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HE JINGPING i
WANG XIANGZHAI - STARUSZEK "PRZECIWIENSTWA"
O PODSTAWOWYCH ZASADACH ZHAN ZHUANG QIGONG

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

"Emisja qi - blednie uznawana za autentyczny przekaz"
"Przetamanie starego, stworzenie nowego, osiggnanie coraz wyzszego poziomu"
"Nieustanne poszukiwanie rownowagi przeciwienstw"

Wang Xiangzhai byl wielkim ekspertem wushu i qigong, ktory miat wielu uczniéw.
Jego koncepcje z zakresu qigong zyskaty uznanie w trakcie konferencji pos§wigcone;j
praktykom ¢wiczen zdrowotnych, ktora odbyta si¢ w listopadzie 1961 roku w Baoding w
prowincji Hebei. Z czasem jego metoda zhan zhuang stata si¢ popularna w catych Chinach.
Poniewaz jednak niektorzy instruktorzy nie byli w stanie zrozumie¢ teoretycznych zasad tej
metody, do zhan zhuang wilaczyli tzw. "emisj¢ qi", uznajac to za autentyczny przekaz,
podczas gdy jest to wielki btad - jest to sprzeczne z podstawowymi zasadami na jakich opiera
si¢ metoda zhan zhuang. Spowodowato to wiele nieporozumien. Metoda zhan zhuang Wang
Xiangzhai'a, zaliczana do medycznego qigongu, ma swoje wlasne specyficzne koncepcje
teoretyczne i metody praktyki, mocno oparte na nauce. Ten artykut przedstawiam, by pomoc
¢wiczacym wiasciwie zrozumie¢ i opanowac zasady 1 metody zhan zhuang. Mam nadzieje, ze

zapobiegnie to dalszej transmisji btednych pogladow.
1. ZHAN ZHUANG I KONTROLA ROWNOWAGI PRZECIWIENSTW

Zhan zhuang jest metoda w ktorej ¢wiczacy nieustannie niweluje rozmaite rodzaje
nierbwnowagi, pojawiajace si¢ podczas ¢wiczen, doskonalgc zdolno$¢ do natychmiastowej

regulacji 1 kontroli rdwnowagi pomigdzy przeciwienstwami.

Wang Xiangzhai stwierdzat: "nie ma absolutnej rownowagi - gdy mowimy o
réwnowadze, chodzi o zdolno$¢ do kontroli rownowagi w danym momencie". Méwit:
"choroba jest wynikiem utraty rownowagi organdéw i funkcji organizmu; to jest jak w sztuce
walki - mozna daleko odrzuci¢ przeciwnika, gdy jego rOwnowaga jest ztamana; zhan zhuang
jest metoda regulowania i kontrolowania rownowagi przeciwienstw". Tak wigc regulowanie i
kontrolowanie rownowagi pomiedzy przeciwienstwami jest gtownym zagadnieniem we
wszystkich etapach praktyki zhan zhuang. Wang Xiangzhai mawiat rowniez o metodzie
"trzech kraglosci". "Trzy kragtosci" to "kraglos¢ swiadomosci", "kragtos¢ intencji", "kragtosc
sily", podkreslajac, ze: "Swiadomos$¢ nie powinna odptywac na zewnatrz. intencja nie
powinna by¢ widoczna, sita nie powinna przekracza¢ krancow". Istotg tej teorii jest

utrzymywanie rownowagi "zesrodkowanej, kragtej harmonii".

Rownowaga migdzy przeciwienstwami nie jest czyms statym i niezmiennym. Oznacza
to, ze ¢wiczacy wraz z postepem praktyki nieustannie przetamuje starg rOwnowage i tworzy

nowg. W trakcie tego procesu "przetamywania starego i tworzenia nowego", poziom



umiejetnosci 1 zdolnosci ¢wiczacego nieustanne ros$nie. Od niskiego poziomu zmierza on ku
wysokiemu poziomowi, osiggajac coraz lepsza kontrole rownowagi, uzyskujac efekt: "w

przypadku choroby - wyleczenie, gdy nie ma choroby - wzmocnienie zdrowia".
2. PRZECIWIENSTWA I ICH JEDNOSC W TRAKCIE PRAKTYKI

W trakcie procesu praktyki mamy do czynienia ze ztozonym uktadem wielu
przeciwienstw, np. relaks i napigcie, ruch i bezruch, twardos$¢ i migkkos$¢, pustka i petnos¢,
gora 1 dot, przdd i tyt, lewy 1 prawy itp. Wang Xiangzhai stosowal dwa rodzaje praktyki: w
bezruchu i w ruchu. W ¢éwiczeniach w bezruchu pracuje si¢ gtéwnie z przeciwienstwami:
relaks 1 napigcie, gora i dot, ale jednoczes$nie nie lekcewazac przeciwienstw: ruch i1 bezruch,
twardos$¢ 1 mickko$¢, pustka i petno$¢, przod i tyl, lewy 1 prawy. W ¢wiczeniach ruchowych
natomiast pracuje si¢ gldwnie nad rozwigzaniem przeciwienstw: ruch i bezruch, przéd i tyt,
jednoczesnie nie lekcewazac jednak przeciwienstw: relaks i napigcie, twardo$¢ 1 miekkos¢,

pustka i pelnos¢, gora i dot, lewy i prawy.

Zhan zhuang qigong w teorii przeciwienstw postuluje: "Zrelaksowany, ale nie luzny,
napigty, ale nie sztywny - relaks i napigcie wspotzalezne" i "relaks w napigciu, napigcie w
relaksie, relaks 1 napigcie, napigcie 1 relaks w rownowadze". To jest poszukiwanie rdwnowagi

pomiedzy przeciwienstwami relaksu i napigcia.

Gdy méwimy o relacji migdzy ruchem i bezruchem, podkresla si¢, ze "ruch i bezruch
maja korzenie w sobie nawzajem". Wang Xiangzhai mawiat: "Nie ma absolutnego bezruchu,
natomiast ruch jest absolutny", "W bezruchu nie ma bezruchu, w bezruchu jest ruch, w ruchu
bezruch, w ruchu jest bezruch, ruch w bezruchu jest prawdziwym ruchem, bezruch w ruchu
jest prawdziwym bezruchem, ruch i bezruch maja korzenie w sobie nawzajem, sg uzywane
facznie". Zhan zhuang to nie jest "stanie bez ruchu, jak drewniany pal", lecz polega to na
"poszukiwaniu odczucia w bezruchu, poszukiwaniu wiedzy w niewielkim ruchu - chcesz si¢
ruszy¢, cheesz sie zatrzymac, chcesz si¢ zatrzymacé, cheesz si¢ ruszy¢, czujesz i masz takg
intencjg, jakbys sie ruszat, ale nie mozesz si¢ nie zatrzymac, 1 jakbys si¢ zatrzymywal, ale nie
mozesz si¢ nie ruszac¢". "Gdy §wiadomos$¢ si¢ porusza, intencja si¢ porusza, sita si¢ porusza" -

to jest poszukiwanie rownowagi przeciwienstw ruch-bezruch.

O przeciwienstwie migkkosé-twardos¢ Wang Xiangzhai powiedziat: "twarde jest
migkkie, migkkie jest twarde, twarde i migkkie, migkkie i twarde wspomagaja si¢ nawzajem".
Uwazal, ze nie jest to prawdziwa twardos¢, gdy nie ma migkkosci - jest to wowczas tylko

sztywnos¢. Tylko gdy jest migkkie w twardym, jest to prawdziwa twardo$¢ - niepokonana.

O przeciwienstwie puste-petne powiedziat: "Puste jest pelne, pelne jest puste, puste i
pelne, pelne i puste w rOwnowadze". Zawiera si¢ w tym sens nieuchwytnych zmian migdzy

pustym i pelnym.



Takze o przeciwienstwach gora-dol, przod-tyl, lewy-prawy mowit, Ze nie ma nic
absolutnego, ze powinno to by¢ rozpatrywane jako relacja przeciwienstw. "Jesli chcesz
poruszy¢ sie do géry, musi by¢ dot, jesli chcesz poruszy¢ si¢ w dot, musi by¢ gora", "W
silnym 1 wyprostowanym musi by¢ zrelaksowane i opadajace, w zrelaksowanym 1
opadajacym musi by¢ silne 1 wyprostowane", oraz "gdy gora chce si¢ poruszy¢, dot musi
podazy¢, gdy dot chee si¢ poruszyé, gbra musi samoistnie prowadzi¢, gdy gora i dot sie
poruszaja, Srodek atakuje, gdy $rodek atakuje, gora 1 dot muszg si¢ potaczy¢, wewnetrzne i
zewngtrzne musi by¢ zjednoczone, przod i tyl, lewe 1 prawe muszg z sobg wspotgrac". To jest

objasnienie relacji gory 1 dotu, przodu 1 tytu, lewego 1 prawego.

Trudno jest jednocze$nie pracowaé nad rozwigzaniem wszystkich tych przeciwienstw,
ktore wystepuja w trakcie praktyki zhan zhuang. Dlatego ¢wiczacy w roznych sytuacjach
koncentruje si¢ na roznych przeciwienstwach. Dla poczatkujacego najwazniejsze
przeciwienstwa to: relaks-napiecie i gora-dot. Poniewaz "gdy poczatkujacy rozpoczyna stanie,

napina si¢, gdy si¢ napina, usztywnia si¢".

Tak wiec ¢wiczacy, w sytuacji wysitku spowodowanego przez pozycje, powinien

szuka¢ komfortu §wiadomosci i migs$ni, w silnym i wyprostowanym szukac¢ zrelaksowanego i
opadajacego. Nie powinien jednak lekcewazy¢ ruchu i bezruchu, przodu i tytu. Pézniej, wraz
z postgpami, gldownymi przeciwienstwami powinny si¢ sta¢ ruch i bezruch oraz przod i tyt. W
ten sposob ¢wiczacy stopniowo od ¢wiczen statycznych zmierza ku ruchowym. W procesie
praktyki "szukania ruchu w bezruchu, szukania bezruchu w ruchu, wspdtistnienia bezruchu i
ruchu" osigga rownowagg 1 jednos¢ przeciwienstw. Gdy mowimy o przeciwienstwie przod-
tyl, nie jest to kwestia samej tylko pozycji ciata, ale takze aktywnosci mentalnej. Cwiczacy
powinien mysle¢ o swoim ciele jak o "fladze powiewajacej na wietrze", lub "rybie w wodzie,
ptynacej pod prad". Musi zwraca¢ uwage na opor z przodu i jednoczes$nie przycigganie z tytu,
kontrolujac rownowage przod-tyt. Jednoczesnie powinien zwraca¢ pewna uwage na relaks-

napie¢cie, gore-dot 1 inne aspekty.

Poczatkujacy zwykle nie rozumieja relacji relaks-napigcie i jak kontrolowac
rownowage migdzy nimi. Nie sg wiec w stanie zrozumie¢ koncepcji "zrelaksowany, ale nie
rozluzniony, napiety, ale nie sztywny, relaks i napi¢cie wzajemnie od siebie zalezne" 1 "w
napigciu jest relaks, w relaksie jest napigcie". By mogli zrozumie¢ relacj¢ migdzy relaksem i

napig¢ciem, powinni wpierw zrozumie¢ co to jest napiecie, a nastepnie co to jest rozluznienie.

Cwiczacy moze napiagé miesnie jakiej$ czesci ciata, by wiedzie¢ co to jest napigcie.
Nastepnie moze napi¢te migsnie jak najbardziej rozluznié¢, by do§wiadczy¢ rozluznienia. W
trakcie praktyki zhan zhuang, gdy poczuje sztywnos¢, bol jakiej$ czesci ciala, bedzie to
napi¢cie. Gdy dzigki regulacji pozycji 1 napigcia sztywnos¢ zniknie, bedzie to rozluznienie.
W ten sposob ¢wiczacy szuka komfortu §wiadomosci, migsni i oddechu. To jest
"zrelaksowany, ale nie rozluZniony, napigty, ale nie sztywny". Zwykle gdy ¢wiczacy odczuwa

relaks, jest to poczatek napigcia. Gdy stwierdza, Ze jest napigty, jest to poczatek relaksu. Lecz



gdy pozbedzie si¢ pierwotnego napigcia, pojawi si¢ nowe napiecie, ktorego musi si¢ pozbyc.
Tak wigc w trakcie praktyki postep nie jest staty, lecz czasem jest lepiej, a czasem gorzej.
Przychodzi to falami. Przeciwienstwa relaksu i napigcia dotycza swiadomosci, oddechu,
intencji, ciata. Gdy pracuje si¢ nad rozwigzaniem przeciwienstw relaksu i napigcia, pewna
uwage nalezy poswiecic tez przeciwienstwu ruch-bezruch, by moc zrobi¢ szybsze postepy

dotyczace relaksu i napigcia.

Wang Xiangzhai mawiatl o sobie; Staruszek "Przeciwienstwa". Jest to ilustracja
podstaw jego teorii zhan zhuang qigong. Jest to metoda, gdzie caty czas pracuje si¢ nad
ustanowieniem i rozwigzaniem przeciwienstw: relaks i napiecie, ruch i bezruch, twardy 1
miekki, pusty i pelny, gora 1 dol, przod i tyl, lewy i1 prawy itd., regulujac i kontrolujac

rOwnowage pomiedzy nimi.
3. POZYCJE I AKTYWNOSC MENTALNA W ZHAN ZHUANG

Zhan zhuang qigong Wang Xiangzhai'a nie jest formg ¢wiczen podkreslajaca
specyficzne pozycje. Jego powiedzenie: "ustala¢ pozycje stosownie do warunkow
zdrowotnych, rézne dla roznych ludzi" wyjasnia uzycie pozycji stosownie do sytuacji. Wang
Xiangzhai uwazal, ze zhan zhuang nie powinien by¢ "staniem bez ruchu, jak drewniany pal",
co bytoby wedlug niego "martwym staniem". W podstawowych zasadach teoretycznych zhan
zhuang qigong podkreslat "szukaj petni §wiadomosci i intencji, a nie podobienstwa formy",
"forma podaza za ruchem umystu, forma jest prosta, a intencja bogata", "forma jest podstawa,
intencja jest do uzycia" itd. Zagadnieniem kluczowym jest umystowe prowadzenie i zasada
wlasciwej regulacji rownowagi ruch-bezruch, pusty-petny, twardy-migkki, relaks-napiecie,

gora-dot, przod-tyt, lewy-prawy,

O relacji formy 1 intencji Wang Xiangzhai méowik: "uzyj formy do rozwini¢cia intencji,
uzywaj intencji do tworzenia formy, intencja rodzi si¢ w formie, forma nastepuje za intencja,
sita pochodzi z intencji, forma jest postuszna intencji". Mozemy zauwazy¢, ze w relacji

intencji i formy, umystowe prowadzenie jest bardzo istotne.

Wang Xiangzhai byt przeciwny tworzeniu konkretnych nazw dla pozycji, poniewaz
prowadzi to ¢wiczacych na manowce. Po latach praktyki, podsumowujac doswiadczenia,
Wang Xiangzhai zaprzestat uzywania nazw, ktore wczesniej nadawat poszczegdlnym
pozycjom, nazywajac zhan zhuang hunyuan zhuang, a wszelkie rodzaje sit okreslajac jako
hunyuan li (sita calo§ciowa) lub hunyuan zheng li (antagonistyczna sita calo§ciowa).
Zdecydowanie przeciwstawial si¢ koncepcji specyficznych efektow dziatania poszczego6lnych
pozycji. Uwazat, ze bez umystu, zhan zhuang qigong utracitby swoja site zyciowa. Poniewaz
nawet gdy stosuje si¢ t¢ samg pozycje, ale z inng aktywnos$cia mentalna, rezultaty moga by¢
rozne.

