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Cheng Man Chingi elu, parand ja pehme jou fiitisika
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Sild kahe maailma vahel

Qingi dunastia lopp Moodne Vabariik

ldamaine 1960ndate Laane
traditsioon kontrakultuur
Teadlasest
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Transformatsiooni gjatelg

1902 @

Stinnib haabuva Qingi diinastia ajal
Wenzhous.

‘ 1930ndad
Alustab Taiji 6pinguid Yang Chengfu
1949 ‘

kae all, et ravida tuberkuloosi.
Pogeneb Hiina kodusoja eest Taiwani;
asutab Shih Chung Taiji assotsiatsiooni.

® 1%
Kolib New Yorki, tuues Taiji

traditsioonid Laane noorteni.
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Viis tciiuslikkust

Cheng Man Ching ei olnud lihtsalt voitluskunstnik. Teda tunti New Yorgis
kui meistrit, kes valdas viit klassikalist distsipliini.

(3 2. Taiji meister

1. Traditsiooniline arst X\% é/ 3. Kalligraaf 3
2 W

=Y

5. Maalikunstnik /;

\. (professor Pekingi Kaunite ”: H 4. Luuletaja
Kunstide Akadeemias) -

e




Vormi revolutsioon: 37 poosi

37

Traditsiooniline Yang-stiil koosnes kuni 108
liigutusest. Cheng Man Ching eemaldas puhtalt
riindavad ja agressiivsed tehnikad (nagu "Noel
merepohjas"), liilhendades vormi 37 poosini.

Eesmark: Seada esikohale tervis, ohutus ja eluloud £
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Traditsioon vs. Innovatsioon

Traditsiooniline Yang-still Cheng Man Chingi stiil
Kehahoid Ettekallutatu-d a;end Vertikaalne rii--ht (Taeva ja Maa telg)
Randmed Painutatud, blokeerides energia Sirged, voimaldades joul jouda sormedeni /
Fookus Ohtlikkus, agressiivsus ja voitlus Tervis, pehmus ja jareleandmine (Roll Back)
Pikkus  85-108 asendit (pikk dppeprotsess) 37 asendit (lihtsam omandada ja—m

praktiseerida)



Joondumise biomehaanika

e i

Oige riiht ei ole esteetika, vaid fiiiisika.
Valesti joondatud keha loob pingeid ja
katkestab energia liikkumise.

'Vertikaalne telg parandab h 'SII’ drandmed valdivad
\ ' lihasahelate koostood ja “toorest” peopesaga

~ stabiliseerib jala-polve- toukamist, lubades kogu
puusa telje. keha elastsusel kae kaudu
edasi kanduda.
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Vastumeelne Guru
)

s |

“Ma eiole gttt Ti

NOSM K teen, mitt

_ \4:-." \\,f ~ New Yorki saabudes seisis ulikooliprofessor silmitsi “gurusid”

& =7 X g otsiva noorsooga. Ta keeldus andmast vastuseid igapaevaelu
\ 77 ) kiisimustele, luues hoopis vaba ruumi, kus opilased

pidid iseseisvalt oma tee leidma.

e, nagu ma
atitlen.”
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Dantiani demiistifitseerimine

Esoteeriline vaade:

Maagiline energiaallikas, mis annab uliinimlikud
voimed. Soltub salaopetustest (Nei Gong).

Cheng Man Chingi vaade:

il

Flitisiline, orgaaniline struktuur. Ta uskus, et see on
seotud Suure rasvikuga (Omentum majus) -
iImmuunsusteemi vorgustikuga, mis kasvab ja areneb
jarjepideva fuusilise treeningu tulemusena.
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@&~ Meditatsioon liilkumises

Hiina sona meditatsiooni kohta,
Mingxiang (E78), tahendab
"sugavat motlemist" voi

*El tunnetamist.

NS  See pole paigalistumine ja vaimu
Silm(B)  tuhjendamine. See on kehalise
malu automatiseerimine, et leida

vormi voolavuses sisemine
vaikus ("stillness in motion").




Ohus ujumine

Vesi hoiab laevu pinnal. Ohk (mis on
veest kergem, aga tiihjusest tihedam)
hoiab lennukeid.

Taiji praktiseerija opib tajuma ohku tiheda
meediumina {nagu vett). Ohutakistuse
tunnetamine sunnib keha kasutama lihaseid
mitmesuunaliselt, muutes keha aja jooksul seest
kergemaks ja elastsemaks.
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Ndrvististeemi seisund

Parasumpaatiline ("Konni ja raagi") Simpaatiline ("Voitle voi pogene")

Sugav rahu ja lodvestus. Adrenaliin, rinnakuga hingamine,
llhaspmge vagivallaks.

_Taiji toimib ainult parasumpaatilises seisundis. Pinge ja pingutus nullivad
& teh mka sest ainult rahulikus seisundis on inimesel "aega" reageerida.
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Jareleandmise fiitisika (Roll Back)

1.Sissetulevjoud 2. Raskuse viimine tahapoole 3. Vookoha pooramine

Agressiivne, lineaarne 100% keharaskusest langeb Jou suunamine mooda enda
runnak laheneb. tagumisele jalale, luues keskmest, viies rundaja
tiihjuse (“void”). tasakaalust valja.

&1 NotebookLM



4 untsiga 1000 naela vastu

Taiji ei vasta joule jouga. Eesmark on juhtida vastast, oodata tema tasakaalu
kadumist ja kasutada ara tekkinud hoogu (“momentum”).

__Neli untsi oigeaegsust ja voimendust suudab korvale kallutada
tuhande naelase (jin) jou.
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Kolm filosoofilist sammast
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Sojastrateegia

Sunzi “Sojakunst”. Eristus
tais ja tuhja vahel. Tunne
ennast ja tunne vastast,
et suunata tema joudu.

Daoism Konfutsianism

Keskendub looduslikele ¥  “Oppimise armastus”.
seadustele. Pehme vesi @8  Pideviseloomu ja keha
kulutab kova kivi. B%  Kultiveerimine igapaevase
*{f' t66 (Gongfu) kaudu.
i
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Taiji neli dimensiooni

Enesetervendamine 4§ _ Vaimne avardumine
Fuusiliste blokeeringute 8¢ B “Seest kergemaks” saamine
Ja ruhi parandamine Vaimne S, Jaelavametafoori

kehastamine

Fiilisive | avardumine "\

Takhumlmira

Enesekaitse

Mitte-porkumine ja ohu
korvale juhtimine

Psuhholoogiline hoia'

Oppida vaimselt reageerima
kritikale, nagu keha reageerib
toukele - jarele andes, mitte

murdudes.
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Luuletus Universumist

Taijiquanil pole

arvamust ega kavatsust.
See on motiivita idee. [...]
See on loomulik
reageering vilisele

joule. Riindaja ja
reageerija on sama —
limbersuunatud ja

taaskasutatud joud.

\

Taiji printsiibid on sama mehhanism, mis juhib
_ universumi suurt mootorit. — Cheng Man Ching
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Kaotusesse investeerimine

Toelise meisterlikkuseni joudmiseks opetas Cheng Man
Ching loobuma eg, kangekaelsusest ja pimesi voitmisest.
Ainult andes jdrele - “investeerides kaotusesse” -
saame end pdriselt leida ja vooluga iiheks saada.



