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Li Dao elulugu: (1716)

»ouure Tangi dunastia ajal saabus Li perekonda téeline Daoist. Talle anti
nimeks Ru Zi, tema taiskasvanunimi oli Dao Wu, tema varjunimi oli Kimme
Vage %ja tema munganimi Dao Zi.

Ta stindis Kollasest Jéest pdhjas, Henanis, Sui dunastia keiser Da Ye
kiimnenda aasta® teise kuu teisel paeval.

Ta voeti 6pilaseks Henani Wuji templi® Kolme Opetaja Varavas, Shen Long’i,
Xian Fan’i, Ma Lan Cao ja Emand Dan’i ajal.

Ta oli andekas ning 6ppis kirjanduse, voitluskunstide, meditsiini, Yi Jingi ja
Nie Pan She rikkalike kunste ja tundis hasti Kollase Keisri klassikuid. Ta toi
au budismi, daoismi ja konfutsianismi harmoonilisele kokkuihendamisele.

Tuginedes allikatele nagu Da Ming Du, Wuji klassikud, Yijin Jing, Dao De
Jing, Huangti klassikud, Qianjin Yitang, Daoyin ja Tunei l&i ta kunsti nimega
Wuji Yangsheng Wugong.

Ta uuris tuhande aasta vanust salateadmist meditsiini ja tervise sailitamise
kohta’. Tema voitluskunstivoimed oli erakordsed, talle anti see kunst
unenaos® ning tema voimed panid voitluskunstide ringkonnad
hammastuma. Keiserlike korraldustega kutsuti ta elama pealinna® ning
tema kuju pusitati Laanemaele.

" Tapsemalt siis Henani provintsis, pealinn Luoyangist ja Shaolini templist ménekiimne kilomeetri
kaugusel olnud vaga suur templikompleks Qianzhai (Tuhande Aasta Tempel), mis algselt kandis nime Wuji
tempel ning oli ehitatud Han dunastia ajal, enamus dpetlaste hinnangul aastal 68 e.m.a. Templikompleks
asus 36 hektaril, sai tésiselt kannatada 17. saj teisel poolel ning havitati tielikult 1958. aastal koos selle
raamatukogu ning enam kui 100 kivitahvliga ajalooliste tekstidega. Tang kiila dokumentide p&hjal dpetati
Qianzhais kolmes , koolis“: Qianzhai peatemplis ,Tuhande aasta 8 tehikat®, ,,Kolme Opetuse Templis“
Xinyi ehk Liuhe poksi ning Taiji Palees ,,Kolmeteistkiimne shi“ vditluskunsti.

2Tolgitud inglise keelest (Lars Bo Christenseni 2016. a raamatust ,,Tai Chi The True History & Principles®,
mis tugines Tang kiila leidudele)

3 Elulugu oli Qianzhai templis algselt kivisteelil, 1716. aastal on see paberil h66rumisega kantud lle
paberile.

4 St poliimaat — mitmekdlgne teadlane (shili)

5614 AD

6 Qianzhai ehk ,,Tuhande Aasta Templi“ varasem nimetus

7 Kas see voib olla viide Li Ziranile (2. sajand e.m.a.)?

8 Huvitav sarnasus Zheng San Feng legendiga.

9 Ménekimne kilomeetri kaugusel asunud Luoyang



Varjates oma kuulsust teise nimega, viis ta oma kunsti DonQuan’i ja reisis
Yangzhou’sse, et Opetada meditsiini ja suurt selgust’® voimekatele
inimestele.

Ta 6petas Lushanis ja oli eeskujuks Shaolini kloostrile''. Oma viimseil paevil
laks ta tagasi, et 6petada dpilasi templis.

Meister Utles: ,, Kolm dpetust’ on ausad ja diglased ning on kindlateks
reegliteks selles, kuidas voitluskunste praktiseeritakse. Kasuta wuweid
halbade inimeste kohtlemisel, dpeta voitluskunste ainult headele
inimestele. Kasuta pehmet kdva vastu. Allu ja jargne inimestele. See ei ole
tee edukaks saamiseks, kuulsuse saavutamiseks. Sinine Draakon tostab
oma pea, parast tuhandet aastat me kohtume taas™!“

Ta elas 128 aastat vanaks' ning suri Kai Yuan’i ajastul Tuhande Aasta
Templi Kolme Opetuse Saalis. Tema matuste ajal oli ta keha ikka pehme ja
nagu nais olevat elav. Tema pea puhkas Kolme Opetuse klassikutel ning
tema kaed hoidsid tindipulka ja mddka.