Wang Xiangzhai podkreslal rowne znaczenie wykorzystania umystu zarowno w zhan

zhuang, jak i w shi li. Mawiat: "czy rusza¢ sig¢, czy nie, adept powinien wiedzie¢, dlaczego



tak". I wyraznie wskazal: "zhan zhuang i shi li to to samo - zhan zhuang to skrocone shi li, a
shi 11 to rozciggniety w przestrzeni zhan zhuang". Krytykowat btedne koncepcje i metody
treningowe tych, ktorzy traktowali zhan zhuang i shi li jako co$ odrgbnego. Stwierdzat, ze
wynika to stad, ze: "nie rozumiejg pracy mentalnej w zhan zhuang", "jesli beda to
kontynuowac, tylko oddalg si¢ od wtasciwij drogi".



HU KUIYING
WYKORZYSTANIE METODY ZHAN ZHUANG W LECZENIU
WYSOKIEGO | NISKIEGO CISNIENIA KRWI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Niegdys$ cierpiatem na nadcis$nienie. Calymi dniami mialem "cigzka gtowe i lekkie
nogi", zawroty glowy 1 uczucie jej pecznienia. Pulsowanie w okolicy skroni byto nie do
zniesienia. Mogtem polegac tylko na tabletkach "Jiang Ya Ling". Od mistrza dachengquan -
Wang Xuanjie zaczalem uczy¢ si¢ pozycyjnych ¢wiczen zdrowotnych yangsheng zhuang.
Mistrz Wang mowit: "Cwicz fu'an zhuang i stopniowo zmniejszaj dawki lekarstwa, a pozniej

je odstaw. Wysokie ci$nienie mozna wyleczy¢ ¢wiczeniem".

Wytrwale ¢wiczylem zhan zhuang przez pot roku, korzystajac z wizualizacji "kgpieli
pod prysznicem". Terapia byla podzielona na dwa etapy. Teraz nie tylko nie korzystam z
lekarstwa, ale moje cisnienie krwi powrdcito do normy, a glowg¢ mam rzeska. Ponadto
stopniowo zrozumiatem metody leczenia wysokiego i1 niskiego ci§nienia krwi przy pomocy
¢wiczen yangsheng zhuang systemu dachengquan. Metody te przedstawiam ponizej. Mam

nadziejg¢, ze cierpigcy na wysokie lub niskie ci$nienie krwi z nich skorzystaja.
LECZENIE NADCISNIENIA PRZY POMOCY CWICZENIA FU'AN ZHUANG

Terapia qigong (ch'i kung) jest jedng z metod terapii tradycyjnej chinskiej medycyny.
Dlatego przede wszystkim nalezy wiedzie¢ jak nasza tradycyjna medycyna odnosi si¢ do
problemu nadci$nienia. Ot6z jest ono rezultatem tego, ze: "yin jest puste, a yang wynioste,
gora wypelniona, a dot prozny, zakidcona jest harmonia yin i1 yang, qi 1 krew poruszajg si¢
chaotycznie". Jak napisano w "Wewnetrznej ksiedze Zotego Cesarza": "Wszelkie zawroty
glowy zwigzane s3 z watrobg". Mamy tu do czynienia z tym, co w medycynie chinskiej

diagnozuje si¢ jako: "bol glowy", "zawroty gtowy", "nadmiar yang w watrobie" lub "wiatr w

watrobie".

Medycyna chinska uwaza, ze wzrost ci$nienia krwi jest rezultatem zablokowania qi i
krwi w gornej czgsci ciala. Dlatego podczas treningu nalezy sprowadzi¢ qi i krew w dot.
Zwykle wykorzystuje si¢ wizualizacje "kapieli pod prysznicem" (poniewaz mieszkancy wsi z
reguty nie maja prysznicy, wigc trudno moze by¢ im wyobrazi¢ sobie na czym to polega,
moga zatem wykorzysta¢ wizualizacje "kgpieli w kroplach deszczu"). Nalezy wyobrazic¢
sobie, ze ¢wiczenie wykonujemy pod prysznicem (lub w strugach deszczu). Czujemy, ze
woda sptywa od czubka glowy w dot, omywajac cate ciato, a ci$nienie krwi jednoczesnie
spada. Ten rodzaj wizualizacji nazywa si¢ "zewnetrznym prysznicem". Niekiedy stosuje si¢
wyobrazenie, ze woda od czubka glowy (punkt baihui) sptywa wewnatrz ciata (wzdhuz linii
srodkowej) do stop (punkt yongquan), i w $lad za tym spada ci$nienie krwi. Taka wizualizacja

nazywana jest "wewnetrznym prysznicem". Wizualizacje te przynosza szybsze efekty niz



zazywanie lekarstw. Kazdy moze do$wiadczy¢ stopniowej zmiany. W zadnym wypadku nie

wolno si¢ spieszy¢, niecierpliwi¢, gdyz spowoduje to wzrost cisnienia krwi.

W stosunku do nadcis$nienia chifiska medycyna stosuje rozrdznienie na "puste" i
"petne". W przypadku wizualizacji rozr6zniamy natomiast "zimne" i "cieple". Zewne¢trznymi

objawami schorzenia sa:

Twarz 1 uszy sg zaczerwienione, oddech "szorstki", gtos wysoki, wystepuja zawroty
glowy, za¢mienia wzroku. Mozna wéwczas stosowaé wyobrazenie, ze woda z prysznica jest

lekko chtodna. Chory odczuwa wowczas pewne orzezwienie.

Twarz blada, oddech staby. Mozna stosowa¢ wyobrazenie, ze woda jest lekko ciepta,

by unikng¢ uczucia wychtodzenia catego ciala.

Podczas ¢wiczenia szczegolng wage przywigzywatem do relaksu psychicznego. Jesli
chodzi o relaks ciata najwigksza uwage poswiecatem rozluznieniu szyi, barkow, opuszczeniu
tokci. Gdy psychika jest odprezona, na twarzy pojawia si¢ delikatny usmiech ("podobny do
usmiechu nie-usmiech"). Tylko bedac w stanie relaksu mozna spowodowac, ze naczynia
krwiono$ne naturalnie si¢ rozszerzaja, zmniejsza si¢ opor stawiany krazeniu krwi. Wplywa to

korzystnie na obnizenie cisnienia krwi.
Pierwszy etap praktyki fu'an zhuang
Stopy rozstawione na szerokos$¢ barkow, kolana minimalnie ugiete (poczatkujacy

moga mie¢ nogi wyprostowane, rozluznione, z palcami stop lekko skierowanymi

na zewnatrz). Cigzar roztozony rownomiernie na obie stopy. Lekko unosimy J‘?ﬂ
obydwie dlonie (do wysokosci pepka). Wnetrza dtoni skierowane ku dotowi, 'b’ \
tokcie lekko ugiete, palce lekko rozpostarte (Rys. 1). ' /'

Aktywno$¢ mentalna: wyobrazamy sobie, ze woda z prysznica (krople r
deszczu) splywa po naszym ciele od czubka glowy do stop, 1 jednoczesnie z tym gr( \
spada cis$nienie krwi. Wyobrazenia "zewnetrznego prysznica" (gtowa - e
powierzchnia ciala - stopy) 1 "wewngetrznego prysznica" (baihui - $Srodek ciata - yongquan - na
zewnatrz stop) mozna stosowac przemiennie. Po pewnym czasie mozna zacza¢ stosowac je

réwnoczesnie.
Drugi etap praktyki fu'an zhuang

Po trwajacym okoto 3 miesigce pierwszym etapie praktyki, ci$nienie zaczg¢to sie
stabilizowac¢. Wzrosto tez moje zainteresowanie ¢wiczeniem. Stopniowo wkroczytem w drugi
etap praktyki.

Kazdy moze dostosowac sposob praktyki do indywidualnych potrzeb - rodzaju
schorzenia, etapu terapii. Mozna skorzysta¢ przy tym z pomocy lekarza chinskiej medycyny.

Jesli tylko ¢wiczy si¢ pilnie 1 wytrwale, mozna osiggng¢ znakomite rezultaty.



Sytuacja nadmiaru yang watroby. Wystepuja bole glowy i uczucie jej pecznienia.
Twarz 1 uszy zaczerwienione, oddech "szorstki", gtos wysoki. Latwo wpada si¢ w
zniecierpliwienie 1 gniew. Cis$nienie krwi jest podniesione. Wystepuje bezsenno$¢ i nadmiar
snow, palpitacje serca. Obszar talii obolaty, kolana "migkkie". Cwiczac fu'an zhuang nalezy
wyobrazi¢ sobie, ze ci$nienie krwi spada wraz ze sptywaniem chtodnej wody z prysznica (lub
kropel deszczu) na zewnatrz i wewnatrz ciata do stop i jej odplywaniem w okolicy duzego
palucha w bok. Wyobrazamy sobie, ze odptywa nadmiar yang watroby.

Sytuacja niedoboru yin i nadmiaru yang. Wystepuja zawroty i bole glowy,
dzwigczenie w uszach, zaémienia wzroku, niestabilny nastroj. Tendencja do czerwienienia
twarzy w godzinach popotudniowych, uczucia suchosci i goryczy w ustach. Bol 1 "migkkos¢"
okolicy talii 1 nog, jezyk zaczerwieniony. Wyobrazamy sobie, ze ci$nienie spada wraz ze
sptywaniem cieptej wody na zewnatrz 1 wewnatrz ciata do punktow yongquan (w okoto 1/3
odleglosci pomiedzy centrum stopy, a czubkami palcéw) i wyptywaniem na zewnatrz.
Wyobrazamy sobie, ze yin jest wzmacniane, a nadmiar yang usuwany. "W usuwaniu jest

uzupetianie".

Niedobor yin watroby i nerek. Zawroty gtowy, dzwieczenie w uszach, twarz blada,
oddech staby, bezsenno$¢, staba pami¢¢. Bolace 1 migkkie talia i kolana, podenerwowanie,
sucho$¢ w ustach 1 gardle, czerwony jezyk, niewyrazny meszek watrobowy. Wyobrazamy
sobie, ze ci$nienie krwi spada wraz ze splywaniem cieptej wody na zewnatrz 1 wewnatrz ciata
1 wyplywaniem w okolicy punktu yongquan. Jednocze$nie wyobrazamy sobie, ze ciepta woda
czesciowo zbiera si¢ w obszarze dantian (ponizej pgpka). W punktach yongquan i1 dantian yin
si¢ wznosi, a yang opada. Usuwanie i uzupelnianie sa zrbwnowazone, jednocze$nie leczone sa

watroba 1 nerki.

Niedobor yin 1 yang. Gtowa omdlewajaca, zaémienia w oczach, twarz blada,
btyszczaca, oddech staby, obawa przed zimnem i uczucie zzigbnigcia konczyn. Nogi obolate i
"migkkie". Czeste oddawanie moczu w nocy, nocne polucje. Niekiedy podenerwowanie,
sucho$¢ w ustach, czerwone policzki, intensywnie czerwony jezyk. Wyobrazamy sobie, ze
ci$nienie krwi spada wraz ze sptywaniem cieplej wody na zewnatrz i wewnatrz ciata i
wyptywaniem w okolicy punktéw yongquan. Jednocze$nie wyobrazamy sobie, ze ciepla
woda gromadzi si¢ w rejonie mingmen. Zwracamy uwage na yin i yang w mingmen i

yongquan. Usuwanie 1 uzupetnianie sg zrownowazone.

Efekty leczenia nadcis$nienia przy pomocy fu'an zhuang sa wyrazne. Opierajg si¢ one

na trzech podstawach:

Fu'an zhuang wymaga przede wszystkim zeby ciato i umyst byty zrelaksowane.
Zgodnie z tradycyjng chinskg medycyna, jesli ciato jest zrelaksowane qi 1 krew moga krazy¢

swobodnie i opadac. Sprzyja to zmniejszeniu ci$nienia krwi. Zgodnie z zachodnig medycyna,
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jesli cialo jest zrelaksowane, naczynia krwiono$ne rozszerzaja si¢. Zmniejsza si¢ opOr

stawiany krazeniu krwi i ci$nienie krwi.

W fu'an zhuang punkty laogong (wnetrza dtoni) sa skierowane ku dotowi, co
powoduje kierowanie qi ku dotowi. Wang Xiangzhai powiedziat kiedys: "To czy punkt
laogong jest skierowany ku gorze, czy ku dotowi, jest $cisle zwigzane z podwyzszeniem lub
obnizeniem ci$nienia krwi". Osobiscie doswiadczytem, ze gdy dtonie skierowane sg ku
dotowi, ci$nienie krwi spada, gdy dtonie skierowane sg ku gorze, cisnienie krwi ro$nie.
Poniewaz wtasciwos$ci laogong to: "usuwanie wilgotnego goraca, ochtadzanie krwi,
ostabianie wiatru, uspokajanie ducha, harmonizowanie zotadka". Bezposrednio wplywa to na
ci$nienie krwi.

Wykorzystanie w fu'an zhuang wizualizacji "kgpieli pod prysznicem" wzmacnia efekt
spadku cis$nienia krwi wraz ze sptywaniem wody. "Przy pomocy umystu prowadzi¢ qi, przy

pomocy qi prowadzi¢ krew". Wykorzystuje si¢ umyst do "prowadzenia qi i krwi w dot".

LECZENIE NIEDOCISNIENIA PRZY POMOCY CWICZENIA FUTUO
ZHUANG

Niedoci$nienie jest schorzeniem ktérego gtownym objawem jest cisnienie krwi nizsze
od normalnego. Bardzo czg¢sto ma to zwiazek z nieprawidtowym funkcjonowaniem
wegetatywnego uktadu nerwowego. Zwykle wystepuja zawroty glowy, ostabienie, nudnosci 1
wymioty, blado$¢ twarzy, bezsenno$¢. Symptomy sg zblizone do tego, co w tradycyjnej
medycynie okresla si¢ jako "zawroty gtowy". "Wewnetrzna ksiega Z6ttego Cesarza"
stwierdza: "Gdy wystepuje niedobdr wznoszacego si¢ qi, brakuje go w mézgu, w uszach
stycha¢ dzwigczenie, gtowa opada, wzrok jest zaCmiony", a takze: "Mozg jest morzem
szpiku..., gdy w morzu szpiku panuje niedobor, gtowa si¢ skreca, w uszach dzwieczy, oczy
nie widza". Zwykle mamy do czynienia z "unoszeniem yang watroby, niedoborem qi 1 krwi,
niedoborem jing nerek, nadmiarem brudnej flegmy. Zwykle stosuje si¢: rownowazenie

watroby, wzmacnianie yin, usuwanie flegmy.

