvis bare en enkelt del af kroppen
ikke er synkroniseret korrekt, vil der optrede ubal-
ance og forvirring.
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Brug sindet (opmarksomheden)
og ikke fysisk styrke

Dette princip anbefaler udeveren at soge at slippe
speending i hele kroppen under trening, kultivere
opmarksomheden i beveagelserne, og derved grad-
vist blive istand til at opna fuldt mesterskab i Tai
Chi Chuan. Det er hér Tai Chi Chuan adskiller sig
fra alle andre kampkunstarter. Som det hedder i Tai
Chi Chuan-Klassikerne: Kun fra den yderste blod-
hed kan der komme hérdhed. Maske kan hardhed
her ogsa forstds som en knivskarp, i nuet hvilende
opmerksomhed, en sindets diamant.

4
F:;?/

Overensstemmelse mellem det indre og det ydre

Det Tai Chi Chuan trener, er dnden. Anden er
Lederen og kroppen bliver styret af den. At &bne
og lukke i Tai Chi Chuan er ikke begreenset til be-
veegelserne, vi ma ogsa abne og lukke i sindet.
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Kontinuitet og sammenhzng

Styrken i de ydre kampkunstarter er overfladisk og
kluntet. I Tai Chi Chuan bruger vi sindet og ikke
tysisk styrke. Alle beveegelserne fremtraeder fuld-
steendige og flydende, cirkulere og uden ende, som
en stor flod der strommer uendeligt eller bevagende
energien som spandt man en trad af en silkekokon.
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Sog Stilhed i bevaegelserne

Selv nér vi bevager os hurtigt i Tai Chi Chuan, for-
bliver vi stille. Det er bedre at treene stillingerne s&
langsomt som muligt - uden at treene ukorrekt vel
at merke. Derved bliver andedrattet langsomt og
langt, og man undgar skaderne ved en forhgjet puls.
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