Budistlikud mungad olid temast vasakul, daoistlikud preestrid paremal ja
konfutsiaani dpetlased viisid ldbi tseremooniat. Parast seda Kolme Opetuse
klassikud, mis olid tema pea all, ei kddune.

Tema oOpilaste jaoks toimus privaatne matusetalitus ning avalik
tseremoonia toimus templis Opetatutele ja vaarikatele.

Kuigi talle ei pustitatud malestuspagoodi, jdudis tema hea maine igale
poole. Ta oli suur, ent alandlik inimene, suure véimega tervise ja vaimu
hoidmisel. Mitte kusagil ei Uletanud mitte keegi tema voimet Kolme
Opetuse, budismi, daoismi ja konfutsianismi Uheks Uhendamisel.

Tema oli alusepanija Ulimale ststeemile — Loputu Tuhjuse Tervist Sailitavale
Poksile — Wuji Yangsheng Gong’ile.”

Pandud kirja Pu Guani poolt Tuhande Aasta Templis Suure Qingi dinastia
keiser Kang Xi Bing Shengi aasta’ teise kuu teisel paeval.

0 Kas see voib olla viiide Shangqingile?

" Qianzhai templist ménekiimne kilomeetri kaugusel asunud budistlik klooster

12 St daoism, konfutsianism ja chan-budism

¥ Huvitav on see, et u 1000 a hiljem, 1634 slindis sealsamas Qianzhai templis tai-chi

14 )alle huvitav sarnasus Zhang San Fengi legendiga

15 St 1716. a. On huvitav, et 974 aastat parast tema surma (1102 aastat parast stindi) stindis Wuji
Yangsheng Gongi slistematiseerija Qianzhai templis Li Chunmao (1568-1666)



Kasiraamat Wuji Yangsheng Quan Lun'®ist

Li Chunmao’’ (Li Yezhen; 1568-1666), kirjutatud 1590. a

»Enne kui inimene hakkab harjutama Wuji Yangsheng Gong’i, ei ole tal
motet ega kavatsust, ei vormi ega kuju, ei tunnetust endast ega teistest.

(Tavalise inimese) meel on taielikus segaduses, koik keeb ideedest ning
meelel puudub suund. Tavalised inimesed ei tea, et ebadnnel on pdhjus,
nad lihtsalt naevad, kuidas Dao kulgeb oma loomulikul viisil kdiges.

Nende Qi energia on piiratud, nende materiaalsed olud on takerdunud ning
nad on tuhmid ja vohiklikud.

Tulemuses on ndrk kehaehitus ja kehv tervis.

Aarmuslik yang peab olema (tasakaalustatud?) yin (suunas), darmuslikust
yinist peab vabanema. Kuidas saaks olla sellest mitteteadlik, kui tegelema
sellise tervise sailitamise kunstiga? Ainult Kolme Opetuse doktriin sulatab
kokku ja vahendab (parimat igast koolkonnast), ainult tark inimene suudab
lahti muukida halva 8nne mehhanismi.

Véta vastu yin ja yang. Plua luua head 6nne.
Vahenda Qian’i ja Kun'®i.

Poo6ra Qi’d nii, et see muutuks ,,Parast-Taevast“ ,Enne-Taevaks® "®*Naase
algse juurde ja hoia Suure Harmoonia uhtsust.

Kas on uleuldse iial olnud midagi peale Taevaste pdhimotete ,,Parast-
Taevast®, ,Viiest faasist” ja ,Kaheksast Trigrammist“*°?

Dao paisub ja tdombub kokku samal moel nagu me utleme, et Wuji Gong
suudab luua taielikku Qi’d.

8 Wuji — kosmoloogiline tiihjus enne maailma teket, Yangsheng — tervist séilitavad 6petused, Quan -
rusikas, poks, Lun — pohitded, eetika

7 Oppis erinevaid praktikaid Qianzhai ,,Taiji saalis“: daoismi tldiselt aga ka ,,poksi“, médgatehnikaid,
militaarstrateegiat, Wuji Yangsheng Gong’i, 13-shi tehnikat. Sai kuulsaks ning 6petas voitluskunste
Shanxi, Shadongi, Shaanxi, Hunani ja Guanzhou provintsides). Tema pojad Li Zhong ja Li Yang koos oma
nobu Chen Wangtingiga l6id 1634. aastal Taiji Yangheng Gong’i (ajal, kui Li Chunmao oli ise veel elus ja
téenaoliselt ka juhendas neid). Algselt 58-poosi voi liikumisega Taiji Yangsheng loodi Wuji Yangsheng, 13-
shi ja ,,Tongbei voitluskunsti“, Winyi Liuhe poks ja ,,pika poksi“ baasil. Nende otsene juhendaja oli
templitilem Bogong.