Qigong ma dwojaki wptyw na regulacj¢ yin 1 yang qi 1 krwi - uzupetnia niedobor,
zmniejsza nadmiar. Poprzez trening mozna zrownowazy¢ funkcje organizmu i wzmocnié
organizm, zharmonizowac qi i krew. "Pustka i stabo$¢" zostaja wypelnione. Podczas
¢wiczenia futuo zhuang wnetrza dtoni skierowane sg do goéry. Qi i krew "unoszg si¢" -

powoduje to wzrost cisnienia krwi 1 wyleczenie niedoci$nienia.
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Cwiczenie futuo zhuang

Stopy rozstawione na szerokos¢ barkow, palce stop skierowane do )
przodu, kolana lekko ugigte, ciato wyprostowane, klatka piersiowa naturalnie “/’h
sciggnigta, podbrzusze rozluznione, barki i tokcie opadaja, dionie na

wysokosci pepka, punkty laogong (wnetrza dloni) skierowane ku gorze, palce i:

i

naturalnie rozpostarte, gtlowa trzymana prosto, oczy lekko przymknigte, usta

P =
x

\_:I )
lekko otwarte, oddychamy naturalnie przez nos (Rys. 2). FO

e

]
Vi
Aktywnos$¢ mentalna: wyobrazamy sobie, ze stoimy w cieplej wodzie, A,s.z‘i
do$wiadczamy unoszenia, cate cialo odczuwa przyjemne ciepto, krew unosi si¢ do punktu

baihui, niskie ci$nienie stopniowo ros$nie i wraca do normy.

Od ttumacza: Dachengquan to inna nazwa systemu yiquan. Pozycja futuo zhuang nazywana
Jjest tez tuituo zhuang.

Powyzszy artykut pochodzi z magazynu "Wushu Jianshen", 1/1990.
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ANDRZEJ KALISZ
METODA ZDROWOTNA ZHAN ZHUANG

"W starozytnosci wielcy mistrzowie stojgc na ziemi wspierali niebo, kontrolujqc yin i yang,
oddychajgc esencjq qi, stali samotnie, chronigc ducha, z ciatem bedgcym jednoscig."

Powyzsze stowa, pochodzace z "Wewnetrznej ksiegi Zottego Cesarza"
(Huang di nei jing), sa by¢ moze najwczesniejsza w chinskich zrodtach
#  wzmiankg o metodzie ¢wiczen zhan zhuang. Metoda ta nie nalezala jednak nigdy
.-_ do najpopularniejszych, prawdopodobnie przekazywana w sekrecie tylko

nielicznym adeptom. To, zZe stata si¢ ona jedng z czgsciej wykorzystywanych w

& Chinach form ¢wiczen zawdzieczamy mistrzowi Wang Xiangzhai (1885-1963).

Cwiczenia zhan zhuang w formie takiej, jaka wykorzystywana jest w wielu chinskich
szpitalach 1 sanatoriach w celach terapeutycznych, r6znig si¢ znacznie od bardziej znanych i
czesto wykorzystywanych w "zewnetrznych" systemach kung-fu ¢wiczen okreslanych tg
samg nazwa, a stuzacych gtéwnie wzmocnieniu nog, dla uzyskania mocnej stabilnej pozycji

(te byly popularne od stuleci i sg do dzi§ wykorzystywane w wielu stylach).

Cwiczenia zhan zhuang o ktorych tu mowa wywodzg sie jednak z
"wewnetrznego" systemu xingyiquan (hsing-i ch'uan). W niewielu jednak z
istniejacych dzi§ szkot tego systemu sg one nauczane. Czgsto stosowany w nich
zhan zhuang ogranicza si¢ tylko do jednej pozycji - santishi. Pierwotnie pozycji
tych byto wigcej, lecz traktowane one byty jako zaawansowana, "sekretna" forma _.

treningu, w zwigzku z czym wiedz¢ o nich przekazywano tylko najlepszym,
wybranym uczniom. Mtody Wang Xiangzhai mial ogromne szczg$cie, ze mistrz xingyiquan
Guo Yunshen (Kuo Yun Shen), u ktorego pobieral nauki, szczegélnie updobal go sobie i

przekazal mu wszelkie tajniki tych ¢wiczen.

Wang Xiangzhai, dokonujac w latach dwudziestych XX wieku

modyfikacji xingyiquan i tworzac yiquan, z poznanych pod okiem Guo Yunshena

- ¢wiczen zhan zhuang uczynit najbardziej podstawowy element swego systemu.
- --,I-- Gdy yiquan stat si¢ popularng sztukg walki, wielu ¢wiczacych mogto osobiscie
przekonac sie, ze ¢wiczenia zhan zhuang sg bardzo korzystne dla zdrowia. W

B latach czterdziestych coraz wigcej 0sob uczylo si¢ od Wang Xiangzhai'a z mysla
o korzysciach zdrowotnych, a nie w celu rozwinigcia umiejg¢tnosci walki wregez. Po
utworzeniu Chinskiej Republiki Ludowej Wang Xiangzhai skoncentrowat si¢ gtownie na
wykorzystaniu ¢wiczen zhan zhuang w celach terapeutycznych, pracujac w szpitalach w
Pekinie i Baodingu.

Zwykle system ¢wiczen dla zdrowia rozwinigty przez Wang Xiangzhai'a okreslany
jest mianem zhan zhuang (stojacy pal), poniewaz ¢wiczenia pozycyjne w staniu sg tu
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wykorzystywane najczesciej. Stosuje si¢ jednak takze ¢wiczenia w pozycji siedzacej, lezacej,

badz stojacej z podparciem oraz uzupeiniajace ¢wiczenia ruchowe shi li i moca bu.

Zhan zhuang jest niezwykle oryginalng metoda, angazujaca umyst i ciato,
1 co szczegoblnie ciekawe, taczaca w jedno wysitek z odpoczynkiem. Podstawa
zhan zhuang jest relaks, zar6wno psychiczny, jak i fizyczny. Szczeg6lnie

podkresla si¢ znaczenie umystu, psychiki. Czesto wykorzystywane sa rdzne

L
B

formy wizualizacji, majace stuzy¢ pomocg w osiggni¢ciu stanu relaksu i

wyciszenia, oczyszczenia umystu z nattoku natretnych mysli, w celu odpoczynku &

1 regeneracji sit mentalnych. Wizualizacje te nie sg celem samym w sobie, lecz tylko
srodkiem pomocniczym. Nie dazy si¢ za wszelka cen¢ do opanowania jakiej$ formy
wizualizacji, lecz wykorzystuje raczej te, ktorych opanowanie nie sprawia wigkszych
trudnosci, w celu tatwiejszego osiagnigcia stanu relaksu 1 wyciszenia. Gdy cel ten zostanie
osiggnigty, stosowanie danej wizualizacji staje si¢ zbyteczne. Mowi sie, ze jest to tak jak z
16dka stuzaca do przeptyniecia rzeki - gdy znajdziemy si¢ po drugiej stronie, idziemy dalej,
nie zabierajac z sobg todki.

Chociaz podkresla si¢ znaczenie relaksu ciala, to utrzymanie przez
pewien czas okreslonych pozycji wymaga pewnego wysitku. Nie chodzi wigc o

- absolutne rozluznienie. Mowi si¢: "Zrelaksowany, lecz nie rozluZniony, napigty,

- lecz nie sztywny" (song er bu xie, jin er bu jiang). Relaks pozwala unikna¢
f; sztywnosci zaktocajacej swobodny przepltyw krwi (i qi, zgodnie z tradycyjnymi
‘ﬁ teoriami chinskimi), a jednoczesny minimalny wysitek umozliwia umiarkowanie
intensywna, zrownowazona stymulacje catego organizmu. Cwiczacy o pewnej praktyce
odczuwa wowczas stan odprezenia 1 przyjemnej wygody, doswiadcza "jednosci" ciata. Duch
jest skupiony, "zesrodkowany", nie zaprzatniety myslami. Oddech "przeptywa" swobodnie,
bez wymuszonej kontroli (z czasem oddech samoistnie poglgbia si¢ i staje bardziej
przeponowy). Organizm stopniowo powraca do stanu naturalnej rownowagi, bedacej

podstawa zdrowia.

Po pewnym czasie ¢wiczen mozna zacza¢ stosowac takze bardziej
zaawansowane formy praktyki, bardziej zblizone do metod "bojowych" yiquan.
Szuka si¢ wowczas "ruchu w bezruchu" i "sity w rozluznieniu". Nazywa si¢ to
"macaniem sity" (mo li). Doswiadczamy wowczas krétkiego ruchu (niemal

niewidocznego z zewnatrz), ktory napotyka na wyobrazony opor (jednocze$nie

jednak starajac si¢ zachowac relaks). W ¢wiczeniach shi li ruch staje si¢ B ..
widoczny, dluzszy, ale pozostaje bardzo wolny. W przypadku shi li méwi si¢ o poszukiwaniu
"bezruchu w ruchu". Oznacza to ogromng subtelno$¢ ruchu i §wiadomos¢ "kazdego punktu
ruchu". Cwiczenia zhan zhuang i shi li dopehiaja si¢ wzajemnie. Wang Xiangzhai
powiedziat, ze: "Shi li to rozciagnigte w przestrzeni ¢wiczenia zhan zhuang, a zhan zhuang to

skrécone shi 1i". W obydwu przypadkach kultywujemy jednos¢, calosciowos$¢ wykorzystania
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energii catego ciata. Osiagamy wyzszy poziom harmonii, koordynacji umystu i ciata. W wielu
szkotach zdrowotnego zhan zhuang nie dochodzi si¢ do tego etapu. Praktyka dowodzi jednak,
ze chociaz ograniczajac si¢ do najprostszych ¢wiczen, osiagnaé mozna znakomite efekty
zdrowotne, to wykorzystanie po pewnym czasie praktyki metod typu mo li (w ¢wiczeniach
zhan zhuang) i shi li (wraz z moca bu, ktore jest odpowiednikiem shi li dla n6g) pozwala
0siggnac jeszcze wiecej. Sam spotkalem osoby, ktére uprawialy poczatkowo wersje
"zdrowotng" yiquan, a gdy po pewnym czasie zaczely uczycCsie wersji "bojowej", stwierdzaty,

ze zaczely odnosi¢ znacznie wigksze korzysci zdrowotne.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Karate Kung-fu" 5/99
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_ ANDRZEJ KALISZ
NIEPOZADANE EFEKTY TRENINGU QIGONG

Cwiczenia gigong zdobywaja sobie w Polsce coraz wieksza popularno$¢. Mozna sie
cieszy¢, ze wiele 0sob znajdzie w qigong cos, co pozwoli im poprawi¢ samopoczucie i
aktywnie dbac o stan zdrowia. Jednak zauwazy¢ mozna, ze niektorzy przedstawiajg qigong
jak co$ absolutnie doskonatego, jako "naturalng metod¢ pozbawiong skutkéw ubocznych".
Moze to by¢ przyczyng zaangazowania si¢ niektoérych osdb w praktyki, ktére wcale nie sg tak
bardzo bezpieczne, szczegdlnie gdy probuje si¢ samodzielnej nauki i treningu bez nadzoru
wykwalifikowanego nauczyciela. Nalezy bowiem zwrdci¢ uwagg, ze pod pojeciem qigong
kryje si¢ wiele rozmaitych metod, z ktorych niektore sg proste i bezpieczne, warte szerokiej

popularyzacji, ale inne moga stwarza¢ zagrozenia o réznym stopniu.

Uprawiajac typowe sporty, nie ukrywamy niebezpieczenstw (np. ptywanie grozi
utonigciem), ale staramy si¢ na nie zwraca¢ uwage, zapobiega¢ im i by¢ w stanie reagowac¢ w

krytycznej sytuacji. Dlaczego w przypadku gigong miatoby by¢ inaczej?

Chinscy nauczyciele qigong przywiazuja duza wage do kwestii niepozadanych
skutkow ubocznych, zapobiegania im 1 ich eliminacji. Tutaj krétko tylko przedstawig zarys tej

tematyki
PRZYKLADY NIEPOZADANYCH EFEKTOW

Skutki o ktorych mowa moga dotyczy¢ funkcjonowania organizmu lub psychiki.
Cze$¢ z nich daje si¢ zdiagnozowac tylko z punktu widzenia tradycyjnej medycyny chinskie;j,
nie tworzac typowych jednostek chorobowych z punktu widzenia medycyny zachodniej. Nie
zmienia to faktu, ze objawy te moga by¢ bardzo ucigzliwe, i utrzymujac si¢, wptywac na

pogorszenie stanu zdrowia i problemy w Zyciu i pracy.
Niektore z niepozadanych efektow podawanych przez rozne zrodia:

e tzw. zaburzenia qi, odwrdcenie biegu qi, uderzenie qi do glowy, intensywne

zaczerwienienie twarzy i oczu, bezsennos$¢, nadmiar snoéw,

e uporczywe napig¢cie w obszarze gtowy, stwardniaty jezyk, zawroty gtowy,

omdlenia, bdle glowy, odczucie puchniecia glowy,
e uczucie niewygodnego nacisku na czubku glowy,
e odczucie niewygodnego, bolesnego napecznienia w obszarze dantian,
e nieprzyjemne odczucie pgcznienia krggostupa,

e nieprzyjemne uczucie jakby co$ przykleito si¢ np. do czota lub innych cze¢sci

ciala,

e odczucie jakby ciato bylo spetane, jakby co$ uniemozliwiato ruch,
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niepokoj, Ieki, przesadne podniecenie, drazliwos¢, zamet w umysle lub

otgpienie,

zachowania uznawane za nienormalne, objawy zaburzen psychicznych, utrata
kontroli nad ruchami, zachowaniem, méwieniem (nieopanowane ruchy,

zachowanie), niepowstrzymany $miech lub ptacz,

halucynacje, widzenie duchow i bostw (zaleznie od osobistych wierzen),

depresja,

zaklocenia oddechu, odczucie zablokowania klatki piersiowej, niespokojny
szybki oddech,

palpitacje serca,

priapizm (ucigzliwy, uporczywy, nieustajagcy wzwod), uporczywe polucje.