8 Enne yin-yang kontseptsiooni laialdast kasutussevéttu oli kasutusel samasugune kontseptsioon, kus
Qian oli Taevas (yang) ning Kun oli Maa (yin)

19 St praegusest polaarsest loodust tagasi algsesse Uihtsusse, ehk Wuji’sse?

20 Kas Uhtlasi ka viide ,,Kolmteistkiimne shi“ praktile?



Me teeme Wouji Yangsheng harjutusi selleks, et uurida tundmusi, et inimese
kavatsuse- ja vormipuudus saaks ihenduda ,Enne-taevase?'“ suurte imede
laiema perspektiiviga, mis on duaalse harmoonia esialgne algus —yin-yang
liikkumise ja vaikuse alustus?.

Kodigi asjade loomine kannab yin’i ja hoiab yang’i, inimeste téeline algupara
(voi olemus) tuleneb seega siit.

Kui vaim on selge, suudab ta haarata seda, et ,,Wuji loob Taijid“. Selles
peituvad ka Viis Faasi ja Kaheksa Trigrammi, mis paris esimesed, mis
lahtuvalt labi (Wujist Taijisse?), (parast?) seda kui nad on tulnud labi, siis
nad muutuvad, et saada keha yin-yangiks ja hoida meel vaimus kdrgel.

See tugevdab inimese eluiga, puhastab verekanaleid, ihu ja luid.

Kui me tahame liikuda ,,Parast-Taevast® ,,Enne-Taevasse®, siis kasutagem
seda tervisekunsti, Wuji Yangsheng harjutusi.

Kui rakendad hooletult valesid meetodeid, siis eesmark on algsest kaugel.
Wouji Yangsheng Gong on kasulik sajal viisil, kuid ei oma uhtegi kahjulikku
moju. Nii et ma kasutan seda, et tugevdada oma rahvast?®. Me véime nuud
Oelda, et paljud meie rahva puhendunud 6pilased on harjutanud neid
suureparaseid harjutusi (ja on joudnud) kaugele.

Seetdttu esitlen ma siiralt seda kasiraamatut Wuji Yangsheng Gongi
harjutustest.”

Suure Mingi diinastia keiser Wan Li valitsuse Gen Yin aasta®® teisel
kevadkuul.

Késiraamatut esitleti esimest korda Esivanemate Templi Suures Saalis.

21 Wuji?

22 Kosmoloogiliselt hakkas algne ,,seisev Uhtne potentsiaal“ ehk Wuiji liikuma Umber oma keskme, seda
liilkumist nimetatakse Taiji’ks ning sellest tekkis yin-yang polaarsus ja tasakaal, millest tekkis kogu maailm
2 St templidpilasi?

24 St 1590. aastal



Poeem Kolmeteistkimne Shi** harjutamisest

Li Chunmao

»Kolmeteistklimne Shi sarja ei tohi suhtuda kerglaselt. Allikas, kus selle
otstarve (eesmark) peitub, asub vookohas?®.

P6ora hoolsalt tdhelepanu tiihja ja taidetu?” nihetele ja pooretele.
Qi peab olema kogu kehas, ilma vahimati puuduseta.

Omaenda lilkumiste rahulikkuses, nagu sa oleksid vaikuses, kuid vastane
nihkub ja muutub, nii et see on ime.

Iga liigutus omab labimbeldust ja eesmarki, kuid ta ei lahtu teadlikust
pingutusest ja ajastusest?®.

lga liigutus hoiab meelt vookohas, l6dvestunult ja vaikselt alakbhus?®, siis
Qi touseb.

Hoia alumine pool kehast keskel ja otse, siis liigub vaim peanupuni.

Kogu keha on kerge ja kiire, hoides pead nagu see ripuks millegi tleval
asuva kuljes*°.

Ole taie teadlikkusega selle juures, mida sa 6pid.

Painutamine, sirutumine, avamine ja sulgemine peavad olema
loomulikud?®'.

Mine labi varava ja otsi juhatust, Opetus peab olema suust lahtuv s6na®.

Pinguta end lakkamatult ja uuri (seda) meetodit omapai.

25 \aga vana harjutustekompleksi nimetus (seotud juba Xu Xuapingiga). Shi - liigutus, liikumine,
momentum, hoog, ka strateegia (vrdl Sun Zi). Sisaldab 5 faasi ja 8 trigrammi. Kdige olemuslikum sisu ka
tédnapaeva erinevates tai-chi vormides.

26 Viide dantien’ile, Qi allikale, lilkumise keskpunkt nagu kosmoloogiliselt on Taiji keskpunktiks yin-yang
liikumisele

27TGhi on jalg, millel keharaskus ei asu (yin), tais on jalg, millel keharaskus asub (yang). See tlihja-taidetu
pidev vaheldumine on kdige olulisem osa tai-chi liikkumisel ning naib, et see sai alguse juba ,,13 shi’ga“,
mis nais olevat seotud Wuji Gong’iga.

28 \iide ka tai-chi’s olulisele yi-kontseptsioonile

2 Viide ka tai-chi praktikas toimivale pohimaéttele: Yi juhib Qi'd

30 Taas sama pOhimdte tai-chis — pea peab olema nagu siidin66riga Ules riputatud, keha sirge.
Fusioloogiliselt aitab see kaasa lodvestumisele ning kergele ja kiirele liikumisele.

3" Loomulikkuse (ziran) printsiip on tahtis ka tai-chis

32 Viide sellele, et tuleb end lasta juhendada &petajal, meistril, keda sel ajal leidis templist.



Kui kiisida, et mis see keha jaoks vajalik printsiip on, siis ,,sisemine®“ ja Qi
on valitsejad, luud ja liha on alluvad.

Kui métiskled lopp-eesmargi Ule, siis see on eluea pikendamine ja pusimine
nooruslikuna.*

(Siit alates Urik kahjustunud, tekst puudub)®*

See on minu 140-tédheline poeem, séna sénalt selge ja arusaadav, midagi ei
ole jaanud vélja. Kui jatkad ilma neid sénu kuulda vétmata, siis raiskad oma
pingutusi ja péhjustad ohkamisi.

Suure Mingi dtinastia keiser Wan Li valitsemise Geng Yin aasta® teisel
kevadkuul.

Li Chunmao.

Kolmeteistkiimne Shi selgitus

(ilmselt Li Chunmao)
»Kolmeteistkiimne Shi pika poksiseeria nime kohta.
Pikk-poksimine 3®on pidev liikumine nagu liigub pikk jogi ja suur ookean

Kolmteist Shid on: torju, astu, suru, lukka, tdmba alla, 1606, kiunarnukk ja
6lg — need on Kaheksa Trigrammi.3’

Astu ette, astu tagasi, vaata vasakule, podra pilk paremale, seisa paigal
keskel — need on Viis Faasi, eelmistega kokku kolmteist shid®e.

33 Ei tea algsOna, kas viide Yi’'le?

342020. aastal leiti vaidetavalt ka puuduolev osa (kdesoleva tdlke aluseks olev raamat oli valja antud enne
seda), kuid mul pole dnnestunud seda tekstiosa leida.

35St 1590

3¢ Seda peetakse ka Uihes tai-chi varajaseks nimevormiks. Ma ei tea siin kasutatud algséna, kuid kui see on
changquan, siis see oli teadaolevalt tai-chi kdige vanem nimevorm sarnasele kunstile, kasutusel ka Yang
Luchani 6pilase Wu Yuxiangi tekstides (19. sajand), ent Tang kiila dokumendid néitavad selle vaga palju
vanemat kasutust. Sona tahendab ,pikka poksi“, kuid Changjiang oli Hiinas Jangtse joe nimi, mis viitab
pigem katkematule voolamisele, nagu jogi. Selline katkematu voolav liikkumine on ka tai-chi Uks
pdhialuseid. Voimalik aga ka, et siin kasutusel olnud séna on Mianquan, ehk ,jatkuv rusikas/poks®, mida
arvatavalt Yang Luchan samuti algselt oma stiili kohta kasutas. S6na Mian tahendab ka ,,puuvilla®, ,siidi“,
»pehmet“ - kdik on ka tdnapéeva tai-chi’s vaga olulised marksdnad.