NIEKTORE PRZYCZYNY POWSTAWANIA NIEPOZADANYCH EFEKTOW

osoby stabo znajace dang metod¢ majg tendencj¢ do podazania za swoimi

blednymi wyobrazeniami i ¢wiczenia wbrew wymogom i zasadom metody,
czesto jest to zwigzane z dgzeniem do osiggnigcia zdolnos$ci, umiejetnosci i
stanow, ktore sg produktem wyobrazni ¢wiczacego lub popularyzowanymi

przez innych falszywymi mitami,

osobom ktére nie pracuja nad swoim charakterem, postawg etyczng, trudno
uzyskac¢ spokoj niezbedny do wiasciwego wykonywania ¢wiczen (nalezy
zwroci¢ uwage na blednos$¢ popularnego pogladu, ze wykonywanie
jakichkolwiek ¢wiczen qigong przynosi relaks i spokdj niejako automatycznie,
podczas gdy faktycznie jest to ztozona praca dotyczaca nie samych tylko
¢wiczen ale wielu aspektéw zycia), stad ¢wiczenia mogg wzmagac napigcie,

niepokoj 1 prowadzi¢ do powstania innych niepozadanych efektow,

niektdre osoby zbyt usilnie staraja si¢ szybko uzyskac efekty, przez co trudno
1m osiggnac¢ relaks 1 spokdj oraz ¢wiczy¢ cierpliwie, stopniowo robigc postepy,
czasem nie biorg pod uwagg swojego aktualnego stanu zdrowia i ¢wiczac zbyt

intensywnie, zamiast uzyska¢ poprawe pogarszaja swoj stan,

niektdre osoby uczg si¢ to jednej metody, to innej, to u tego nauczyciela, to u
tamtego, zadnej metody nie poznajac dobrze, a nastgpnie podczas swojej
praktyki w oparciu o btedne wyobrazenia tacza w chaotyczny sposob

fragmenty r6znych metod i teorii,
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e niektorzy daza usilnie do uzyskania efektu ruchu automatycznego (metoda
zifadonggong), i po pewnym czasie przestaja panowac nad tymi ruchami, nie
sa w stanie si¢ kontrolowa¢, jakby co§ zmuszato ich do pewnych dziatan (stan

zblizony do tego co okreslane jest jako opetanie),

e niektdore osoby pewne skutki uboczne lub nawet naturalne objawy pojawiajace
na pewnym etapie treningu, traktujg jako swiadectwo sukcesu i przywiazuja
przesadng wage do nich, starajac sie te efekty utrzymywac i wzbudzac,

niezgodnie z wlasciwymi zasadami ¢wiczen,

e wymogi marketingu sprawiajg, ze poniewaz lepiej sprzedaje si¢ nie to co
wartosciowe 1 autentyczne, ale to co bardziej odpowiada oczekiwaniom
laikow, sg tacy, ktorzy nauczaja rzeczy btednych i1 absurdalnych, poniewaz jest
na to popyt. Czasem laczy si¢ to z wykorzystaniem trikow, by zrobi¢ wrazenie

na laikach,

e nauka catkowicie samodzielna z ksigzek, bez konsultacji 1 kontroli

nauczyciela.
ZAPOBIEGANIE POWSTAWANIU NIEPOZADANYCH EFEKTOW

e nauczyciel powinien rozumie¢ zasady ¢wiczen, uczy¢ rzetelnie, stopniujac
metody odpowiednio do poziomu zaawansowania uczniéw, a nie
dostosowywac si¢ do absurdalnych oczekiwan laikow, nie ucieka¢ si¢ do
sztuczek robigcych wrazenie na naiwnych 1 wprowadzajacych w biad,
wskazywac na realne, mozliwe do osiggniecia efekty, a takze wystepujace

ryzyka i1 wyjasnia¢ zasady bezpieczenstwa,

e uczen powinien rozumie¢ sens i cel ¢wiczen, wykonywac je zgodnie z
wymogami, nie oczekiwa¢ magicznych rezultatéw i nie podaza¢ za swoimi
fantazjami, przestrzega¢ zasad bezpiecznego ¢wiczenia, Powinien zdawac
sobie sprawe, ze niektore metody sa bardziej bezpieczne, ale inne stwarzaja
duze ryzyko (taka opinia dotyczy w Chinach np. metody spontanicznych
ruchow - zifadonggong, ), ze w niektorych przypadkach mozliwy jest
samodzielny trening przy niewielkim udziale konsultacji ze strony nauczyciela,

a w innych niezbedny jest staty nadzor.

REAGOWANIE W PRZYPADKU POJAWIENIA SIE NIEPOZADANYCH
EFEKTOW

e w przypadku pojawienia si¢ niepokojacych objawdéw w trakcie ¢wiczen,

najlepiej je przerwac i np. spokojnie pospacerowac,
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e by¢ moze wskazane begdzie zaprzestanie treningu danej formy qigong, i
wykorzystanie form uwazanych za bezpieczniejsze, np. prostych ¢wiczen

relaksacyjnych,

e czasem wskazane moze by¢ zaprzestanie na pewien czas treningu qigong, i
zajecie si¢ inng forma aktywnosci, np. Spiewem, tancem, gra w pitke, co moze
pozwoli¢ pozby¢ si¢ napie¢ zwigzanych np. z obsesja na punkcie wybranej

formy ¢wiczen qigong,

e w niektorych przypadkach pomocne moga by¢ rézne formy masazu (tui na, an

mo), oklepywania (paida),

e uczen ktory ¢wiczy samodzielnie i dostrzeze, ze pojawily si¢ problemy,
powinien niezwlocznie zgtosi¢ si¢ po konsultacje do wykwalifikowanego

nauczyciela danej metody,

e w Chinach jest wielu lekarzy 1 oddzialow szpitalnych, ktore specjalizujg sie¢ w
terapii problemow wyniklych w zwiazku z uprawianiem qigong. Poniewaz
wiele problemoéw jest tatwo diagnozowanych w oparciu o tradycyjna
medycyne chinska, takze w terapii stosowane sg metody typu akupunktury, czy

tradycyjne ziololecznictwo.

Artykut ten powstal, poniewaz ostatnio tematyka ta byta dyskutowana na forach
internetowych, a takze otrzymatem pytania skierowane bezposrednio do mnie. W trakcie
pisania tego krotkiego opracowania opartem si¢ tylko na tej czgsci literatury tematu, ktorg
aktualnie miatem "pod reka", a mianowicie na rozdziatach poswigeconych efektom ubocznym

qigong, zawartych w pozycjach:
"Chuxue gigong rumen" (Wprowadzenie do qigong dla poczatkujacych), Pekin 1995,
"Qigongxue" (Nauka o qigong), Shanghai 1988.
Podczas pisania miatem tez do dyspozycji ksigzke:

"Qigong zou huo ru mo de fang zhi" (Zapobieganie i leczenie efektow "i§¢ przez

ogien, wkroczy¢ w $wiat demondéw" w qigong), Shanghai 1995.

Ksigzka ta, liczaca ponad 300 stron, jest w catosci poswigcona tematyce skutkow
ubocznych treningu qigong, od zapobiegania do szczegdtowej terapii w oparciu o tradycyjng
chinska medycyne (lacznie z ogromng liczbg recept specyfikow ziotowych stosowanych w
takich przypadkach). Porusza ona zbyt wiele szczegétowych kwestii, by mozna je omowi¢ w
krotkim artykule.
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ANDRZEJ KALISZ
Ql - MAGICZNA ENERGIA?

Jest to fragment jednego z rozdziatow ksigzki "Zhan Zhuang Qigong"

Koncepcja qi (ch', ki), jako pierwotnej substancji, stanowigcej podstawe wszelkich
rzeczy, wyksztalcita si¢ w epoce Wiosen i Jesieni (722-481 p.n.e.). Stala si¢ ona jedng z

glownych idei wykorzystywanych w wszystkich dziedzinach tradycyjnej chinskiej nauki.

Z jednej strony, filozoficznie, mistycznie, qi mozna interpretowac jako jednolitg
podstawe wszystkiego. Z drugiej strony jednak, w praktycznym wykorzystaniu w réznych
dziedzinach, w r6znych gateziach klasycznej nauki, pojeciu temu nadaje si¢ bardzo
zréznicowane znaczenia. Nie mozna wi¢c do tego zagadnienia podchodzi¢ zbyt naiwnie, nie

widzac go w szerszym kontekscie.

Niektérzy wyobrazajg sobie qi jako rodzaj ,,magicznej mocy”. Uwazaja, ze to pewien
okreslony rodzaj energii lub eterycznej materii o niezwyklych wtasciwosciach, i sadza, ze gdy
nauczg si¢ na tym czyms$ panowac, natychmiast otworzg si¢ przed nimi wszelkie cudowne
mozliwosci. Poglad taki jest do§¢ naiwny. Pojecie qi jest bowiem rownie nieprecyzyjne i
rozlegle, jak na przyktad nasze najszerzej rozumiane poj¢cie energii. Nie powinnismy
traktowac go w sposob zbyt uproszczony. Podobnie jak my wyr6zniamy rézne formy energii,
klasyczne chinskie teorie mowia o réznych rodzajach qi. Pojecie qi uzywane jest nie tylko
przez chinskich lekarzy, mistrzow qigong i adeptéw sztuk walki, lecz ma takze zastosowanie
na przyktad w teorii sztuki i wtasciwie w dowolnej innej dziedzinie chinskiej nauki i kultury.

Oczywiscie w kazdym z tych kontekstow nadaje mu si¢ nieco inne znaczenie.

Mowimy na przyktad o sile lub energii wyrazu artystycznego utworu poetyckiego, o
dynamice nastroju jaki tworzy. Nikomu jednak nie przychodzi do gtowy, by ta energia
napedza¢ samochdd z silnikiem spalinowym. Natomiast osoby, ktére nie wiedzg zbyt wiele o
chinskiej kulturze i nauce, z réznych teori,i w ktorych mowa o qi, wysnuwaja czesto wnioski
analogiczne do pomystu czytania poezji, by wprawi¢ w ruch samochod. Po prostu nie zdaja

sobie sprawy w jakim kontekscie jakiego znaczenia nabiera pojecie qi.

Mamy wigc na przyktad koncepcje qi rozwini¢ta w kontekscie tradycyjnej medycyny
chinskiej, czyli caly zespot teorii medycznych postugujacych sie tym pojeciem. W duze;j
mierze zazgbiajg si¢ z nimi teorie dotyczace qigong, zwlaszcza tzw. medycznego. Przy czym
tutaj dochodza kolejne elementy rozumienia qi, bardziej subiektywne, odnoszace si¢ do

odczué 1 wrazen.

Cwiczenia gigong sa szeroko wykorzystywane w treningu chinskich sztuk walki. W
systemach wewngtrznych metody o charakterze podobnym do qigong staty si¢ podstawa
treningu. Mamy tu zatem do czynienia z elementami bezposrednio zwigzanymi z podstawami

chinskiej medycyny, wystepuja tez elementy subiektywne charakterystyczne dla qigong.
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W sztuce walki oczywiscie dochodza tez kolejne, specyficzne elementy — wyraz ducha
walki, ekspresja ruchowa odnoszaca si¢ do charakterystyki zwierzat i zjawisk przyrody,
percepcja ruchu, sily, energii. O tych aspektach tez mowi si¢ uzywajac pojecia qi. Wreszcie
kwestie mechaniki ruchu. Dlugotrwate doswiadczenie doprowadzito do wypracowania zasad i
metod treningowych, ktore umozliwiaja efektywne wykorzystanie ciata. Czasem wrecz
zdumiewa, gdy doktadniej bada si¢ kwesti¢ jak cialo pracuje w systemach wewngtrznych, jak

subtelne mechanizmy s tu wykorzystywane.

Jednak dawni Chinczycy nie dysponowali aparatem poje¢, ktoéry umozliwiatby opis
tych zjawisk w spojny sposob, umozliwiajacy tatwe odniesienie teoretycznych zasad do
innych zagadnien (tak jak mozemy zasad¢ dzwigni odnie$¢ i do pracy dzwigu i do pracy
ciata). Pozostawata tylko mozliwos¢ bezposredniego przekazania okreslonego rozwigzania
poprzez proces bezposredniego nauczania, treningu, korekty. W teorii opisywano to
odwotujac si¢ do pojecia qi, jednak niewiele z tego wynikato. Teoria nie opisywata konkretow
w taki sposob, by mozliwe bylo jej proste wdrozenie do réznych aspektow praktyki. W
réznych szkotach to samo opisywano w bardzo rézny sposob, chociaz wydawatoby sig, ze
opierali si¢ na tych samych podstawowych koncepcjach. Warto sobie z tego zdawac sprawg,
by uniknag¢ falszywych interpretacji. Jeden z aspektow qi to takze mechanika, ktorej po prostu

nie potrafiono wyrazi¢ inacze;.

Dzi$ niektorzy majg tendencje do prostego dodawania do siebie koncepcji zachodnich
1 chinskich. W wielu wypadkach, gdy qi w chinskiej teorii faktycznie odnosi si¢ do
mechaniki, oni nie s3 w stanie zrozumie¢ i oceni¢ przekazu mistrzoéw neijia, poniewaz btednie
sadza, ze jesli uzyto stowa qi, to koniecznie musi to by¢ cos poza mechanika.

Nieporozumieniom sprzyja to, ze wszystkie te aspekty w systemach wewngtrznych
przeplatajg si¢, zazebiajg. W tym samym ¢wiczeniu i jego opisie, gdzie wykorzystane jest
pojecie qi, mozna znalez¢ niekiedy elementy odnoszace si¢ 1 do tradycyjnej chinskiej
medycyny i do mechaniki. Latwo wowczas o myslenie o qi, jako czyms$ jednolitym. Jednak
ten tok utrudnia osiaggnigcie praktycznych korzys$ci, opanowanie tego, co mistrzowie

systemow wewnetrznych faktycznie przekazywali.

Z qigong w pewnym zakresie wigze si¢ takze kwestia rozwijania niezwyktych,
nadnaturalnych zdolnosci. Jedni w nie wierza, inni nie. Przede wszystkim jednak nalezy
zdawac sobie sprawe z tego, ze nie ma bezposredniej relacji qigong = nadnaturalne zdolnosci.
Roézne odmiany maja rozny charakter i cele. W ich teoriach pojecie qi nie jest faktycznie
wykorzystywane doktadnie tak samo. Osoby, ktore glebiej znajg te zagadnienia nie stwierdza,

Ze (i = magiczna moc.

Jeszcze wigkszym nieporozumieniem jest kojarzenie systemow wewnetrznych neijia z
nadnaturalnymi zdolno$ciami. Nie to stanowi faktyczny przekaz umiejetnosci dla nich

charakterystycznych. Osoby, ktore tego szukaja w neijia sa po prostu na ztym tropie. Probuja
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tam znalez¢ co$ innego niz te systemy oferuja, czego nauczali i nauczajg ich autentyczni
eksperci. Jednoczes$nie przez takie nastawienie lekcewazg to, co tam naprawdg jest, co
stanowi ich istote. W rezultacie nie robig faktycznych postepow. Ich znajomos$¢ neijia
ogranicza si¢ wowczas do fantazyjnych spekulacji na ten temat. U podstawy tych

nieporozumien jest wizja, ze qi = magiczna moc.

Nalezy zatem zdawac sobie sprawe, ze pojecie qi ma z jednej strony aspekt mistyczne;j
jednosci, swoistej jednolitej teorii wszystkiego, jednak z tego nie wynika jeszcze nic
praktycznego. To tylko zalozenie, ze u podstaw wszystkiego jest podstawowa jednos¢. To

jednak jeszcze nie jest faktyczna chinska nauka medyczna, qigong, czy neijia.

Z drugiej natomiast strony, nauka to rozrdznienia. Nie dotyczy to tylko nauki
zachodniej, nauki wspotczesnej, ale i1 klasycznej nauki chinskiej. Trzeba by¢ tego
swiadomym, by nie podchodzi¢ do tego co oferuje klasyczna nauka i filozofia chinska zbyt

naiwnie.

Nauka zachodnia i tradycyjna nauka chinska, to jednak dwa rézne uktady, dwa
paradygmaty. Nie mozna mechanicznie przenosi¢ poje¢ jednego do drugiego. Wigkszos¢
wyksztatconych ludzi zdaje sobie sprawg z tego, jakie sa réznice pomiedzy jezykami, ze wiele
poje¢ w roznych jezykach nie pokrywa si¢ doktadnie, Ze czasem potrzeba dtuzszego
omoOwienia, by wyrazi¢ co$ na co w innym jezyku wystarczy jedno stowo. Rozumiejac to,
fatwiej bedzie unikng¢ nieporozumien, gdy mowa o klasycznej nauce chinskiej. Na styku
réznych tradycji powstaja nowe wartosciowe rzeczy. By to jednak bylo mozliwe, potrzebna
jest glteboka znajomos¢ obydwu podejs¢. Tylko wowczas mozna unikng¢ tak ogromnych

nieporozumien, jakie sg dzi§ zwigzane z neijia.