37 Ka tai-chi kaheksa pohilist katega liigutamist

38 Taas viis pohilist jalgade abil liikumist tai-chis. Kokku seega 8+5=13 liikumist, ehk shi’d



Térju, astu, suru ja tduka viitavad (siigava pimeda) Augu®®, Valguse, Aikese
ja Onne trigrammidele ja need on neli suunda.

Tomba alla, 166, kiitinarnukk ja 6lg viitavad Mehelikkuse, Naiselikkuse,
Rahusoleku ja Paindlikkuse trigrammidele ja need on neli diagonaali.

Ette, taha, vasakule ja paremale ja keskele viitavad metallile, puidule, veele,

tulele ja maale.“*°

Kolmeteistkimne Shi kasiraamat

Li Chunmao

»Kui alustad liikumistega, peab kogu keha olema ergas ning eriti peavad
liigutused olema omavahel seotud ja katkematud*’.

Qi peab voolama ja vaim peab kehas to6tama.

Ara luba endale mitte iheski osas ebatéiust.

Ara luba madalal ega kérgel olemist tihelgi hetkel.

Ara luba Gihelgi hetkel katkestusi.

Juur on jalalabas, kerkides sealt jalgadesse®.

Juhi vookohast katesse ja jalgadesse®.

Jalalabadest jalgade ja vodkohani peab kdik olema Uks katkematu Qi.
Liikudes edasi ja tagasi saavutad (liikkumise) poordepunkti*®.

Kui seda poordepunkti ei saavutata, on keha hajali ja korratu.

Viga tekib vookohas ja jalgades.

Olgu uleval vai all, ees vdi taga, vasakul voi paremal — see kehtib kdige
kohta.

% See vbib mul olla télkeviga, ei tea bigemat vastet

40 Trigrammide stisteemi mdistmiseks tuleks teada vanahiina Ght vanimat teksti: ,,I-Ching’i, ehk
,Muutuste raamatut®.

41 Oluline p6himate ka tai-chis, hiinakeelne valjend on chan si, mis viitab siidi kerimisele voi pesemisele
42 Oluline p6himate tai-chi’s

4% Oluline p6himate tai-chi’s, vookoht kui dantien

44 Kosmoloogiliselt sama, mis Taiji, mis oli algse kosmilise p66rlemisse keskpunkt, nagu vookoht on
inimese puhul siin kirjeldatud liikumise keskpunktiks (dantien), huvitav seos hilisema tai-chi olemusega



See koik on sisemine, mitte valine.

On ules ja alla, on vasakule ja paremale. Kui tahad liikuda ules, juhi
sisemust allapoole®.

Kui soovid kedagi panna liikkuma ules, siis sul peab olema valmidus tuua ta
alla, see rikub ja l6hub kindlasti tema juurt?.

Tuhi ja taidetu peavad olema selgelt eristatud®’.
Igas lilkumises sisaldab nii tuhi kui taidetu.
Koigis lilkkumistes on alati see: nii tuhi kui taidetu.

Kogu keha liigesed on uhendatud (liikumises), argu olgu seal vahimatki
katkestust.”

Suure Mingi dlinastia keiser Chong Zhen’i Ren Shen aasta®® teisel kuul.

Voitluslik uurimis — Li Chunmao

Selgitus Kolmeteistkiimne Shi harjutuste
meeleseisundi kohta

(puudub nii ja allkiri ning koostamise aeg)

»Liiguta Qi’d oma meelega, et see kindlasti vajuks allapoole®. Siis saab
kogutud luudesse. Lase Qi’l liigutada keha, see muudab kdik heaks, siis
void kergesti jalgida oma meelt.

Kui vaim touseb Ules®, siis ei teki vigu sellest, et ollakse liiga aeglane voi
raske.

45 Kas see on viide nn diagonaalsele mojule?

46 See on juba vaga huvitav praktika voitluslikule olemusele viitav, vastase tasakaalu rikkumisele
orienteeritud pohimote

47 Ka vaga selge p6himate tai-chi’s: liikumine peab olema pidev, keharaskus liigub kogu aeg (ihelt jalalt
teisele (taidetu-tihi-taidetu jne), vormi jooksul ei jaa raskus reeglina kunagi korraga molemale jalale. See
kujutab yin-yang pidevat tasakaalustatud liikumist.