Yiquan zostat stworzony przez Chinczyka, w Chinach, na bazie klasycznego systemu
wewnetrznego xingyiquan. Jednak niewatpliwie istotnym impulsem przyczyniajagcym si¢ do
powstania i rozwoju tego systemu byl kontakt z kulturg i naukg zachodnia. Rezultatem byt
pewien krytycyzm wobec tradycyjnej spuscizny. Yiquan powstat wigc tam, gdzie spotkal si¢
Wschod i Zachod. Dokonano weryfikacji i udoskonalenia koncepcji i metod. I oczywiscie
caly czas si¢ to odbywa, bo zatozeniem quanxue (nauka o sztuce walki - tak Wang Xiangzhai
nazywal yiquan w pdzniejszych latach) jest, ze nie ma granicy w rozwoju nauki, a wigc

réwniez w rozwoju nauki o sztuce walki.

Sam Wang Xiangzhai odwotywat si¢ do koncepcji qi we wczesnym okresie, gdy
napisal "Wlasciwa $ciezke Yiquan". Natomiast w pdzniejszej, reprezentatywnej dla
dojrzatego yiquan publikacji "Srodkowa o$ drogi pigéci" (znanej tez jako "Teoria
dachengquan") nie uzywat juz tego pojecia. Stopniowo wytworzony zostat nowy system
koncepcji 1 metod, tatwiej zrozumiatych dla wspotczesnego cztowieka i dajacych si¢ lepiej
interpretowac z punktu widzenia zachodniej nauki. Zalozenie byto takie, by nie utraci¢

waloréw tradycyjnych systemow, a osiagnac te same, a nawet lepsze rezultaty. To, Ze nie jest
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stosowane pojg¢cie qi, nie oznacza, ze odrzucone zostalo to, co si¢ za nim faktycznie w
kontekscie specyficznym dla neijia kryto. Po prostu wszystko to zostato wyrazone w sposéb

powodujacy mniej nieporozumien.
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ANDRZEJ KALISZ
QIGONG - HARMONIA | ZDROWIE

Jesli, przebywajac w Chinach, wybierzemy si¢ wczesnym rankiem do

parku, mozemy by¢ §wiadkami niezwyklej popularnos$ci, jaka w tym kraju

cieszg si¢ tradycyjne formy ¢wiczen. Nie istniejg bariery wieku czy stanu “ﬁ;ﬂ 1@3
zdrowia, by moc ¢wiczy¢. Nawet osoby niepelnosprawne mogg znalez¢ co$ | -}"}
dla siebie. Niektorzy ¢wiczg samotnie, inni w wigkszych lub mniejszych ?\}3(1\
grupach. Popularne sa sztuki walki, zwane w ChRL wushu, na Tajwanie kuo- {:IJ \11'f :
shu, u nas znane za$ jako kung-fu. Najpopularniejsza jest sztuka taijiquan (t'ai lj‘ :;:L_.'

chi ch'uan), uprawiana zar6wno jako sztuka walki, jak i forma ¢wiczen
zdrowotnych. Poza sztukami walki szeroko rozpowszechnione sg systemy, ktore za gtowny
cel stawiajg sobie pielegnowanie zdrowia, kultywowanie cielesnej 1 umystowej harmonii.

Okresla si¢ je wspdlnym mianem qigong (ch'i kung).

Qigong obejmuje wiele roznych metod o rozmaitym rodowodzie. Przez dtugie

Q wieki historii Chin ¢wiczenia te rozwijane byty w réznych srodowiskach. Stad
i ) mozemy moéwié¢ m.in. o systemach taoistycznych, buddyjskich,
1 \“/;; konfucjanskich, szamanskich, medycznych, czy tez praktykowanych przez

adeptow sztuk walki. Metody te posiadajg zardOwno cechy wspolne, jak i

wyrdzniajace - charakterystyczne dla okreslonego kierunku. Ostateczny cel
= praktyki moze by¢ rdznie okre$lany. Niektore metody zmierzaja do
osiggni¢cia harmonii z naturg lub duchowego o§wiecenia, inne koncentrujg si¢ na profilaktyce
1 terapii medycznej, jeszcze inne stawiajg sobie za cel rozwdj paranormalnych zdolnos$ci lub

zwigkszenie efektywnosci sztuki walki.

Obecnie ¢wiczenia qigong uprawia si¢ najczesciej z mysla o korzysciach
zdrowotnych. Stanowig one nie tylko forme profilaktyki, pomocng w utrzymaniu dobrego
samopoczucia i sit zywotnych, ale takze §rodek terapii w wielu schorzeniach. Wykorzystuje
si¢ zar6wno ¢wiczenia tradycyjne, jak 1 opracowane na ich bazie metody nowoczesne.
Szerokie zastosowanie majg ¢wiczenia rozwinig¢te w krggach medycznych, $cisle zwigzane z
teoriami tradycyjnej chinskiej medycyny (yijia qigong - qigong medyczny). Réwniez jednak i

inne metody cz¢sto wykazuja znakomite walory zdrowotne.

Najpopularniejsze sg systemy catosciowe, ktérych uprawianie mozna polecic¢
kazdemu, kto chce poprawi¢ i utrzymaé zdrowie. Jest ich wiele. Tutaj wymienmy tylko kilka:
qigong Dzikiej Gesi, qigong Lecacego Zurawia, qigong spontaniczny (czesto jednak
krytykowany, ze wzgledu na wystepujace skutki uboczne), taiji qigong (system oparty na
taijiquan, lecz nastawiony wylacznie na korzysci zdrowotne 1 higieng umystu), czy zhan

zhuang qigong (opierajacy si¢ gtdéwnie na statycznych ¢wiczeniach medytacyjnych). Istotg
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tych metod jest przywrocenie i utrzymanie naturalnej harmonii organizmu, warunkujacej

poziom jego sit odpornosciowych.

Poza metodami dla wszystkich istniejg tez specjalistyczne ¢wiczenia, ktore stosuje si¢
w konkretnym przypadku chorobowym. Sg to z reguly ¢wiczenia bardzo proste, dobierane
przez lekarza w zaleznosci od konkretnej osoby - jej warunkoéw fizycznych, osobowosci,
schorzenia na jakie cierpi i etapu leczenia. Okresla si¢ to mianem terapii qigong (gigong

liaofa).

Nazwa qigong wskazuje, ze gldownym obiektem ¢wiczen jest qi

(zapisywane rowniez ch'i, a w jez. japonskim ki). Odpowiednia ilos¢ qi 1

harmonijny przeplyw wewnatrz organizmu warunkuja zycie i zdrowie. Koncepcja
# T* qi, jako pierwotnej substancji, stanowigcej podstawe wszelkich rzeczy,
f I/‘ \ wyksztatcila si¢ w epoce Wiosen 1 Jesieni (722-481 p.n.e.). Stala si¢ ona podstawa,
Ly '(Ia na ktorej opart si¢ rozwoj tradycyjnej chinskiej nauki, w szczegdlnos$ci za$ nauki
medycznej. Pojecie qi bywa dzi$ bardzo rdznie interpretowane. Z trudem przystaje
ono do wspotczesnego widzenia §wiata. Z pewnoscig jednak z biegiem czasu zostanie
wypracowany naukowy aparat, pozwalajacy przekonujaco ujmowac kompleks zjawisk
opisywanych w Chinach przy pomocy teorii qi. To, czy qi istnieje, czy nie, nie jest
najistotniejsze. Kazy lekarz chinskiej medycyny, kazdy dlugoletni praktyk qigong potwierdzi,
ze metody oparte na tej koncepcji sprawdzajg si¢ w praktyce. Niewykluczone jednak, ze
mozliwe jest wyjasnienie tych zjawisk w sposdb doskonalszy niz czyni to klasyczna teoria
chinska. Otwiera si¢ tutaj szerokie pole dla badan naukowych (ktére zreszta sg w Chinach
prowadzone). Z punktu wiedzenia adepta qigong najwazniejsze s3 jednak niezaprzeczalne

korzysci, jakie si¢ dzigki ¢wiczeniu odnosi.

San tiao (trzy regulacje) to pojecie wyjasniajace sposob praktyki qigong. Trzy
regulacje obejmuja tiao shen - regulacje ciata, tiao xi - regulacj¢ oddechu i tiao xin - regulacj¢

umystu (dostownie: serca).

Tiao shen odnosi si¢ do pozycji i ruchu ciata. Z tego punktu widzenia ¢wiczenia
mozna podzieli¢ na statyczne, ruchowe i tgczace ruch z bezruchem. Gtowny nacisk ktadzie si¢

tu zwykle na rozluznienie - eliminacj¢ zbednych napiec.

Tiao xi obejmuje rozliczne techniki oddechowe, wsrod ktorych najwazniejsza pozycje
zajmuje oddychanie brzuszne - zwykte i odwrotne. Trzeba tu jednak zazanaczy¢, ze niektoére
szkoty qigong nie przywigzuja wagi do technik oddechowych, ktadac nacisk bardziej na

swobodg 1 naturalno$¢ oddechu.

Tiao xin dotyczy odpowiedniego ukierunkowania aktywno$ci mentalnej. Moze ona

przybiera¢ r6zne formy. Tutaj wymienimy tylko niektére:
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e koncentracja na okreslonych czesciach ciata lub punktach akupunktury,

przenoszenie punktu koncentracji wzdtuz kanalow akupunktury,
e koncentracja na obiektach zewn¢trznych,

e powtarzanie w mysli formut o charakterze autosugestii lub pozbawionych

znaczenia dzwickow,
e liczenie oddechéw lub obserwacja procesu oddychania,
e pozytywne wyobrazenia, wizualizacje,
e "oproznianie umystu",
e uwazna samoobserwacja (tzw. pilnowanie ducha).

W czasie ¢wiczen niezbedny jest spokdj ducha (ding shen), wyciszenie (ru jing),

eliminacja przeszkadzajacych, chaotycznych mysli (paichu zanian).

Znana u nas i1 do$¢ juz popularna sztuka taijiquan (t'ai chi

4
ch'uan), to tylko jeden z wielu nurtow tradycyjnych chinskich ¢wiczen r":{'f {;,:?;p&"
(sposob ¢wiczenia charakterystyczny dla qigong taczy si¢ tu ze sztuka R j"/

i
walki). Powoli torujg sobie droge na Zachdd takze inne chinskie o

systemy, ktore tworzono przede wszystkim z myslg o kultywowaniu é:ﬂ':\—,w‘)};

£ .«
zdrowia. Na pewno warto je pozna¢. Uczac si¢ qigong, uczymy si¢ E\{-
zdrowiej zy¢. Niebagatelne znaczenie ma rowniez fakt, ze poza korzysciami zdrowotnymi,

¢wiczenie qigong lub taijiquan dostarczy¢ moze takze wiele przyjemnosci.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Zielone Brygady" 11/94
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ANDRZEJ KALISZ
QIGONG | STYLE WEWNETRZNE KUNG-FU

Taijiquan (t'ai chi chuan)

Wsréd rozmaitych tradycyjnych chinskich systemow ¢wiczen, dzi§ okreslanych
wspolnym mianem qigong, jedne ktadty nacisk na ruch, nazywano je zatem donggong
(¢wiczenia ruchowe), w innych koncentrowano si¢ na ¢wiczeniach medytacyjnych w
okreslonych pozycjach (najcze¢sciej wykorzystywano w Chinach pozycj¢ siadu skrzyznego),
zaliczano je wigc do jinggong - ¢wiczen statycznych. Z biegiem czasu upowszechnita si¢ si¢
praktyka tacznego wykorzystania donggong i jinggong.

Najwczesniejsze ¢wiczenia ruchowe zwano daoyin. W nazwie tej kryje si¢ znaczenie
"prowadzenia", "kierowania". Uwaza si¢ zatem, ze od samego poczatku ¢wiczenia te opieraty
si¢ na mentalnym prowadzeniu ruchéw ciata. Wedtug innych interpretacji chodzi¢ miato o

odpowiednie kierowanie przeptywem qi, przy pomocy ruchow ciata.

W starozytnych tekstach spotykamy si¢ tez z pojeciem tuna - kolejnej odmiany
tradycyjnych ¢wiczen zaliczanych do qigong. Tuna oznaczato oddychanie. Tak wiec w tym
wypadku chodzito o ¢wiczenia oddechowe (z ktérymi qigong jest niekiedy catkowicie

utozsamiany - oczywiscie stawianie tu znaku réwnosci jest zbyt wielkim uproszczeniem).

Yungqi (poruszanie qi) polegato na kierowaniu przy pomocy umystu przeptywu qi do
okreslonych czgsci ciata, w celu osiggniecia odpowiednich efektow.

Taoisci swoje ¢wiczenia dzielili na minggong 1 xinggong. Minggong ("¢wiczenia
zycia") odnosity si¢ bardziej do ciala, jego wtasciwego funkcjonowania z punktu widzenia
tradycyjnych chinskich koncepcji. Xinggong ("¢wiczenia natury") dotyczyty umystu. Do
taoistycznego xinggong zblizone byty praktyki medytacyjne buddyzmu chan (w jez.

japonskim - zen).

Pdzniejsze systemy laczyty z reguty w jedno rozne formy ¢wiczen. Wykorzystywano
stosownie do potrzeb ¢wiczenia statyczne i ruchowe, xinggong i minggong, daoyin, tuna i
yungi. W trakcie ¢wiczen ruchowych daoyin stosowano jednoczes$nie kontrolowane
oddychanie tuna, kierowano "przeplywem qi", a towarzyszylo temu wyciszenie umystu

charakterystyczne dla ¢wiczen medytacyjnych xinggong.

27



Baguazhang (pa-kua chang)

W pewnym momencie doszto do odkrycia, ze tego typu ¢wiczenia pomimo swej
delikatnos$ci, odrozniajacej jej zdecydowanie od typowego treningu fizycznego, przynosza
niespodziewane efekty w postaci sprawnosci - szybkosci, sily, zrecznos$ci, btyskawicznej
reakcji i lepszego wyczucia ciata. Zaczeto je wige wykorzystywac w treningu sztuk walki. Byt
to poczatek tzw. "systemdéw wewnetrznych". Szczegdlne znaczenie dla ich rozwoju miat

taoistyczny osrodek w goérach Wudang.

Taijiquan (t'ai chi ch'uan lub w skrocie tai chi) jest najpopularniejszym z systemow
wewnetrznych. Formy tej sztuki, ktérych praktyka stuzy¢ ma rozwojowi umiejetnosci walki,
stanowig jednoczes$nie ¢wiczenia, ktore niewatpliwie zaliczy¢ mozna do "miekkiego" gigongu
(w odréznieniu od "twardego" qigongu wykorzystywanego cz¢sto w systemach zewnetrznych
kung-fu, a koncentrujacego si¢ gtdwnie na zwigkszaniu wytrzymatosci fizycznej ciata).
Dzigki zasadzie "kierowania qi przy pomocy umystu i prowadzenia ciata przy pomocy qi" (co
z praktycznego punktu widzenia polega na tym, ze podczas ¢wiczenia kazdy, nawet
najbardziej subtelny ruch podaza za jego mentalnym wyobrazeniem, a nie odbywa si¢
automatycznie czy mechanicznie) mistrz tai chi potrafi precyzyjnie postlugiwac si¢ swoim
ciate, dzigki czemu moze pokona¢ agresywnego przeciwnika w bardzo subtelny, migkki
sposob. Dwa inne powszechnie znane systemy wewngtrzne to baguazhang (pakua chang) i
xingyiquan (hsing-i ch'uan). Pomimo zdecydowanych r6znic w sposobie ¢wiczenia, formy
tych systemow, podobnie jak taijiquan mozna zaliczy¢ do qigong. Szczegdlnie
charakterystyczne jest tu przywigzywanie wielkiej wagi umystu - czynnika mentalnego oraz
nacisk na gltebokg zewnetrzng i wewnetrzng harmoni¢. Owa wewngtrzna harmonia oznacza
doskonatg koordynacje pomigdzy aktywnos$cig umystu, a wykorzystaniem ciata (tradycyjne
teorie opisuja to w sposob bardziej ztozony i trudniejszy do zrozumienia, jako trzy

wewnetrzne harmonie: pomiedzy sercem i umystem, umystem i qi, oraz qi i silg fizyczng).