48 St 1632

4 V3ga selge pohimote ka tai-chi’s

50 Tai Chi vaimu (elujdu) dratamine ehk xu ling ding jin on n6 poosiga seotud ndue, mitte eraldiseisev
harjutus. See saavutatakse, tundes, nagu pead tdmmataks pealaest niidiga Ules, mis pikendab kaela ja
l6dvestab keha. See tekitab tasakaalu: juurdunud tunne maas ja kergus peas. Qi seevastu liigub alla,
dantien’i, Qi ei tohi ,,tousta lles“.



Selle kohta 6eldakse: ,,Hoia oma pead naguu see oleks riputatud millegi
uleval oleva kulge*

Kavatsus ja Qi°'peavad omavahel koost66d tegema koheselt (kiiresti), siis
tekivad nauditavalt kaarjad ja elavad liigutused.

Seda me nimetame: tuhja ja taidetu vahel vahelduvad liikumised.

Kui likkad vage endast vélja, pead olema lodvestunud® ja rahulik,
keskendunud vastasele.

Seistes pead olema keskele asetunud ja sirge, rahulik ja lddvestunud, olles
tugev keskus kaheksale suunale®®.

Liiguta Qi’d Uheksa keerleva parli sees®*- argu olgu Uhtegi osa, kuhu see (Qi)
ei jduaks. See tahendab, et Qi jouaks kehas kdikjale.

Liiguta energiat, nagu voldiksid kokku terast sada korda®®, selline teras on
tugev ja ei murdu.

Su keha paistab nagu janest varitsev kotkas.
Su vaim peab olema nagu hiirt varitsev kass.
Ole paigal nagu maetipp ja liigu nagu voolav jogi.

Kogu energiat nagu pingutades vibu. Vabasta energia nagu laseksid valja
noole. Sihi otse, vigu keskel (st kaare kohalt), vinnaste ja lase minna.

Joud vallandub seljast, samm jargneb kui keha liigub. Kogu ja siis vabasta
see, Uhenda taas kui Uhendus katkeb.

Liikudes ette ja taha peab toimima pidev uhendus.
Rinnates ja taganedes peab toimuma pidevad vahetused®®.
Alguses olema aarmiselt pehme, siis darmiselt tugev®’.

Kui hingad vabalt, siis oled ergas.

51Yi juhib Qi’d: tai-chis oluline pdhimote

52 Song ehk valmiduses l6dvestus on tai-chi Uiks kbige olulisemaid printsiipe

53 ,Tugev keskus“ — militaarne véaljend kindluse kohta, 8 suunda - 8 trigrammi

54 Vanad jutustused sellest, kuidas Konfutsius sidus kokku péarlid, juhtides neist labi peene siidin66ri, nii et
puhus niiti vedava sipelga peale suitsu, et niit veetaks labi ka kdige keerulisematest parlitest. Valjend
tahendab seega olla nutikas, Ulitdpne, pidevalt Uhtlaselt voolav.

% Vana meetod terase muutmiseks paindlikuks

56 Taas selge viide praktika voitluslikule olemusele, vahetus viitab raskuskeskme muutusele

57 Nagu ka tai-chi korgeimal tasemel: aeglaselt opitu realiseeritakse voitluses vaga kiiresti ja jouliselt



Qi koguneb kui oled aus ja siiras, kahjustamata kedagi.

Joust tekib Ulejaak, kui see kogutud (salvestatud) koolutuse (selja nagu vibu
kaare) taha.

Meel on vaejuht, Qi on lipp ja vookoht on lipuembleem®2.

Esmalt pula olla avatud ja laiali sirutatud, hiljem puta olla kompaktsem,
siis jouad korge tasemeni, kus iga detail on integreeritud.”

Arutelu harjutamise meeleseisundist

Li Zhong (Li Chunmao poeg, Taiji Yangsheng Gongi looja, 1598-1689)
,On 0eldud: enne meel, siis keha.

Lédvesta kdht ja kogu Q luudesse.

Vaim laieneb, kui keha on vaikselt.

Suvista see meelde.

Olen kindel, et maletaksid, et kohe kui alustad liikkumist, liigub kogu keha ja
kui oled paigal, siis oled (Uleni) paigal.

Liikudes edasi ja tagasi koguneb Qi seljas, sealt koguneb see luudesse.
Muuda sisemiselt vaim kindlaks, valiselt nai kerge ja lddvestunud.
Astu nagu kondiv kass, liiguta energiat nagu keriksid siidi.