Dla baguazhang charakterystyczne sg okrezne, ptynne ruchy i zwinne kroki.
Xingyiquan na pierwszy rzut oka wydaje si¢, ze swoimi stosunkowo prostymi, gwattownymi
technikami podstawowymi, systemem bardziej brutalnym 1 mniej wyrafinowanym. Tym
niemniej na bardziej zaawansowanym poziomie jest to sztuka réwnie subtelna jak baguazhang

1 taijiquan.
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Xingyiquan (hsing-i ch'uan)

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Samuraj" 2/98
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ANDRZEJ KALISZ

SKUTECZNOSC ZHAN ZHUANG JAKO CWICZEN DLA ZDROWIA
CZESC |

W tym cyklu artykutow chciatbym przedstawi¢ Czytelnikom relacje dotyczgce
zdrowotnych walorow éwiczen zhan zhuang systemu yiquan. Zapraszam do zapoznania sig z
relacjami dotyczqcymi indywidualnych przypadkow, jak i wynikami badan na wiekszych
grupach.

W pierwszej czesci zawarte zostaly opisy przypadkow, dotgczone przez braci Yao

Chengguang i Yao Chengrong do ksigzki ich ojca Yao Zongxuna - "Yiquan yangsheng".

Prosze pamietac, Ze chociaz wiele 0sob osiggneto poprawe zdrowia dzieki yiquan, nie
jest to magiczne lekarstwo. Jest to metoda, ktora wymaga wytrwatosci i czasu. Z tego co
widziatem w Pekinie, bardzo czesto osoby ¢wiczgce dla poprawy zdrowia przychodzq do
parkow wczesnym rankiem i spedzajq tam wiele godzin, ¢wiczqc zhan zhuang, shi li, moca bu,

spacerujgc w przerwach i znow wracajgc do ¢wiczen.

Duan Bohai, m¢zczyzna, 56 lat, pracownik kierownictwa partyjnego jednego z
wydawnictw w Pekinie. Pi¢¢ lat temu pojawily si¢ powtarzajace si¢ bole obszaru serca,
dusznosci, wzmozone pocenie. Objawy te ustgpowaty po zazyciu nitrogliceryny.
Zdiagnozowano chorobe wiencowa. Lekarstwa nie przynosity poprawy. Dwa lata temu pan
Duan rozpoczat nauk¢ pozycji zdrowotnych yiquan. Po dwdch miesigcach bole ustapity,

elektrokardiogram wykazat normalny stan.

Wang Yingcai, me¢zczyzna, 35 lat, lekarz jednego z pekinskich szpitali. W 1986 roku
wystapily u niego dusznosci 1 zaburzenia rytmu serca. Leczenie farmakologiczne nie
przyniosto wyraznych efektow. W 1987 roku rozpoczat nauke pozycji zdrowotnych yiquan.
Po trzech miesigcach objawy ustapity. Wielokrotnie powtarzane badania EKG wykazywaty

stan poprawny.

Zhang Yuqing, me¢zczyzna, 50 lat, pracownik kierownictwa partyjnego w
przedsigbiorstwie w Weihai w prowincji Shandong. W 1985 roku wystapity bole serca,
diagnoza brzmiata: zawal migénia sercowego. W efekcie terapii szpitalnej nastgpita poprawa,
ale po nieco bardziej intensywnej aktywnoS$ci nastgpowaty zaburzenia rytmu serca,
niespokojny sen, puchnigcie nég. W 1986 roku przyjaciel polecit mu nauke yiquan.
Rozpoczat od pozycji lezacych, stopniowo przechodzac do stojacych. Po pét roku ¢wiczen

nastgpita poprawa 1 mogt powrdci¢ do normalnej pracy.

Li Huilan, kobieta, 35 lat, Przez 20 lat cierpiata na astm¢ oskrzelowg. Objawy
wzmagaty si¢ zima, nastgpowaly trudnosci w oddychaniu, niespokojny sen, odkrztuszanie

biatej flegmy. Za kazdym razem trafiata na leczenie do szpitala. W 1989 roku rozpoczeta
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nauke yiquan. Po trzech miesigcach problemy ustgpity. W ciggu ostatnich pigciu lat wytrwale

¢wiczyla 1 objawy nie powrocity.

Gao Quyong, m¢zczyzna, pracownik izby przemystowej w Changzhi. Przez dwa lata
cierpiat bote w goérnej czgsci brzucha. Stwierdzono wrzody dwunastnicy. Po leczeniu
farmakologicznym (lekarstwo "Tai Wei Mei") objawy nie ustgpowaty. Dwukrotnie przebywat

w szpitalu. Juz miesigc po rozpoczeciu nauki yiquan bole ustgpity i nie powrocity ponownie.

Meng Yuekun, mezczyzna, 48 lat. Przez kilka lat cierpiat na nadci$nienie. Zwykle
pomiar wykazywal okoto 180/110. Po dwoch miesigcach praktyki zhan zhuang, cisnienie
spadto do 140/90. Zniknely bole 1 zawroty glowy.

Sun Yueguang, m¢zczyzna, 27 lat. Przez dwa lata cierpial na béle i zawroty glowy,
bezsenno$¢, oslabienie pamieci, apatia, polucje. Zadna forma terapii nie pomagata. Po
miesigcu ¢wiczen yiquan polucje ustgpity. Wytrwale kontynuowat ¢wiczenia 1 pozostate

problemy réwniez ustapity.

Wang Xiaoyu, kobieta, 24 lata, robotnica. Przez 10 lat cierpiata na bezsennos$¢.
Zwykle zazywata lekarstwo "Zhen Jing", ale wcigz miata trudnos$ci z za$nigciem, co
wptywato na jej normalng prace. Po rozpoczegciu nauki yiquan, efekty byty bardzo wyrazne,

problemy ze snem ustapity.

Qian Yongli, m¢zczyzna, 49 lat. Duzo jadl, duzo pit, chudt, wydalat duzo moczu.
Badanie wykazalo cukrzyce drugiego typu. Leczenie farmakologiczne nie przynosito
wyraznych efektow. Po jednym miesigcu treningu yiquan nastgpita wyrazna poprawa. Po
dwoch miesigcach odstawit leki. Do dzi$§ nie nastapil nawro6t.

Zhong Qingyun, kobieta, 30 lat. Robotnica. Pi¢¢ lat temu pojawilo si¢ obrzmienie
brzucha, biegunka, ostabienie, chudniecie. Zdiagnozowano wrzodowe zapalenie okreznicy.
Po rozpoczeciu praktyki zhan zhuang objawy ostabty, waga wzrosta. Po dwoch miesigcach

wydalanie katu powrodcito do normy (raz dziennie), waga powrécita do normy.

Liu xx, me¢zczyzna, 46 lat, robotnik fabryki maszyn elektrycznych w Pekinie. W 1986
roku cierpial na rw¢ kulszowa, bdle lewej strony ciata, od ramienia do kolana i podudzia. Nie
mogt dtuzej sta¢, siedzie¢, chodzi¢. Rdzne formy leczenia nie przynosity efektu. Po miesigcu
wykonywania ¢wiczen yiquan objawy ulegly oslabieniu. Po trzech miesigcach mogt si¢

normalnie poruszac.

Yan xx, kobieta, 30 lat. Przez 4 lata wydalany stolec byt twardy, po opréznieniu
wystepowato krwawienie. Stwierdzono, ze ze wzgledu na kompleksowos$¢ schorzenia,
leczenie ukierunkowane nie przynosi efektow. Po rozpoczeciu ¢wiczen pozycji zdrowotnych

yiquan nastgpil powrdt to normalnego wyprozniania, bez krwawienia.
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Deng xx, kobieta, 32 lata, robotnica fabryki nawozéw sztucznych w prowincji Henan.
Przez 10 lat cierpiata na bolesne miesigczki. Po rozpoczeciu nauki yiquan, bole zniknety.

Przez kilka lat, gdy wytrwale ¢wiczyta, problem nie powrocil.

Li xx, m¢zczyzna, 28 lat, policjant z Pekinu. Cierpiat przez pig¢ lat na ztozone
schorzenie nerek. Zazywat lekarstwa, ale wcigz mial zawroty glowy, odczuwat ostabienie,
badanie wykazywato zbyt wysoki poziom biatka w moczu. Dwa lata temu rozpoczat nauke
yiquan. Po miesigcu ustgpity zawroty gtowy, zawarto$¢ biatka w moczu zmniejszyta si¢. Po
pot roku wytrwatych ¢wiczen nastapil powrdt do normalnego stanu.

Gong xx, m¢zczyzna, 50 lat, prowincja Jiangsu. Przez 15 lat cierpial na reumatoidalne
zapalenie stawow. Mial trudnosci z chodzeniem. W obydwu kolanach odczuwat bol.
Kreggostup byt przesadnie wyprostowany. Leczenie nie przynosito poprawy. Przed dwoma
laty rozpoczat nauke yiquan (w polaczeniu z leczeniem farmakologicznym). Dzi$§ moze

normalnie si¢ poruszac.

Wu xx, mezczyzna, 46 lat, pracownik kierownictwa partyjnego w przedsi¢biorstwie
dystrybucji produktow zbozowych w Wuhan. Cierpiat na raka przewodu pokarmowego. Po
operacji odczuwal dolegliwosci brzucha, miewat czarny stolec, zawroty gtowy, ostabienie. Po
chemioterapii odczuwat nudnos$ci, wymiotowat. Po rozpoczeciu uczestnictwa w zajeciach
yiquan zawroty gtowy i nudnos$ci ostably, apetyt wzrost, waga ciata wzrosta. Po pot roku

powrdcil do normalnej pracy.

Zhang xx, m¢zczyzna, 36 lat, robotnik fabryki maszyn w Pekinie. Wykryto kamienie
zotciowe. Po dwoch miesigcach treningu yiquan w potaczeniu z leczeniem farmakologicznym

stwierdzono rozpuszczenie kamieni.

Su xx, kobieta, 19 lat, studentka Uniwersytetu Pekinskiego. Gdy uczyta si¢ w szkole
sredniej jej wzrok ulegt znacznemu pogorszeniu. Juz po miesigcu ¢wiczen zhan zhuang

zauwazyta poprawe. Po pot roku poprawa byla znaczaca.

Yang xx, kobieta, 30 lat. Wyktadowczymi szkoty pedagogicznej w Harbinie. Cierpiata
na chroniczne zapalenie gardla. Zwykle odczuwata niewygode w gardle, bol gardia, suchos¢
gardta, kaszel. Ani chinskie, ani zachodnie lekarstwa nie przynosily wyraznej poprawy. Po
rozpoczeciu ¢wiczen yiquan stwierdzita ustgpienie botow i suchosci w gardle, dzieki

dalszemu wytrwalemu treningowi problemy ustapity.
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ANDRZEJ KALISZ

SKUTECZNOSC ZHAN ZHUANG JAKO CWICZEN DLA ZDROWIA
CzZESC Il

W tym cyklu artykutow chciatbym przedstawi¢ Czytelnikom relacje dotyczgce
zdrowotnych walorow éwiczen zhan zhuang systemu yiquan. Zapraszam do zapoznania sig z
relacjami dotyczqcymi indywidualnych przypadkow, jak i wynikami badan na wigekszych
grupach.

W drugiej czesci zawarte zostato podsumowanie efektow szkolenia zhan zhuang
przeprowadzonego przez paniqg Wang Yufang dla oddziatu zwigzkow zawodowych w Pekinie
w 1981 roku. Na podstawie ksigzki "Wang Xiangzhai zhan zhuang gong" pod redakcjg Wang
Yufang, Pekin 1989.

Tabela 1
W tym
Liczba p ow P 1 Pracownikow
uczestnikow Mezczyzn Kobiet Robotnikow traﬁoyvm 0\});/ 2ac9vy11t1 oW Kierownictwa
echnicznych administracji partyinego
51 32 19 21 24 1 5
% C62,7% 3725%  41% | 47% I |
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Tabela 2

t[’rzed rozpoczeciem zajeé HW trakcie zajeé m’o trzech miesigcach zajec
Schorzenie | Liczba osoéb i i i
Qp 1 Liczba os6b Qp 1s Liczba 0s6b (?p}s Liczba 0s6b
cwiczacego cwiczacego cwiczacego
Zakldcenia Bol klatki
1 . . 1 Poprawa 1
rytmu serca piersiowej
Choroby 3 Drzenie 1 B.ol 1<.latk1' 1 Poprawa 1
serca serca piersiowej
Bl serca 1 B.ol k.latkl. 1 U§tqp1en1e 1
piersiowej bolu
Ustapienie
210/120 2 Zawrotow 2 160/90 2
glowy
Nadciénienie ’ 190110 s Obnizenie 3 120/80-90 5
ci$nienia
140/90 p  Stan 2 Poprawa 2
niestabilny p
Bole krzyza 6  |Uczucie bolu Ustapienic 4
bolu
Uczucie Zmniejszenie
Rwa L .y
4 puchniecia i 3 objawow, 3
. .. kulszowa .
Bole krzyza i 13 bolu poprawa
nog Zmniejszenie
Zapalenie objawow,
pa 3 Uczucie bélu 2 poprawa, ?
stawow .o
ustapienie
bolu
. Fatwe
Apatlg - 4 Poprayva po 4 zasypianie, 4
ostabienie 10 dniach .
dobry nastroj
W ciagu 6
Epilepsja, . miesiecy
Vidad 8 kikaamkow 1 odoom I éwiczenia 1
Wy W miesigcu pop atak nastapit
2 razy
Bole glowy Poprawa po -
na tle 3 dwoch g apieme 3
nerwowym tygodniach glowy
. Powr6t do
Zaburzenia Poprawa po
I 8 . 2 normalnego 8
trawienia tygodniu
stanu
Uktad .
trawienia 15 Bol zotadka 4 Popra\ya po ? U,s t§p1en1e 3
tygodniu bolow
Poprawa po Wyrazna
Wrzody 3 40 dniach ! poprawa 2
Schorzenia B(.)l v Nastapila o Popra\ya, .
watroby 3 rejonie 3 reakcia ? odstawienie 3
watroby lekarstw

? - W tabelce nie podano liczby, lub liczba byta wigksza niz we wczes$niejszej rubryce.
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Tabela 3 - Podsumowanie

‘ Podczas ¢wiczenia H Po 3 miesigcach

Odczucie normalnego ~ Zmienne odczucia

stanu 1 poprawy  poprawy i pogorszenia Wyrazna poprawa - Brak wyraZnej poprawy

| 29 I 22 I 47 I 4

Prosze pamigtac, ze chociaz wiele osob osiggneto poprawe zdrowia dzigki yiquan, nie
jest to magiczne lekarstwo. Jest to metoda, ktora wymaga wytrwatosci i czasu. Z tego co
widziatem w Pekinie, bardzo czesto osoby ¢wiczqce dla poprawy zdrowia przychodzg do

parkow wczesnym rankiem i spedzajq tam wiele godzin, ¢wiczqc zhan zhuang, shi li, moca bu,
spacerujgc w przerwach i znow wracajgc do ¢wiczen.
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ANDRZEJ KALISZ
W POSZUKIWANIU HARMONII

Jest to fragment jednego z rozdziatow ksigzki "Zhan Zhuang Qigong”

Wspomnialem juz w rozdziale pierwszym, zZe relaks z ktorym pracujemy w metodzie
zhan zhuang nie oznacza kompletnego rozluznienia, ze nauka relaksu, to w gruncie rzeczy
nauka eliminacji napi¢cia nadmiernego. W rozdziale drugim zaczatem jednak mowic¢ o
celowej pracy z ,,sitq ”, z odczuciem delikatnego, elastycznego naprezenia. Czy to nie jest

nadmierne, zbedne napigcie?