Hoia kogu oma tahelepanu vaimul, mitte Qi’l. Kui see on Qi’l, siis see (ehk
Qi) seiskub.

Qi puhul pole vaja kasutada joudu.
Kui Qi puudub, siis on ainult jaikus.

Qi on nagu ratas, vookoht on nagu telg.“

%8 See, millele sbjavargi lahingus jargnes, liigutused jargnevad vookoha dantienist tekkivale , keerule
(taiji), mille vallandu Qi, mille omakorda kaivitab algselt Yi ehk ,, kavatsus“ — n6 kogemuslikult omandatud
kogu keha, kbdigi tehnikate, seisundi jm korraga toimiv Gldjuhtimine



Keha meetod

(autori ja aja kohta andmed puuduvad)
»Muuda rind d6nsaks ja kumerda selg
Sulge jalgevahe ja kaitse kdhtu

Tosta pea ja langeta puusad

Liigu ja poikle kiirelt ja kergelt®

Tai-chi pohimotted®®

1787, Li Helin®® (1716-1808)

»1aiji on stindinud Wujist ning on yin’i ja yang’i ema®’.
Liikudes ta eraldub. Seisatades Uhineb.

Sellele ei ole eelnenud midagi ja miski ei ulatu selleni. Kui sa jargid teada
mooda tema serva (kurvi?), siis ta jatkab laienemist®.

Teine on kdva, mina olen pehme, seda nimetatakse kaasaminemiseks. Siis
ma jargnen valiselt, seda nimetame kleepumiseks®3.

Kui liigutus on Kkiire, siis ma vastan kiiresti. Kui liigutus on aeglane, siis ma
vastan aeglaselt.

Kuigi olemas on loputult variatsioone, on ainult (ks pohimote®.

% Teadaolevalt on siin esimest korda kirjalikult kasutatud uue tehnika kirjeldamiseks séna Tai-chi voi Taiji.
Seni oli teada, et Taijichuan vdeti nimetusena kasutusse u 1840-tel-1850-tel, Yang Luchani ajal kui ta
teenis keisri bukonnas (algselt olevat ta kasutanud nimetust MienQuan, ehk , pikka poks“ voi
»puuvillapoks®.

80 |j Rushoni teine poeg. Huvitav on aga ilmselt Ruchoni vend, Li Rusong (siind 1668). Li Rusongi puhul on
huvitay, et parast Qianzhai templis Li Zhongilt (Taiji Yangsheng Gongi looja) 6ppimist ja meistriks saamist,
asus Li Rusong Wanshou templisse, kus ta omandas kuulsuse voitluskunstide poolest (Wanshou oli
Wudangi tutartempel, vaga lahedal sellele). Wanshou templis asunud ja sealt leitud raidkirja pdhjal l6i ta
17283. aastal Taihongi Dao, mis sisaldas ,,8 meetodi ja 5 sammu* tehnikat ja muutis need voitluskunstiks,
avaldades ka raamatu ,,8 meetodit, 5 sammu ja daoismi loomulik dpetus®. Ilmselt on tegu 13-shi
tehnikaga, mida ei loodud mitte 18. sajandil Wanshous, vaid mis oli palju varem loodud Qianzhais, kust Li
Rusong selle Wanshousse Ule t0i.

81 Kosmoloogiline kirjeldus, mida peegeldab tai-chi praktika

52 \Viide kosmoloogilise Taiji ja ka tai-chi l6putule ringjale liikumisele

83 Huvitav, et tai-chi partnerharjutuste tui shou tks nimetus on ka ,,kleepuvad kded“

84Viide sellele, et juba algselt tekkis erinevaid tai-chi vorme?



Plsiva harjutamisega hakkad sa jark-jargult mdistma energiat. Energia
moistmisest hakkad jark-jargult jbudma vaimse valgustuseni.

Kuidas saaks ilma pikaajalise pingutuseta jarsku jouda asjadest
arusaamiseni?

Tuhjenda kael ja pea Glaosa ninng lase Jing®®’il ja Qi’l laksuda Dan Tiani.
Ara toetu, kaldu voi liigu ebauhtlaselt.

Esmalt on vasak (jalg) raske, siis vasak tuhi. Siis parem (jalg) raske, siis
parem kerge.

Vaadates ules, muutub see korgemaks ja korgemaks. Vaadates alla,
muutub see sligavamaks ja sugavamaks.