Ot6z nalezy pamigtac, ze wlasciwym celem jest pewna harmonia, a nie sam tylko
relaks. Harmonia w bezruchu, harmonia w ruchu wolnym, harmonia w ruchu dynamicznym,
harmonia w kazdej, nawet bardzo zlozonej sytuacji w zyciu, w pracy, w sporcie, gdy
nastgpuja zmiany mi¢dzy bezruchem a ruchem, zmiany tempa ruchu, a nawet zmiany rytmu

tych zmian, a takze mniej 1 bardziej ztozone zmiany toru ruchu.

Chcesz czu¢ si¢ wygodnie, swobodnie w réznych sytuacjach i umie¢ swobodnie
dostosowac si¢ do zmiennych, czesto zaskakujacych sytuacji. Zatem wiasciwym celem jest
szukanie dynamicznej rdwnowagi pomi¢dzy napigciem i rozluznieniem, nauka nieustanne;
adaptacji. Cwiczenia statyczne nie sa celem samym w sobie, ale przygotowaniem do ruchu,
dzigki uproszczeniu sytuacji dajac mozliwos$¢ doktadniejszej, bardziej subtelnej pracy z

aspektami, ktore tatwo przeoczy¢ w ruchu, nawet jesli wykonywany jest wzglednie powoli.

Jesli cheesz umie¢ zachowaé harmoni¢ w ruchu, w tym w sytuacjach dynamicznych,
gdy konieczna jest szybka reakcja w odpowiedzi na gwattowng zmiang sytuacji, jesli chcesz
takze wtedy umie¢ zachowac pewien relaks, by méc poruszac si¢ zwinnie, migkko, a
jednoczesnie dynamicznie jak kot, jak tygrys, jak mityczny smok, nie mozesz mysle¢ tylko o

rozluznieniu. Istotne jest by nie by¢ sztywnym, ale nie mozna tez by¢ zbyt luznym.

Gdy stoisz, wykonujac ¢wiczenia o ktorych tutaj mowa, wtasciwy stan, do ktorego
stopniowo dojdziesz polega nie na tym, ze po prostu stoisz, ale ze stoisz w gotowosci, bedac
w stanie natychmiast wykona¢ ruch w dowolnym kierunku. Taki stan zwigzany jest w gruncie
rzeczy z pewnym pobudzeniem wszystkich mig$ni. Nadmierne, bezwladne rozluznienie,
spowoduje opoznienie reakcji, tak samo jak 1 nadmierne usztywnienie. Twoérca Yiquan
wielokrotnie powtarzat: ,,jesli zrelaksowany, to nie luzny, jesli napiety, to nie sztywny”. W
takim stanie ciato jest zrelaksowane, ale z delikatnym odczuciem ,,Zywej sify ” — huo li, umyst

jest skupiony 1 odpr¢zony, odczuwa si¢ jednoczesnie wygode 1 wigor.
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ANDRZEJ KALISZ
PODSTAWOWE ZASADY PRAKTYKI ZHAN ZHUANG DLA ZDROWIA

Mistrz Yao Chengguang i pani Wang Yufang,
corka twércy yiquan,

specijalizujgca sie w zdrowotnym
wykorzystaniu metody zhan zhuang

RELAKS

Relaks jest jednym z najbardziej istotnych elementow zarowno tzw. wewnetrznych
sztuk walki, jak i zdrowotnych form ¢wiczen qigong. Metoda zhan zhuang nie jest tu
wyjatkiem. Tylko gdy cialo jest odpowiednio zrelaksowane, krazenie krwi moze by¢
swobodne. Tylko gdy wyeliminujemy nadmierne napig¢cie mozliwy jest sprezysty,
dynamiczny ruch, pelne wykorzystanie sity migsni 1 osiggnigcie maksymalnej szybkosci.

Niestety wiekszos$¢ ludzi, zwlaszcza dorostych, rozwineta nadmierne nawykowe
napi¢cie niektdrych partii migsniowych. Jest to w duzej mierze rezultat akumulacji stresow
jakim podlega wspoéiczesny cztowiek. Tych napieé, usztywnien, czy blokad czesto bardzo
trudno si¢ pozby¢. Dlatego w yiquan i metodzie zhan zhuang do zagadnienia relaksu
przywiazuje si¢ ogromng wagg, wykorzystujac wiele form aktywnosci mentalne;j

(wizualizacji), ktére pomagaja pozby¢ si¢ nadmiernego napigcia.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze pojecia relaks nie nalezy kojarzy¢ z absolutnym
rozluznieniem. Takie w gruncie rzeczy jest po prostu niemozliwe. Zawsze jakie$ mig$nie
musza by¢ w pewnym stopniu napigte, niezaleznie od tego w jakiej pozycji si¢ znajdujemy i
jak zrelaksowani, odpre¢zeni si¢ czujemy. Zwlaszcza w przypadku tak typowych dla metody
zhan zhuang pozycji stojacych oczywiste jest, ze relaks nie oznacza tu catkowitego
rozluznienia (niemozliwe byloby wowczas utrzymanie pozycji), a po prostu eliminacj¢
nadmiernego, niepotrzebnego napigcia. Tworca yiquan mawiat: ,,Badz zrelaksowany ale nie
rozluzniony, napi¢ty ale nie sztywny”. Gdy osiggniesz ten wlasciwy stan bedziesz czut si¢

przyjemnie, komfortowo, doznajac jednoczesnie relaksu i poczucia sity.
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WYCISZENIE

Wyciszenie — ru jing (dostownie: wejscie w cisze) jest jednym z podstawowych
elementow praktycznie wszystkich form qigong. Uwaza sig¢, ze im glgbsze wyciszenie, tym
wyrazniejsze efekty praktyki. Stan optymalny jest wtedy, gdy umyst jest spokojny,
oczyszczony z natloku mysli, Swiadomos¢ jest czysta i uwaga skupiona. Poczatkowo trudno
jest zachowac taki stan przez dtuzszy czas, nastgpuja okresy wyciszenia i okresy, gdy
pojawiaja si¢ mysli na rozne tematy. W miar¢ praktyki osiggnigcie 1 utrzymanie takiego stanu
staje si¢ tatwiejsze. Czasem okresla si¢ go jako stan zapomnienia o sobie i 0 §wiecie
zewngtrznym, gdy nie wystepuje poczucie zréznicowania. Nie jest to jednak stan odcigcia si¢
od otoczenia i wszelkich bodzcéw, jak sadza czesto osoby, ktore nie znajg tego rodzaju
praktyki, lecz stan, gdy §wiadomo$¢ jest spokojna, ale jednocze$nie bardzo wrazliwa, czujna.
Jest to stan umystu uwazany za najbardziej sprzyjajacy kultywowaniu zdrowia poprzez
¢wiczenia qigong. Jednoczes$nie jest to podstawa dla rozwoju czujnosci i wrazliwos$ci
niezb¢dnej w samoobronie. Proces dochodzenia do tego stanu umystu jest $cisle zwigzany z
procesem relaksu ciata. Wzajemnie si¢ one wspieraja. Dlatego zwykle mowi si¢ tacznie o

relaksie ciala 1 wyciszeniu umystu.
POZYCJA

Przyjecie wlasciwej pozycji jest niezbednym warunkiem efektywnej praktyki zhan
zhuang. Nie chodzi tu jednak o $ciste nasladowanie pozycji instruktora, ale o zrozumienie na
czym polega ¢wiczenie i dostosowane pozycji do swoich indywidualnych warunkéw. Inng
kwestig jest wybor pozycji dostosowanej do indywidualnej kondycji i1 stanu zdrowia. W
zwigzku z tym osoby mtode i silne moga wykorzystywac niektore z bardziej wymagajacych
pozycji stojacych. Osoby starsze, stabsze, chore wykorzystajg raczej te wymagajace
mniejszego wysitku, czesto beda to pozycje siedzace lub lezace. RoOwniez stosownie do stanu

samopoczucia i aktualnego poziomu zmg¢czenia mozna dokonywaé odpowiedniego wyboru
pozycji.
ODDECH

We wszystkich ¢wiczeniach o ktorych tutaj mowa oddech powinien by¢ naturalny.
Chociaz r6zne formy kontroli oddechu sa powszechne w wielu odmianach qigong, tworca
yiquan i przedstawionej tutaj metody zhan zhuang z nich zrezygnowat, poniewaz w trakcie
nauczania stwierdzit, ze te same efekty osiggnag¢ mozna w znacznie prostszy sposob, nie
stwarzajacy ryzyka wystapienia niepozadanych skutkow, ktore sa dos¢ czestym efektem
¢wiczen polegajacych na kontroli oddechu (dusznosci, zawroty gtowy, bole klatki piersiowej,
zakt6cenia oddechu), zwlaszcza, gdy ¢wiczenia te nie s3 wykonywane pod okiem naprawde
kompetentnego eksperta. W metodzie zhan zhuang gleboki, ptynny, spokojny oddech jest
bardzo istotny. Jednak dochodzi si¢ do celu w sposob bardzo naturalny, nie uciekajac si¢ do

nadmiernie skomplikowanych $rodkéw. Sama natura ¢wiczen zhan zhuang, gdzie ramiona

38



utrzymywane s3 w okreslonej pozycji, a klatka piersiowa i brzuch pozostaja rozluznione,
sprawia iz oddech poglebia si¢ i staje bardziej przeponowy bez nadmiernej sztucznej
ingerencji adepta. Kto§ powiedziat: ,,To jest jak z woda, ktéra sama sptywa w najnizej
potozone miejsce, zatem kierowanie jej tam bytoby dziataniem sztucznym”.

W ¢wiczeniach ruchowych, ktore stanowig niezbedne uzupelnienie metody zhan
zhuang rowniez wykorzystywana jest zasada naturalnosci oddechu. W odréznieniu od wielu
innych form ¢wiczen, gdzie podkresla si¢ znaczenie koordynacji oddechu z ruchami, tutaj taki
wymog nie wystepuje. Zwlaszcza, ze ¢wiczenia ruchowe shi li nalezy wykonywaé tak powoli,
ze proba koordynacji oddechu z ruchami powodowataby jego nadmierne spowolnienie. Tak
wiec powinni$my ,,pozwoli¢” oddechowi ptyna¢ swobodnie w naturalnym tempie, bez
nadmiernej kontroli.

CZAS

W przypadku metody zhan zhuang nie ma szczeg6lnych, $cistych wymogoéw
dotyczacych czasu ¢wiczenia. Jest to kwestia bardzo indywidualna, zalezna od wieku, stanu
zdrowia, wytrzymatosci, poziomu zaawansowania, a takze upodoban 1 ilosci wolnego czasu
jakim dysponuje adept. Zwykle zaczyna si¢ od ¢wiczenia od jednego razu do kilku razy
dziennie, cho¢by po kilka minut. W ciggu dnia znajdzie si¢ wiele okazji, by kilka minut
przeznaczy¢ na ¢wiczenie. Nawet ¢wiczac tylko raz dziennie 10 minut, wkrotce mozna
zauwazy¢ pozytywne efekty. Stopniowo czas pojedynczego ¢wiczenia w naturalny sposob sie
wydtuza, woéwczas mozna przeznaczy¢ na nie 20, 30 lub 40 minut rano. Co nie przeszkadza
temu, by wykorzystywac¢ takze krétsze okazje w ciggu dnia. Przed snem mozna wykonac

¢wiczenie w pozycji lezacej.

IJ':";.1-1.' 1 kel

Feng Dianzhen - powrdcita do zdrowia dzieki metodzie zhan zhuang

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 21
(grudzien 2001).
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WANG XIANGZHAI
EFEKTY WYKORZYSTANIA ZHAN ZHUANG W LECZENIU

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Tekst ten stanowi fragment dtuzszego eseju Wang Xiangzhai'a - "Rozwazania o
zhan zhuang". W catosci udostepniany on jest bezptatnie uczniom Akademii Yiquan oraz
instruktorom, organizacjom i instytucjom wspolpracujgcym z nami, jako czes¢ publikacji
elektronicznej - zbioru ttumaczen poznych tekstow Wang Xiangzhai'a, koncentrujgcych sie na
wykorzystaniu ¢wiczen yiquan w celu terapii i profilaktyki zdrowotnej. Obejmuje ona
nastepujgce prace Wang Xiangzhai'a:

Zhan zhuang pozwala na regulacje¢ uktadu nerwowego, oddechu, poprawia krazenie
krwi 1 metabolizm, stad metoda ta daje dobre efekty w leczeniu schorzen uktadu nerwowego,
oddechowego, krazenia, trawienia, mi¢sni i probleméw zwigzanych z metabolizmem.

Szczegdlnie dotyczy to schorzen, ktore przeszty w stan chroniczny.

Z mojej 50 letniej praktyki wynika, ze chociaz efekty sg ré6zne w przypadku réznych
0s0b 1 roznych schorzen, czasem mniejsze, czasem wigksze, czasem przychodza szybciej,
czasem wolniej. Pomijajac jednak sytuacje, gdy chory czasem ¢wiczyt a czasem nie, bardzo
rzadkie byly sytuacje, gdy pozytywnych efektow nie bylo. Wiele os6b po wyleczeniu
kontynuowato trening, wzmacniajac ciato i dtugo utrzymujac je w dobrym zdrowiu.

Tutaj przedstawi¢ swoja wiedzg, wynikajaca gltéwnie z praktyki w ostatnich dwoch latach,

gdy zajmowalem si¢ terapig przy pomocy zhan zhuang.

Nadcis$nienie. Stosunkowo szybkie efekty wystepuja w przypadku nadcisnienia
zwigzanego ze stanem uktadu nerwowego. Natomiast w przypadku zmian funkcjonalnych, jak

stwardnienie naczyn krwiono$nych, rezultaty przychodza powoli.

Depresja, ostabienie nerwowe. Zwykte bole glowy, odczucie puchnigcia glowy, czy
zawroty glowy stosunkowo tatwo poddajg si¢ leczeniu. Szybko$¢ z jaka przychodza korzystne
rezultaty zalezna jest gléwnie od tego, czy ¢wiczacy jest w stanie ustabilizowa¢ umyst. W
sytuacjach gdy pojawity si¢ juz problemy z trawieniem badz zaparcia, rezultaty przychodza

do$¢ wolno.

Zapalenie stawow. Zwykle reumatyczne zapalenia stawow 1 zapalenia stawow, ktore
pojawiaja si¢ w wielu stawach jednoczes$nie sg stosunkowo tatwe do leczenia, natomiast

bedace efektem innych schorzen lub wrodzone, trudniej poddaja si¢ leczeniu.

Zapalenia drog oddechowych. Jest ich wiele rodzajow. We wczesnym stadium efekty
sg szybkie, natomiast problemy wrodzone trudno si¢ leczy. Jednak jest to zwigzane tez z
wiekiem, warunkami fizycznymi i ogdlnym stanem zdrowia, stanem psychicznym i
warunkami zycia. Jesli ¢wiczy si¢ wytrwale, zwraca uwagg na odzywianie 1 zdrowy tryb

zycia, moze nastgpi¢ wyleczenie lub zmniejszenie objawow.