Runnates tahad sa sirutada pikemalt, taandudes soovid tdommata
lUhemaks.

Uht sulge ei saa siin lisada, kdrbes ei saa peal maanduda.
Teine osaline (vastane) ei tea mind, mina ainsana tean neid®®.
Et kangelane on voitmatu, tuleneb tegelikult kdigest sellest.

Seda tehnikat 6petab mitu kusitavat kooli. Ehkki nende stiil naib olevat
teineteisest eriney, siis Uldiselt ei ole need midagi enamat kui nérgemate
kiusamine tugevamate poolt ning aeglase kehvemaks pidamine kiiremate
poolt. Need, kel on jéudu, lo6vad nei, kel seda pole, aeglane kisi on seal
halvem kiirest kaest®’.

See on kaasasundinud voimekus, mis ei hdlma teadmisi ja talenti. Métle
utlusele ,Neli untsi téstavad Ules tuhat naela® Onilmne, et see pole
(fuusiline) tugevus, mis seda teeb.

Vastupidi, vaata kedagi eakat, kes suudab vdita terve kamba, kuidas
suudaks kiired liigutused seda teha?

Seisa nagu tasakaalustatud kaal ning liigu jouliselt nagu kaarikuratas.

Vaju alla Uhele poole, siis jargne.

8 olemus*

%8 Viide tai-chi oskusele peaaegu prekognitiivselt vastast ,lugeda“

87 See on vaga huvitav viide sellele, kuidas juba nii varajases tai-chi kujunemise faasis oli tekkinud eri
koolkondi ning ka viide sellele, et algne tai-chi oli tegelikult aeglane ning et sellest aegluse pohimottest ei
tahetud teistes koolides kinni hoida.



Raskus moélemal jala muudab su liikumatuks.

Tihti on naha, et inimesed harjutavad mitmeid aastaid, kuid ei ole
suutelised muutma ja kohandama oma liigutusi. Tavaliselt tuleneb see
sellest, kui inimene soovib kontrollida teisi ja ei ole mdistnud topelt-kaalu
probleemi. Kui sa tahad seda viga valtida, pead tundma yin’i ja yang’i.
Jargida tahendab valtida, valtida tahendab jargida, yin ei ole lahus yang’ist,
yang ei ole lahus yin’ist. Yin ja Yang tdiendavad Uksteist, kui nad on korvuti,
siis oled maistnud energiat.

Kui parast energia moistmist harjutad aina rohkem, siis seda paremaks
oskused muutuvad.

Uuri ja 6pi sudamega jark-jargult, kuni saavutad oma eesmargi.
Peamine pohimote on ,,lase minna“ ja seejarel kohandu teisega.
Paljud ignoreerivad ekslikult seda, mis on lahedal, et otsida, mis on kaugel.

See on see, mille kohta 6eldakse: ,,olla juuksekarva kaugusel aga méoduda
sellest tuhande miili tagant®.

Opilased peavad seda kdike markama.
See moodustab kasiraamatu.

Dikteeritud Li Helin’i poolt Tang’i kiila Vbitluskunstide Saalis keiser Qian
Long’i valitsemiaja 52. aastal®®, 22. Ding Wei paeval.

68 St aastal 1787



Illustratsioonid

2019. aastal leiti Tang kulast Li Helini pojapoja Li Quenfengi poolt kokku
pandud kasikiri ,Kolmeteistkimne Shi kasiraamat“ (80 lk). Tekst on kahes
osas, esimene on ,laiji Yangsheng Gong kasiraamat®, teine osa on Li Lichao
tekst ,Taiji voitluskunstide kasiraamat®.

Kasiraamatutes kordub selles traditsioonis oluline juhend:
,Ara nimeta end 6pilaseks enne, kui oled saavutanud edu*

Just tekstiosas ,,Taiji Yangsheng Gong kasiraamat®, mille on 1798. aastal
pannud kirja Li Yongda (Li Helini vanim poeg), on joonised Wuji 13 liikumise
kohta. Kahjuks on avaldatud ainult méned Uksikud joonised:

Fig. 4 - lllustration of Li Cfumagp[:ﬂexuonetraﬁng the Practice of Wujia



Fig. 7. Portrait of Li Zhong Demonstrating Martial Arts.

Fig. 8. Portrait of Li Helin Demonstrating Martial Arts.



Fig. 18. Action Diagram of 58-Posture Routine
for Thirteen Momentums of Wuji HPMA.