40



Choroby watroby. Opuchnigcie i stwardnienie watroby. Jesli ¢wiczy si¢ cierpliwie i w
odpowiedni sposdb, zwracajac uwage na odzywianie i srodowisko, mozna stopniowo

zmniejszy¢ objawy, nawet do wyleczenia.

Zapalenie woreczka zotciowego. Wiekszos$¢ osob ktora chorowata na zapalenie
woreczka zotciowego przeszla juz operacje. Wielu z nich cierpi na schorzenia watroby i
sledziony lub depresje. W oparciu o do§wiadczenie z kilku chorymi moge powiedzie¢, ze w
trakcie terapii zhan zhuang ich stan stopniowo ulega poprawie. By stwierdzi¢ czy mozliwe
bedzie pelne opanowanie, potrzebna jest jeszcze obserwacja.

Choroby ptuc. Jesli ¢wiczy sig¢ cierpliwie, prawidtowo, z podzialem na wlasciwe

etapy, zwracajac uwage na wlasciwe odzywianie, zwykle mozliwe jest wyleczenie.

Hemiplegia. Trzeba cierpliwie ¢wiczy¢, zwykle mozliwe jest wyleczenie lub poprawa.
Latwo jednak nastepujg nawroty. Trzeba ¢wiczy¢, jednoczes$nie unikajac zdenerwowania,
chtodu, zmeczenia. Tryb zycia musi by¢ uregulowany. Lecz jesli czubek jezyka, dlonie i

stopy nie reaguja, leczenie nie jest mozliwe.

Choroby zotadka i jelit. Efekty leczenia sg bardzo dobre, ale przychodza powoli. W
1zejszych przypadkach wystarczg 3-4 miesigce. W trudniejszych potrzeba 8-9 miesiecy, a

czasem 3-5 lat.
Schizofrenia, utrata §wiadomosci ciata. Leczenie jest stosunkowo tatwe.

Choroby serca. W wigkszosci przypadkow efekty leczenia sg dobre. Wiele zalezy
jednak od psychiki i warunkéw zycia. Jesli stan psychiczny i warunki zyciowe sg zte, leczenie

jest trudne.
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WANG YUFANG
WPROWADZENIE DO ZHAN ZHUANG

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Dzi§ w epoce nauki, a jednoczes$nie dazenia do zdrowego zycia w zgodzie z natura,
metoda terapii poprzez ¢wiczenie zhan zhuang, dzigki swej naukowosci, praktycznosci,
prostocie, efektywnosci, przy jednoczesnym bezpieczenstwie jej stosowania, cieszy si¢ coraz
wiekszym zainteresowaniem. Z pewnos$cig stanie si¢ ona metodg ¢wiczen popularng w XXI
wieku. Bardzo wielu ludzi cierpi na chroniczne schorzenia. Aktywne dazenie do poprawy
zdrowia, wzmocnienia ciala, zrozumienia zasad stluzacych utrzymaniu zdrowia jest bardzo
wazne. Nie mozna tylko biernie oczekiwaé, ze ratowac nas beda Swietni lekarze, znakomite

lekarstwa, czy posiadajacy niezwykte umiejetnosci mistrzowie qigong.

To o czym ponad 2000 lat pisat trafnie prekursor chifiskiej nauki medycznej - Zotty
Cesarz w wielkiej klasycznej ksigdze "Wewnetrzny Kanon": "W starozytnosci wielcy
mistrzowie stojqc na ziemi wspierali niebo, kontrolujgc yin i yang, oddychajgc esencjq qi,

stali samotnie, chronigc ducha, z ciatem bedgcym jednoscig”, to wtasnie zhan zhuang.

Metoda ta stanowi najwspanialszg forme leczniczej aktywnosci fizycznej, bedaca
synteza chinskiej nauki medycznej i sztuki walki, oparta na naturalne;j sile, wykorzystujaca
¢wiczenie w naturalnym §rodowisku, na §wiezym powietrzu, wsrdd drzew i roslin, wody, i
korzystajac z naturalnego $wiatla stonecznego. Ta metoda wywodzaca si¢ ze sztuki walki nie
jest kontuzjogenna, pozwala wzmocni¢ ciato i poprawi¢ zdrowie. Taka forma treningu o
umiarkowanym poziomie wysitku pozwala w maksymalnym stopniu wydoby¢ naturalny
ludzki potencjat.

Yiquan zostat stworzony przez mojego ojca - Wang Xiangzhai'a (1885-1963), ktory
pochodzit z powiatu Shen w prowincji Hebei. Od dziecinstwa moj ojciec uczyt si¢ xingyiquan
od wielkiego mistrza - Guo Yunshen'a. Byl naturalnie uzdolniony, pracowity i lubit si¢ uczy¢.
Dzigki temu po kilku latach mégl gieboko zrozumie¢ nauki Guo. W ostatnich latach zycia
Guo powtarzal: "Wielu miatem uczniow, ale tylko Xiangzhai bedzie w stanie przekazaé dalej
sens tego, czego uczytem”. Ojciec w poszukiwaniu istoty i esencji sztuki walki podrozowat
p6zniej po calych Chinach i odwiedzat wielu nauczycieli, poznajac zalety réznych systemow i
wiele w ten sposob zyskujac. By przywroci¢ pierwotne oblicze xingyiquan, w Szanghaju
stworzyl yiquan, ktory spotkat si¢ z wielkim uznaniem ekspertow sztuk walki. W latach 50.
skoncentrowat si¢ na studiach nad zdrowotng metoda zhan zhuang, opisujac otwarcie to co
wczesniejsze pokolenia utrzymywatly w tajemnicy. Zhan zhuang jest podstawg sztuki walki 1

pomostem do zrozumienia najwyzszego poziomu w nauce o sztuce walki.

42



1. UCZYC SIE OD NATURY.

Natura jest najwigkszym nauczycielem. Natura jest wielka, nie jest samolubna, nie zna
strachu. Ludzie powinni uczy¢ si¢ od natury, zblizy¢ si¢ do natury, powrdci¢ do natury,
studiowa¢ nature, efektywnie stosowac prawa natury. Natura jest ksiega bez liter, jest
oceanem madros$ci, Zrodtem zycia. PowinniSmy nasze mysli, uczucia i czyny mocno oprze¢
na zyznym gruncie natury, szukac¢ inspiracji w naturze. Jesli wykorzystamy to w praktyce, z
pewnoscig osiggniemy korzys¢. Wszystko podaza za naturalnymi przemianami. Ludzie si¢
smucg i ciesza, zblizaja i oddalaja, ksi¢zyc raz jest w nowiu, a raz w pehni, sg sukcesy i
porazki, korzysci 1 straty. Dlatego nie nalezy by¢ zarozumiatym z powodu zwyciestw, ani nie
nalezy si¢ nadmiernie przejmowac porazkami, gdyz jest to szukanie samemu probleméw i
zmartwien. Cwiczac zhan zhuang trudno sie wowczas zrelaksowaé i wyciszyé, skupi¢ uwage.
Jadrem praktyki zhan zhuang jest wykorzystanie mentalnego prowadzenia, zasadg jest
odczucie sity w stanie naturalnej wygody. Jest to wysokiej jako$ci ¢wiczenie uktadu
nerwowego, odbywajace si¢ w stanie "pomiedzy ruchem, a bezruchem", gdy "ciato i umyst

stanowiq jednosc", gdy "zewnetrzne i wewnetrzne stanowi catosc”.

2. WSPANIALE TKWI W NATURALNYM POTENCJALE. REAGUJE SIE NA
ODCZUCIE.

Jedna z przyczyn tego, ze Chinczycy odrézniaja si¢ od innych narodéw $wiata jest

nasz inny sposob myslenia.

Nauka Zachodu dzieli si¢ na galezi 1 dziaty, ktore rozwijaja si¢ 1 ktorych wiedza
poglebia si¢ w sposob niezalezny. Podkresla si¢ ich indywidualny charakter. Zachodnia nauka
podkresla znaczenie analizy, dowodu, precyzji, $cistej logiki. Calo$¢ zamienia w zero,

natomiast doktadnie analizuje niezliczone fragmenty.

Nauka Wschodu natomiast stapia w jedno $wiat obiektywny i subiektywny, nauki
spoteczne, przyrodnicze i wiedze o ludzkiej kulturze. Praktyka sztuki walki opiera si¢ na
zasadzie, ze wszystko si¢ faczy, chociaz nie jest jednym. Jest to nauka o wzajemnym

oddziatywaniu $wiata odczuwanego i $wiata obiektywnego.

"L.gczy sie, chociaz nie jest jednym", to nie to samo co "jedno dzieli sie¢ na dwa" 1
"dwa tgczy sie¢ w jedno". Jest to podsumowanie praktycznego doswiadczenia w wielu
dziedzinach, w tym w sztuce walki. Jest to klejnot stanowiacy efekt dtugiego rozwoju kultury
naszego narodu. Jest to podstawa naszych éwiczen ciata i umyshu. Swiat odczué, to system
nieustannych zmian doznan §wiatta, koloru, formy, dzwieku, zapachu, smaku i dotyku. To
jest nasz codzienny $wiat. Dorastamy w tym $§wiecie. Z tego ulegajacego ciggtym
przemianom otoczenia jesteSmy w stanie wyrdzni¢ rézne informacje i odpowiednio je

przetworzy¢. Te zdolnosci sg zadziwiajace 1 posiadajg niezwykle mozliwosci poglebienia.
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Na przyktad sa artysci potrafigcy wyry¢ caty wiersz w malenkim ziarnku fasoli. Ostrze
zawsze zastania im widok tego, co tworzg jego czubkiem. Gdy rzezbig znaki postugujg si¢ oni
doskonatym wyczuciem za posrednictwem dtoni i palcow. Gdy ogladajg efekt, postuguja si¢
wzrokiem. Ich subtelne ruchy sg efektem zwickszenia wrazliwosci dotyku, ktora moze by¢

nieprawdopodobna.

Kolejny przyktad - znakomity lekarz chinskiej medycyny potrafi zdiagnozowaé
pacjenta obserwujac, stuchajac, pytajac i dotykajac. Lekarz zawsze ktadzie palec na tetnicy.
Dzigki dlugiej praktyce, jest w stanie poprzez dotyk doktadnie odczué subtelnosci pulsu i stan

krazenia. Jest to kolejny przyktad niezwyktych mozliwosci zwigkszenia wrazliwosci dotyku.

Jeszcze jeden przyktad - gdy bylam mata, ojciec uczyt mnie pisa¢ pedzelkiem. Mowit,
ze chinska sztuka kaligrafii i malarstwa szczegdlnie podkresla styl i charakter. Pedzel jest
miegkki, by mogt jak najlepiej odda¢ stan umystu tworcy. Najpiekniejsza fotografia nie jest w
stanie zastgpi¢ malarstwa. Najpigkniejszych znakow wydrukowanych na drukarce nie da si¢
poréwnac ze znakami pisanymi pgdzelkiem. W czym tkwi przyczyna? Te pierwsze nie
posiadaja swoistego stylu, bedacego wyrazem ducha artysty w momencie tworzenia. Jesli
malujac znaki, jeste$ w stanie zdac sobie sprawe ze zmian tarcia pomiedzy koncem pedzelka,

a papierem, wtedy dopiero mozna powiedzie¢, ze poznate$ podstawy kaligrafii.

"Krople deszczu opadajq bezdzwigcznie". Trzeba pilnie ¢wiczy¢, by "wystac"

przestrzen dla wspaniatych zdolnosci.

3. FORMA UGIETA, SIEA KRAGEA. DELIKATNE, ZWINNE
WYPREZENIE.

Rozwijanie wspanialych zdolnosci zaczyna si¢ od zhan zhuang. Najpierw trzeba
pozycje ciata doprowadzi¢ do stanu "Forma ugieta, sita krqgta. Delikatne, zwinne
wyprezenie". Cialo jest jakby wewnatrz puste, a na zewnatrz stopione z otoczeniem,
zachowujemy naturalny relaks, gtowa wyprostowana, wzrok skierowany w przéd, tutéw
prosty, duch podniosty, sita rtownomierna, oddech spokojny, $wiadomos$¢ poszerzona, wiosy
jakby wstawaly, talia rozluzniona, we wszystkich stawach czujemy lekkie ugiecie. Odsuwamy
na bok mysli na wszelkie tematy, stoimy milczagcy wobec przestrzeni wszech§wiata. Umyst
nie ucieka na zewnatrz. Zewnetrzne przyczyny nie zaktocaja uwagi. Swiadomo$é jasna, pusta
1 zwinna. Wszystkie malenkie wloski na ciele jakby si¢ podnosity. Cate cialo odczuwamy
jako bardzo wygodnie, w naturalny sposob "wyprezone". Odczuwamy z kazdej strony ciata
jakby site magnesu, jakby$Smy ptywali w powietrzu. Jednoczes$nie odczuwamy jakby
wszystkie komorki migsni catego ciala nieustannie pulsowaly. Mamy odczucie, jakby wiatr
przenikat przez pory w skorze, do wewnatrz i na zewnatrz. Wszedzie jest i odczucie
rozpierania na zewnatrz i $§ciggania do wewnatrz. Im subtelniejszy ruch, tym petiejszy duch.
Jestesmy jak ogromne drzewo. "Maty ruch jest lepszy niz duzy ruch. Ruch ktory nieustannie

sig rodzi i nigdy nie konczy jest lepszy niz maty ruch”. Do§wiadczamy jednosci, kragtosci
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intencji 1 sity w catym ciele. Sprawdzamy, czy odczuwamy laczno$é¢, wzajemne echo
pomiedzy tg intencja i sitg, a kosmosem, czy ta wyobrazona sita napotyka na opor, tarcie

powietrza, czy odczuwamy pewng sitg, napi¢cie pomiedzy cialem, a jadrem Ziemi.

Rozwdj wspaniatych, subtelnych umiejgtnosci 1 zdolnosci, to nie jest sprawa jednego
dnia. Potrzebna jest cierpliwo$¢ 1 wytrwatos¢, by odkry¢ wiecej niz moglibySmy sobie
wyobrazi¢. Pamigta¢ jednak nalezy, by nie uzywac sily, w przeciwnym razie utracony
zostanie stan zrelaksowanej jednosci. Bez relaksu, sifa jest sztywna, intencja zatrzymana 1
duch ztamany. Tracimy wszystko. Jesli okazuje si¢, ze tracimy naturalny, swobodny oddech,

badz ze przepona jest usztywniona, popetniony zostat btad. Nie nalezy tego lekcewazyc.

W ¢wiczeniu zhan zhuang trzeba przejs¢ przez 3 etapy. Dopiero wtedy mozna
powiedzie¢, ze co$ naprawde zostalo osiagnigte. Zacytuje tutaj stowa wielkiego uczonego z

konca epoki Qing - Wang Guowei'a: by osiggnac¢ sukces trzeba przejs¢ przez 3 etapy:

Pierwszy: "Nie martwig sig, ze pas jest coraz luzniejszy, bo wiem jak marny jest

czltowiek".

Drugi: "Wczoraj zachodni wiatr strqcit z drzew zielen, tylko z najwyzszego pietra

widac horyzont".

Trzeci: "Sto razy szukatem jej we mgle. Teraz nagle odwrocitem gltowe i zobaczylem jg

doktadnie w swietle latarni”.

Pekin, lato 2001
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